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Юрий Мельников

ОТ РЕДАКЦИИ

èËÒÚÛÔ‡fl Í Î˛·ÓÏÛ ÌÓ‚ÓÏÛ ‰ÂÎÛ, ÔÓÔ‡‰‡fl ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ÌÓ‚Ë˜Í‡, – ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚÒfl Ò ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚ÓÏ ÒÎÓÊÌÓÒÚÂÈ Ë ÔÓ·ÎÂÏ, Í‡ÊÛ˘ËıÒfl ÔÓÓÈ ÌÂ-

‡ÁÂ¯ËÏ˚ÏË. çÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ Á‰ÂÒ¸ Ë ÌÓ‚ÓÔË¯Â‰¯ËÂ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î: Á‡ ˜ÚÓ ·‡Ú¸Òfl? Ì‡ Í‡ÍËı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÛÔ‡Ê-
ÌflÚ¸Òfl? ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á? Í‡Í ˜‡ÒÚÓ? ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl? åËÎÎËÓÌ
‚ÓÔÓÒÓ‚ ÍÛÊËÚ „ÓÎÓ‚Û ·Â‰ÌÓ„Ó ÌÓ‚Ë˜Í‡ Ë ÌÂ ‰‡ÂÚ ÂÏÛ ÔÓÍÓfl.
çÓ‚Ë˜ÓÍ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÎÓÌ Î˛·ÓÔ˚ÚÒÚ‚‡, ÓÌ Ê‡Ê‰ÂÚ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ Ë ‡Í-
ÚË‚ÌÓ Ë˘ÂÚ ÚÂı, ÍÚÓ ÓÒ‚Â‰ÓÏÎÂÌÌÂÈ Ë ÓÔ˚ÚÌÂÈ, ˜ÂÏ ÓÌ Ò‡Ï. 

óÚÓ ‰‚ËÊÂÚ Ó·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚Ï Ï‡Î¸˜Ë¯ÍÓÈ, ‚‰Û„ Â¯Ë‚-
¯ËÏ ‚ÒÂ¸ÂÁ Á‡ÌflÚ¸Òfl ÒËÎÓ‚˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË? åÌÂ ·˚ÎÓ
12 ÎÂÚ, ÍÓ„‰‡ fl ‚ÔÂ‚˚Â ‚ÁflÎ ‚ ÛÍË ÊÂÎÂÁÓ. è‡‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ
‚ÓÁÎÂ ÍÓ‚‡ÚË Ë ÔÓÒÚÓÈ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ËÁ ÒÔÓÚË‚-
ÌÓ„Ó Í‡ÎÂÌ‰‡fl – ‚ÓÚ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ. çË Ó Í‡ÍÓÈ ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÈ Í‡¸ÂÂ fl ÚÓ„‰‡, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÌÂ ÔÓÏ˚¯ÎflÎ. åÓÚË‚˚
ÏÓË ·˚ÎË „Ó‡Á‰Ó ÔÓ˘Â: Â·flÚ‡ÏË Ï˚ Î˛·ËÎË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸-
Òfl ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı. ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ Ì‡ ÔÂÂÏÂÌ‡ı Ï˚ ÒÓ·Ë‡-
ÎËÒ¸ ‚ÓÍÛ„ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚ Ì‡ ¯ÍÓÎ¸ÌÓÏ ‰‚ÓÂ, ˜ÚÓ·˚
‚˚flÒÌËÚ¸, ÍÚÓ ÊÂ ËÁ Ì‡Ò Ò‡Ï˚È ÒËÎ¸Ì˚È Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚˚È. ÇÓ
‚ÂÏÂÌ‡ ÏÓÂ„Ó ‰ÂÚÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÂ ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚Ó ËÁÏÂflÎÓÒ¸
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÏÛÊÒÍËÏË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ÏË. í‡Í ‚ ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ÓÏ
ÒÚÂÏÎÂÌËË ·˚Ú¸ ‚ÔÂÂ‰Ë ‚ÒÂı ÔÓfl‚ÎflÎÓ ÒÂ·fl ÊÂÎ‡ÌËÂ ÛÚ-
‚Â‰ËÚ¸ ÒÂ·fl ‚ ÓÎË ÏÛÊ˜ËÌ˚.

ÑÛ„ÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ, ÔÓ·Û‰Ë‚¯ÂÈ ÏÂÌfl ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÒËÎÓ‚Û˛
„ËÏÌ‡ÒÚËÍÛ, ·˚Î‡ ÏÓfl ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚‡fl ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ Í ÔÓÎÌÓÚÂ. Ç
ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÍÎ‡ÒÒÂ, ÔË ÓÒÚÂ ÏÂÌ¸¯Â 170 ÒÏ, fl ‚ÂÒËÎ 71 Í„. ü
ÏÌÓ„Ó ·Â„‡Î, ÒÚ‡‡flÒ¸ ÒÓ„Ì‡Ú¸ ÎË¯ÌËÂ ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚, Ë ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ‰ÂÎ‡Î ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ Í‡ÎÂÌ‰‡fl. èÓ‰ÓÒÚÍÓ‚˚È ‚ÓÁ-
‡ÒÚ, ÔÓ‡ ÒÓÁÂ‚‡ÌËfl Ë ÓÒÚ‡ – Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÒÚ¸ Í ÚÓÏÛ ËÎË ËÌÓ-
ÏÛ ÚËÔÛ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. ç‡ ÙÓÌÂ „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
‚ÒÔÎÂÒÍ‡ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ú‚Ófl ˝ÌÂ„Ëfl ÔÓÒÚÓ ÌÂËÒ˜ÂÔ‡ÂÏ‡, ‡
ÓÚ Î˛·Ó„Ó ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ËÒÔ˚Ú˚‚‡Â¯¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Û‰Ó-
‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ. í‡ÍÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÎË¯¸ ‡Á ‚ ÊËÁÌË, Ë
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÌÂ ÛÔÛÒÚËÚ¸ ‚ÒÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË,
ÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÂÚ ÓÌ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÚÂÎ‡. 

ü Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ÏÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ıÓÓ¯Ó ÓÚÁ˚-
‚‡ÂÚÒfl Ì‡ Á‡ÌflÚËfl Ò ÚflÊÂÒÚflÏË. åÓË Ï˚¯ˆ˚ Á‡ÏÂÚÌÓ ÓÍÛ„-
ÎËÎËÒ¸, Ë ÚÓ„‰‡ fl ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ‡ ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ‰ÂÎÓ
«ÔÓ-‚ÁÓÒÎÓÏÛ». ç‡¯ËÏ ÚÓ„‰‡¯ÌËÏ ÍÛÏËÓÏ ·˚Î, ÍÓÌÂ˜ÌÓ
ÊÂ, ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â. çÂ ÏÛ‰ÒÚ‚Ûfl ÎÛÍ‡‚Ó, fl ‚ÁflÎ Á‡
ÓÒÌÓ‚Û Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ... ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ Ò‡ÏÓ„Ó ÔÓÒÎ‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl. äÓÏÔÎÂÍÒ
·˚Î ·ÓÎ¸¯ÓÈ – ÔÓ ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÏÌÂ ı‚‡ÚËÎÓ ÛÏ‡ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚ Ë ÔË‚ÂÒ-
ÚË „‡ÙËÍ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏË. çÓ
˛ÌÓ¯ÂÒÍËÈ Ï‡ÍÒËÏ‡ÎËÁÏ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ‰ËÍÚÓ‚‡Î ÏÌÂ «Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ‚ÂÌ˚È ÔËÌˆËÔ» – ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. ü Ì‡˜‡Î
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. ëÔÛÒÚfl ÌÂ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÛÔÓÌ˚Â
Á‡ÌflÚËfl ÔÓ ÂÊËÏÛ äÓÏÏ‡Ì‰Ó ÔËÌÂÒÎË Á‡ÍÓÌÓÏÂÌ˚Â ÔÎÓ-
‰˚ – fl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl. ü ÒÚ‡Î ·˚ÒÚÓ ÛÒÚ‡‚‡Ú¸, Ò ÚÛ‰ÓÏ

Á‡Ò˚Ô‡Î, ‡ ÔÓ ÌÓ˜‡Ï ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î, Í‡Í Ò‡ÏÓÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓ ‰Â„‡-
˛ÚÒfl ÏÓË ËÒÚÂÁ‡ÌÌ˚Â ÏÛÒÍÛÎ˚. ü ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ, ˜ÚÓ
Ú‡ÍÓÂ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛ˜ËÚ¸Òfl! ä‡Í ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ‚ Á‡ÌflÚËflı ÒÔÓÚÓÏ
ÚÓÊÂ ‚‡ÊÌ‡ Ò‚Ófl ÏÂ‡. 

ä‡ÍËı ÚÓÎ¸ÍÓ Ó¯Ë·ÓÍ ÌË ÒÓ‚Â¯‡˛Ú ÌÓ‚Ë˜ÍË, ÌÓ ÍÓÂÌ¸ Û
‚ÒÂı Ó‰ËÌ – ÌÂÁÌ‡ÌËÂ. ÖÒÎË Ú˚ Â¯ËÎ ÓÒ‚ÓËÚ¸ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ,
ÔÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ ÚÂ·Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ – ˝ÚÓ ËÁÛ˜ËÚ¸ ÔÂ‰ÏÂÚ. Ö˘Â ‰Ó
ÚÓ„Ó Í‡Í ‚ÔÂ‚˚Â ÓÚÔ‡‚ËÚ¸Òfl ‚ Á‡Î, ÌÂ ÔÓÎÂÌËÒ¸ ‡Á‰Ó·˚Ú¸
ıÓÚfl ·˚ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ì˚Â Ò‚Â‰ÂÌËfl Ó· ‡Ì‡ÚÓÏËË Ë ÙËÁËÓÎÓ„ËË
˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡, Ó ‡·ÓÚÂ ‚ÒÂı Â„Ó ÒËÒÚÂÏ; ÔÓÎÛ˜Ë Ó·˘ÂÂ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó ‰ËÂÚÓÎÓ„ËË Ë Ì‡˜‡Î‡ı ·ËÓıËÏËË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÓÙÂÒÒÓÓÏ – ËÒ˜ÂÔ˚‚‡˛˘Û˛
ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ ÔÓ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ ‚ÓÔÓÒ‡Ï ‰‡ÂÚ ¯ÍÓÎ¸Ì‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡. óÂÏ ‰ÓÌËÏ‡Ú¸ ‚ÓÔÓÒ‡ÏË «„ÛÛ» ÏÂÒÚÌÓÈ «Í‡˜‡ÎÍË»,
ÎÛ˜¯Â Ó·‡ÚËÒ¸ Í ÔÂ‚ÓËÒÚÓ˜ÌËÍ‡Ï. àÌÙÓÏ‡ˆËË Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂ-
ÏÛ ÒÂ„Ó‰Ìfl, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÏÓÂÈ ˛ÌÓ¯ÂÒÍÓÈ ÔÓ˚, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
Ë ‚ ÍÌË„‡ı, Ë ‚ ËÌÚÂÌÂÚÂ.

ÑÛ„ÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ ‚ÒÂı Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı – ÒÚÂÏÎÂÌËÂ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ‚Ë‰ËÏ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. Ç ÊËÁÌË ÌÂÚ Ú‡ÍÓ-
„Ó ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ‰ÂÎ‡, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÛÒÔÂı‡ Ò‡ÁÛ ÊÂ. ÑÎfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ˝ÚÓ Ô‡‚Ë-
ÎÓ ‚ÂÌÓ ·ÂÁ ‚ÒflÍËı ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÈ. ÖÒÎË ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÛ-
˛˘ËıÒfl ÔÓÙË, Ò‡ÁÛ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓÎÌÓ„Ó Ë
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ„Ó ‡ÒÍ˚ÚËfl Ò‚ÓËı ÔËÓ‰Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ‚ÒÂ ÓÌË
‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÛÊÂ ÔÓÒÎÂ 30 ÎÂÚ. Ç˚‰ÂÊÍ‡ Ë ÚÂÔÂÌËÂ – ‚‡Ê-
ÌÂÈ¯ÂÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ ‰Îfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÂÒÎË Ú˚ Â-
¯ËÎ ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ ÒÂ·fl ÊÂÎÂÁÛ. àÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÚÂÎÂ ÌÂ ÒÎÛ˜‡˛ÚÒfl
Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ, Ì‡‰Ó ·˚Ú¸ „ÓÚÓ‚˚Ï Í ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÈ, ÍÓÔÓÚÎË‚ÓÈ
Ë ÌÂÎÂ„ÍÓÈ (‚Ó ‚ÒÂı ÒÏ˚ÒÎ‡ı) ‡·ÓÚÂ. í‡Í ˜ÚÓ ÌÂ ·ÓÒ‡ÈÒfl Í‡Í
Ó‰ÂÊËÏ˚È ÓÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ÒÛÔÂÚÂÌËÓ‚ÍÛ ˜ÂÏÔËÓÌ‡. ëÔÂ‚‡
ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·‡ÁÛ, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÔË‰ÂÚÒfl ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ. èÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í ÒÔÎËÚÛ ÏÓÊÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ Ú˚ ·Û‰Â¯¸
ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ ˜‡ÒÚË.
ÇÔÓ˜ÂÏ, ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ Â˘Â ÌÂ Í‡Ê‰˚È ‰Ó·ÂÂÚÒfl. 

åÌÓ„Ó ‰Û„Ëı ‚ÓÔÓÒÓ‚ ‚ÒÚ‡ÌÂÚ ÔÂÂ‰ ÌÓ‚Ë˜ÍÓÏ, Â¯Ë‚-
¯ËÏ ÓÚ‰‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl Ë ÒËÎ˚ Ì‡¯ÂÏÛ ÌÂÔÓÒÚÓÏÛ ‰ÂÎÛ,
ÏÌÓ„Ó ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ Ë ÔÂÂÏÂÌ ÔË‰ÂÚÒfl ÔÂÂÊËÚ¸ – ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÔÂÂÒÏÓÚÂÚ¸ Ò‚ÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÂÊËÏ ‰Ìfl, ÍÂÔ˜Â Á‡‰Û-
Ï‡Ú¸Òfl Ó ‚ÓÎÂ Ë Ò‡ÏÓ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ, ÛÒÚÓflÚ¸ ÔÂÂ‰ ËÒÍÛ¯ÂÌËÂÏ
·ÓÒËÚ¸ Ì‡˜‡ÚÓÂ, ÔËÌflÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÒÏÂÌ˚ ÓÍÛÊÂÌËfl
Ë ÔË‚˚˜ÌÓ„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË... à ÚÂ, ÍÓÏÛ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
Û‰‡ÒÚÒfl ÓÚ·ÓÒËÚ¸ ‚ÒÂ ÎË¯ÌÂÂ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ „Î‡‚ÌÓÏ,
Û‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÓÚ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÒÓ·Î‡ÁÌÓ‚, ·Û‰ÛÚ ‚ÓÁÌ‡„‡Ê-
‰ÂÌ˚. ëÔÛÒÚfl ÒÓÚÌË Ë Ú˚Òfl˜Ë ˜‡ÒÓ‚ Ò‡ÏÓÓÚ‚ÂÊÂÌÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ÊÂÎÂÁÓ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓ ÓÚ‰‡ÒÚ ËÏ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ Ë ÚÂÔÎÓ.
äÓ„‰‡ Ô‡„Ï‡ÚËÍ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓ Ó·‡˘‡ÂÚÒfl
flÒÌ˚Ï ÓÒÓÁÌ‡ÌËÂÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÎË˜ÌÓÒÚÌÓ„Ó Ë ‰ÛıÓ‚ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡,
Ú˚ ÔÓÌËÏ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ‰ÂÎÓ ÚÓ„Ó ÒÚÓËÎÓ. çÓ Í ˝ÚÓÏÛ ÌÛÊÌÓ Ë‰-
ÚË Ë Ë‰ÚË. «ÑÓÓ„‡ ‚ Ú˚Òfl˜Û ÎË Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò ÔÂ‚Ó„Ó ¯‡„‡»,
ÒÍ‡Á‡Î ÏÛ‰Âˆ. ÉÎ‡‚ÌÓÂ – Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â„Ó.

ЛИХА БЕДА НАЧАЛО
Вместо напутствия новичкам



158 см Нелли Цышкевич заняла
третью строчку. Юлия Забелина вы-
играла в категории бодифитнес
свыше 168 см и в абсолютной. Сре-
ди мужчин порадовал Михаил Ива-
нов, занявший второе место в
категории мужской фитнес. В ко-
мандном зачете также первенство-
вала российская сборная.

Mr. Olympia 2007
28-29 сентября 2007, 
Лас-Вегас, Невада

Джей Kатлер вновь завоевал титул
Мистер Олимпия! Вторым стал Вик-

тор Мартинез, показавший феноме-
нальную форму. Декстер Джексон –
третий. Восьмикратный Мистер
Олмпия Ронни Коулмэн занял чет-
вертое место. Настоящей сенсацией
стало появление в пятерке сильней-
ших культуристов планеты Денниса

Вольфа. Сергей Шелестов не попал в
число 15-ти лучших...

1. Джей Катлер (США) 
2. Виктор Мартинез 
(Доминиканская Республика) 
3. Декстер Джексон (США) 
4. Ронни Коулмэн (США) 
5. Деннис Вольф (Германия) 
6. Мелвин Энтони (США) 
7. Сильвио Самуэль (Испания) 
8. Густаво Баделл (Пуэрто-Рико) 
9. Джонни Джексон (США) 
10. Дэвид Генри (США) 
11. Ронни Рокел (Германия) 
12. Даррем Чарльз (Тринидад) 
13. Хидетада Ямагиси (Япония) 
14. Тони Фримен (США) 
15. Уилл Харрис (США) 
16. Марк Дагдейл (США)
16. Сергей Шелестов (Россия)
16. Квинси Тейлор (США)
16. Билл Уилмор (США)
16. Эдди Эббью (Великобритания)
16. Винс Тейлор (США) 
16. Маркус Рул (Германия) 
16. Франциско Батиста (Испания)
16. Маркус Хейли (США) 

Montreal Pro Classic
8 сентября 2007, Квебек, Канада 

1. Даррем Чарльз (Тринидад) 
2. Квинси Тейлор (США) 
3. Джонни Джексон (США) 
4. Крис Кормье (США) 
5. Фуар Абьяд (Канада) 
6. Трой Элвес (США) 
7. Фредерик Саваж (Франция) 
8. Кинг Камали (США) 
9. Джоэл Стаббс (Багамы) 
10. Майк Азейду (Канада) 

Atlantic City Pro
15 сентября 2007, 
Атлантик Сити, Нью-Джерси

1. Джонни Джексон (США) 
2. Даррем Чарльз (Тринидад) 
3. Дэвид Генри (США) 
4. Мелвин Энтони (США) 
5. Крейг Ричардсон (США) 
6. Крис Кормье (США) 
7. Квинси Тейлор (США) 
8. Фуар Абьяд (Канада) 
9. Хидетада Ямагиси (Япония) 
10. Трой Элвис (США)
16. Евгений Мишин (Россия) 

Чемпионат мира по женскому
бодибилдингу и фитнесу 
и мужскому фитнесу
20-22 сентября 2007, 
Санта-Сусанна, Испания

Хорошо выступили российские
спортсмены на прошедшем в Сан-
та-Сусанне чемпионате мира. В ка-
тегории бодибилдинг свыше 55 кг,
первенствовала Елена Шпортун,
она же стала победительницей в
абсолютке. Алевтина Горошинская
заняла четвертое место, а Ольга Гу-
рьева – восьмое. В категории фит-
нес до 163 см второе место заняла
Вера Егорова, Анна Мехнина стала
шестой. В категории фитнес свыше
163 см Евгения Филянина завое-
вала бронзу. В категории бодифит-
нес до 158 см первой была Анна
Распутняк, а в категории свыше
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Джей Катлер

Сергей Шелестов



2007 Figure Olympia
28-29 сентября 2007, 
Лас-Вегас, Невада

1. Дженни Линн (США)
2. Джина Алиотти (США)
3. Соня Эдкок (США)
4. Дженифер Гейтс (США)
5. Аманда Савелл (США)
6. Амбер Литлджон (США)
7. Моника Брант-Пекхем (США)
8. Эми Фрай (США)
9. Валери Вогаман (США)
10. Мари Элизабет Ладо (США)

2007 Fitness Olympia
28 сентября 2007, 
Лас-Вегас, Невада

1. Адела Гарсия (США)

007 Ms. Olympia
28 сентября 2007, 
Лас-Вегас, Невада

1. Айрис Куайл (США)

2. Дайана Кадо (Канада)
3. Яксени Ориквен-Гарсия 
(Венесуэла)
4. Лиза Окланд (США)
5. Хитер Амбраш (США)
6. Бетти Паризо (США)
7. Бонни Прист (США)
8. Николь Бол (Канада)
9. Сара Данлап (США)
10. Энни Ривиеко (США)

2. Ким Клейн (США)
3. Дженнифер Хендершот (США)
4. Тани Джонсон (США)
5. Трейси Гринвуд (США)
6. Джулия Палмер (США)
7. Оксана Гришина (Россия) 
8. Джулия Лоре (США)
9. Джулия Шипли-Чилдс (США)
10. Минди О’Брайен (Канада)
2Дебют российской спортсменки
удался – Оксана Гришина заслужен-
но заняла высокое седьмое место.
Поздравляем!

Оксана Гришина
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Айрис Куайл
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Адела Гарсия
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Ларри Скотт (Larry Scott)

�������

МАССИВНАЯ СПИНА
Советы Ларри Скотта 

ëÂ„Ó‰Ìfl fl ‡ÒÒÍ‡ÊÛ Ó· ÓÚÎË˜-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‰Îfl ÔÓÒÚÓ-
ÂÌËfl ¯ËÓÍÓÈ ÒÔËÌ˚ – Í‡Í

‚ ÂÂ ÌËÊÌÂÏ ÓÚ‰ÂÎÂ, Ú‡Í Ë ‚ Ó·Î‡Ò-
ÚË ÏÂÊ‰Û ÎÓÔ‡ÚÓÍ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÔÎÓ-
ÒÍ‡fl ÒÔËÌ‡, ÚÓ ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚‡Ï
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓÊÂÚ! 

Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜ÂÚ˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â ÒÛÔÂÒÂÚ‡: ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ V-Ó·‡ÁÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÂ,
ÔÛÎÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ ÔÓÔÂÂÍ ÒÍ‡-
Ï¸Ë, Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò
ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂÏ ÎÓÍÚÂÈ Ì‡Á‡‰ Ë Úfl„Ë
‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË. Ç˚ÔÓÎÌflÚ¸
‚ÒÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÛÊÌÓ ËÏÂÌÌÓ
‚ ÚÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, ÍÓÚÓÛ˛ fl ÓÔËÒ˚‚‡˛
ÌËÊÂ. Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÌÂ
‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÚÂı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ‡‰Ë ÍÓ-
ÚÓ˚ı ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡.

ÑÎfl ‡·ÓÚ˚ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ÍË-
ÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË. ÖÒÎË ÍËÒÚË ÛÒÚ‡ÌÛÚ
Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚ËÒÂÚ¸ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ô‡Î¸ˆ‡ı, ÌÂ Ó·ı‚‡Ú˚‚‡fl
ÂÂ ‚ÒÂÈ Î‡‰ÓÌ¸˛, ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÎÓÔ‡ÚÍË, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â.

àÚ‡Í, Ì‡˜ÌÂÏ Ò ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ì‡
V-Ó·‡ÁÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÂ. èÂÂÍËÌ¸ÚÂ
V-Ó·‡ÁÌÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ ˜ÂÂÁ Ó·˚˜-
ÌÛ˛ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ. é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË. á‡ÚÂÏ,
ÌÂ Ó·ı‚‡Ú˚‚‡fl ÛÍÓflÚÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÏË
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË (ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ò‚ÂıÛ
‚ÏÂÒÚÂ Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË Ô‡Î¸ˆ‡ÏË), ‚˚-
ÔÓÎÌËÚÂ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÒÚ‡‡È-
ÚÂÒ¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „Û‰¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
‚˚¯Â Ì‡‚ÒÚÂ˜Û ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ. á‡-
ÍÓÌ˜Ë‚, ÔÓ‚ËÒËÚÂ Ì‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ı
ÛÍ‡ı, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „Û‰ÌÛ˛
ÍÎÂÚÍÛ ‚‚Âı, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Á‚Â‰ËÚÂ
ÎÓÔ‡ÚÍË. ëÂÈ˜‡Ò fl Ó·˙flÒÌ˛, ˜ÚÓ ÁÌ‡-
˜ËÚ «‡Á‚ÂÒÚË ÎÓÔ‡ÚÍË»: ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ
„Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ ‚‚Âı, Á‡ÚÂÏ ‡Á‚Â-
‰ËÚÂ ÎÓÔ‡ÚÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ
„Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ ‚ÌËÁ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ 12 ‡Á.

ÖÒÎË ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 12 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl. Ç ÍÓÌˆÂ ÔÓıÓ‰‡ ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËÈ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ó‰ËÌ‡ÍÓ-
‚ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÎÓÔ‡ÚÓÍ.

íÂÔÂ¸ Ì‡ÒÚ‡Î‡ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÛÎÎÓ‚Â-
Ó‚ – Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÎÂ-
Ê‡ ÔÓÔÂÂÍ ÒÍ‡Ï¸Ë Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 60% ÓÚ
Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. íÓ ÂÒÚ¸, ÂÒÎË ‚˚ ‚ÂÒËÚÂ
100 Í„, ÚÓ ‚ÂÒ „‡ÌÚÂÎË ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
60 Í„. çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ·Â‰‡
‚ÌËÁ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡ Á‡ „ÓÎÓ‚Û. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍË, ÓÔÛÒÍ‡fl
„‡ÌÚÂÎ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ. èË ˝ÚÓÏ,
‚Ó ‚ÂÏfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ‚ÂÒ‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ‡Á‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÔ‡ÚÍË Ë ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ
ËÏ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÒÌËÏÂÚ ‡-
·ÓÚÛ Ò ÚËˆÂÔÒÓ‚.

ä ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ ‚˚ ÛÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ ÒÔË-
Ì˚. íÂÔÂ¸ Ò‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ì‡‰ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË,
ÍÓÚÓ˚Â Ó·˚˜ÌÓ Ï‡ÎÓ‡ÍÚË‚Ì˚.

ëÌÓ‚‡ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË,
‚˚·ÂËÚÂ ÔflÏÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ ‰Îfl
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ·ÎÓÍ‡ (ÌÂ ÚÛ, ˜ÚÓ ËÁÓ„ÌÛÚ‡
Ì‡ ÍÓÌˆ‡ı). ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÌÂÂ ÔÎÓÚ-
Ì˚Ï ı‚‡ÚÓÏ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜ Ò

ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ
(·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
Ò‚ÂıÛ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË).
é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Î‡‰ÓÌË Ó·-
ı‚‡Ú˚‚‡ÎË ÛÍÓflÚÍÛ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
‚˚¯Â. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ËÏ ÒÔÓÎÁ‡Ú¸
‚ÌËÁ Ë  ÌÂ ÓÒÎ‡·ÎflÈÚÂ ı‚‡Ú, ËÌ‡˜Â
‚˚ ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‚ ÚÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ‚ Í‡ÍÓÈ ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ.

ëÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ – Úfl„Ë
‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ÓÚ‚Â‰ÂÌË-
ÂÏ ÎÓÍÚÂÈ Ì‡Á‡‰. óÚÓ·˚ ‚˚ ÎÛ˜¯Â
ÔÓÌflÎË ÚÂıÌËÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, fl
Ó·˙flÒÌ˛ ÂÂ Ì‡ ÔËÏÂÂ ÏÓÂÈ ·ÂÒÂ-
‰˚ Ò ‰Û„ÓÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.

çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÚÂÌËÓ‚‡Î ÒÔËÌÛ.
åÓÈ ‰‡‚ÌËÈ ‰Û„ å‡ÈÍÎ äÎ‡Ù
Á‡ıÓÚÂÎ ÔËÒÓÂ‰ËÌËÚ¸Òfl ÍÓ ÏÌÂ ‚
‡·ÓÚÂ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. ü ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÎ Ì‡ Â„Ó ÔÂ‚˚È ÒÂÚ Ë ÒÍ‡-
Á‡Î: «å‡ÈÍ, fl ÏÓ„Û ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÚÂ·Â,
Í‡Í ÏÓÊÌÓ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ì‡„Û-
Ê‡Ú¸ ÒÂÂ‰ËÌÛ ÒÔËÌ˚ Ë ÌËÊÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ».

Ö„Ó „Î‡Á‡ ‡Ò¯ËËÎËÒ¸ ÓÚ Û‰Ë‚-
ÎÂÌËfl: «í˚ ¯ÛÚË¯¸?! èÓÍ‡Á˚‚‡È!».

«ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ ÌÂÏÌÓÊÍÓ ÛÏÂÌ¸-
¯ËÏ ‚ÂÒ. ëÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÒÎË¯ÍÓÏ
‚ÂÎËÍ, ˜ÚÓ·˚ Ú˚ ÒÏÓ„ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. èË‚flÊËÒ¸ Í ÛÍÓflÚÍÂ
·ÎÓÍ‡ ÍËÒÚÂ‚˚ÏË ÂÏÌflÏË». å‡ÈÍ
ÛÊÂ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÛÍ
ÌÛÊÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ò‚ÂıÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÏÌÂ ÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ Ì‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸ ÂÏÛ
Ó· ˝ÚÓÏ.

«íÂÔÂ¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó
Úfl„‡ı ‚ÌËÁ, ÒÚflÌË ÎÓÔ‡ÚÍË ‚ÏÂÒÚÂ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ç‡ÍÎÓ-
ÌËÒ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÔÂÂ‰ Ë ÒÚflÌË Ëı
ËÁÓ ‚ÒÂı ÒËÎ». ü ‚ÁflÎ Â„Ó Á‡ ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë Ò‰‚ËÌÛÎ Ëı ÔÓ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‰Û„ Í ‰Û„Û.

«ÇÓÚ Ú‡Í. ë‰ÂÎ‡È Ò‚Ó˛ ÒÔËÌÛ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ÛÁÍÓÈ. íÂÔÂ¸ ÚflÌË
ÛÍÓflÚÍÛ Á‡ „ÓÎÓ‚Û, ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
‰ÂÊ‡ ÎÓÔ‡ÚÍË Ò‰‚ËÌÛÚ˚ÏË ‚ÏÂÒ-
ÚÂ. Ç ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡Á‚Â‰Ë ÎÓÔ‡Ú-
ÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÚ‡‡flÒ¸ ‡Ò¯ËËÚ¸
ÒÔËÌÛ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, ‡ ÚÂÔÂ¸
‚ÓÁ‚‡˘‡È ÛÍÓflÚÍÛ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛
ÔÓÁËˆË˛».
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˚ ÔËÌËÏ‡˛Ú ÔÓÁÛ «¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
ÒÁ‡‰Ë»? ëÌ‡˜‡Î‡ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÔËÌÛ
˜ÛÚ¸ ¯ËÂ, Á‡ÚÂÏ Â˘Â ¯ËÂ Ë, Ì‡ÍÓ-
ÌÂˆ, ‡Á‚ÂÚ˚‚‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚
‰Ó ÍÓÌˆ‡».

«äÓÌÂ˜ÌÓ», – ÓÚ‚ÂÚËÎ å‡ÈÍ.
«éÚÎË˜ÌÓ. ü ıÓÚÂÎ ·˚, ˜ÚÓ·˚ Ú˚

Ò‰ÂÎ‡Î ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ÌÓ ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ
ÔÓfl‰ÍÂ. í‚Ófl ˆÂÎ¸ – ÒÚflÌÛÚ¸ ÎÓ-
Ô‡ÚÍË Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÍÓÒÌÛÎËÒ¸
‰Û„ ‰Û„‡, ÌÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÌÛÊÌÓ Ï‡Í-

ÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Á‚ÂÒÚË Ëı ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
éÚÒ˛‰‡ ‚ ÚË ˝Ú‡Ô‡ Ú˚ Ò‚Ó‰Ë¯¸ Ëı
‚ÏÂÒÚÂ (‚˚ÔÓÎÌflfl Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ôfl-
Ï˚ÏË ÛÍ‡ÏË). ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
Ò‰ÂÎ‡ÂÚ Ï‡ÒÒË‚ÌÓÈ Î˛·Û˛ ÒÔËÌÛ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ – ÒÂÂ‰ËÌÛ ÒÔËÌ˚, ‚Â‰¸
ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ˚ ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔË-
Ì˚ ÏÓ„ÛÚ Ò‚Ó‰ËÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË ‚ÏÂÒÚÂ».

èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ë ‚˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ, Ó
˜ÂÏ fl ÒÂÈ˜‡Ò ‡ÒÒÍ‡Á‡Î. ì‚ÂÂÌ, ‚˚
ÌÂ ‡ÁÓ˜‡ÛÂÚÂÒ¸. IM
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Ç˚ÔÓÎÌË‚ 8 ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
å‡ÈÍ ·˚Î „ÓÚÓ‚ Í ËÁÓÎflˆËË ÎÓ-
Ô‡ÚÓÍ.

«çÛ, å‡ÈÍ, ÚÂÔÂ¸ Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂ-
ÂÒÌÓÂ. Ç˚ÔÓÎÌflfl Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ôfl-
Ï˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ‰ÂÊË ÛÍË
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔflÏ˚ÏË. çÂ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÈ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚ¸ Í‡-
ÍÛ˛-ÚÓ ‡·ÓÚÛ, ‡·ÓÚ‡È ÚÓÎ¸ÍÓ
ÒÔËÌÓÈ. í˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ‚Ë‰ÂÎ,
Í‡Í Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
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Джозеф Хорригэн (Joseph M. Horrigan)

ТРЕНИНГ

ЖИМЫ НА СКАМЬЕ С ОБРАТНЫМ НАКЛОНОМ
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‡Á-

‚Ë‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÂ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚,
ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÂÂ‰ÌËÂ ÁÛ·˜‡Ú˚Â Ï˚¯ˆ˚, ‡ÒÔÓÎÓ-

ÊÂÌÌ˚Â ÔÓ ·ÓÍ‡Ï „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë Óı‚‡Ú˚‚‡˛˘ËÂ ÂÂ ÒÁ‡‰Ë
ÔÓ‰ ÎÓÔ‡ÚÍ‡ÏË. èÂÂ‰ÌËÂ ÁÛ·˜‡Ú˚Â Ï˚¯ˆ˚ – ˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓfl-
˘‡fl ÓÒÌÓ‚‡ ÔÎÂ˜. ÄÚÎÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ‚ÂıÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ˚ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ‚
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÊËÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡˛Ú Ì‡„ÛÁÍÛ „Û‰Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ‚ ÏÂÒÚÂ Ëı ÍÂÔÎÂÌËfl Í
„Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÂ Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË „Û‰ËÌÌÓÈ ÍÓÒÚË. éÌË ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ ‡Á‚Ë‚‡˛Ú ÌËÁ Ë ÒÂÂ‰ËÌÛ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ÌÓ ˝ÚÓ
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ˜‡ÒÚË „Û‰Ë ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
ÓÚ‰˚ı‡˛Ú.

ì ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÂÒÚ¸ Ò‚ÓË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡, ‚ÔÓ˜ÂÏ,
Í‡Í Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË. ä ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡Ï ÓÚÌÓÒËÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‰‡˛Ú ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÚÂÏ Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ·ÓÎË ‚ ÔÎÂ˜‡ı ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ó·˚˜Ì˚ı ÊË-
ÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÔÎ˛Ò – ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡. Å˚‚¯ËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡ ÔÓ ÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ‚ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË ‰Ó 90 Í„ êÓ‰ÊÂ ùÒÚÂÔ

Упражнение для роста

(Roger Estep) Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ Û„ÓÎ, ÔÓ‰ ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÓÍ Í Û„ÎÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ÊËÏ ÎÂÊ‡ Â„ÛÎËÛÂÚÒfl ÒÚÓ„ËÏË Ô‡‚ËÎ‡ÏË (ÌÂÎ¸Áfl ÓÚ˚-
‚‡Ú¸ ·Â‰‡ ÓÚ ÒÍ‡Ï¸Ë, ÌÓ„Ë ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl, „ËÙ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ „Û‰Ë ‰Ó ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ„Ó ıÎÓÔÍ‡ ËÎË
ÒË„Ì‡Î‡, ÔÓ‰˙ÂÏ „ËÙ‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ·ÂÁ Ô‡ÛÁ), ÚÓ
ÔÓ„Ë·‡ÌËÂ ÒÔËÌ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Á‰ÂÒ¸ ‰Îfl ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ú‡-
ÂÍÚÓËË, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÈÚË „ËÙ.

é‰Ì‡ÍÓ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÓÔ‡ÒÂÌËfl
ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÊËÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ.
äÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ, ÒÚ‡‰‡˛˘ËÈ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÍÓ‚flÌ˚Ï ‰‡‚ÎÂÌË-
ÂÏ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë, ‚ÂÓflÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Á‡‰Â-
ÊË‚‡ÂÚ ‰˚ı‡ÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡, ÓÌ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚ ÒÂ·fl
ËÒÍÛ ‡ÌÂ‚ËÁÏ˚ ‡ÚÂËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Û ‚‡Ò ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï ‰Îfl
‚‡Ò, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯Â ÒÌ‡˜‡Î‡ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆË˛
ÎÂ˜‡˘Â„Ó ‚‡˜‡.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ˜ÚÓ Û„ÓÎ, ÔÓ‰ ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÏÓÊÂÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ „ÓÎÓ‚ÍÛ ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓ-
ÒÚË ÒÏÂÒÚËÚ¸Òfl ‚ÌÛÚ¸ Í‡ÔÒÛÎ˚ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡
(ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ¯‡ÌË) Ë Ò‰‡‚ËÚ¸ (ËÎË ÔÓ-
‚Â‰ËÚ¸) ÒÛıÓÊËÎËfl ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚ÓÂ ÒÛıÓÊËÎËÂ ËÎË ÏÂ¯Ó˜ÂÍ Ò ÒËÌÓ‚Ë‡Î¸ÌÓÈ
ÊË‰ÍÓÒÚ¸˛. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ò Ú‡ÍÓ„Ó Ó‰‡
Ú‡‚Ï‡ÏË ‚ÒÂ ÊÂ ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·-
‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ, ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ë ‰‡ÊÂ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡
·ÛÒ¸flı ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ‡ ‚ ÔÎÂ˜‡ı.

ÑÛ„ÓÈ ÚËÔ Ú‡‚Ï˚ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ˚ ÒÛÒ-
Ú‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ ÔË˘ÂÏÎfl˛ÚÒfl Í Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË Í‡ÔÒÛÎ˚ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡. ïfl˘Â‚ÓÂ ÍÓÎ¸ˆÓ
(glenoid labrum), ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÂ Í‡ÔÒÛÎÛ, Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ Ú‡‚-
ÏËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍË. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔËÏËÚÂ Í‡Í
ÒÓ‚ÂÚ: ÂÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ·ÓÎ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‡Ì-
ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ ÌÂ„Ó. ó‡ÒÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl
ËÁÛ˜ÂÌËfl ÌÓ‚Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÒÛÒÚ‡‚‡ı ‚ÓÁÌË-
Í‡˛Ú ÌÂÔËflÚÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl, ÌÓ ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÚÓ, Ó ˜ÂÏ Ï˚
„Ó‚ÓËÏ. í‡ÍÓÈ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ ÔÓıÓ‰ËÚ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸, Â˜¸ ÊÂ Ë‰ÂÚ Ó ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ·ÓÎflı.

ÖÒÎË ‚‡Ï Ì‡‚flÚÒfl ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡-
ÍÎÓÌÓÏ, ÚÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ Ëı ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË „Û‰Ë. Ä
ÂÒÎË ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ï‡ÎÓ, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸
Ó·˚˜Ì˚È ÊËÏ Ë ÊËÏ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÓÚ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ÑÎfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚
ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡-
ÍÎÓÌÓÏ Í‡Ò‡Ú¸Òfl „ËÙÓÏ ÚÓÈ ÊÂ ÚÓ˜ÍË Ì‡ „Û‰Ë. ÖÒÎË ÔË
ÓÔÛÒÍ‡ÌËË ¯Ú‡Ì„Ë ‚˚ ‡Á‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÍÚË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ÔË
˝ÚÓÏ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ·ÓÎ¸ ‚ ÔÎÂ˜Â, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ò‚ÂÒÚË Ëı ·ÎËÊÂ
Í ÍÓÔÛÒÛ.

Ö˘Â ‡Á ÔÓ‚ÚÓflÂÏ: ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ‚ÂflÎË Ò‚ÓÂ ÍÓ‚flÌÓÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚Ë‰ËÚÂ,
˜ÚÓ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Á‡‰ÂÊ‡Î ÏÌÓ„Ó ‚Ó‰˚, Ë Û ‚‡Ò ÓÚÂÍ‡˛Ú Á‡-
ÔflÒÚ¸fl ËÎË ÎÓ‰˚ÊÍË. IMå
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СПОРТИВНАЯ НАУКА

Вымыслы и факты
РЕЛЬЕФНЫЙ ПРЕСС 
ÇÂÓflÚÌÓ, ÌË Ó‰Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó

‚ÒÂÓ·˘Â„Ó ËÌÚÂÂÒ‡ Ë ÌÂ ÓÍÛÊÂÌ‡ Ú‡ÍËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚ÓÏ ÏËÙÓ‚ Ë ‰ÓÏ˚ÒÎÓ‚, Í‡Í ÔÂÒÒ. ÄÌ‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÂ

Ì‡ËÏÂÌÓ‚‡ÌËÂ ˝ÚÓÈ Ï˚¯ˆ˚ – rectus abdominis, ËÎË Ôfl-
Ï‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡. éÌ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÊÌËı
Â·Â Ë ÍÓÒÚÌÓ„Ó Ì‡ÓÒÚ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË „Û‰ËÌ˚, Ë
ÍÂÔËÚÒfl Í ÎÓ·ÍÓ‚ÓÈ ÍÓÒÚË. ÖÂ „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÓÍÛ„ÎÂÌËË ÒÔËÌ˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÂÒÒ
ÒÊËÏ‡ÂÚ „Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ ÔË ‚˚‰ÓıÂ ‚ÓÁ‰Ûı‡. èflÏ‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡ ÌÂ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚, Ë
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.

èÓ ·ÓÍ‡Ï ÓÚ ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl
Â˘Â ‰‚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ – ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌËÂ ÍÓ-
Ò˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡. éÌË ·ÂÛÚ Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌËı
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚflı ÌËÊÌËı Â·Â Ë ÍÂ-
ÔflÚÒfl Í ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË Ú‡ÁÓ‚ÓÈ ÍÓÒÚË.
àı Á‡‰‡˜‡ – ÓÍÛ„ÎflÚ¸ ÒÔËÌÛ ÔË Ó‰-
ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË ÎÂ‚ÓÈ Ë
Ô‡‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ Ë ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ
ÔË ÒÓÍ‡˘ÂÌËË ÎË¯¸ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÌËı.
äÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ÔÂÂ-
ÒÂÍ‡˛Ú Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚.

èÓÁ‡‰Ë ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
ÔÓÔÂÂ˜Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡. éÌ‡ Ó˜ÂÌ¸
ÚÓÌÍ‡fl, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ‚Ò˛
·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ – Í‡Í ÒÔÂÂ‰Ë, Ú‡Í Ë Ò
·ÓÍÓ‚. ÖÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÒÚ‡·ËÎËÁËÛÂÚ
ÍÓÔÛÒ Ë ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÔÓ-
flÒÌËˆÛ. íÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ ˝Ú‡
ÚÓÌÍ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ú‡ÍÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÎÓÊÌ˚ı ÙÛÌÍˆËÈ, ÓÚ ÂÂ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË Á‡‚ËÒËÚ ‡·ÓÚ‡ ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚ı ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èÓÔÂ-
Â˜Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ
ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚.

é‰ËÌ ËÁ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ÏËÙÓ‚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ
‚ÂıÌ˛˛ Ë ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÂÒÒ‡ ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ
ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÌÓ ·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÓÔÓ-
‚Â„‡˛Ú ˝ÚÛ Ï˚ÒÎ¸. ÖÒÎË ‰‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÂÂÚfl„Ë‚‡˛Ú Í‡-
Ì‡Ú, ÚÓ ÛÒËÎËÂ ÌÂ ÏÓÊÂÚ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl ÎË¯¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ Â„Ó
ÍÓÌˆÂ. èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Í‡Ì˜ÂÈ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚Òfl ÔflÏ‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡. çËÊÌflfl ÂÂ ˜‡ÒÚ¸, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë ‚ÂıÌflfl,
ÌÂ ÏÓÊÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ë ÌËÍ‡Í ÌÂ Â‡„ËÓ-
‚‡Ú¸ Ì‡ ÌÂÂ. 

ëÎÓÊÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂÒÒ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
ÌÓ„ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÊË‚ÓÚ‡ (Í‡Í Ë
‰Û„ËÂ  ÛÔÓÏflÌÛÚ˚Â ‚˚¯Â) ÌÂ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚Ï
ÒÛÒÚ‡‚ÓÏ – ÓÌ‡ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔËÌÛ, Á‡ÒÚ‡‚Îflfl ÂÂ ÓÍ-
Û„ÎflÚ¸Òfl. èÓ‰˙ÂÏ ÌÓ„Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÒÓ Ò„Ë·‡ÌËfl ·Â‰‡.
ÉÎ‡‚Ì˚ÏË Ò„Ë·‡ÚÂÎflÏË ·Â‰Â fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓflÒÌË˜Ì‡fl
Ï˚¯ˆ‡ (ÍÓÚÓ‡fl ÍÂÔËÚÒfl Í ÔÓflÒÌË˜Ì˚Ï ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡Ï Ë
ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚˚Ï ‰ËÒÍ‡Ï) Ë ÔÓ‰‚Á‰Ó¯Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ (·ÂÛ-
˘‡fl Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ Ì‡ Ú‡ÁÓ‚ÓÏ ‰ÌÂ). é·Â Ï˚¯ˆ˚ ÍÂÔflÚÒfl Í

‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË. ê‡·ÓÚ‡ ˝ÚËı Ï˚¯ˆ, ‚ÏÂ-
ÒÚÂ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÔÓ‰‚Á‰Ó¯ÌÓ-ÔÓflÒÌË˜Ì˚ÏË, Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡.

ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÓËÚÂ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ó‰ÌÓ ÍÓÎÂÌÓ Í „Û‰Ë – ˝ÚÓ
Ò„Ë·‡ÌËÂ ·Â‰‡. ÖÒÎË ‚˚ ÎÂÊËÚÂ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Í „Û‰Ë Ó·‡
ÍÓÎÂÌ‡ – ˝ÚÓ ÚÓÊÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ ·Â‰Â. Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚ ÌÂ ÔËÌËÏ‡˛Ú ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÂ
ÌÓ„, Ó‰Ì‡ÍÓ ÓÌË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍË ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl ÔË ˝ÚÓÏ,
Á‡ÍÂÔÎflfl Ú‡Á ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÏ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ Ò„Ë-
·‡ÚÂÎÂÈ ·Â‰‡. ïÓÚ¸ ‚˚ Ë ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÊÊÂÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÔÂÒÒ‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„, Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ Û‰ÎËÌfl˛ÚÒfl Ë ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ˝ÚÓ ÙÎÂÍÒÓ˚ ·Â‰Â.

ÖÒÎË ÌÓ„Ë Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚, ÚÓ ÍÓÔÛÒ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ‚ÒÂ ÚÂ
ÊÂ Ï˚¯ˆ˚. éÌË ÚflÌÛÚ ÔÓflÒÌË˜Ì˚È ÓÚ‰ÂÎ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡

‚ÔÂÂ‰, ÓÍÛ„Îflfl ÒÔËÌÛ. èË ˝ÚÓÏ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÔÓÁ‚ÓÌÍË, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒÏÂ˘ÂÌË˛ ÏÂÊÔÓ-
Á‚ÓÌÍÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚.

èÓ‰‚Á‰Ó¯ÌÓ-ÔÓflÒÌË˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
Á‡ÎÂ„‡˛Ú „ÎÛ·ÓÍÓ ÔÓ‰ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚-
ÏË Ë ÒÌ‡ÛÊË ÌÂ ‚Ë‰Ì˚, ÚÓ ÂÒÚ¸, Í‡ÒÓ-
Ú˚ ‚‡¯ÂÏÛ ÔÂÒÒÛ ÓÌË ÌÂ ÔË·‡‚flÚ.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Í‡Ì˜Ë ÏÓÊÌÓ Ì‡-
Á‚‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡, ‡ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ – ‚fl‰
ÎË. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ ÏÓ„ÛÚ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ ·ÓÎË ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ.

Ç Ó‰ÌÓÏ ËÁ ‚˚ÔÛÒÍÓ‚ «Journal of
Strength and Condition» ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ·˚Î‡ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì‡ ÒÂËfl
ËÌÚÂÂÒÌ˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ËÁ ˝ÚÓÈ Ó·-
Î‡ÒÚË. êÂ˜¸ ‚ ÌËı ¯Î‡ Ó ‡·ÓÚÂ Ôfl-
ÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ (1). ì˜ÂÌ˚Â
Ò‡‚ÌËÎË ¯ÂÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ: Ó·˚˜-
Ì˚Â Í‡Ì˜Ë, Í‡Ì˜Ë Ì‡ ÙËÚ·ÓÎÂ,

Í‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÓÒÍÂ, ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÌÓ„, ÓÚÊË-
Ï‡ÌËfl Ì‡ ÙËÚ·ÓÎÂ Ë Ó·‡ÚÌ˚Â Í‡Ì˜Ë. ëÚ‡ÚËÒÚË˜ÂÒÍË
ÁÌ‡˜ËÏ˚ı ‡ÁÎË˜ËÈ ‚ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ÂıÌÂÈ Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡Ò-
ÚË ÔÂÒÒ‡ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ, ÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÎË ‰Û„ËÂ ÔÓ Ò‚ÓÂÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË. ë‡Ï˚Ï
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ Í‡Ì˜Ë Ì‡ ÙËÚ·Ó-
ÎÂ, Á‡ ÌËÏË ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË Ó·˚˜Ì˚Â Í‡Ì˜Ë, Í‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰Ó-
ÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÌÓ„, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡
ÙËÚ·ÓÎÂ Ë Ó·‡ÚÌ˚Â Í‡Ì˜Ë. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ „Ó‚ÓflÚ Ó ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ÂıÌÂÈ Ë ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÊË‚ÓÚ‡, ‰Û„ËÂ Ú‡ÍÓÈ ‡ÁÌËˆ˚ ÌÂ ÓÚÏÂ˜‡˛Ú.
ëÛ‰fl ÔÓ ‚ÒÂÏÛ, ‰Îfl Ó‰ÌÓÁÌ‡˜Ì˚ı ‚˚‚Ó‰Ó‚ ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Clark, K.M.; Holt, L.E.; and Sinyard, J. (2003). Electromyographic compari-

son of the upper and lower rectus abdominis during abdominal exercises. J Strength
Cond. 17:475-483.
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Í‡ÒÌÓÏ ÏflÒÂ ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ÓÌÓ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ‡Í Ë ÒÂ‰Â˜Ì˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, Ú‡Í Í‡Í
ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ ÒÂ·Â Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ÍÓÚÓ˚Â

ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÔÎÓ‚ÓÈ Ó·‡·ÓÚÍÂ ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚
Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌ˚. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ Ì‡Û˜Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ˝ÚË ÓÔ‡ÒÂÌËfl.

ì˜ÂÌ˚Â åÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ¯ÍÓÎ˚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ë‡Ì-
ÑËÂ„Ó ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚ Ò·ÓÌËÍÂ «ÑÓÍÎ‡‰˚ ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
‡Í‡‰ÂÏËË Ì‡ÛÍ» («Proceedings of the National Academy
of Science»). éÌË ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ Í‡ÒÌÓÂ ÏflÒÓ
ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ ÒÂ·Â ÏÓÎÂÍÛÎflÌ˚È Ò‡ı‡, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È
N-„ÎËÍÓÎËÎÌÂÈ‡ÏËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ (Neu5GC), ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÌÂÚ ‚ ·ÂÎÓÏ ÏflÒÂ ÍÛËˆ˚, ËÌ‰ÂÈÍÂ ËÎË ˚·Â.
ùÚÓ„Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓ˜ÚË ÌÂÚ Ë ‚Ó ÙÛÍÚ‡ı, Ó‚Ó˘‡ı Ë
flÈˆ‡ı, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÌÓ ÂÒÚ¸ ‚ ÏÓÎÓÍÂ.

çÓ‚ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡, ‡·ÒÓ·ËÛfl ˝ÚÓÚ ‚Ë‰ Ò‡ı‡‡, Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ÌÂ„Ó, Í‡Í
Ì‡ ˜ÛÊÂÓ‰Ì˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl
ËÏÏÛÌÌ˚È ÓÚÍÎËÍ Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË
ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË. ïÓÚfl ËÌÓÓ‰Ì˚È Ò‡ı‡ ÌÂ Ò‚flÁ‡Ì Ò Í‡ÍË-
ÏË-ÎË·Ó ·ÓÎÂÁÌflÏË Ì‡ÔflÏÛ˛, Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÓÌ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ‚ËÌÓ‚ÌËÍÓÏ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚ı Â‡ÍˆËÈ. Ç ‰Û„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı „Ó‚ÓËÚÒfl Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÏÓÎÂÍÛÎflÌ˚È Ò‡ı‡ ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ‡ÍÓ‚˚ı ÍÎÂÚ-
Í‡ı ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

óÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ÏÓÊÂÚ ÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÛÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ
Ò‡ı‡, ÚÓÂ ÓÚ‚‡ÊÌ˚ı Û˜ÂÌ˚ı ÔÓ‚ÂÎË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Ì‡
ÒÂ·Â. ë‡ı‡ ·˚Î ÔÓÎÛ˜ÂÌ ËÁ Ò‚ËÌËÌ˚. èÓÒÎÂ ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ
ÔËÂÏ‡ ÔÂÔ‡‡Ú‡, Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ ÍÓ‚Ë ‚˚ÓÒ ‚ 2-3 ‡-

Á‡. ç‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È-‚ÓÒ¸ÏÓÈ ‰ÂÌ¸ Ò‡ı‡ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ ÌÓ-
ÏÛ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Û˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Neu5GC ÏÓÊÂÚ
Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÎË¯¸ ÔÂ‰-
‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ë ÔÓÍ‡ ‡ÌÓ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ
Neu5GC ÔË‚Ó‰ËÚ Í Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÓ Á‰Ó-
Ó‚¸ÂÏ. ÖÒÎË ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ‚
ÔË˘Û Í‡ÒÌÓÂ ÏflÒÓ Ò ÔÂ‚Ó·˚ÚÌ˚ı ‚ÂÏÂÌ, ÚÓ ÏÓÊÌÓ
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÎË·Ó ‚˚‡·ÓÚ‡Î Í
‰‡ÌÌÓÏÛ Ò‡ı‡Û ËÏÏÛÌËÚÂÚ, ÎË·Ó Ì‡Û˜ËÎÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓ ‚˚‚Ó‰ËÚ¸ Â„Ó, Í‡Í ·˚ÎÓ ÔÓÍ‡Á‡ÌÓ Û˜ÂÌ˚ÏË, ‚˚ÒÚÛ-
ÔË‚¯ËÏË ‚ ÓÎË ÔÓ‰ÓÔ˚ÚÌ˚ı. åÌÓ„ËÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â
‚ÒÂÏÛ ÏËÛ ÒÚ‡ÓÊËÎ˚ ÔËÚ‡ÎËÒ¸ ÏflÒÓÏ Ë ÏÓÎÓÍÓÏ
‚Ò˛ ÊËÁÌ¸ ·ÂÁ Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ‚Â‰‡ ‰Îfl ÒÂ·fl.

ÇÒÂ ˝ÚÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ‚ÒÔ˚ıÌÛ‚¯Û˛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ
Ì‡Á‡‰ ¯ÛÏËıÛ ‚ÓÍÛ„ ‡ÍËÎ‡ÏË‰‡. íÓ„‰‡ ¯‚Â‰ÒÍËÂ
Û˜ÂÌ˚Â ‚˚ÒÚÛÔËÎË Ò ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂÏ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡Í-
ËÎ‡ÏË‰, Ó·‡ÁÛ˛˘ËÈÒfl ‚ Í‡ÚÓÙÂÎÂ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚, fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï Í‡ÌˆÂÓ„Â-
ÌÓÏ. é‰Ì‡ÍÓ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
Î˛‰Ë ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
‡ÍËÎ‡ÏË‰‡, ˜ÚÓ·˚ ÓÌÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡
Á‰ÓÓ‚¸Â. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ‚˚ ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸
Ó‰ÌËÏË Í‡ÚÓÙÂÎ¸Ì˚ÏË ˜ËÔÒ‡ÏË, ÚÓ ‚‡Ï ÂÒÚ¸ Ì‡‰ ˜ÂÏ
Á‡‰ÛÏ‡Ú¸Òfl. IM

ОПАСНЫЙ САХАР
Канцероген в красном мясе

О красном мясе 
часто говорят, что 
оно вызывает рак 
и сердечные заболевания,
так как содержит в себе 
насыщенные жиры, 
которые при длительной
тепловой обработке 
превращаются 
в канцерогены

é
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‚‡ „Î‡‚Ì˚ı ·ÂÎÍ‡ ‚ ÏÓÎÓÍÂ – Ò˚‚ÓÓÚÍ‡ Ë Í‡ÁÂËÌ.
ñÂÎ˚È fl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ‚˚fl‚ËÎ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË
Ëı ÛÒ‚ÓÂÌËfl Ë ‚ÎËflÌËfl Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ˜ÂÎÓ‚Â˜Â-

ÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÂÚ-
Òfl ·˚ÒÚÓ Ë ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔËÍÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl ‚ ÍÓ‚Ë ˜ÂÂÁ
90 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡. ä‡ÁÂËÌ – ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ·ÂÎÓÍ.
ë‚ÂÚ˚‚‡flÒ¸ ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ, ÓÌ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚ ÍÓ‚¸. ç‡·Î˛‰ÂÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÔËÚÓÍ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ËÁ Í‡ÁÂËÌ‡ ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÒÂÏË ˜‡ÒÓ‚. ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚ ÍÓ‚Ë ÔÓ-
‰‡‚Îfl˛Ú ‡ÒÔ‡‰ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡. Å˚ÒÚ‡fl ‡·ÒÓ·-
ˆËfl Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ
ÓÍËÒÎÂÌË˛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÔÂ˜ÂÌË Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ·ÂÎ-
ÍÓ‚Ó„Ó ÒËÌÚÂÁ‡ (ÔÓ ÔË˜ËÌÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ). çÓ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ·ÂÎÓÍ Ó·Î‡‰‡ÂÚ
ÏÂÌ¸¯ËÏ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ, ˜ÂÏ Í‡ÁÂË-
ÌÓ‚˚È.

Ç ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÏ Ì‡Û˜ÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÏÓ-
ÎÓ˜Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚ ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ Î˛‰Ë, ‚Â‰Û˘ËÂ ‡ÍÚË‚-
Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, Ë ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Á‡-
ÏÂÚÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ ·ÂÎÍ‡, Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ,
ÓÒÚÛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚.

ÖÒÎË Í‡ÁÂËÌ Ë Ò˚‚ÓÓÚÍ‡ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ò ‡ÁÌÓÈ
ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Í‡ÍÓÈ ËÁ ÌËı ÎÛ˜¯Â ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ï˚¯Â˜-
Ì˚È ÓÒÚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÚflÊÂÒÚflÏË? ç‡ ˝ÚÓÚ ‚Ó-
ÔÓÒ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÎËÒ¸ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Û˜ÂÌ˚Â (1). ì˜‡ÒÚÌËÍË
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ó‰ËÌ ËÁ ÚÂı Ì‡ÔËÚÍÓ‚ ˜ÂÂÁ
˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„. ç‡ÔËÚÍË ·˚ÎË
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË:

1) 20 „ Í‡ÁÂËÌ‡;
2) 20 „ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡;
3) ÔÎ‡ˆÂ·Ó.

ÑÎfl ÓÚÒÎÂÊË‚‡ÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ·ÂÎÍ‡ Û˜ÂÌ˚Â Á‡-
ÏÂflÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ ÍÓ‚Ë ‰‚Ûı ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ – ÎÂÈˆËÌ‡ Ë ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ‡. ä‡Í Ë ÓÊË‰‡ÎÓÒ¸,
Ó·‡ ·ÂÎÍ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ·ÂÎÍÓ‚ÓÂ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ, ÌÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎÂÈˆËÌ‡ ‰ÓÒÚË„‡Î Ò‚ÓÂ„Ó ÔË-
Í‡ ‡Ì¸¯Â. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Í‡ÁÂËÌ Ë
Ò˚‚ÓÓÚÍ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÒıÓ‰ÌÓÂ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ‡,
ÌÓ Í‡ÁÂËÌ ‰‡Î ·ÓÎÂÂ ÒÚÓÈÍËÈ ‚Ó ‚ÂÏÂÌË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú,
˜ÚÓ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓ Â„Ó «ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ» ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ.

åÂÊ‰Û ÚÂÏ, Í ÍÓÌˆÛ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Ó·‡ ·ÂÎÍ‡ ÔË-
‚ÂÎË Í Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ‡. í‡ÍÓÈ

ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ì‡‚ÂÎ Û˜ÂÌ˚ı Ì‡ Ï˚ÒÎ¸, ˜ÚÓ Ò ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÌÂÚ ÓÒÓ·˚ı ‡ÁÎË-
˜ËÈ ÏÂÊ‰Û ÔËÂÏÓÏ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ë
Í‡ÁÂËÌ‡. í‡ÍÊÂ ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl Ï˚¯ˆ‡ÏË ‰Îfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ·ÂÎÍ‡. ãÂÈˆËÌ, Í‡Í ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ Ò
‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÔÓ˜ÍÓÈ, ÏÓÊÂÚ Ì‡Í‡Ô-
ÎË‚‡Ú¸Òfl Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË ‰Îfl ÔÓÎÛ-
˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÛÓ‚ÂÌ¸
ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ‡ ÒÎÛÊËÚ ·ÓÎÂÂ ÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎÂÏ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ï˚¯ˆ. Å˚ÒÚ-
ÓÂ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ú‡ÍÊÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÒÍÓÂÈ¯Û˛ ÓÍÒË‰‡ˆË˛ ÎÂÈˆË-
Ì‡. àÌËˆË‡ÚÓ˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÓÓ·˘ËÎË Ó
ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÓÒÍËÒÎÂÌËË ÎÂÈˆËÌ‡ ËÁ Í‡ÁÂ-
ËÌ‡ Ë 57%-ÌÓÏ Â„Ó ÓÍËÒÎÂÌËË ËÁ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜-
ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡.

àÁ ‰‚Ûı ‡ÒÒÏÓÚÂÌÌ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl
‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ˝ÚÓÈ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ·˚-
ÎË ÒıÓ‰Ì˚ÏË ‚ ÒÎÛ˜‡flı ÔËÂÏ‡ Ó·ÓËı ·ÂÎÍÓ‚,
Û˜ÂÌ˚Â Á‡ÍÎ˛˜ËÎË, ˜ÚÓ Ò˚‚ÓÓÚÍ‡ Ë Í‡ÁÂËÌ
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÛÒËÎË‚‡˛Ú ÒËÌÚÂÁ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Tipton, K.D., et al. (2004). Indegestion of casein and whey pro-

teins results in muscle anabolism after resistance exercise. Med Sci Sports
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СЫВОРОТКА ПРОТИВ КАЗЕИНА
Кто быстрее в гонке за мышцами?
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Грэг Зулак (Greg Zulak)

ТРЕНИНГ

Как заставить их расти
ТРЕНИРОВКА ИКР
Вопрос: äÓ„‰‡ fl ‚ËÊÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, Í‡Í ÚÂÌËÛ-

˛Ú ËÍ˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl,
˜ÚÓ fl Ë ‡·ÓÚ‡˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ, Ë ÒÂÚÓ‚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛

·ÓÎ¸¯Â. çÓ ÏÓË ËÍ˚ ÔÓ˜ÂÏÛ-ÚÓ ÌÂ ‡ÒÚÛÚ. ü ÔÓ·Ó‚‡Î
‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ (ÓÌË ‰‡˛Ú
ÏÌÂ ÎÛ˜¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ), ÌÓ ËÍ˚ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÓÚÒÚ‡˛Ú. óÚÓ
ÏÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸?

Ответ: ïÓÓ¯ËÂ, Í‡ÒË‚˚Â ËÍ˚ – ˝ÚÓ ‰‡
ÔËÓ‰˚. íÓ, ˜ÚÓ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ Ó˜ÂÌ¸ ÛÔflÏ˚ Ë Ò
ÚÛ‰ÓÏ ÔÓ‰‰‡˛ÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, – ÓÒÓ·ÂÌÌÓ

Ó·Ë‰ÌÓ. 
äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂÔËflÚÌÓ: ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÌÂ‚˚ÌÓÒËÏÓÂ

ÊÊÂÌËÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë ‰‡ÊÂ

Ò‚Âı ÚÓ„Ó, ÌÓ ‡ÁÏÂ˚ ËÍ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ. à
˜ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ÌÂÒÔ‡‚Â‰ÎË‚ÓÂ – ‡ÚÎÂÚ˚ Ò ‚˚‰‡˛˘ËÏËÒfl ËÍ-
‡ÏË ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ‰‡ÊÂ ÌÂ ÚÂÌËÛ˛Ú Ëı, ËÎË ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ
ÏËÏÓıÓ‰ÓÏ. å‡ÈÍ å‡Ú‡‡ˆˆÓ, ·ÂÒÒÔÓÌ˚È Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸
ÎÛ˜¯Ëı ‚ ÏËÂ ËÍ, ÔËÁÌ‡‚‡ÎÒfl, ˜ÚÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‰Â-
ÎflÎ ËÏ ÓÒÓ·Ó„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl, Ë ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ËÍ˚ ÂÏÛ ‰‡Î‡
Ò‡Ï‡ ÔËÓ‰‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÚÂˆ å‡ÈÍ‡, ‚ ÊËÁÌË ÌÂ ÔË-
Í‡Ò‡‚¯ËÈÒfl Í ÊÂÎÂÁÛ, ÏÓ„ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl Â˘Â ·ÓÎ¸¯ËÏË
ËÍ‡ÏË! åËÒÒ éÎËÏÔËfl ÑÊÛÎ¸ÂÚ ÅÂ„Ï‡Ì (Juliette
Bergman), ˜¸Ë ËÍ˚ ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚, ‰‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ˝ÚËı Ï˚¯ˆ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÛÁ-
ÍËÏ ÒÛÒÚ‡‚‡Ï, ÂÂ ËÍ˚, ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚
Ó·ı‚‡ÚÂ (‚ÒÂ„Ó 35 ÒÏ), ‚˚„Îfl‰flÚ ÔÓÚflÒ‡˛˘Â ‡Á‚Ë-
Ú˚ÏË!

åÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ: ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ Ú‡Í Ò ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ? ç‡ÒÏÓÚÂ‚¯ËÒ¸ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ì‡ Í‡ÍÓ„Ó-ÌË·Û‰¸ Ó·Î‡‰‡ÚÂ-
Îfl ·ÓÎ¸¯Ëı ËÍ, ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡˛˘Â„Ó
‚ÂÒ Ë ‰ÓÔÛÒÍ‡˛˘Â„Ó ÓÚ·Ë‚ ‚ ÌËÊÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ, ‚˚ ÏÓ„ÎË ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸: «ì ÌÂ„Ó
·ÓÎ¸¯ËÂ ËÍ˚, ÁÌ‡˜ËÚ, Ë ÏÌÂ ÏÓÊÌÓ
ÓÚ·Ë‚‡Ú¸ Ë ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡Ú¸». ùÚÓ Ó¯Ë·-
Í‡ – ÌÛÊÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ËÍ˚ ‚ ÔÓÎÌÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â. 

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‰˙ÂÏ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl, ‚˚-
ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ÍÓÎÂÌË, ˜ÚÓ·˚ ÌÓ„Ë Ë ÍÓÔÛÒ
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎË Ó‰ÌÛ ÎËÌË˛. åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÌËÁ, ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ûfl ‡ÒÚflÊÍÛ. çÂ ÓÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‡ÒÚflÌÂÚÂ ËÍ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛. á‡ÚÂÏ Ì‡-
˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÌÓÒÍË, ÓÔË‡-
flÒ¸ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÌÓ„. ç‡
ÒÂÍÛÌ‰Û Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚‚ÂıÛ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ. ÖÒÎË ‚ ˝ÚÓÈ
ÚÓ˜ÍÂ ‚˚ ÔÂÂÌÂÒÂÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÍÓÒ-
Úfl¯ÍË ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÓ„, ÚÓ ÒËÎ¸-
ÌÂÂ Ì‡„ÛÁËÚÂ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ˜‡ÒÚË ËÍ;
ÂÒÎË Ì‡ ÏËÁËÌˆ˚ – ‚ÌÂ¯ÌËÂ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, Á‰ÂÒ¸ ÏÓÊÌÓ ÎË·Ó ‰ÂÊ‡Ú¸ ÌÓÒÍË
‡Á‚ÂÌÛÚ˚ÏË Ì‡ÛÊÛ, ÎË·Ó ÔÓ‚ÂÌÛÚ¸
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Выполняя подъем 
на носки стоя, 
выключайте колени,
чтобы ноги и корпус
составляли одну 
линию
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Ëı ‚ÌÛÚ¸. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ ‚ÒÂ ‚˚¯ÂÔÂÂ˜ËÒ-
ÎÂÌÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·˚, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ. ÇÌËÁ ÌÛÊÌÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ –
6-10 ÒÂÍÛÌ‰; ÔÓ‰˙ÂÏ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ 2-3 ÒÂÍÛÌ‰˚
ÔÎ˛Ò ÒÂÍÛÌ‰Ì‡fl Ô‡ÛÁ‡ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ.

ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ËÍ˚ ÎÛ˜¯Â ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èËÓ‰‡ Ì‡„‡‰ËÎ‡ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚
‚˚ÒÓÍÓÈ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸˛ Í ÛÚÓÏÎÂÌË˛, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ Ëı ÔÓÒÚÓflÌÌÓ. áÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ Ë
ÚÂÌÂ ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ ÒÓ‚ÂÚÛÂÚ Ò‚ÓËÏ ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Ï
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰Ó 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÎÂ„ÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸, Ë ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚
‰ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚È. óÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÚflÊÂÎ˚ı Ë ÎÂ„ÍËı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌÓ – ÓÌÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ï˚¯ˆ‡Ï ÔË-
‚˚ÍÌÛÚ¸ Í Ì‡„ÛÁÍ‡Ï. åÓÊÌÓ ÔËÈÚË Í ‚˚ÒÓÍÓÏÛ
˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ: Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÔÓ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ –
75, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂÂÈÚË Í ÒÓÚÌÂ. Ç ÎÂ„ÍËÈ, ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓ-
Ì˚È ‰ÂÌ¸ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚.
ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÚflÊÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ËÍ˚ ÏÓÊÂÚ ÒÓ-
ÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÚÂı ÒÂÚÓ‚ ‚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‡ ‚ ÎÂ„ÍËÈ –
ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó-‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ‚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.

çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó ÒÛÏÏÂ ‚ÂÒÓ‚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‚ ÎÂ„-
ÍËÈ ‰ÂÌ¸. Ñ‡ÊÂ ·˚‚‡Î˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÎ‡˜ÛÚ, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl Ò Ò‡Ï˚Ï ˜ÚÓ ÌË Ì‡ ÂÒÚ¸ «‰ÂÚÒÍËÏ» ‚ÂÒÓÏ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓ‰fl‰. ÉÎ‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ! ç‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ‚˚ Â‰‚‡ ÎË ÒÏÓÊÂÚÂ ıÓ‰ËÚ¸. 

ì ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ò ÔÎÓıÓ ‡ÒÚÛ˘ËÏË ËÍ‡ÏË ˜‡ÒÚÓ
ÒÎ‡·Ó ‡Á‚ËÚ˚ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â Ò‚flÁË ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË,

ËÁ-Á‡ ˜Â„Ó Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ˝ÚËı Ï˚¯ˆ ÏÓ„ÛÚ ÛÈÚË ÏÂÒflˆ˚.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ‚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓÏ ÔËÚÓÍÂ ÍÓ‚Ë Í ËÍ‡Ï, Ë ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ ÚÓÊÂ ÔË-
‰ÂÚÒfl Â¯‡Ú¸. èÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ‡ÁÏÂ˚ ‚ÂÌ Ë
‡ÚÂËÈ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ˜ËÒÎÓÏ Í‡ÔËÎÎflÓ‚ Ë Í‡ÒÌ˚ı ÍÓ‚fl-
Ì˚ı ÚÂÎÂˆ, ÌÂ ÒÚÓËÚ Ê‰‡Ú¸ ÓÚ Ò‚ÓËı ËÍ Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó
ÓÒÚ‡.

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ ‰Îfl ËÍ
ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
·ÂÁ ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘Ë. 

çÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Ó‰ÌËÏË ÎË¯¸ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË Ì‡
ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ë ÒË‰fl. èÓ‡·‡Ú˚‚‡ÈÚÂ ËÍ˚ ÔÓ‰ ‚ÒÂÏË
‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÊËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ „‡Í-
ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡,
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ ÔËÒÂ‰Â (‰Îfl Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰ÌÓÈ
Ï˚¯ˆ˚) Ë, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, – ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ.

èÓÒÎÂ‰ÌËÂ – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ËÍ. äÓ„‰‡
‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ Á‡Ó‰ÌÓ Ì‡Úfl„Ë‚‡-
˛Ú Ë ËÍ˚; Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ËÍ˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‡ÒÚflÌÛ-
Ú˚ Â˘Â ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl. ÄÌÓÎ¸‰
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ·˚Î ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓÏ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ Â„Ó Ò ÚÂÏfl Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ÏË Ì‡
ÒÔËÌÂ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡ ÒÔ˚„Ë‚‡ÎË ÔÓ
Ó‰ÌÓÏÛ. ÄÌÓÎ¸‰ ·˚Î Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï, ÍÚÓ Ì‡˜‡Î Ò ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÒÍÓÏÌ˚ÏË ËÍ‡ÏË Ë ‰Ó·ËÎÒfl ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Ëı
‡Á‚ËÚËfl – ‚ Â„Ó ‚ÂÏÂÌ‡ ÓÌË ·˚ÎË ÎÛ˜¯ËÏË ‚ ÏËÂ.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ. ëÂÍÂÚ ‡Á‚ËÚËfl ËÍ ÍÓÂÚÒfl ÌÂ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı Ë ‚ÂÒ‡ı, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÂ
ÔÓ‰ ÌÓ„Ë. ã‡Ë ëÍÓÚÚ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÂÂ ‚˚ÒÓÚ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â 15 ÒÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔflÚÍË ÏÓ„ÎË ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl
ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ÌËÁÍÓ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó·ÂÁËÌÂÌÌÛ˛ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÒËÍÓÏ (·ÂÁ ÂÁËÌ˚
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÛ‰Ó·ÌÓ).

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ·˚Î‡ Á‡Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡Ì‡ ÓÚÎË˜Ì‡fl
ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÍ: Û„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÂÂ ‡·Ó-
˜ÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÏÓÊÌÓ ËÁÏÂÌflÚ¸. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓÏÛ ‰Ó-
ÒÚË„‡ÂÚÒfl ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸Ì‡fl ‡ÒÚflÊÍ‡ ËÍ ‚ ÌËÊÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ Ë ÔÓÎÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ. í‡Í‡fl ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‡ÚÎÂÚÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰ÓÈ, ÛÎÛ˜¯‡fl ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â Ò‚flÁË, Í‡ÔËÎÎflÌÓÒÚ¸ Ë
ËÌÌÂ‚‡ˆË˛ ÌËÊÌËı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ÌÓ„. IM

Как правило, икры лучше 
откликаются на большое 
число повторений. 
Природа наградила 
эти мышцы высокой 
устойчивостью к утомлению,
поскольку мы используем 
их постоянно
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èÓÊ‡ÎÛÈ, ÌË ‰Îfl Ó‰ÌÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡ ‡ÁÏÂ˚
ÚÂÎ‡ ÌÂ ËÏÂ˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl, Í‡Í ‰Îfl ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡. á‰ÂÒ¸ ‡ÁÏÂ˚ – ˝ÚÓ ‚ÒÂ! ÇÂ‰¸ „Î‡‚-

Ì‡fl ˆÂÎ¸ Î˛·Ó„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ – Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ äËÌ„-äÓÌ„‡
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ï˚¯ÓÌÍÓÏ fl‰ÓÏ Ò ÒÓ·ÓÈ!

ëÍÂÎÂÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ËÏÂ˛Ú Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÓÚÍÎËÍ‡Ú¸Òfl Ì‡ Î˛·Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÍÓÚÓÛ˛
ÓÌË ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú. ÇÒÔÓÏÌËÚÂ Ï‡‡ÙÓÌˆÂ‚ Ò ıÛ‰˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË, ÚÓÒÓÏ Ë ÛÍ‡ÏË – Ëı Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÂÔÓÎÌÂÌ˚
ÏËÚÓıÓÌ‰ËflÏË, ‡˝Ó·Ì˚ÏË «˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÚ‡Ì-

РАЗМЕРЫ ПРЕВЫШЕ ВСЕГО
Как достичь желаемого
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ˆËflÏË» ÍÎÂÚÓÍ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, Ì‡Ó·ÓÓÚ, Ó·Î‡‰‡˛Ú Ó„-
ÓÏÌ˚ÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË Ë ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Â.

íËÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ëÍÂÎÂÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ‰‚Ûı
ÚËÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ: ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËıÒfl. åÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ
ÏÂÌ¸¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, ÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÌÓÒÎË‚˚. Å˚ÒÚÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ (˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Ë
ÒËÎÛ) Ë ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÛÚÓÏ-
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Îfl˛ÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ. á‡‰‡˜‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ – Ò‰ÂÎ‡Ú¸
‚ÒÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â. ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ? é· ˝ÚÓÏ ‰‡ÎÂÂ.

åÓÚÓÌ˚Â Â‰ËÌËˆ˚. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÔËÌˆËÔÛ ‚ÍÎ˛˜Â-
ÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò Ëı
‡ÁÏÂ‡ÏË, Ò‡Ï˚Â ÏÂÎÍËÂ ËÁ ÌËı (ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡, ËÎË ÚËÔ 1, ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛ÚÒfl
‡Ì¸¯Â ÍÛÔÌ˚ı ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ (·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡-
˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ËÎË ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2‡ Ë 2b). àÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓ, ˜ÚÓ ·˚ÒÚ˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÏÓÊÌÓ ‡ÍÚË‚ËÁËÓ‚‡Ú¸
‰‡ÊÂ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı
‚ÂÒÓ‚ (30-60% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡). óÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÔÓ‰ÍÎ˛˜ËÚ¸ Í ‡·ÓÚÂ ‚ÒÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÂË-
Ó‰Ë˜ÂÒÍË ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ (1-3 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡). Ö˘Â Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ, Ó ÍÓÚÓÓÏ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÏÌËÚ¸ – ÒËÎ‡ Ë ‡ÁÏÂ˚ ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÚÂÒÌÓ Ò‚flÁ‡Ì˚. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ Ë/ËÎË
ÒÍÓÓÒÚ¸ Ëı ‡·ÓÚ˚ ÏÓ„ÛÚ Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸
ÒËÎÛ.

îÓÏ‡ Ï˚¯ˆ. ïÓÚfl ÏÌÓ„ËÂ Û˜ÂÌ˚Â ÓÚ‚Â„‡˛Ú
Ï˚ÒÎ¸ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ËÁÏÂÌËÚ¸ ÙÓÏÛ Ï˚¯ˆ Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÓÌË ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ
Ô‡‚˚. ç‡ÔËÏÂ, ÒÚÛ‰ÂÌÚÍË ÍÓÎÎÂ‰Ê‡, ‚˚ÔÓÎÌfl‚-
¯ËÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
‚ÓÒ¸ÏË ÌÂ‰ÂÎ¸, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË ÎÛ˜¯Û˛ „ËÔÂ-
ÚÓÙË˛ (ÓÒÚ) ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡ Ë Ì‡ÛÊÌÓÈ
¯ËÓÍÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë
ÒÂ‰ÌÂÈ ¯ËÓÍËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË ·Â‰‡. Ç ıÓ‰Â ‰Û„Ó„Ó
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ 16 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ
(Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚) ‰‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÓÒÚ
ÒÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚËˆÂÔÒ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ‰ËÒ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ Ë ÔÓÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚflı Ï˚¯ˆ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÌÂ
·˚ÎÓ. àÚ‡Í, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ Ï˚¯ˆ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ.

àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ, ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ, ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒ-
ÍËÂ. ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÚËÔ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ
‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÓÒÚ? çÂÍÓÚÓ˚Â ‡·ÓÚ˚ Û˜ÂÌ˚ı ä‡ÎËÙÓ-
ÌËÈÒÍÓ„Ó ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ. Ç
ıÓ‰Â ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡‰ Í˚Ò‡ÏË Û˜ÂÌ˚Â Ò‡‚ÌËÎË ˝ÙÙÂÍÚ˚
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı (Û‰ÎËÌÂÌËÂ), ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Ë ÍÓÌ-
ˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı (ÛÍÓÓ˜ÂÌËÂ) ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ì‡ ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ. ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ-

„Ó Û‚ÂÎË˜ËÎ‡Ò¸ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚
(14%), ‰‡ÎÂÂ ¯ÎË ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
(12%) Ë ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ (11%). ÇÒÂ ÚË ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı ÂÊËÏ‡ ÔË‚ÂÎË Í ÒıÓÊÂÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ñçä Ë êçä. àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ë
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË (ÌÓ ÌÂ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜Â-
ÒÍËÂ) ÔË‚ÂÎË Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ-
‰Ó·ÌÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡ 1 ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. èÓ ÒÎÓ‚‡Ï ‡‚ÚÓÓ‚
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, «Ú‡ÍËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ „Ó‚ÓflÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ,
ÔË‚Ó‰flÚ Í ÒıÓ‰ÌÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ÍÓÏÔÂÌÒ‡ÚÓÌÓÈ „ËÔÂ-
ÚÓÙËË, Ë ˝ÚÓ ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò Ó·˘ËÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÛÒËÎËÈ, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı ÔË Í‡Ê‰ÓÏ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËË».

Ç ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚËÔ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. àÌÓ„‰‡
ÌÛÊÌÓ ÔÂÂÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl Ò ‚˚ÒÓÍÓÒÍÓÓÒÚÌÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ/˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒ-
ÍËÈ ÚÂÌËÌ„ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. Ç‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚
‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÂÚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ Â-
‡ÍˆËË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. IM
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Новые волокна скелетных мышц могут форми-
роваться двумя способами. Первый – большие
волокна разделяются на два или более мелких;
второй – сателлитные клетки проходят митоз и
взаимодействуют друг с другом, образуя но-
вые волокна. Теперь мы точно знаем, что
количество волокон в скелетных мышцах мо-
жет увеличиваться. Мы также знаем, что этот
процесс легко происходит у животных. Тогда
почему не у человека? Мы тоже можем увели-
чивать количество мышечных волокон, но, ве-
роятно, для этого нужны более чем средние
усилия. Влияние анаболических стероидов в
этом процессе еще нуждается в проверке. Пока
же стремитесь к простому наращиванию раз-
меров мышечных волокон, и, если вам пове-
зет, то их станет больше.

Количество или размеры волокон?



Чемпион МИРА и ЕВРОПЫЧемпион МИРА и ЕВРОПЫ
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Способ построения 
мышечной массы 
без единого повторения

Роб Тобурн (Rob Thoburn)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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ìÒËÎËfl – ˝ÚÓ ‚ÒÂ!
í‡Í ‰ÛÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó. Ö‰ËÌÓ-

„Ó ÏÌÂÌËfl Û˜ÂÌ˚ı Ì‡ ˝ÚÓÚ Ò˜ÂÚ ÌÂÚ,
ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÌËı Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ Ò‡-
Ï‡fl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡fl ‚Â˘¸ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ – ˝ÚÓ ‚˚‡·ÓÚÍ‡
ÛÒËÎËÈ.

Ç˚‡·‡Ú˚‚‡fl ÛÒËÎËfl, Ï˚¯ˆ˚ ËÒ-
Ô˚Ú˚‚‡˛Ú ÙÓÏÛ ÒÚÂÒÒ‡, ËÁ‚ÂÒÚÌÛ˛
Í‡Í Ì‡ÔflÊÂÌËÂ. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚÒfl ‚ ÒË„Ì‡Î˚,
ÒÚÓfl˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚. ÅÓÎ¸¯ËÂ ÛÒËÎËfl
‰‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÓÔ-
Â‰ÂÎflÂÚ ÒËÎÛ ÒË„Ì‡ÎÓ‚. Ç Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸, Â„ÛÎflÌ˚Â ÒË„Ì‡Î˚ ‚Â‰ÛÚ
Í ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ.

á‰ÂÒ¸ Ï˚ ÔÓ‰ıÓ‰ËÏ Í Ï˚ÒÎË Ó·
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ Ë ËÁÓÏÂ-
ÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËflı. ä‡Ê‰‡fl
Ï˚¯ˆ‡ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ËÏÂÂÚ
Ò‚Ó˛ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‰ÎËÌÛ – ÚÛ, ÔË
ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl. Ç˚‡·‡Ú˚‚‡fl
ÛÒËÎËÂ ·ÂÁ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÁÏÂ-
ÌÂÌËfl Ò‚ÓÂÈ ‰ÎËÌ˚, Ï˚¯ˆ‡ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ.

Тренировки 
и оптимальная
длина мышц

èË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË
Ï˚¯ˆ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ÛÒËÎËÂ, ˜ÂÏ ÔË ÒÓÍ‡˘ÂÌËË
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÏ. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ, Ì‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„ –
Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â ‚˚‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ÛÒË-
ÎËfl, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ëı ÒÓÍ‡-
˘‡Ú¸Òfl.

ãÛ˜¯‡fl ÔÓÁËˆËfl 
‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ?

ÖÒÎË ÒÛÚ¸ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‚˚‡·ÓÚÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚ı ÛÒËÎËÈ/Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÚÓ ÏÓÊÌÓ
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â
ÒË„Ì‡Î˚ Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Ï˚¯ˆ ·Û‰ÛÚ
ÔÂÂ‰‡‚‡Ú¸Òfl ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÈ ÔË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ
ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ˝ÚÓ Ú‡Í, ÚÓ Û
Ì‡Ò ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡.

ä‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂÏ ËÏÂÂÚ Ò‚Ó˛ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÛ˛
Ú‡ÂÍÚÓË˛ ‰‚ËÊÂÌËfl. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ‚ÂÒ ‚‚Âı
(ÛÍÓÓ˜ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚ ËÎË ÍÓÌˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ) Ë ÓÔÛÒÍ‡˛Ú
Â„Ó ‚ÌËÁ (Û‰ÎËÌÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚ ËÎË
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ), ‰‚Ë-
„‡fl Â„Ó ÔÓ ‚ÒÂÈ Ú‡ÂÍÚÓËË. í‡Í Ï˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÔÓÎÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ.

ÑÓÍÚÓ ùÌˆÓ ä‡ÙÂÂÎÎË (Enzo
Caferelli) ‚ Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â «àÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl:  ÙËÁËÓÎÓ„Ëfl Ë
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ÓÔËÒ‡ÌËÂ» («Isometric Exercise: Physi-
ology and Description») ÔË¯ÂÚ: 

«éÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÎËÌ‡ Î˛·ÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ – ˝ÚÓ Ú‡Í‡fl ‰ÎËÌ‡, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ÓÌ‡ ËÏÂÂÚ ‚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ
‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË: ÚÂÎÓ
ÒÚÓËÚ ÔflÏÓ, ÛÍË ‚ËÒflÚ ‚‰ÓÎ¸ ÍÓ-
ÔÛÒ‡, Î‡‰ÓÌË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ ‚ÔÂÂ‰.
ã˛·ÓÂ ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂ ÓÚ ‰ÎËÌ˚ Ï˚¯ˆ˚
‚ ÔÓÍÓÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ‚ ÌÂÈ ‡Í-
ÚËÌ‡ Ë ÏËÓÁËÌ‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Û„
‰Û„‡, ÔÂÂ‚Ó‰fl Ëı ‚ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛
‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË ÛÒËÎËÈ ÔÓÁËˆË˛. Ç
ÊËÁÌË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ‰ÎË-
ÌÓÈ Ë Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ ÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚÒfl
ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÏË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ÏË ˚-
˜‡„Ó‚ (ÍÓÒÚÂÈ) ÔÓ Ó·Â ÒÚÓÓÌ˚ ÒÛÒÚ‡-
‚‡. ç‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡ ‚ ÎÓÍÚÂ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡, ‰ÎËÌ‡
·ËˆÂÔÒ‡ ·Û‰ÂÚ Â„Ó ‰ÎËÌÓÈ ‚ ÔÓÍÓÂ,
Ë ·ËˆÂÔÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÔÓÒÓ-
·ÂÌ Í ‚˚‡·ÓÚÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
Ì‡ÔflÊÂÌËfl. çÓ ˚˜‡„ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ Ò‡Ï˚È Û‰Ó·Ì˚È, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Û„ÓÎ Úfl„Ë Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ôfl-
ÏÓ ‚ ˆÂÌÚÂ ÒÛÒÚ‡‚‡. ç‡ÔÓÚË‚,
ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡ ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚ ÎÓÍÚÂ ÔÓ‰ Û„-
ÎÓÏ 900, Ï˚¯ˆ‡ ÛÍÓÓ˜ÂÌ‡ Ë Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl ‚ Ò‡ÏÓÈ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÍË‚ÓÈ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‰ÎËÌ˚ Ë Ì‡-
ÔflÊÂÌËfl. ùÚÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚÒfl
‚˚„Ó‰Ì˚Ï ÔÓÎÓÊÂÌËÂÏ ÒÛÒÚ‡‚‡».

ì˜ÂÌ˚Â Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‰ÎËÌÛ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒ-
ÍËı Ï˚¯ˆ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚. ç‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ
ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ÌÂÏ‡ÎÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ,
ÌÓ ‰Ó ‡ÁÂ¯ÂÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡ Â˘Â
‰‡ÎÂÍÓ.

åÌÓ„ËÂ Û˜Â·ÌËÍË ÙËÁËÓÎÓ„ËË
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
‡·ÓÚÛ ùÌˆÓ ä‡ÙÂÂÎÎË, ÔÂ‰ÔÓ-
Î‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ÍÓ„‰‡ ÓÌË
Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË (‚ ÔÓÍÓÂ) – Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍË Í
Ò‚ÓÂÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ. ÇÔÓ-
˜ÂÏ, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ Ú‡Í ÔÓÒÚÓ.

éÔË‡flÒ¸ Ì‡ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl Ò‚Â-
‰ÂÌËfl, ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÔÓÔÛÎfl-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯ˆÂ Á‡ÌflÚ¸
ÔÓÁËˆË˛ Ò‚ÓÂÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌ˚.
ÇÓÁ¸ÏÂÏ ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚ ‰Îfl ÔÂÂ‰-
ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚. êÛÍË ÔÓ‰ÌflÚ˚ ‚‚Âı
Ë ÓÚ‚Â‰ÂÌ˚ ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡, ‡ ÌÂ ÓÔÛ˘ÂÌ˚
ÔÓ ·ÓÍ‡Ï, Í‡Í ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÌÂÈÚ-
‡Î¸Ì‡fl ÔÓÁËˆËfl. äÓ„‰‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ï˚¯ˆÂ ÔËÌflÚ¸ Ò‚Ó˛ ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‰ÎËÌÛ, (Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ),

àÚ‡Í, ÂÒÎË ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÒËÎËfl ‡‚Ì˚
·ÓÎ¸¯ÂÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ Ì‡ÔflÊÂÌË˛,
˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ
·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
Ï˚ ÚÂflÂÏ Ï‡ÒÒÛ ‚ÂÏÂÌË ‚ ÒÔÓÚÁ‡-
ÎÂ, ÔÓÒ˚Î‡fl Ò‚ÓËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÎ‡·˚Â
(ËÎË ‰‡ÊÂ ÌÂÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ËÂ) ÒË„Ì‡Î˚
ÓÒÚ‡. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÂÒÍÓÌÂ˜-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚ ÏÂ-
Òflˆ Ë „Ó‰, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ
Á‡ÏÂ˜‡Ú¸ Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡Á-
ÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ.

ÖÒÚ¸ ÎË ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ·?
èÓ ÒÎÓ‚‡Ï Ñ˝‚Ë‰‡ ÑÊÓÌÒ‡ (David

Jones) ËÁ ÅËÏËÌ„ÂÏÒÍÓ„Ó ÛÌË‚ÂÒË-
ÚÂÚ‡: 

«çÂ‚‡ÊÌÓ, ÚÂÌËÛÂÏÒfl ÎË Ï˚
ÔÓ  ÔÓÚÓÍÓÎÛ, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÛÚÓÏ-
Îfl˛˘ÂÏÛ Ï˚¯ˆ˚ (ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ÂÏÛ
Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂ-
ÌÂÌËfl), ËÎË ÌÂÚ. ïÓÚfl ÂÒÚ¸ Ò‚Â‰Â-
ÌËfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔË ÍÓÚÓ˚ı ‡ÍÚË‚-
Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÚÒfl, ÎÛ˜¯Â
ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú ÓÒÚ, Ì‡¯Ë ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˝ÚÓ„Ó ÏÌÂÌËfl
ÌÂ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
·˚ÒÚ‡fl Ù‡Á‡ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓÒÎÂ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÌÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÓÌ‡ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂÏ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ Ë
ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ Ëı ÛÒ-
Ú‡ÌÂÌËfl.

àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚‡·ÓÚÍÂ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËı ÛÒËÎËÈ, ˜ÂÏ ÍÓÌˆÂÌÚË˜Â-
ÒÍËÂ, Ë ‰ÎflÚÒfl ‰ÓÎ¸¯Â, Ú‡Í Í‡Í ÍÓ-
ÌÂˆ Ú‡ÂÍÚÓËË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ. ü
‚ÒÂ„‰‡ Ò˜ËÚ‡Î ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl Ò ‚˚ÒÓÍËÏË ÛÒËÎËflÏË
ÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
åÂÌfl Û‰Ë‚ÎflÂÚ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÔÂ‰-
ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ‰ÂÎ‡Ú¸ ·˚ÒÚ˚Â ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ Ó·˙flÒÌÂÌËÂ
˝ÚÓÏÛ, ÍÓÚÓÓÂ fl ÏÓ„Û Ì‡ÈÚË, Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ‡Ï,
ÏÂÚ‡˛˘ËÏ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒÌ‡fl‰˚,

‚‡ÊÌÓ Ì‡ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ·˚ÒÚÓ ‡ÍÚË‚ËÁËÓ-
‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. çÓ
Á‡˜ÂÏ ˝ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï? ü ÔÂ‰ÎÓÊËÎ
·˚ ËÏ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl».

ÑÊÓÌÒ Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚‡·ÓÚÍ‡ ÛÒË-
ÎËÈ ÒÎÛÊËÚ „Î‡‚Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ ÔÂÂ-
‰‡˜Ë ÒË„Ì‡ÎÓ‚, ÒÚÓfl˘Ëı Ï˚¯ˆ˚.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÌ‡ ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚ IGF-1
‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓfl-
ÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÌÂ-
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Тренировки 
и оптимальная
длина мышц

‚ÒÂ ÚËÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÌÓ ÒÍÓÓÒÚ¸, ÓÔÚË-
Ï‡Î¸Ì‡fl ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË ÔËÍÓ‚ÓÈ ÏÓ˘-
ÌÓÒÚË ·˚ÒÚ˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË, ·Û‰ÂÚ
ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓÈ ‰Îfl ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ. íÓ ÂÒÚ¸, ÛÒËÎËfl Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ‚˚-
‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚Â ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË
·Û‰ÛÚ ÌËÁÍËÏË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ „ËÔÂÚÓ-
ÙË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍËÏË
ÛÒËÎËflÏË, ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
‰Îfl ·˚ÒÚ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
Ú‡ÍÓ‚˚Ï ‰Îfl ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı, ıÓÚfl ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ÓÌË ‚ÒÂ ÊÂ ·Û‰ÛÚ».

‚ÂÏfl ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ
Ó·˚˜ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ.
àÚ‡Í, ‚˚ÔÓÎÌflfl Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Û˛
ÚÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚ-
ÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï˚ı ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸
êÓ·ÂÚ îËÚÒ (Robert Fitts) ËÁ ìÌË-
‚ÂÒËÚÂÚ‡ å‡ÍÂÚÚ‡, ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚË ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â – ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ËÁÓÏÂÚË˛: 

«íflÊÂÎ˚Â ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË



‰‡‚ÌÓ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ‚ «ÜÛÌ‡ÎÂ
ÔËÍÎ‡‰ÌÓÈ ÔÒËıÓÎÓ„ËË» («Journal of
Applied Physiology»), ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓ
˝ÚÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. ì˜ÂÌ˚Â Á‡ÒÚ‡‚-
ÎflÎË Ï˚¯ˆ˚ „˚ÁÛÌÓ‚ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍË, ‡ Á‡ÚÂÏ – ÎË·Ó ÒÓÍ‡-
˘‡Ú¸Òfl Ë Û‰ÎËÌflÚ¸Òfl, ÎË·Ó ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
ÇÒÂ ÚË ‚Ë‰‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ
‚˚Á‚‡ÎË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚È ÓÒÚ. èÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ËÁÓÏÂÚËfl ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Î‡ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ, Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ·˚Î‡
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÚËÏÛÎÓÏ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 
ÔË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ

Ï˚¯ˆ˚
ÖÒÎË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÎË ‚˚¯ÂÌ‡Á-

‚‡ÌÌ˚Â ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ Ó· ÛÒËÎËflı Ë Ëı
‚‡ÊÌÓÈ ÓÎË ‚ Á‡ÔÛÒÍÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, Ô‡‚‰‡, ÚÓ Ò‡Ï˚Ï ÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ï˚¯ˆ ·Û‰ÛÚ
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔË ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ˚. í‡ÍÓÈ
ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
‚‡Ò ÔÂÂ‰‡‚‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÂ ÒË„Ì‡Î˚
Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Ï˚¯ˆ ·ÂÁ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Í‡Í ˝ÚÓ ÚÂ·Û-
ÂÚÒfl ‚ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

ëËÒÚÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ
ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÈ. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÛ˜ÌÓÂ Á‡ÌflÚËÂ.
ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‰Îfl ÌËı ÌÛÊÌÓ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ Ë ÚÂÔÂÎË‚˚È
Ì‡Ô‡ÌËÍ.

Ç ÏÓÂÈ ÒËÒÚÂÏÂ ‚˚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ
ÛÒËÎËfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÌ¸¯ËÂ, ˜ÂÏ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ú‡ÍËÂ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‰ÎËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ‚ÂÏfl. ü ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ÓÌË ‚
ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ ‚˚‡·ÓÚ‡˛Ú ÒÚÓfl˘ËÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÒË„Ì‡Î Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒËÎ¸Ì˚È
(ÂÒÎË ÌÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ), Í‡Í ÚÓÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚÂ ÔË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËflı. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ
‡Ì‡ÎÓ„Ë˛ – ‚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‚ÂÒ‡ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl
‚ÒÂ„Ó Ô‡Û ‡Á, ˜ÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚ ‚ÂÏÂÌË
‰Îfl ÔÂÂ‰‡˜Ë ÒË„Ì‡Î‡ Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛
Ï˚¯ˆ.

Ä ÚÂÔÂ¸ Â˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË ‰Îfl ‡ÁÏ˚¯ÎÂÌËfl ÓÚ ‰ÓÍÚÓ‡
ÉÂ„ÓË Ä‰‡ÏÒ‡ (Gregory Adams) ËÁ
ä‡ÎËÙÓÌËÈÒÍÓ„Ó Û ÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡:
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ÍÓ‚Ë. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÏÓÊÌÓ ‰‡Ú¸
Ï˚¯ˆ‡Ï Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒ-
ÍËÈ ÒË„Ì‡Î.

ÇÂÓflÚÌÓ, ÌÂ‚‡ÊÌÓ, ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl ÎË
Ï˚¯ˆ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË ËÎË ÓÒ-
Ú‡ÂÚÒfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓÈ. ùÙÙÂÍÚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Á‡‚ËÒËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ ‡·ÓÚ˚
ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ÓÚ ‚Á‡ËÏÓ-
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‡ÁÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ‡·ÓÚ˚
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ ÙËÁË-
ÓÎÓ„ËË.

çÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Á‡‰‡˜Ë, ‡ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÛÒËÎËÈ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÂÚ ÎÂ„˜Â ‚Ó‚ÎÂ˜¸ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ ‡·ÓÚÛ, ÍÓ„‰‡
Ï˚¯ˆ˚ ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl. èÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË
‰‚ËÊÂÌËÂ ‰‡ÂÚ Ì‡Ï Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÔÓ‰Â-
Î˚‚‡ÂÏÓÈ ‡·ÓÚ˚. Ç˚‡·ÓÚÍ‡ ÛÒËÎËÈ
Ï˚¯ˆÂÈ Á‡‚ËÒËÚ Ë ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ‰‚ËÊÂÌËfl Ó‰ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ
‚ÂÒ‡, Ò‚flÁ‡ÌÓ ÒÓ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Ò ÍÓÚÓÓÈ
˝ÚÓÚ ‚ÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl. ùÚÓ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ ÍÓÌÚÓÎfl Ì‡‰ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËÂÈ
Ï˚¯ˆ, ˜ÂÏ ‚Ó ‚ÂÏfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
‡·ÓÚ˚».
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«1. å‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ËÎË ÓÍÓÎÓÏ‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
Á‡ÚÛ‰Ìfl˛Ú ÍÓ‚ÓÚÓÍ.

2. åÌÓ„ËÂ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl
ıÓÚfl ·˚ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÔÂËÓ‰ ËÁÓÏÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. ÇÓÁÏÓÊÌÓ,
Ú‡ÍÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ‚˚‡·ÓÚÍË ‚˚ÒÓ˜‡È-
¯Ëı ÛÒËÎËÈ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í ‚ÂÒ Ò‰‚Ë-
ÌÂÚÒfl Ò ÏÂÒÚ‡, Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ
ÒÚËÏÛÎÓÏ „ËÔÂÚÓÙËË».

ÇÒÂ ˝ÚÓ ËÌÚÂÂÒÌÓ, ÌÓ ˜Â„Ó Ï˚
‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ˚? ãË˜ÌÓ
fl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Î ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË ÌÂ-
‰ÂÎË Ë ÌÂ „ÓÚÓ‚ Í ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚˚-
‚Ó‰‡Ï. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó·Ì‡‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ,
ÌÓ ÚÂ·Û˛Ú ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÈ ÔÓ‚ÂÍË.

ÅÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÊËÁÌË fl ÔÓ‚ÂÎ ‚ ÔÓËÒÍ‡ı ÓÚ‚ÂÚ‡ Ì‡
‚ÓÔÓÒ: ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ò
ÚflÊÂÒÚflÏË Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË,
Ë Í‡Í ÛÒÍÓËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÓÒÚ? ëËÒÚÂÏ‡
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌÂ
Ï˚¯ˆ˚ – ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÔÎÓ‰Ó‚ ÏÓÂ„Ó
ÚÛ‰‡.

á‰ÂÒ¸ ÌÛÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸: ÌÂ ‚ÒÂ Û˜Â-
Ì˚Â ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ‚

ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓÒÚÓÂÌËË Ï˚¯ˆ ÛÒËÎËfl –
˝ÚÓ ‚ÒÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl – Ë‰Â-
‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ·, ‰Û„ËÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú
ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ÇÓÚ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚ÒÎË ‰ÓÍÚÓ‡ îËÎËÔÔ‡
É‡‰ËÌÂ‡ (Phillip Gardiner) ËÁ ìÌË-
‚ÂÒËÚÂÚ‡ å‡ÌËÚÓ·˚:

«àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚, ÌÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚
ÌÂÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÓÒÚÛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ‚Ó
ÏÌÓ„ÓÏ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Û„Î‡ Úfl„Ë. 

ÑËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÒÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚ Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ÒÎ‡·ÓÏ ÓÚÂÁÍÂ Ú‡ÂÍÚÓËË,
ÌÓ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÈ „ËÔÂ-
ÚÓÙË˜ÂÒÍËÈ ÒÚÂÒÒ ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË
‚ÂÒ‡ (˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl).
ùÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔË‚Ó-
‰flÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÈ „ËÔÂÚÓÙËË, ˜ÂÏ ËÁÓ-
ÏÂÚËfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌË˜ÂÏ ÌÂ
ÒÚÂÒÌÂÌÌ˚È ÍÓ‚ÓÚÓÍ ‚Ó ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÎÛ˜¯Ëı ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÈ, ˜ÂÏ ÔË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ, Ò‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ‰‚ËÊÂÌËÂ
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ÑÓÔÛÒÚËÏ, ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÂ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 50
Í„. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÒÂÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 40 Í„. èÂ‚ÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ·˚Ò-
Ú˚Ï Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï‡Í-
ÒËÏÛÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. çÓ
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ·Û‰ÛÚ ÔÓ-
ıÓ‰ËÚ¸ ‚ÒÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ ÔÓ ÔË˜ËÌÂ
‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘Â„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl – Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ·Û‰ÛÚ ÚÂ-
flÚ¸ Ò‚Ó˛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ‚˚‡·ÓÚÍÂ
ÛÒËÎËÈ. é‰Ì‡ÍÓ ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ, ÍÓ„‰‡
‚‡¯‡ ÒËÎ‡ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò ·ÓÎÂÂ ÒÚÓ-
„ËÏ ÍÓÌÚÓÎÂÏ, ˜ÚÓ ÔË‚Â‰ÂÚ Í Ï˚-
¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.

Ö˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó ËÌÙÓÏ‡ˆËË, Ì‡
˝ÚÓÚ ‡Á ÓÚ íÓÏ‡Ò‡ ÅÂÍıÓÎ‰Â‡
(Thomas Burkholder), ‰ÓÍÚÓ‡ ÙËÁË-
ÓÎÓ„ËË ËÁ íÂıÌÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ËÌÒÚË-
ÚÛÚ‡ ÑÊÓ‰ÊËË:

«ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ,
‡ ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ó· Ó·ı‚‡ÚÂ Ï˚¯ˆ,  ÚÓ
Ï˚¯ˆ‡ ÏÓÊÂÚ ‡ÒÚË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
‰Ë‡ÏÂÚÂ, ÌÓ Ë ‚ ‰ÎËÌÛ. å˚¯ˆ‡,
Û‰ÂÊË‚‡ÂÏ‡fl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË, ·˚ÒÚÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ Ò‚Ó˛ Ï‡ÒÒÛ
(‰ÎËÌÛ). Ç ıÓ‰Â ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡‰ ÊË‚ÓÚ-
Ì˚ÏË ·˚ÎÓ Á‡ÏÂ˜ÂÌÓ, ˜ÚÓ ÔË ÛÒÎÓ-
‚ËË ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÂÂ Ï‡ÒÒ˚, ıÓÚfl ÂÂ ‡ÁÏÂ˚
Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÛÒËÎËÈ
ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓ„ÛÚ ÒÌËÁËÚ¸Òfl. åÓÊÌÓ
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚‡·ÓÚÍ‡ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆÂÈ,
Û‰ÂÊË‚‡ÂÏÓÈ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÔËÓÒÚ
Ï‡ÒÒ˚, ÒÚËÏÛÎËÛfl ÓÒÚ Í‡Í ‚ ‰ÎËÌÛ,
Ú‡Í Ë ‚ ÚÓÎ˘ËÌÛ. çÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl
Ú‡Í, ˜ÚÓ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓ‰‡‚Îfl-
ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆË˛ ‚ Ú‡ÍËı
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ÔÓÁËˆËflı».

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔÂ‰ÎÓ-
ÊÂÌËÂ Ó ‚ÍÎ˛˜ÂÌËË ËÁÓÏÂÚËË ‚
ÚÂÌËÓ‚ÍË  – ˝ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˆÂÎÂ-
‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ ˜ÛÚ¸ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚
Ò‡ÏÓÈ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, Ë Ò
‚ÂÒÓÏ, ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÂ‚˚¯‡˛˘ËÏ ‚‡¯
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È.

èÓ„‡ÏÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ 
ÔË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ 

‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ
àÚ‡Í, ‚‡Ï ÔÓÌ‡‚ËÎËÒ¸ Ë‰ÂË   Û˜Â-

Ì˚ı, Ë ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ
‰ÎËÌÂ Ï˚¯ˆ. èË‚Â‰Û ÔËÏÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸. àÎË ÏÓÊÌÓ

ÔÓÒÚÓ ‚˚·‡Ú¸ ËÁ ÌÂÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Ëı ‚ Ò‚Ó˛
Ó·˚˜ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓÚÓÍÓ-
ÎÛ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. Ç
‰ÌË ÓÚ‰˚ı‡ fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ Í‡‰ËÓ‡·Ó-
ÚÛ, ÍÓÚÓÛ˛ ÏÓÊÂÚ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ÔÓÒÚ‡fl
˝ÌÂ„Ë˜Ì‡fl ÔÓ„ÛÎÍ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 30-
60 ÏËÌÛÚ. èÓ‰ÒÚÓÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÔÓ‰ Ò‚ÓË ÎË˜Ì˚Â ˆÂÎË.

Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË fl ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎ ÔÓ 5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÌÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÒıÂÏÛ.

1. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ ÔËÒÂ‰Â. ä‚‡‰-
ËˆÂÔÒ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı Ï˚¯ˆ:

‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ, Ì‡ÛÊÌÓÈ Ë ÒÂ‰ÌÂÈ
¯ËÓÍËı Ï˚¯ˆ ·Â‰‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ôfl-
ÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚. èÓÒÎÂ‰Ìflfl ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ
ÍÓÎÂÌÌ˚È Ë Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚, ‡
ÚË ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â – ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÎÂÌÌ˚È.
äÓ„‰‡ ÌÓ„‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡,
Í‡Í ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÎË
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, ‚ÒÂ ÚË ¯ËÓÍËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡ ÔËÌËÏ‡˛Ú Ò‡ÏÓÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ Ëı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í
‚˚‡·ÓÚÍÂ ÛÒËÎËÈ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ó·˘ÂÂ ÏÌÂÌËÂ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ Ò‚ÓÂÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌ˚ Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔË Û„ÎÂ ÍÓÎÂÌ‡ ‚



‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ‰‡ÊÂ „Û‰-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â „ÓÎÓ-
‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚
ÔÓÁËˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‚˚‡·ÓÚÍË
ÛÒËÎËÈ, ÍÓ„‰‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ÛÍ
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚ ‚‰ÓÎ¸ ÍÓÔÛÒ‡ (ÌÂ
ÔÓ‰ÌflÚ˚). èÓ‰Ìfl‚ Ëı ‚ ÒÚÓÓÌ˚,
‚˚ ÒÌËÊ‡ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰Ó‚ Í ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÛÒËÎËÈ. Ç ˝ÚÓÏ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËË ÓÌË ÒÏÓ„ÛÚ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸
ÎË¯¸ ÓÍÓÎÓ 70% ÛÒËÎËÈ ÓÚ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Û‰ÂÊ‡ÌËfl „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË.

ãfl„ÚÂ ÒÔËÌÓÈ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÛ˛
ÒÍ‡Ï¸˛. ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚
ÔflÏ˚ı, ‚˚ÚflÌÛÚ˚ı ‚‰ÓÎ¸ ÍÓÔÛÒ‡
ÛÍ‡ı Ò Î‡‰ÓÌflÏË, ÒÏÓÚfl˘ËÏË ‚
ÔÓÚÓÎÓÍ, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 30 ÒÂÍÛÌ‰.
çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÛÍ‡Ï ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ.

3. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ ÎË-
ˆÓÏ ‚ÌËÁ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌÓ Ì‡ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ Á‡‰ÌËı ÔÛ˜ÍÓ‚
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ë ¯ËÓ˜‡È-
¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÒÓ·ÓÈ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÂ‰˚‰Û-
˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. Ç˚ Û‰Ë‚ËÚÂÒ¸,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÓ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸.

ãfl„ÚÂ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸-
ÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛. ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÔÓ „‡ÌÚÂ-
ÎË ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ, ‚˚ÚflÌÛÚÓÈ ‚‰ÓÎ¸
ÍÓÔÛÒ‡ Ò Î‡‰ÓÌflÏË, ÒÏÓÚfl˘ËÏË ‚
ÔÓÚÓÎÓÍ, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 30 ÒÂÍÛÌ‰.
çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÛÍ‡Ï ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ.

4. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ÒÚÓfl Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı.
Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ËÎË ‰Îfl
ÊËÏ‡ ÌÓ„‡ÏË ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 450. èÓÒÚ‡-
‚Ë‚ ÌÓÒÍË ÌÓ„ Ì‡ ÔÎ‡ÚÙÓÏÛ, ÓÔÛÒ-
ÚËÚÂ ÔflÚÍË ‚ÌËÁ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ, ‡
Á‡ÚÂÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚È ‚ÂÒ, ‡ÒÚflÌËÚÂ ËÍ˚ Ì‡ 30
ÒÂÍÛÌ‰. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Û‰Â-
Ê‡ÌËfl ‡ÍÚË‚ÌÓ ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚
ËÍ.

5. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ‰Îfl ¯ÂË. á‡‚ÂÌË-
ÚÂ ‰ËÒÍ ÓÚ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ ÚÓÎÒÚÓÂ ÔÓÎÓ-
ÚÂÌˆÂ. ãfl„ÚÂ ÒÔËÌÓÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë
‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ‰ËÒÍ Ì‡ Î·Û, ÔË‰Â-
ÊË‚‡fl Â„Ó ÛÍ‡ÏË. ëÎÂ„Í‡ ÓÚÍËÌ¸ÚÂ
„ÓÎÓ‚Û ‚ÌËÁ Ò Í‡fl ÒÍ‡Ï¸Ë Ë
Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË 30
ÒÂÍÛÌ‰. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓ-
ËÚÂ.

6. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ò
ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË. ÑÎfl ÔÓ‡·ÓÚÍË
·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÏÂÚ-
‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÌÓ
‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰‚Ë„‡Ú¸ ‚ÂÒ,
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70-800. óÚÓ·˚ Á‡ÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓÁËˆË˛,
‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ·Â‰-
‡ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ‚˚¯Â Ô‡‡ÎÎÂÎË ÔÓÎÛ
Ì‡ 7-10 ÒÏ. ê‡ÁÏfl‚¯ËÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍË-
ÏË ÎÂ„ÍËÏË ÒÂÚ‡ÏË ÔÓÎÌ˚ı ÔËÒÂ‰‡-
ÌËÈ, ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ „ËÙ ‚ÂÒ,
ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ ÔÓ-
ÁËˆËË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÎËÌ˚ Ï˚¯ˆ 30
ÒÂÍÛÌ‰, Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ò ÌËÏ Û‰ÂÊ‡-
ÌËÂ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ.

åÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
‰Îfl ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, Û‰ÂÊË‚‡fl ÌÓ„Ë ‚
ÔÓÁËˆËË Ì‡ 100 ‚˚¯Â ÚÓÈ, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
ÍÓÎÂÌË ÒÓ„ÌÛÚ˚ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 900.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚-
·‡ÌÌ˚È ‚ÂÒ 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÒÓ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ Â„Ó Ì‡
2,5 Í„.

2. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡„ÛÁËÚ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â





40 IRONMAN #7 (62) 2007

Тренировки 
и оптимальная
длина мышц

Ê‡ Ì‡ ÔÓÎÛ ËÎË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â. ÑÂÊ‡
ÌÓ„Ë ÔflÏ˚ÏË, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Ëı ‚‚Âı
Ì‡ 10-12 ÒÏ Ë Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ì‡ 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÌÂ ÓÚ˚‚‡fl
ÒÔËÌÛ ÓÚ ÔÓÎ‡ ËÎË ÒÍ‡Ï¸Ë. ÄÍÚË‚ÌÓ
ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡. ÖÒÎË ÔÓ-
Ì‡‰Ó·ËÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ, Á‡ÊÏËÚÂ ÏÂÊ‰Û ÌÓ„ „‡ÌÚÂÎ¸
ËÎË Á‡ÍÂÔËÚÂ ÛÍÓflÚÍÛ ÌËÁÍÓ„Ó
·ÎÓÍ‡ Ì‡ ÎÓ‰˚ÊÍ‡ı. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏË-
ÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ. IM
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Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Â„Ó ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÔË-
ÏÂÌÓ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÓÎÂÌÂÈ. Ç˚ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÁflÚ¸ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
‚ÂÒ, ÌÓ ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó. ëÓ ÒÎÂ„Í‡
ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó˘Û-
ÚËÚ¸ ıÓÓ¯Û˛ ‡ÒÚflÊÍÛ ‚ ·ËˆÂÔÒ‡ı
·Â‰Â. ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
‚ÂÒ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÓÚ-
‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ.

7. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÂ ÌÓ„. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÎÂ-





ëËÎ‡, ÍÓÚÓÓÈ ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ,
ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÒÂı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡, „‰Â

ÚÂ·ÛÂÚÒfl „Ë·ÍÓÒÚ¸ ÔÎÂ˜Â‚˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. 
ìÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÒÚÓflÚ

‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚ Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. éÌË ÌÂ Ì‡-
„ÛÊ‡˛Ú „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ú‡Í, Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÊË-
Ï˚ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ Ë Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸flı, ˜ÚÓ
‰Îfl ÏÌÓ„Ëı ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÎ˛Ò, Ì‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ-

‡ÚÎÂÚÓ‚. è‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ ÌÂ ıÓÚflÚ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝Ú‡ „ÛÔÔ‡ Ï‡ÎÓ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ËÏ ‚ ÔÓ‰ÌflÚËË ‚ÂÒ‡ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ ÚÓÎ˜Í‡ı ËÎË
˚‚Í‡ı. Ä ‚ÓÚ ÓÎ¸ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÒÔËÌ˚
‚ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡. ÄÌ‡ÎÓ„Ë˜ÌÛ˛
ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
Ë ‡ÚÎÂÚ˚ ‰Û„Ëı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡, ÂÒÎË ÓÌË ıÓÚflÚ ËÏÂÚ¸
‡Á‚ËÚ˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ‡ ÌÂ Ï‡ÒÒË‚ÌÛ˛
„Û‰¸.

над головой
Совершенствуем технику в жиме

УПРАЖНЕНИЯ
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Билл Старр (Bill Star)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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éÔ‡ÒÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰ÒÚÂÂ„‡˛˘‡fl ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, ÒÚÂÏfl˘ËıÒfl ‡Á‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ
„Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ËÏ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
Û‰ÂÎflÚ¸ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ. ÖÒÎË ÓÌË ÌÂ ·Û‰ÛÚ ˝ÚÓ„Ó
‰ÂÎ‡Ú¸, ÚÓ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl „Û‰¸ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ó·‚Ë-
Ò‡Ú¸. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ë
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÚÓ ‚ ÔÂËÓ‰ ·ÂÁ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸Òfl ‚ ‡Á-
ÏÂ‡ı, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ó·‚ËÒÌÛÚ.
óÚÓ·˚ ‚ÂÌÛÚ¸ ËÏ ·˚ÎÛ˛ ÙÓÏÛ,
ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÒË-
ÎËfl. ëÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ Ó·-
‚ËÒ¯Ëı „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ì‡ÏÌÓ„Ó
ÚÛ‰ÌÂÂ.

ïÓÚfl fl ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÁÌ‡˛ Ó ÚÓÈ
ÂÔÛÚ‡ˆËË, ÍÓÚÓÛ˛ ÔÓÎÛ˜ËÎË ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡ ÒÂ‰Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ Û ÙÛÚ·ÓÎËÒÚÓ‚, ‚ÒÂ ÊÂ ÎÛ˜¯Â
Ê‡Ú¸ Ò „Û‰Ë 115 Í„, ˜ÂÏ Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡
200 Í„. ì‚Âfl˛ ‚‡Ò, ˜ÚÓ ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ,
ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ‚˚‰ÂÊËÚ Î˛·ÓÂ
ÒÚÓÎÍÌÓ‚ÂÌËÂ Ì‡ ÔÓÎÂ Ò ÔÓÚË‚ÌË-
ÍÓÏ, ıÓÓ¯Ó ÊÏÛ˘ËÏ ÎÂÊ‡.

ÉÓ‚Ófl Ó ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚ ‚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, fl ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û
‡ÁÎË˜Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.
ÄÚÎÂÚ, ÊÏÛ˘ËÈ Ò „Û‰Ë 115 Í„, ÏÓ-
ÊÂÚ ÎÂ˜¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë ‚˚Ê‡Ú¸ ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ì‡ 50 Í„ ·ÓÎ¸¯Â, ‡ ‚ÓÚ
˜ÚÓ·˚ Ì‡Ó·ÓÓÚ – Ú‡ÍÓÂ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl
ÌÂ˜‡ÒÚÓ. 200-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ÊËÏÓ-
‚ËÍ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
‰‡ÊÂ Ì‡ 50 Í„ ÏÂÌ¸¯Â.

Ç ÏÓ˛ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ˛ÌÓÒÚ¸
‚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı ‚ÒÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – ÔÓÎÌ˚Â
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚. ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÂÒfl ÒËÎÓ‚Ë-
ÍË, ‡ÚÎÂÚ˚, ÚÂÌËÛ˛˘ËÂ ÒËÎÛ ‰Îfl
‰Û„Ëı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚÂ, ÍÚÓ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓÒÚÓ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÙÓÏ˚ – ‚ÒÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Ëı, Ë Ì‡
ÚÓ ·˚ÎË Ò‚ÓË ÔË˜ËÌ˚. ùÚÓ ·˚ÎË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡„ÛÊ‡ÎË ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚Ó ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÔË
ÏËÌËÏÛÏÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚
(ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë ÒÚÓfl) – Ó‰ÌÓ ËÁ ÎÛ˜-
¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. ÇÒÂ ˜ÚÓ ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ – ˝ÚÓ „ËÙ, ‰ËÒÍË Ë ‚˚ÒÓÍËÈ
ÔÓÚÓÎÓÍ! èÓ‰˙ÂÏ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ò
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÊËÏÓÏ – Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. ì
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ıÓÚfl
·˚ Ó‰ÌÓ ËÁ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ä ÚÓÏÛ

ÊÂ ÓÌË ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ÍÓÌ-
ˆÂÔˆË˛ Úfl„Ó‚˚ı-ÊËÏÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ. ÇÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â fl
ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸, ÓÚ‚Â˜‡˛Ú ÚÂ·Ó-
‚‡ÌËflÏ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, Ë ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ÔË Ì‡ÎË˜ËË ¯Ú‡Ì„Ë.

é·˚˜ÌÓ, ÂÒÎË Î˛‰Ë ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚, ÚÓ ÓÚ‚Ó‰flÚ ËÏ
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸, ‰ÂÎ‡fl Ëı ‚
ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË
Ë Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. íflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚ ÒÂ„Ó‰Ìfl ÌÂ ‚
ÏÓ‰Â, ÌÓ ‚ÂÚÂ‡Ì˚ ÔÓÏÌflÚ, ˜ÚÓ ‡Ì¸-
¯Â Ì‡ Ëı ÓÒÌÓ‚Â ÒÚÓËÎ‡Ò¸ Î˛·‡fl ÒÂ-
¸ÂÁÌ‡fl ÒËÎÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. å˚
‚˚ÔÓÎÌflÎË ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚ ‚ Ì‡˜‡-
ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ËÌÓ„‰‡ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ë ‡·ÓÚ‡ÎË ‚ ÌËı Ó˜ÂÌ¸
ÚflÊÂÎÓ.

ÇÓÓ·˘Â, ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎË ÏÌÓ„Ó ÊËÏÓ‚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ ‚ ˝ÚÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓ-
Ú‡. à ‰‡ÊÂ ÚÂ, ÍÚÓ Ô˚Ú‡ÎÒfl ÔÓÒÚÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ ËÎË ÒÚ‡Ú¸
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÚÓÊÂ ÏÌÓ„Ó Ê‡ÎË, Ë ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. ÇÓ ‚ÒÂı ÒÎÛ˜‡flı
ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë ·˚ÎË „Î‡‚Ì˚Ï ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂÏ.

äÓ„‰‡ fl „Ó‚Ó˛ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÊËÏÓ‚
Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÏÂÌfl ‚ÒÂ-
„‰‡ ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú Ó ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ
ÔË˜ËÌÂ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl ÙÂ‰Â‡ˆËfl
ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË ËÒÍÎ˛˜ËÎ‡ ÊËÏ Ò
„Û‰Ë ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.
çÓ ÌÂ ËÒÍ ‰Îfl ÔÓflÒÌËˆ˚ ·˚Î Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ÂÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÓÚÏÂÌ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
– ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÌÂÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÒÚË Ô‡-





‚ËÎ. ç‡ éÎËÏÔË‡‰Â 1968 „Ó‰‡ fl
Ì‡·Î˛‰‡Î ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚ Ó‰ÌÓÈ ‚Â-
ÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, „‰Â ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÎÓÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ‡ ‡ÒÒËÒÚÂÌÚ˚ ‰‡ÊÂ
ÔÓÏÓ„‡ÎË ËÏ Ê‡Ú¸ ‚ÂÒ. Ç ‰Û„ÓÈ Í‡-
ÚÂ„ÓËË ÒÛ‰¸Ë ÌÂ Á‡Ò˜ËÚ˚‚‡ÎË ÔÓ-
Ô˚ÚÍÛ, ÂÒÎË ¯Ú‡Ì„‡ ıÓÚ¸ ˜ÛÚ¸-˜ÛÚ¸
Á‡ÏÂ‰ÎflÎ‡ ıÓ‰. íÂ·Ó‚‡ÌËfl ·˚ÎË Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÌ˚ÏË, ˜ÚÓ ÔÓ˘Â ·˚ÎÓ
ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ˜ÂÏ Ì‡‚ÂÒÚË ÔÓfl‰ÓÍ ‚ ˝ÚÓÏ
ı‡ÓÒÂ.

êËÒÍ Ú‡‚Ï˚ ÔÓflÒÌËˆ˚ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÂÌ ËÁ-Á‡ ˜ÂÁÏÂÌÓ„Ó
ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡Á‡‰, ÍÓ„‰‡
¯Ú‡Ì„‡ ÔÓıÓ‰ËÚ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ.
ëÓ„Î‡ÒÂÌ, ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ ËÁ·Â„‡Ú¸, ÌÓ

ÒÂ„Ó‰Ìfl ÛÊÂ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡-

ÂÚ, Í‡Í ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ç‡ ÛÒ-
Ú‡ÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ‚ ÚÂıÌËÍÂ
Û ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÛıÓ‰ËÚ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ÇÓ
‚ÂÏfl Ó·Û˜ÂÌËfl ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ÏÌÂ ÚÓÊÂ
ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÎ„Ó Û˜ËÚ¸ Ëı
ÔÓ„Ë·‡Ú¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÎË¯¸ Ò‡ÏÛ˛
Ï‡ÎÓÒÚ¸. çÂ Ì‡‰Ó ÓÚÍÎÓÌflÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰,
ÌÛÊÌÓ ÎË¯¸ ‚˚‚ÂÒÚË ·Â‰‡ ‚ÔÂÂ‰.
èÓ‰Ó·ÌÂÂ Ó· ˝ÚÓÏ fl ‡ÒÒÍ‡ÊÛ ˜ÛÚ¸
ÔÓÁÊÂ. 

ÑÛ„ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ: ÂÒÎË ‡ÚÎÂÚ˚ Û‰Â-
ÎflÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ÛÍÂÔÎÂÌË˛
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ËÁÛ˜‡fl
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ÊËÏ‡ Ò „Û‰Ë,
ÓÌË ÌÂ ÒÚÓÎÍÌÛÚÒfl Ò Ú‡‚ÏÓÈ ÔÓflÒÌË-
ˆ˚, ÍÓ„‰‡ ‰ÓÈ‰ÛÚ ‰Ó ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚.

äÓÏÂ ‡ÏÂÈÒÍËı ÊËÏÓ‚ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÛÂÚ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‰ÓÒÚÓÈÌ˚ı ‚ÍÎ˛˜Â-

ÌËfl ‚ ‚‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ.
åÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸

Ëı ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚
ËÎË ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â
‰ÌË, ‡ ÏÓÊÂÚÂ
‚˚·‡Ú¸ Ó‰ÌÓ,
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚

ÌÂÏ ÌÂÍÓÚÓÓÂ
‚ÂÏfl, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÂ-

ÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‰Û„ÓÂ.
åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÚÓÎ˜ÍÓ‚˚Â

ÊËÏ˚ Ë ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚Ë‰˚
ÚÓÎ˜ÍÓ‚. ùÚÓ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ‰ÓÔÓÎÌfl˛˘ËÂ ·ÓÎÂÂ

ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚.
åÂ‰ÎÂÌÌ˚Â Ë ‚Á˚‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂ-

ÌËfl ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú Ï˚¯ˆ˚ Ë Ò‚flÁÍË
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.

çÂ‚‡ÊÌÓ, Í‡ÍÓÂ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ ‚˚·ÂÂÚÂ, ÒÌ‡˜‡Î‡
Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚. ÑÓ·Ë‚¯ËÒ¸ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ‚ ÊËÏ‡ı, ‚˚ Ó·Ì‡-
ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ‚Á˚‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
·Û‰ÛÚ ‰‡‚‡Ú¸Òfl ‚‡Ï ÎÂ„˜Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÊËÏ‡ÏË ‚˚ ÔÓÒÚÓËÚÂ ÒÓÎË‰ÌÛ˛ ·‡-
ÁÛ. ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl Ó·Û-
˜‡˛ ÚÂıÌËÍÂ ÚÓÎ˜Í‡ ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚ Ò
„Û‰Ë, ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÚÂ·Û˛Ú
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË. åÌÓ„ËÂ ÌÓ-
‚Ë˜ÍË Òı‚‡Ú˚‚‡˛Ú ÚÂıÌËÍÛ ÚÓÎ˜Í‡
·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÚÂıÌËÍÛ ÊËÏÓ‚. èÓ-
·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡‰ËË
Ó·Û˜ÂÌËfl ËÏ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ Ó·˘ÂÈ ÒËÎ˚
‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.
í‡ÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÚÓËÚ¸
ÒËÎÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

èÓ·ÎÂÏ˚ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÌÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ
ÒËÎ˚ ÔÎÂ˜ ËÎË ÛÍ – ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÒÎ‡·Ó-
ÒÚË ÒÔËÌ˚. ëÔËÌ‡ Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛
ÓÎ¸ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‚˚ÔÓÎÌfl-
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ÂÏ˚ı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. éÌË Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ÂÂ
ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í Úfl„Ó‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ-
ÒÎÂ ÔÂ‚ÓÈ ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl ÏÌÂ ÌÂ Ì‡ ·ÓÎË ‚
ÔÎÂ˜‡ı, ‡ Ì‡ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ. í‡ÍËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‰Îfl
ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Ï‡Î˚ı Ï˚¯ˆ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘Ëı ÒÛÒÚ‡‚ÌÛ˛ ÒÛÏÍÛ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓ-
flÒ‡ – Â˘Â Ó‰ËÌ ‚ÂÒÍËÈ ‰Ó‚Ó‰ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ
‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl Ëı ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

ÖÒÎË ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ ·ÓÒ‡ÂÚÒfl ‚ „Î‡Á‡, fl ÔÂ‰Î‡-
„‡˛ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËfl ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌ˚ı ÎÓÍÚÂÈ. Ç˚
Ú‚Â‰Ó ÙËÍÒËÛÂÚÂ „ËÙ Ì‡ ‚˚ÚflÌÛ-
Ú˚ı ‚‚Âı ÛÍ‡ı, ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Â„Ó Ì‡
ÔÎÂ˜Ë, ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ô‡ÛÁÛ Ë ‚˚ÊËÏ‡ÂÚÂ
‚‚Âı. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡ fl ÒÓ‚ÂÚÛ˛
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 5-6 ÒÂÍÛÌ‰. èÓÒÚÓÂÌËÂ
Ó·˘ÂÈ ÒËÎ˚ ‚ ÙÓÏËÛ˛˘ÂÈ ÒÚ‡‰ËË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌÓ
‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. äÓ„‰‡
‚˚ ‰ÂÊËÚÂ „ËÙ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‡·Ó-
Ú‡ÂÚ Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÓÚ ÍËÒÚÂÈ ‰Ó
Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÓ„.

Ç˚ ˝ÚÓ Ò‡ÁÛ ÊÂ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ. ëÚÓËÚ
‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl ÔÎÂ˜‡Ï ËÎË ÛÍ‡Ï, Í‡Í
„ËÙ Ò‡ÁÛ ÊÂ «ÔÓÔÎ˚‚ÂÚ». ÖÒÎË
Í‡Í‡fl-ÎË·Ó „ÛÔÔ‡ Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ÌÂ
·Û‰ÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌ‡, „ËÙ ÛÈ‰ÂÚ ËÁ
Á‡ÍÂÔÎÂÌÌÓÈ ÚÓ˜ÍË. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡-
Ò‡ÂÚÒfl ÌÓ„.

ÑÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ
Ú‡Í ÔÓÒÚÓ, Í‡Í Í‡ÊÂÚÒfl. ÑÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÌË˜Â„Ó ÒÎÓÊÌÓ„Ó – ÔÓ‰ÌflÚ¸
„ËÙ Ò ÔÎÂ˜ Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË. çÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚ÂÒ‡ ÌÂ ÒÚ‡-
ÌÛÚ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ÏË. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÌÓ ·˚ÒÚÓ ÓÒ‚ÓËÚ¸, ÌÓ
‚ ÍÓÚÓÓÏ ÚÛ‰ÌÓ ÓÚÚÓ˜ËÚ¸ ÚÂıÌËÍÛ.

é·Û˜‡flÒ¸ ÚÂıÌËÍÂ ÊËÏÓ‚, ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „ËÙ Ì‡ „Û‰¸ Ò ÔÓÎ‡ ËÎË
ÒÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚. ïÓÚfl Í‡-
ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â,
˝ÚÓ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ú‡Í. èÓ‰˙ÂÏ ‚ÂÒ‡ Ò ÔÓÎ‡
Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÊËÏ, ÚÓÎ¸ÍÓ
ÂÒÎË ‚‡¯‡ ÊËÏÓ‚‡fl ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÌÂ
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÚ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á Úfl„Ó-
‚Û˛. ÖÒÎË „Î‡‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ ‚‡¯Ëı ÊËÏÓ‚
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ – ˝ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ ‚Âı‡
ÚÂÎ‡, ·ÂËÚÂ „ËÙ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓ ÒÚÓÔÓ-
Ó‚. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ Í‡ÍÓÂ-ÌË·Û‰¸ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÚÓ ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÔÓÎ‡.

ëÌflÎË ÎË ‚˚ „ËÙ ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚
ËÎË ÔÓ‰ÌflÎË Ò ÔÓÎ‡ – ‰‡Î¸¯Â ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó. ÉËÙ ÎÂÊËÚ
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Ì˚È ÒÚ‡Ú ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÒËÎ¸ÌÓ ÒÂÂ‰ËÌÓÈ
‰‚ËÊÂÌËfl ÓÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ‚˚‚Â‰ÂÌËfl „ËÙ‡ ‚ ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ „ËÙ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÒfl ‚˚¯Â
„ÓÎÓ‚˚, Ì‡ÍÎÓÌËÚÂ ÂÂ ‚ÔÂÂ‰ ÏÂÊ‰Û
ÛÍ‡ÏË, Ë ÍÓÔÛÒ Ò‡Ï ÔÓÚflÌÂÚÒfl Á‡ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ÔË‚Ó‰ËÚÂ
„ËÙ ‚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˚˜‡„Ó‚ÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ. ÖÒÎË „ËÙ «Á‡‚ËÒÌÂÚ», ÌÂ ÓÚ-
ÍÎÓÌflÈÚÂÒ¸ Ì‡Á‡‰, ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
‚˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ·Â‰‡ ‚ÔÂÂ‰, ÔÓ‰ ÌÂ„Ó.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Û‰‡˜ÌÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸
ÔÓ‰˙ÂÏ.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË
‰˚ı‡ÌËÂ ÌÂ ËÏÂÂÚ ÓÒÓ·Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl,
ÌÓ ‚ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚÓ‚
‚ Ó‰ÌÓÏ, ‰‚Ûı Ë ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
ÓÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚Ï.
Ç‰ÓıÌËÚÂ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‰˙-
ÂÏ „ËÙ‡ Ò ÔÎÂ˜ Ë Á‡‰ÂÊËÚÂ ‰˚ı‡-
ÌËÂ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡
Ô  Ó ı Ó Ê ‰ Â Ì Ë fl
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Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡ı, ÌÓ ÌÂ Ì‡
ÍÎ˛˜Ëˆ‡ı. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Ì‡‰Ó ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÔÎÂ˜Ë Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ‰Îfl ÌÂ„Ó
ÛÒÚÛÔ. ãÓÍÚË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÓÎÛ ËÎË ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚ÌËÁ,
ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ „‰Â-ÚÓ ÏÂÊ‰Û ‰‚Û-
Ïfl ˝ÚËÏË ÔÓÁËˆËflÏË. äËÒÚË Á‡ÙËÍ-
ÒËÛÈÚÂ Ë ÌÂ Ò„Ë·‡ÈÚÂ – ‚ Ú‡ÍÓÏ
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÚÛ‰ÌÓ, ÔÂÂ-
·ËÌÚÛÈÚÂ Ëı.

èË‚Â‰fl „ËÙ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, «Ì‡ÚflÌËÚÂ» ‚ÒÂ
ÚÂÎÓ. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÌÓ„. çÂ ÔÓÒÚÓ
ÒÚÓÈÚÂ Ì‡ ÔÓÎÛ, ‡ «‚ˆÂÔËÚÂÒ¸» ‚ ÌÂ„Ó
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÌÓ„. Ñ‡ÎÂÂ ‚‚Âı – ÒÚflÌËÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„ Ë fl„Ó‰Ëˆ˚, ÒÔËÌÛ, ÔÎÂ˜Ë
Ë ÛÍË. ä‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
Ì‡ÔflÊÂÌ‡ ÔÓ˜ÚË ‰Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ÒÛ‰Ó-
Ó„Ë.

çÓ„Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÎËÌËË – ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ó‰ÌÛ
ÔÂÂ‰ ‰Û„ÓÈ, ÍÓÎÂÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌ˚. Ç˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÍÓÎÂ-
ÌË ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÚÓÎ˜ÍÓ-
‚˚ı ÊËÏ‡ı, ÌÓ ÌÂ ‚ ‡ÏÂÈÒÍËı.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ÒÏÓÚËÚÂ ‚ÔÂÂ‰. çÂ ÌÛÊÌÓ
ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ „ËÙÓÏ, ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ
‚‡Ò ÓÚÍÎÓÌËÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ ÔË‚Â-
‰ÂÚ Í ‚˚ıÓ‰Û ÚÂÎ‡ ËÁ ÒËÎ¸ÌÓÈ ÊË-
ÏÓ‚ÓÈ ÔÓÁËˆËË. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÎÂ„ÍËÂ
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ·˚ Ó·‰ÛÏ‡Ì-
ÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò „ËÙÓÏ Ë ÍÓÂÍ-
ÚËÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÂÍÚÓË˛. äÓ„‰‡ ‚˚
ÔÂÂÈ‰ÂÚÂ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒ‡Ï, ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „ËÙ Ò ÔÎÂ˜ ‚Ó
‚Á˚‚ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. Ñ‚ËÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ·˚Ú¸ ÂÁÍËÏ, Í‡Í Û‰‡ ‚ ·ÓÍÒÂ.
èË‰ÂÚÒfl ÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
˜ÚÓ·˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ‰‚Ë„‡Ú¸ „ËÙ ÔÓ
Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ Ú‡ÂÍÚÓËË ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.

äÓ„‰‡ ‚ÂÒ‡ ÔË·ÎËÁflÚÒfl Í Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï, „ËÙ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡˜ÌÂÚ
«ÛıÓ‰ËÚ¸» ‚ÔÂÂ‰. Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÓÚË-
‚ÓÒÚÓflÚ¸ ˝ÚÓÏÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÏÂ˘ÂÌËfl „ËÙ‡
‚ÔÂÂ‰ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ë ÌÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ. ãËÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl „Ë-
Ù‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓ Í
ÎËˆÛ, ÔÓ˜ÚË Í‡Ò‡Ú¸Òfl ÍÓÌ˜ËÍ‡ ÌÓÒ‡. Ç
Ë‰Â‡ÎÂ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È ÚÓÎ˜ÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ˘Ì˚Ï, ˜ÚÓ·˚
ÒÛÏÂÚ¸ ‚˚‚ÂÒÚË „ËÙ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. Ç
ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ·Û‰ÂÚ ÚÛ‰ÌÓ ‚˚-
Ê‡Ú¸ Â„Ó Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË.

ïÓÚfl Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÏÂÂÚ
Ì‡˜‡ÎÓ, ÒÂÂ‰ËÌÛ Ë ÍÓÌÂˆ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÎËÚ¸ ‚ÒÂ ÚË ˜‡ÒÚË ‚ ÒËÎ¸ÌÓÂ ÌÂÔÂ-
˚‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ. ÇÓ ‚Á˚‚ÌÓÈ
Ï‡ÌÂÂ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ËÙ Ò ÔÎÂ˜, Ë
ÚÓ„‰‡ ÒÂÂ‰ËÌ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl Ë Â„Ó
Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ÔÓÈ‰ÛÚ „Î‡‰ÍÓ. çÓ ‰‡ÊÂ

ÂÒÎË ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÁÓÈ-
‰ÂÚ, ÏÓ˘-



УПРАЖНЕНИЯ
НАД ГОЛОВОЙ

ÌÛ‚ ¯Ú‡Ì„Û ‚‚Âı, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÒÚ-
Ó ‚ÌÓ‚¸ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÍÓÎÂÌË, «ÔÓÈÏ‡Ú¸»
¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË Ë ‚˚Ôfl-
ÏËÚ¸Òfl. ÉÎ‡‚ÌÓÂ ‚ Ó·ÓËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ – Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ „ËÙ ÔÓÈÚË Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ Í ÎËˆÛ Ë Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ
Â‡„ËÓ‚‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ. ã˛·‡fl Á‡‰ÂÊÍ‡ ‚
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËË ÍÓÎÂÌÂÈ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÓÎ˜-
ÍÓ‚˚ı ÊËÏÓ‚ ËÎË Ò„Ë·‡ÌËfl Ëı ‚
ÚÓÎ˜ÍÂ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÒfl ÌÂÛ‰‡˜ÂÈ.

Ç ·Û‰Û˘ÂÏ fl ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ
Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ Ó ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÏ
ÚÓÎ˜ÍÂ Ò ‡ÒÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„, ‡ ÔÓÍ‡
ÒÍ‡ÊÛ ÎË¯¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁ-
ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. éÌÓ ÚÂ·ÛÂÚ ÒÓÒÂ-
‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË, ˜ÚÓ
‰ÂÎ‡ÂÚ Â„Ó Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ
‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚. 

ä‡ÍËÏË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ó·˙ÂÏ˚ Ì‡-
„ÛÁÍË? ÇÓ ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ı, ÌÓ ‰Îfl ‡·Ó-
˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ fl ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚË, ‡
ËÌÓ„‰‡ Ë ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ñ‡ÊÂ ÍÓ„-
‰‡ ‚˚ Ò ÔÓÎÌ˚Ï ÍÓÌÚÓÎÂÏ ÓÔÛÒÍ‡Â-
ÚÂ „ËÙ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌ˚
ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ÓÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ
ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËË. ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚflÊÂÎ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚
ÎË¯¸ ‚ ‰‚Ûı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÔÓÒÚÓ ‰Ó-
·‡‚¸ÚÂ Â˘Â ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚ¸ ÒÂ·Â ÊÂÎ‡ÂÏÛ˛ ‡·Ó˜Û˛
Ì‡„ÛÁÍÛ.

ì˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl ÔÓÎ¸-
Á˚ ËÁ ‚ÒÂı ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÓÌË ÌÂ
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚
Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. è‡ÍÚËÍÛflÒ¸,
‚˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÚÂ Ò‚Ó˛ ÚÂı-
ÌËÍÛ. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, Ò‰Â-
Î‡˛Ú ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ Ë
‚ÌÂÒÛÚ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
ä‡Ê‰˚È, ÍÚÓ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì  ‚
Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒËÎ˚, ‰ÓÎÊÂÌ ËÏÂÚ¸ ‚
Ò‚ÓÂÏ ‡ÒÂÌ‡ÎÂ ıÓÚfl ·˚ Ó‰ÌÓ ËÁ Ú‡-
ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. IM
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ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË. ÄÍÚË‚ÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ
‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ËÎË ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl
¯Ú‡Ì„Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‰Ë‡Ù‡„ÏÛ ‡ÒÒÎ‡-
·ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÒÌËÁËÚ ‚ÌÛÚË·˛¯ÌÓÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ, ÓÒÎ‡·Ë‚ ‚‡¯Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
Í ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÛÒËÎËÈ.

Ç ÚÓ˜ÍÂ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÎÓÍÚÂÈ Ò‰ÂÎ‡È-
ÚÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚‰ÓıÓ‚-‚˚‰ÓıÓ‚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚‡Ï ÌÛÊÌÓ Ë ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë Ò
ÔÓÎÌ˚Ï ÍÓÌÚÓÎÂÏ Ì‡‰ ‚ÂÒÓÏ. çÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÂÏÛ Ó·Û¯ËÚ¸Òfl ‚ÌËÁ –
˝ÚÓ ËÁÏÂÌËÚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ Ë
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. èÓÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÒ¸ ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‚ ˝ÚÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË, ‚˚
Ì‡˜ÌÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ËÚÏ – „ËÙ ·Û-
‰ÂÚ ‚ÁÎÂÚ‡Ú¸ ‚‚Âı Ò‡Ï ÒÓ·ÓÈ.

íÓÎ˜ÍÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl
ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, ÂÒÎË ÌÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È ÚÓÎ˜ÓÍ „ËÙÛ ‚˚ ‰‡ÂÚÂ
ÍÓÎÂÌflÏË. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò
‡ÏÂÈÒÍËÏË ÊËÏ‡ÏË, ‚ ˜ÂÏ Ë Á‡ÍÎ˛-

˜‡ÂÚÒfl Ì‡¯‡ ˆÂÎ¸. íÓÎ˜ÍÓ‚˚Â ÊËÏ˚
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.
Ñ‡‚ ÚÓÎ˜ÓÍ ÍÓÎÂÌflÏË, Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚˚-
ÍÎ˛˜ËÚÂ Ëı ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡Ú¸
ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡
¯Ú‡Ì„Ë. ÖÒÎË ÔÓÒÎÂ ÒÚ‡ÚÓ‚Ó„Ó ÚÓÎ˜Í‡
‚˚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚÂÒ¸, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚‚ÂÒ-
ÚË „ËÙ ‚ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÊÏÂÚÂ „ËÙ
‚ÒÂ ‚ÂÏfl ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl – ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ê‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 10-
12 ÒÏ. ì‰ÂÊ‡ÌËÂ „ËÙ‡ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ Û‚ÂÎË˜ËÚ
Ó·˘Û˛ ÒËÎÛ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â. ÖÒÎË ‚ÂÒ
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚È, ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó Ì‡
‚˚ÚflÌÛÚ˚ı ÛÍ‡ı, ‡ Í‡Í ·˚ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸ ‡ÍÚË‚ÌÓ Ê‡Ú¸.

íÓÎ˜ÓÍ ÔÓıÓÊ Ì‡ ÚÓÎ˜ÍÓ‚˚È ÊËÏ
Ò ÚÂÏ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ‚˚Ú‡ÎÍË-
‚‡ÂÚÂ „ËÙ Ò‡ÁÛ Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË
– Â„Ó ÌÂ ÌÛÊÌÓ Ê‡Ú¸. íÓ ÂÒÚ¸, ÚÓÎÍ-
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Лучшая
подружка
культуриста

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ÇÓÁ‡ÒÚ: 34 „Ó‰‡. 

êÓÒÚ: 173 ÒÏ. 

ÇÂÒ: 57 Í„.

åÂÒÚÓ ÓÊ‰ÂÌËfl: ëÓÈÂ, åË˜Ë„‡Ì, ëòÄ.

åÂÒÚÓ ÊËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡: ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒ Ë ÄËÁÓÌ‡.

èÓÙÂÒÒËfl: ÏÓ‰ÂÎ¸, ÚÂÎÂ‚Â‰Û˘‡fl Ë ‡ÍÚËÒ‡.

íÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ: «ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ 4-5 ‰ÌÂÈ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸ fl Ó·˚˜ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛ ·ËˆÂÔÒ˚ Ë
ÚËˆÂÔÒ˚, ‚Ó ‚ÚÓÓÈ – ÌÓ„Ë, ‡ ‚ ÚÂÚËÈ – ÔÎÂ˜Ë, ÒÔËÌÛ
Ë „Û‰¸. Ç ÓÒÚ‡‚¯ËÂÒfl ‰ÌË fl Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ‡˝Ó·ËÍÓÈ.
ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ fl Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÔÂÒÒ».

èËÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË (ÌÓ„Ë):
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â 3-4ı10-15
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı10-15
Ç˚Ô‡‰˚ 3 ÒÂÚ‡
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 
ËÎË Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 3 ÒÂÚ‡

ã˛·ËÏ‡fl Â‰‡: «ÅÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó fl Î˛·Î˛ ÔËˆˆÛ, ÔÓÌ-
˜ËÍË, ÌÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ – ¯ÓÍÓÎ‡‰. àÁ ÔÓÎÂÁÌÓÈ ÔË˘Ë
ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ˆ˚ÔÎÂÌÓÍ Ë ÒÚÂÈÍ. ü Î˛·Î˛ ‚ÍÛÒÌÓ
ÔÓÂÒÚ¸!»

çÂÏÌÓ„Ó Ó ÒÂ·Â: «ÑÓ ÚÓ„Ó Í‡Í ÔËÈÚË ‚ ¯ÓÛ-·ËÁÌÂÒ,
fl ‡·ÓÚ‡Î‡ Ò Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏË ‰ÂÚ¸ÏË. ç‡ Ó‰ÌÓÏ Í‡ÒÚËÌ„Â
fl ‚ÒÚÂÚËÎ‡ ÙÓÚÓ„‡Ù‡ ËÁ ÊÛÌ‡Î‡ «èÎÂÈ·ÓÈ», Ë ÓÌ
ÔË„Î‡ÒËÎ ÏÂÌfl Ì‡ Ò˙ÂÏÍÛ. ü ·˚Î‡ «èÓ‰ÛÊÍÓÈ
åÂÒflˆ‡» ‚ ‰ÂÍ‡·¸ÒÍÓÏ ÌÓÏÂÂ «èÎÂÈ·Ófl» Á‡ 1997
„Ó‰, ‡ ÔÓÚÓÏ ÒÚ‡Î‡ «èÓ‰ÛÊÍÓÈ ÉÓ‰‡» ÔÓ ËÚÓ„‡Ï
1998-„Ó. Ç ÒÔËÒÍÂ «èÓ‰ÛÊÂÍ ÉÓ‰‡» ÔÓ ‚˚·ÓÛ ˜Ë-
Ú‡ÚÂÎÂÈ fl Á‡ÌflÎ‡ ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ – Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ è‡-
ÏÂÎ˚ ÄÌ‰ÂÒÓÌ. ü ·˚Î‡ ‚Â‰Û˘ÂÈ ÚÂÎÂÔÓ„‡ÏÏ,
ÒÌflÎ‡Ò¸ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÙËÎ¸Ï‡ı Ë ‡·ÓÚ‡Î‡ ‚ ÂÍ-
Î‡ÏÂ».

èÎ‡Ì˚ Ì‡ ·Û‰Û˘ÂÂ: «åÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ‚ÂÒÚË Ò‚Ó˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Ì‡ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËË, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸
Í‡¸Â˚ ÏÓ‰ÂÎË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ÏÂ˜Ú‡˛ Ó ‰ÂÚflı. ü
Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ ‰ÂÚÂÈ, Ë ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ ıÓÚÂÎ‡ ·˚ ÓÚÍ˚Ú¸
ˆÂÌÚ ‰ÂÚÒÍÓ„Ó Ó·Û˜ÂÌËfl».

ÇÂ·-Ò‡ÈÚ: www.karenmcdougal.com
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Карен Макдугал (Karen McDougal) тренируется не только 
для красоты, но и ради собственного удовольствия
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МУСКУЛЫ 
И НАУКА
МУСКУЛЫ 
И НАУКА
15новейших исследований, 

которые помогут вам 
увеличить мышцы и силу

Подборку составил: Стив Холмэн (Steve Holman) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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á‡ ËÒÚÂÍ¯ËÈ „Ó‰ ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ ·˚Î ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì
ˆÂÎ˚È fl‰ Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
‰ÓÒÚËÊÂÌËflı Ì‡ÛÍË. ä Ì‡˜‡ÎÛ ÌÓ‚Ó„Ó ÒÂÁÓÌ‡ Ï˚

ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎË ‰Îfl ‚‡Ò ‰‡È‰ÊÂÒÚ Ò‡Ï˚ı ËÌÚÂÂÒÌ˚ı
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËÈ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ. ÖÒÎË ‚˚ ˜ÚÓ-ÚÓ ÔÓÔÛÒÚËÎË, ˝Ú‡
ÔÓ‰·ÓÍ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ‚ÓÒÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÒÂ ÔÓ·ÂÎ˚. àÁ ÌÂÂ
‚˚ ÛÁÌ‡ÂÚÂ ÌÂÏ‡ÎÓ ÔÓÎÂÁÌ˚ı Ò‚Â‰ÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ‰ÒÍ‡ÊÛÚ ‚‡Ï, Í‡Í  ·˚ÒÚÂÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯ˆ Ë
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î. ÇÒÂ ÚÂÍÒÚ˚ Ì‡ÔËÒ‡Î Ì‡Û˜Ì˚È
ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ÌÚ «IRONMAN Magazine»  ÑÊÂË Å˝ÈÌ‡Ï
(Jerry Brainum).
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1. åËÓÒÚ‡ÚËÌ 
Ë ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡

é‰ÌÓ ËÁ ÌÂ‰‡‚ÌËı Ì‡Û˜Ì˚ı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÎË‚‡ÂÚ Ò‚ÂÚ Ì‡
‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÛÓ‚ÌÂÏ
ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ‡ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊË-
‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ì˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÚ‡ÎË ¯ÂÒÚ¸ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı Í‡ÈÌÂÈ
ÒÚÂÔÂÌ¸˛ ÓÊËÂÌËfl. ïËÛ„Ë-
˜ÂÒÍËÏ ÔÛÚÂÏ ËÏ ·˚Î ÒÓÍ‡˘ÂÌ
Ó·˙ÂÏ ÊÂÎÛ‰Í‡.  ùÚÓ Ó„‡ÌË˜Ë-
ÎÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Â‰˚, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÂ ‰Îfl Ó˘Û˘ÂÌËfl ÔÓÎÌÓ„Ó
Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl. èÓ‰Ó·Ì‡fl ÓÔÂ‡-
ˆËfl Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÓÈ,
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ Ì‡‰ÂÊ‰ÓÈ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ
Ò ÓÔ‡ÒÌÓ ‚˚ÒÓÍËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ÊË-
Ó‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÔÂ‡ˆËË Ô‡ˆË-
ÂÌÚ˚ ÔÓÚÂflÎË 38,9% Ï‡ÒÒ˚ ÚÂ-
Î‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ËÁÏÂËÎË
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÒÌË-
ÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡, Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎË
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡. ì˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú,
˜ÚÓ Ô‡‰ÂÌËÂ ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ‡ ÔÓËÁÓ-
¯ÎÓ Í‡Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÛÒËÎËÈ Ó„‡-
ÌËÁÏ‡ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÔÓÚÂ˛
«ÒÛıÓÈ» Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
˝ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓÏÓ„ÎÓ Ó-
„‡ÌËÁÏÛ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ‡ÁÏÂ˚
ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Û ÊË‚ÓÚÌ˚ı.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ÔË·Â„‡˛Ú Í «Û¯Ë-
‚‡ÌË˛» ÊÂÎÛ‰Í‡ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
ÒÔÓÒÓ·‡ ÒÌËÊÂÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ
Ï‡ÒÒ˚, ‚˚‚Ó‰˚ ‰‡ÌÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ËÏÂ˛Ú ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Ë Í
ÌËÏ. èË Ò·‡Ò˚‚‡ÌËË ‚ÂÒ‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÔÓÌËÊ‡ÂÚ-
Òfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ‡, ‡ ˝ÚÓ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ÂÏÛ ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl
‰ËÂÚ˚. ÖÒÎË ÔË·‡‚ËÚ¸ Ò˛‰‡ Á‡-
ÌflÚËfl ÒËÎÓ‚˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË,
˝ÙÙÂÍÚ, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÛÒËÎËÚÒfl. ÑÛ-
„ËÏ ‚˚‚Ó‰ÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ËÏÂ˛-
˘ËÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û,
fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ Ì‡ÎË˜ËÂ ÎË¯ÌÂ„Ó
ÊË‡, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÏËÓÒÚ‡ÚËÌ‡ ‚ ÏÛÒÍÛÎ‡ı, ÛÒÎÓÊ-
Ìflfl Á‡‰‡˜Û ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡ÒÒ˚.

Ç˚‚Ó‰: ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÏËÓÒÚ‡-
ÚËÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ
ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ Â‡Í-
ˆËË ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ.
åÂÊ‰Û ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÏËÓ-

ÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ (‡ Î˛·ÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‰ÓÎ-
ÊÂÌ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl), ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰‡Î¸¯Â ÓÚ „ÛÁÓ‚ËÍÓ‚ Ì‡
‡‚ÚÓÒÚ‡‰‡ı. çÓ‚ÂÈ¯ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚˚ıÎÓÔÌ˚Â „‡Á˚ ÓÚ
ÔÂÂ‡·ÓÚÍË ‰ËÁÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÓÔÎË‚‡ ÒÓ-
‰ÂÊ‡Ú ıËÏË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl ‡Î-
ÍËÎÙÂÌÓÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡
ÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÂˆÂÔÚÓ˚ ˝ÒÚÓ„ÂÌÓ‚, ‚˚-
Á˚‚‡fl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÒËÎÂÌËÂ Ëı ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚË. ê‡ÌÂÂ ·˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ
‚˚ıÎÓÔ˚ ‰ËÁÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÓÔÎË‚‡ Ë„‡˛Ú
Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË ‡Í‡ ÎÂ„-
ÍËı, ‡ÎÎÂ„Ë˜ÂÒÍËı ËÌËÚÓ‚ Ë ‡ÒÚÏ˚.

Ç˚‚Ó‰: ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Í‡Í ÏÓÊ-
ÌÓ ·˚ÒÚÂÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚,
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ÔÓ‰‡Î¸¯Â ÓÚ ‡‚ÚÓÒÚ‡‰.
á‰ÂÒ¸ ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‚˚-
ıÎÓÔ˚, ÛÒËÎË‚‡˛˘ËÂ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÊÂÌÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚.
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ÒÚ‡ÚËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ,  Ë ÒËÌÚÂÁÓÏ ÔÓÚÂËÌ‡
‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚Ï ËÁ·˚ÚÍÓÏ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ÏË, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È
‚ÂÏÂÌÌÓÈ ËÌÚÂ‚‡Î. ùÚË ‰‡ÌÌ˚Â
Ì‡‚Ó‰flÚ Ì‡ Ï˚ÒÎ¸ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
ÔËÏÂÌÂÌËfl ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË:
6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂ-
Ú˚, ÒÏÂÌfl˛˘ËıÒfl Ù‡ÁÓÈ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl ‚˚ÒÓÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ÔË˘Ë.
èÓ‚ÚÓÂÌËÂ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
ÛÒËÎÂÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı Â‡ÍˆËÈ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Ë, Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, ÂÁÍËÈ
ÒÍ‡˜ÓÍ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. 

2. Ç˚ıÎÓÔÌ˚Â „‡Á˚ Ë 
‚˚‡·ÓÚÍ‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚-
‡·ÓÚÍÛ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ì‡ ÌËÁ-
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5. Å˚ÒÚÓÂ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡:
·Â„Ó‚‡fl ‰ÓÓÊÍ‡ 

ËÎË ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ?
Ç ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÏ ˝ÍÒÔÂË-

ÏÂÌÚÂ ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡Ú¸
ÏÛÊ˜ËÌ, ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÎË·Ó Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ, ÎË·Ó Ì‡ ‚Â-
ÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ. èÓ Á‡fl‚ÎÂÌË˛ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎÂÈ, Á‡ÌflÚËfl Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ
‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡ÎË
ÓÍËÒÎÂÌË˛ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÓÏ. ùÚÓ
ÔËÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓÈ ÓÍËÒÎÂÌËÂ ÊË-
Ó‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ ‰ÓÒÚË„‡ÎÓ Ò‚ÓÂ„Ó
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ·˚Î‡ Ó‰ËÌ‡-
ÍÓ‚ÓÈ ‰Îfl Ó·ÓËı ‚Ë‰Ó‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ç‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ ÒÊË„‡-
ÎÓÒ¸ ÔË ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÛÓ‚Ìfl Ì‡„ÛÁ-

˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂ-
Ú˚ Ò ·ÓÎ¸¯ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ë ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÂÂ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ. é‰Ì‡ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È
ÔÓÓ„ ÒÌËÊÂÌËfl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
Í ÍÓÙÂËÌÛ: Â„Ó ·ÓÎÂÛÚÓÎfl˛˘ËÂ
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÏÂÌÂÂ ‚˚‡ÊÂÌ˚ Û ÚÂı
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â Ô¸˛Ú ÍÓÙÂ
˜‡ÒÚÓ, Ú‡Í Í‡Í Ëı ·ÓÎÂ‚˚Â ÂˆÂÔÚÓ-
˚ ÔÂÚÂÔÂ‚‡˛Ú ËÁÏÂÌÂÌËfl.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, fl‚ÎflÂÚÒfl
ÎË ·ÓÎÂÛÚÓÎfl˛˘ÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÓÙÂËÌ‡
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Â„Ó ‚ÎËflÌËfl Ì‡ Ï˚¯ˆ˚
ËÎË Ì‡ ÏÓÁ„.

Ç˚‚Ó‰: ‚˚ÔË‚‡ÈÚÂ ˜‡¯ÍÛ ÍÓÙÂ
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë ÍÓÌˆÂÌÚ-
‡ˆËË ÛÒËÎËÈ.

3. ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ë ‡Á‚ËÚËÂ
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ 

åÌÓÊÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl
ÒËÎÓ‚˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ-
˛Ú „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‚˚-
ÔflÏËÚÂÎÂÈ ÒÔËÌ˚, ËÎË Ï˚¯ˆ
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÒÍ‡Ï¸fl ‰Îfl „Ë-
ÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, ËÏÂ˛˘‡fl Ì‡ÍÎÓÌ ‚ 45°
(«ËÏÒÍËÈ ÒÚÛÎ»), ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÚË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ÒÌ‡fl‰ÓÏ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
ÒËÎ˚ ‚˚ÔflÏËÚÂÎÂÈ ÒÔËÌ˚. Ç ıÓ‰Â
12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Û
‡ÚÎÂÚÓ‚, ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Ëı „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËË Ì‡ «ËÏÒÍÓÏ ÒÚÛÎÂ», ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î ÔÓflÒÌË˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÌËÍ‡Í ÌÂ
‚˚ÓÒ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔË¯ÎË Í ‚˚-
‚Ó‰Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
„ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ì‡ «ËÏÒÍÓÏ ÒÚÛÎÂ»
ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰Û„ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ – fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ë ÔÓ‰ÍÓÎÂÌÌ˚Â
ÒÛıÓÊËÎËfl. 

Ç˚‚Ó‰: ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ Ï˚¯ˆ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÒÔËÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚ Ë ÏÂÚ-
‚Û˛ Úfl„Û. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ÌÓ
‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ëı ‚ ‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË fl„Ó-
‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë ÔÓ‰ÍÓÎÂÌÌ˚ı
ÒÛıÓÊËÎËÈ. ùÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï
ÒÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ ÍÂÔÍËÂ ÓÍÛ„Î˚Â
fl„Ó‰Ëˆ˚.

4. äÓÙÂËÌ Ë 
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
èÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ ‰‡ÌÌ˚Ï, ÛÔÓÚÂ·-

ÎÂÌËÂ ÍÓÙÂ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÏÂÌÂÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚ÏË. ä‡Í
ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ÍÓÙÂËÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ ·ÓÎ¸, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Û˛ ‚Ó ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ùÚÓ ÓÁÌ‡-
å
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• ìÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ‚ ÔË˘Û ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒ-
ÎÓÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ËÁ Ú‡ÍËı ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚-
˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚, Í‡Í Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÂ
‡‡ıËÒÓ‚ÓÂ, Î¸ÌflÌÓÂ Ë ÓÎË‚ÍÓ‚ÓÂ
Ï‡ÒÎÓ. èÓÎÂÁÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚
‡ˆËÓÌ ˚·Û, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ÎÓÒÓÒfl.

• Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â (·‡ÁÓ-
‚˚Â) ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ, Í‡Í ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl Ë ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
·ÓÎ¸¯ÂÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç ıÓ‰Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl Ú‡ÍÚËÍ‡
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ ‚Ë‰˚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

• çÂ ÔÂÈÚÂ ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË.
éÌË ÏÓ„ÛÚ ÚÓÏÓÁËÚ¸ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÚÂ-
ÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

• çÂ Â¯¸ÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ÌÛ¯Ë-
ÎË Ï˚ÒÎ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÓ„ÎÓ˘‡Ú¸ ·ÂÎÓÍ ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ı, Ó‰Ì‡ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò‚Ë-
‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Û˛Ú Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÁ·˚ÚÓÍ
·ÂÎÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë. è‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ·Û-
‰ÂÚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÓÚ 0,8 ‰Ó 1 „ ·ÂÎÍ‡
Ì‡ 0,5 Í„ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. 

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ,
ÔÓ‚˚¯‡˛˘Ëı ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚˚‡·ÓÚÍË
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı fl‚-
ÎflÂÚÒfl ZMA, ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰Ó·‡Ì-
Ì‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ËÁ ˆËÌÍ‡, Ï‡„ÌËfl Ë
‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ç6. éÌ‡ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·-
‡ÁÓÏ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı Í‡˜ÂÒÚ‚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
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‚˚‡·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. èËÌË-
Ï‡ÈÚÂ Ëı ‚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌ˚ı ‰ÓÁ‡ı
Á‡ 30 – 45 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÒÌ‡.

Ç˚‚Ó‰: ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl
‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ „ÓÏÓÌÓÏ. è‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔË-
Ú‡ÈÚÂÒ¸, ÒÓ·Î˛‰‡ÈÚÂ ÛÏÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚
ÔËÚ¸Â ÒÔËÚÌÓ„Ó, ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ë ‰Ó·‡‚¸ÚÂ ‚ Ò‚ÓÈ
‡ˆËÓÌ ÏËÌÂ‡Î˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â
‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡.

7. äÂ‡ÚËÌÓ‚˚È 
ÚÛ·ÓÍÓÏÔÂÒÒÓ

èË˘Â‚‡fl ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓ-
Ú‡ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl
ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. òÂÒÚÌ‡‰-
ˆ‡Ú¸ ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 32
ÎÂÚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ
ÚÂı ‚‡Ë‡ÌÚÓ‚ ÍÂ‡ÚËÌÓÒÓ‰ÂÊ‡-
˘ÂÈ ‰ËÂÚ˚: 

1) 20 „ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ;

2) 20 „ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÏÓÌÓ„Ë‰‡Ú‡ Ë
100 „ Ò‡ı‡ÓÁ˚ (ÔË˘Â‚ÓÈ Ò‡ı‡) ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ;

3) 20 „ ÍÂ‡ÚËÌ‡, 100 „ Ò‡ı‡ÓÁ˚,
1000 Ï„ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚.

ÇÒÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
ÒÓ·Î˛‰‡ÎË ‚˚·‡ÌÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ 5 ‰ÌÂÈ. ïÓÚfl Û ‚ÒÂı ÓÚÏÂ˜‡ÎÒfl
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚È ÓÒÚ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ÔË-
ÌËÏ‡‚¯ËÂ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ,
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ÍË ‚ 61,2% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ, Ë
59,2% – ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ Ì‡ ‰ÓÓÊ-
ÍÂ ‚ ÂÊËÏÂ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚ „ÓÛ. 

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‰ÓÓÊÍÂ ·ÓÎÂÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÊË„‡˛Ú ÊË ‚ ÒËÎÛ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ì‡‰ÔÓ-
˜Â˜ÌËÍ‡ÏË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛ÚÒfl „ÓÏÓ-
Ì˚ ÒÚÂÒÒ‡ ËÎË Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ˚, Ú‡ÍËÂ,
Í‡Í ˝ÔËÌÂÙËÌ Ë ÌÓ˝ÔËÌÂÙËÌ. ä‡-
ÚÂıÓÎ‡ÏËÌ˚ ËÁ‚ÎÂÍ‡˛Ú ÊË ËÁ ÊË-
Ó‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ‰‚Ûı
ÔÓˆÂÒÒÓ‚: 1) ÓÌË ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‚˚‡-
·ÓÚÍÛ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë 2) ÓÌË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-
˛Ú ˆËÍÛÎflˆËË AMP, ÍÓÚÓ‡fl
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ˆÂÔÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛ ‚ ÊËÓ-
‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ‚Â‰Û˘Û˛ Í ‚˚·ÓÒÛ ÊË-
‡ ‚ ÍÓ‚¸.

óÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ,
ÚÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl
Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ,
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊË‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡˝-
Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂÏ ÒË‰fl Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ,
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡, Á‡ÌË-
Ï‡ÂÏÓÂ Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ, ‚Ó‚ÎÂÍ‡-
ÂÚ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ, Ë ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ  ‚˚ ÒÊË„‡-
ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡. 

Ç˚‚Ó‰: ÂÒÎË ‚Á‡ÏÂÌ ÔÓÚ‡˜ÂÌÌÓÈ
˝ÌÂ„ËË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ì‡-
Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ˝Ù-
ÙÂÍÚ, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ò‚ÓÈ ‚˚·Ó Ì‡
·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ, ‡ ÌÂ Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂ-
Ì‡ÊÂÂ.

6. ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÔÓÒÓ·˚
‚˚‡·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ 

êÂı‡Ì ÑÊ‡Î‡ÎË (Rehan Jalali), ÔÂ-
ÁË‰ÂÌÚ îÓÌ‰‡ ÔÓ‰‰ÂÊÍË Ì‡Û˜Ì˚ı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
‚˚‡·ÓÚÍË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡:
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ÔÓÍ‡Á‡ÎË Á‡ÏÂÚÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚-
ÏË Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡.

ÄÎ¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó „Î˛ÍÓÁ˚, ÔÓÒÚÛÔ‡-
˛˘ÂÈ ‚ Ï˚¯ˆ˚. ãÓ„Ë˜ÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌ‡ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ú‡Í-
ÊÂ Ë Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÍÂ‡ÚË-
Ì‡. ìÌËÍ‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚ÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚Ï ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓÏ,
‡ÒÚ‚Ófl˛˘ËÏÒfl Í‡Í ‚ ÊËÂ, Ú‡Í Ë
‚ ‚Ó‰Â.  éÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂÂ‚Ó‰ËÚ¸
‰Û„ËÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ, Í‡Í
‚ËÚ‡ÏËÌ˚ ë Ë Ö, ËÁ Ëı ÓÍÒË‰ËÓ-
‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏ˚ ‚ÌÓ‚¸ ‚ ‡ÌÚËÓÍÒË-
‰‡ÌÚÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó,
Ò‡ÏÓÈ ËÌÚÂÂÒÌÓÈ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ‡Î¸Ù‡-ÎËÔÓÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚
fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÔË ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡-
ÌËË ÂÂ Ò ‡ˆÂÚËÎ-L-Í‡ÌËÚËÌÓÏ ÓÌ‡
ÏÓÊÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÙÛÌÍˆËË
ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ ‚ ÒÚ‡Â˛˘Ëı ÍÎÂÚÍ‡ı
(‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ÔÓÚÂÍ‡˛Ú ÓÍËÒ-
ÎËÚÂÎ¸ÌÓ-‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â Â-
‡ÍˆËË, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÂ ÍÎÂÚÍË
˝ÌÂ„ËÂÈ). ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÓÏÓÎÓÊÂÌËfl ÍÎÂÚÓÍ.

Ç˚‚Ó‰: ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ 1 „ ‡Î¸Ù‡-
ÎËÔÓÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ Í ÔÓˆËË ÍÂ‡-
ÚËÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. 

8. éÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡ Ë ÔÓˆÂÒÒ 
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ

éÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÏÓ-
ÎÂÍÛÎÛ „‡ÁÓÓ·‡ÁÌÓÈ ÙÓÏ˚. ãÓÍ‡Î¸-
ÌÓ ÂÂ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÍÎÂÚÓÍ Ó„‡ÌËÁÏ‡. éÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡ ÔÓÎÛ-
˜ËÎ ¯ËÓÍÛ˛ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚ¸ ·Î‡„Ó‰‡fl
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Â„Ó ˜‡ÒÚÓ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú  Ò «ÇË‡-
„ÓÈ». èÓÏËÏÓ Ò‚ÓËı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚, «ÇË‡„‡» fl‚ÎflÂÚÒfl Ù‡Ï‡ˆÂ‚-
ÚË˜ÂÒÍËÏ ÔÂÔ‡‡ÚÓÏ, ÛÒËÎË‚‡˛˘ËÏ
‚˚‡·ÓÚÍÛ éÄ.

äÓ„‰‡ Û ÔÓ‰ÓÔ˚ÚÌ˚ı Í˚Ò ·ÎÓÍËÓ-
‚‡ÎË ‚˚‡·ÓÚÍÛ ÓÍÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡, ·˚ÎÓ Á‡-
ÏÂ˜ÂÌÓ ·˚ÒÚÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ëı ÒÍÂÎÂÚÌ˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı – ÔÓ˜ÚË Ì‡ 15%. ì˜ÂÌ˚Â
ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ éÄ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ Á‡
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ÒÍÂÎÂÚÌ˚ı Ï˚¯-
ˆ‡ı. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ éÄ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl „ÓÏÓÌÓÏ, ÓÌ,
ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡ÊÌ˚Ï
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓÏ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡.

äÓ„‰‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÓ‰‚Â„‡ÎË
Ï˚¯ˆ˚ Í˚Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁ-
ÍÂ, ˜ÂÂÁ ÍÓÓÚÍËÈ ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚Â-
ÏÂÌË Ì‡ÒÚÛÔ‡Î‡ Ëı „ËÔÂÚÓÙËfl. çÓ

ÍÂ‡ÚËÌ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ıÂÎ‡ÚÌ˚Ï Ï‡„-
ÌËÂÏ. ÑÓÁËÓ‚Í‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ 800 Ï„
Ï‡„ÌËfl Ë 5 „ ÍÂ‡ÚËÌ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂ-
ÎË ÔÓ‚Ó‰ËÎË ËÁÏÂÂÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÚÂ-
ÎÂÈ ˝ÌÂ„ËË, ÒËÎ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÛÓ‚ÌÂÈ
‚ÌÛÚËÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı Ë ‚ÌÂÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı
ÊË‰ÍÓÒÚÂÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚. 

ì˜‡ÒÚÌËÍË Ó·ÂËı „ÛÔÔ, ÔËÌËÏ‡‚-
¯Ëı ÍÂ‡ÚËÌ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎË Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ Ë
‰Ó·Ë‚‡ÎËÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓËÒÓ‚-
ÍË Ï˚¯ˆ. çÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÚÂı, ÍÚÓ ÔË-
ÌËÏ‡Î ıÂÎ‡ÚÌ˚È Ï‡„ÌËÈ, ÒÌËÁËÎÒfl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÌÂÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ÊË‰ÍÓÒÚË Ë
ÔÓ‚˚ÒËÎÓÒ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÌÛÚËÍÎÂ-
ÚÓ˜ÌÓÈ. ùÙÙÂÍÚ «Ì‡·Ûı‡ÌËfl» ÍÎÂÚÓÍ
ÒÎÛÊËÚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ÒË„Ì‡ÎÓÏ Í
Ì‡˜‡ÎÛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂË-
Ì‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı.

äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ò Ï‡„-
ÌËÂÏ ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ Ò ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍÓÈ
ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÔÓ ÔË˜ËÌÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
Ï‡„ÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË
ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÙÂÏÂÌÚÓ‚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı
‚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Â „Î‡‚ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡
ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË – ‡‰ÂÌÓÁËÌÚË-
ÙÓÒÙ‡Ú‡. ÑÂÈÒÚ‚ËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Á‡ÍÎ˛-
˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ Â„ÂÌÂËÛÂÚ
Äíî, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÍÂ‡-
ÚËÌ Ë Ï‡„ÌËÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒËÌÂ„ËÒÚ‡-
ÏË (‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÏË ‚ÏÂÒÚÂ ‰Îfl
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ˆÂÎË). í‡ÍÊÂ
ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËÂ Ï‡„-
ÌËfl Ë ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó Ì‡ ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ „Ë‰‡Ú‡-
ˆË˛, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒËÌÚÂÁÂ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ Ï‡„ÌËfl Ò Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó
ËÁ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ (Í ÔËÏÂÛ, ‡ÒÔ‡-
Ú‡Ú Ï‡„ÌËfl, ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÈ ÒÓ·ÓÈ
ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ Ï‡„ÌËfl Ë ‡ÒÔ‡‡„ËÌÓ‚ÓÈ

ÔË ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËË ‚˚‡·ÓÚÍË éÄ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÛÏÂÌ¸¯‡ÎÒfl. ì Í˚Ò,
ÔÓÎÛ˜‡‚¯Ëı ÔÎ‡ˆÂ·Ó ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í
Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÔÂÂ„ÛÁÍ‡Ï, ‡ÁÏÂ
Ï˚¯ˆ Á‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË Û‚ÂÎË˜ËÎÒfl Ì‡
76%. ì Í˚Ò, ÔÓÎÛ˜‡‚¯Ëı ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó,
ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ‚˚‡·ÓÚÍÛ éÄ, Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÚÓÎ¸ÍÓ 39%.

äÓÌÂ˜ÌÓ, éÄ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï ‚‡ÊÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, Ú‡Í Í‡Í Û„ÌÂÚÂÌËÂ Â„Ó
‚˚‡·ÓÚÍË ÌÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓÎÌÓÏÛ
ÔÂÍ‡˘ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ËÔÂÚÓ-
ÙËË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÂ ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ì‡„Îfl‰ÌÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ éÄ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔÓˆÂÒÒ ÔÓÒÚÓÂÌËfl
Ï˚¯ˆ. ì„ÌÂÚÂÌËÂ ‚˚‡·ÓÚÍË ÓÍËÒË
‡ÁÓÚ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÚÂÏÔ˚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡ ÔÓ˜ÚË Ì‡ 50%.

Ç˚‚Ó‰: ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ‚˚‡·ÓÚÍË éÄ
Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒ-
ÚË ÛÒËÎËÚ¸ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ? Ç ˝ÚÓÏ
ÔÓÏÓÊÂÚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ L-‡„Ë-
ÌËÌ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Û„ËÂ ‰Ó·‡‚ÍË, Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡˛˘ËÂ ‚˚‡·ÓÚÍÛ éÄ.

9. å‡„ÌËÈ Ë ÛÒËÎÂÌËÂ 
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚

é˜ÂÂ‰ÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÒÍËÈ Ï‡„ÌËÈ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡-
ÌËË Ò ÍÂ‡ÚËÌÓÏ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‚ ÔÓÒÚÓ-
ÂÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËË
ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. íË‰ˆ‡Ú¸ ÔflÚ¸
ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸
ÔËÌËÏ‡ÎË: 1) ÔÎ‡ˆÂ·Ó, 2) ÍÂ‡ÚËÌ ‚
ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÓÍËÒ¸˛ Ï‡„ÌËfl ËÎË 3)
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Ç˚‚Ó‰: ÔËÌËÏ‡ÈÚÂ ÔÓ 2-3 „ L-
Í‡ÌËÚËÌ‡ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÔÓ‰ÛÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÎÛ˜¯Â„Ó
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. 1 „ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ë 1 „ ÔÓÒÎÂ – ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡
‰Îfl Ì‡˜‡Î‡.

11. L-Í‡ÌËÚËÌ Ë ÛÓ‚ÂÌ¸
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ 

ì˜ÂÌ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ Ú‡Ú‡Ú‡ ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË ‰‡ÂÚ Â˘Â
Ó‰ËÌ ÌÂÓÊË‰‡ÌÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ. èÂ‰-
ÏÂÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÎÓ ‚ÎËflÌËÂ
Í‡ÌËÚËÌ‡ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
Ë Ì‡ ÂˆÂÔÚÓ˚ ‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÚflÊÂÒÚflÏË
Ë ÔËÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ Ë ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ
ÔË˘Ë. ÑÂÒflÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 21 „Ó‰, ‡Á-
‰ÂÎÂÌÌ˚Â Ì‡ 2 „ÛÔÔ˚, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 21
‰Ìfl ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÎË·Ó ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÎË·Ó
ÔÓ 2 „ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ Ú‡Ú‡Ú‡.

èÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚ ·˚Î ‚˚¯Â ‚
„ÛÔÔÂ ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı Í‡ÌËÚËÌ. Ç
ÍÓ‚Ë ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ˝ÚÓÈ „ÛÔÔ˚ ÓÚ-
ÏÂ˜‡ÎÒfl ÒÔ‡‰ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, Ë Â„Ó ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÈ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‰Û„ËÏË
Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË. Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ L-
Í‡ÌËÚËÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ ‚ ÔÂËÓ‰,
ÍÓ„‰‡ ÚÂÎÓ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚ. í‡Í Í‡Í ÓÍ‡-
Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Í‡ÌËÚËÌ, ÔÓÏËÏÓ
ÔÓ˜Â„Ó, Â˘Â Ë ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂ-
ÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÏÓÊÌÓ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ‡Ì‰-
Ó„ÂÌ‡ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÍÓfl ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÔÓÒÚÓ Â‡ÍˆËÂÈ Ì‡ ÔÓÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÂˆÂÔÚÓ-
Ó‚. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÛÓ‚ÂÌ¸
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓÌËÁËÎÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ Â„Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ò ÂˆÂÔÚÓ‡-
ÏË ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÓÚÓ˚ı
Û‚ÂÎË˜ËÎÓÒ¸. ÄÌ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓ-
Ë‰˚, Í‡Í Ë ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡, ÔÓ-
‚˚¯‡˛Ú ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı
ÂˆÂÔÚÓÓ‚.

Û˜‡ÒÚËÂ 10 ÙËÁË˜ÂÒÍË Á‰ÓÓ‚˚ı ÚflÊÂ-
ÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓ 2 „ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ (ÔÓ-
ˆËfl ·˚Î‡ ‡Á‰ÂÎÂÌ‡ Ì‡ 2 ÔËÂÏ‡: Á‡‚Ú-
‡Í Ë Ó·Â‰) ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÌÂ‰ÂÎ¸.
àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÍÓÏÔÎÂÍÒ
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÒÓÒÚÓfl˘ËÈ ËÁ ÔflÚË ÒÂÚÓ‚
ÔÓ 15-20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èË ˝ÚÓÏ Ó‰ÌË
ÔÓÎÛ˜‡ÎË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË
ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ‡ ‰Û„ËÂ – L-Í‡ÌËÚËÌ. ä‡Í Ë
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎÓÒ¸, ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÏÏÛÌÓÂ‡Í-
ÚË‚ÌÓ„Ó Ë ËÏÏÛÌÓÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÔÓ‚˚ÒËÎÒfl ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ ÔÓÍÓfl Á‡ ÔÂ‚˚Â 30
ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ìÓ-
‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓ‰ÌflÎÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÔÂ‚˚ı 15 ÏËÌÛÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ Á‰ÂÒ¸ ‡ÁÎË-
˜ËÈ ÏÂÊ‰Û ÚÂÏË, ÍÚÓ ÔËÌËÏ‡Î L-Í‡-
ÌËÚËÌ Ë ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ. 

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ‡ÁÌËˆ‡ Ó·Ì‡ÛÊË-
ÎÓÒ¸ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Û˘Â·‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÔÓÌÂÒÎË Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ: ˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÒÓÒÚ‡-
‚ËÎ 16-23% ‚ „ÛÔÔÂ ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı
Í‡ÌËÚËÌ ÔÓÚË‚ 29-39% ÒÂ‰Ë ÚÂı,
ÍÚÓ ÔËÌËÏ‡Î ÔÎ‡ˆÂ·Ó.

Ç ıÓ‰Â ‰Û„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ L-Í‡ÌËÚËÌ Û‚ÂÎË-
˜ËÎ ÒËÎÛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ¯ËÓ˜‡È¯ÂÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Û ÒÓ·‡Í Ì‡ 34% Ë ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‚ ˆÂÎÓÏ – Ì‡ 31%.
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ÍËÒÎÓÚ˚) fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ÙÓÏÓÈ Ï‡„ÌËfl ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ˝Ù-
ÙÂÍÚ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÂÒÚ¸ Ó‰ÌÓ «ÌÓ»: ÍÓ„-
‰‡ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‰Ó·‡‚-
Í‡ı, «·ÓÎ¸¯Â» ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ «ÎÛ˜¯Â», Ë
Ï‡„ÌËÈ – ÌÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ. èËÏÂÌfl‚-
¯‡flÒfl ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ‰ÓÁ‡ ‚ 800 Ï„
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÌÓÏÛ ‚ 400
Ï„. ì ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ ÔËÂÏ ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ 800 Ï„ ˝ÚÓÈ ÏËÌÂ‡Î¸ÌÓÈ ÔË˘Â-
‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ÁÓ‚ÂÚ
‰Ë‡Â˛. 

Ç˚‚Ó‰: Ï‡„ÌËÂ‚˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË, ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚Â ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÍÂ-
‡ÚËÌÓÏ, ÏÓ„ÛÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒ
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚Ï.

10. L-Í‡ÌËÚËÌ: ·ÓÎ¸¯Â ÒËÎ‡,
ÎÂ„˜Â ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ

ä‡ÌËÚËÌ ËÏÂÂÚ ‚‡ÊÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔË Â„Ó Û˜‡Ò-
ÚËË ÊË˚ Ò ‰ÎËÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË
Ú‡ÌÒÔÓÚËÛ˛ÚÒfl ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË, ÌÓ
Ë ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÒÓ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡
ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËË, ÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ÂÏÒfl ‚ ÛÌË‚ÂÒË-
ÚÂÚÂ ¯Ú‡Ú‡ äÓÌÌÂÍÚËÍÛÚ, ÔËÌflÎË

МУСКУЛЫ И НАУКА
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Ç˚‚Ó‰: ÔÓfl‚ËÎÒfl Â˘Â Ó‰ËÌ ‰Ó-
‚Ó‰ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl L-Í‡-
ÌËÚËÌ‡.

12. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ 
Ë ÊËÓÒÊË„‡ÌËÂ

çÂ‰‡‚ÌÓ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓ‚ÂÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ ÔÓ ËÁÛ˜ÂÌË˛ ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ ‚Ó‰˚, ÚÓ ÂÒÚ¸ – ÂÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒ-
ÚË ÔÂÓ·‡ÁÓ‚˚‚‡Ú¸ ÊËÓ‚˚Â Í‡ÎÓ-
ËË ‚ ÚÂÔÎÓ. ëÂÏ¸ ÏÛÊ˜ËÌ Ë ÒÂÏ¸
ÊÂÌ˘ËÌ, ÙËÁË˜ÂÒÍË Á‰ÓÓ‚˚ı, ÒÂ‰-
ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ – 27 ÎÂÚ, ‚˚ÔËÎË 500 ÏÎ
‚Ó‰˚. ùÚÓ ÔË‚ÂÎÓ Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛
ÛÓ‚Ìfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ Ëı Ó„‡ÌËÁÏÂ
Ì‡ 30% ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ËÁÌ‡˜‡Î¸Ì˚-
ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflÏË. èÓ‚˚¯ÂÌËÂ
ÒÍÓÓÒÚË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸ ˜ÂÂÁ
10 ÏËÌÛÚ Ë ‰ÓÒÚË„ÎÓ Ò‚ÓÂ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛ-
Ï‡ ˜ÂÂÁ 30-40 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ‚˚ÔËÎË ‚Ó‰Û. ùÙÙÂÍÚ
‰ÎËÎÒfl ·ÓÎÂÂ ˜‡Ò‡ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÎ
Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓ‡Ï ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
1,5 Î ‚Ó‰˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚È ‡Ò-
ıÓ‰ ˝ÌÂ„ËË ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ 200
ÍÑÊ. ùÚÓ Ò‡‚ÌËÏÓ Ò ÔËÂÏÓÏ 50 Ï„
˝ÙÂ‰ËÌ‡ ÚË ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
˜Â„Ó ‡ÒıÓ‰ ˝ÌÂ„ËË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡
320 ÍÑÊ. à ÂÒÎË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡ Í ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
ÒÊË„‡ÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ ÔË·‡‚ÎflÂÚÒfl
ÎË¯¸ ‰Ó ÒÚ‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı, ÚÓ ‚ ÒÓ-
˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‰ËÂÚÓÈ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÔÓ-
ÚÂ˛ ‚ÂÒ‡ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÒËÎË‚‡ÂÚ.

Ç˚‚Ó‰: ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÔÓˆÂÒÒ˚ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÔÂÈÚÂ
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â
‚Ó‰˚.

13. äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Ë ˝ÌÂ„Ëfl ‰Îfl
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡

äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ‡
‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ‡ Á‡-
ÏÂ‰ÎflÂÚ ÔÓ„ÎÓ˘ÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÚÂı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÒÓ-

‰ÂÊ‡ÌËÂ Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë. éÌ‡ Á‡ÏÂ‰-
ÎflÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ, ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÚÂÏÔ˚ ÔÓ-
ÚÂË ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔË˘Ë Ò ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚Ï ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·˚ÒÚÓ‡Ò-
Ú‚ÓËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌË˛ ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë ‡ÚÎÂÚ‡ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸
ÌÂÏÌÓ„Ó ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ˝ÚÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ
ÔÓˆÂÒÒ ÓÔÛÒÚÓ¯ÂÌËfl ÊÂÎÛ‰Í‡ Ë ËÁ-
·‡‚ËÚ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ ˜Û‚ÒÚ‚‡ „ÓÎÓ‰‡.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌflÎË
Û˜‡ÒÚËÂ 50 ÏÛÊ˜ËÌ Ë 94 ÊÂÌ˘ËÌ˚ ‚
‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 30 ‰Ó 80 ÎÂÚ, Ò‡‚ÌË‚‡ÎÓ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÛÚÂÌÌËı ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë Ò
ÌËÁÍËÏ Ë ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â, ÔÓÎÛ˜‡‚¯ËÂ
·Ó„‡Ú˚Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ Á‡‚Ú‡ÍË, ÓÚÏÂ-
˜‡ÎË Û ÒÂ·fl ÏÂÌ¸¯ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÏÓˆË-
ÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÏÂÌ¸¯Û˛ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚ¸. ïÓÚfl
ËÌËˆË‡ÚÓ˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÌÂ ‰‡ÎË
ÌËÍ‡ÍËı ÍÓÏÏÂÌÚ‡ËÂ‚ Ó ÔË˜ËÌ‡ı
˝ÚÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡, ‚ÂÓflÚÌ˚Ï Â„Ó
Ó·˙flÒÌÂÌËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍÓ„Ó, ËÎË
„Î˛ÍÓÁÌÓ„Ó, ÍÓÌÚÓÎfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

Ç˚‚Ó‰: ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ÓÏÛ ÍÓÍÚÂÈÎ˛, ÍÓÚÓ˚È ‚˚
Ô¸ÂÚÂ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, Ò˙Â¯¸ÚÂ

ÌÂÏÌÓ„Ó ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË – Ì‡ÔËÏÂ,
ÙÛÍÚ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÔÓ‰‰ÂÊË-
‚‡Ú¸ ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚
ÍÓ‚Ë Ë ÒÓı‡ÌflÚ¸ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË.

14. éÒÚÓÓÊÌÓ! 
çËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl ‰ËÂÚ‡!

çÓ‚˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú,
˜ÚÓ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ Ò·ÓÒËÚ¸ ÊËÓ‚Û˛
Ï‡ÒÒÛ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚ˚ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓÚÂÂ
Ï˚¯ˆ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Û˜ÂÌ˚ı ÔË-
ÁÌ‡ÂÚ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Îfl
ÒÓı‡ÌÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÚÂ-
ÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‰ÓÎÊÂÌ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔËÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ·ÂÎÍ‡,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔË Ó„‡ÌË˜ÂÌËË Í‡-
ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔË˘Ë ‰Îfl ‚˚‡·ÓÚÍË
˝ÌÂ„ËË Ó„‡ÌËÁÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ
·ÂÎÓÍ. 

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜‡Ú¸ ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ
ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡, Û‰ÓÒÚÓ‚Â¸ÚÂÒ¸ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ
ÌÂ ÓÔÛÒÚËÎÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓ. ùÚÓ Ó‰-
Ì‡ ËÁ Ó¯Ë·ÓÍ, ÍÓÚÓÛ˛ ÒÓ‚Â¯‡˛Ú
ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ëÚÂÏflÒ¸ ÔË‰‡Ú¸
Ï˚¯ˆ‡Ï Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÂÎ¸ÂÙ-
ÌÓÒÚ¸ ÔÂÂ‰ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ, ÓÌË Û‰ÂÎfl-
˛Ú ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‡˝Ó·Ì˚Ï
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ, ÎË·Ó ÒÎË¯ÍÓÏ Ó„‡ÌË-
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˜Ë‚‡˛Ú ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ, ÎË·Ó
‰ÂÎ‡˛Ú Ë ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ. êÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÊËÎËÒÚ‡fl, «Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍ‡fl»
ÙÓÏ‡ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ‡fl ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ-
Òfl ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË Í‡Í «ÔÎÓÒÍ‡fl».

Ç˚‚Ó‰: ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÁËÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. óÚÓ-
·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ, ÌÂ
ÊÂÚ‚Ûfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÓÈ, ÔÓ-
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Ó‰ËÌ
‰ÂÌ¸ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔËÚ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ÛÍ-
Ú‡ÏË Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ùÚÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚ Á‡-
‰ÂÊÍÛ ÔÓÔÓÎÌÂÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎË-
ÍÓ„ÂÌ‡.

15. ëÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ 
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ 

Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡
Ç ÓÔ˚Ú‡ı Ì‡ Í˚Ò‡ı Û˜ÂÌ˚Â ä‡ÎË-

ÙÓÌËÈÒÍÓ„Ó ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ Ò‡‚ÌËÎË
ı‡‡ÍÚÂ ‚ÎËflÌËfl Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı (‡ÒÚfl„Ë‚‡˛-
˘Ëı), ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Ë ÍÓÌˆÂÌÚË-
˜ÂÒÍËı (ÛÍÓÓ˜ÂÌÌ˚ı) ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.
ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ·˚Î ÓÚÏÂ˜ÂÌ ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl ËÁÓÏÂÚËË
(14%), ‰‡ÎÂÂ ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË
Ë‰ÛÚ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌ˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
(12%), ‡ Ì‡ËÏÂÌ¸¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‰‡-
ÎË ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
(11%). ÇÒÂ ÚË ÒÔÓÒÓ·‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‚˚Á‚‡ÎË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı DNA Ë RNA. 

Ç˚‚Ó‰: ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‚ÒÂ ÚËÔ˚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. èÓÏËÏÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ÏË
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË
ÔÓÎÂÁÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÂ Ë ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. 

èÓ¯Î˚Ï ÎÂÚÓÏ, „ÓÚÓ‚flÒ¸ Í
ÔÎ‡ÌÓ‚ÓÈ ÙÓÚÓÒÂÒÒËË, ëÚË‚ ïÓÎ-
Ï˝Ì (Steve Holman) Ë ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì
ãÓÛÒÓÌ (Jonathan Lawson) ‚ Í‡˜ÂÒÚ-
‚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ËÒÔÓ·Ó‚‡ÎË ‚
ñÂÌÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
«IRONMAN» ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÌÓ‚Ë‰-
ÌÓÒÚÂÈ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ‚Ó-
‚ÎÂÍ‡˛˘Ëı ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÒÂ ÚËÔ˚
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.  éÒÓ·ÂÌÌÓ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚Ì˚Ï ·˚Î ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÂ-
Òflˆ, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ò

Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ÛÒËÎËÂÏ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂ-
Ú‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÌÂ-
·˚‚‡Î˚ı ÚÂÏÔÓ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.
ë‚Ó˛ ÚÂıÌËÍÛ ÓÌË Ì‡Á‚‡ÎË «ÔÛÎ¸ÒÓ-
‚˚Â ÚflÊÂÎ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl». àı ÙÓÚÓ„‡ÙËË ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ

˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÚ‡ÎË Û·Â‰ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÎ¸Á˚ ˆÂÎÂ‚ÓÈ
ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÒÂı ÚËÔÓ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. IM
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á‡‰‡ÈÚÂ ÒÂ·Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÔÓÒÓ‚. çÂ
ÒÍÛ˜‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ? çÂ Í‡ÊÂÚÒfl ÎË ‚‡Ï, ˜ÚÓ, ÌÂ-

ÒÏÓÚfl Ì‡ ‚Ò˛ ÚflÊÂÎÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ‚˚ ÌÂ ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚÂ ÌËÍ‡ÍÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË? ëÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÎË ‚˚
ÒËÎ¸ÌÂÂ ËÎË ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò Ó‰ÌËÏË Ë ÚÂÏË ÊÂ
‚ÂÒ‡ÏË ËÁ ÏÂÒflˆ‡ ‚ ÏÂÒflˆ? à ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ, Ò‡-
Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È ‚ÓÔÓÒ: Á‡ÏÂ˜‡ÂÚÂ ÎË ‚˚, ˜ÚÓ
‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚÛÚ?

éÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ ˝ÚË ‚ÓÔÓÒ˚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚. ÖÒÎË
‚‡Ï ÒÍÛ˜ÌÓ, Ì‡Í‡˜Í‡ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ, Ë ‚˚ ÌÂ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÚÓ Á‡˜ÂÏ ÊÂ ‰Â-
Î‡Ú¸ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ? ÑÛÏ‡ÂÚÂ, ‚‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡
Í‡ÍËÏ-ÚÓ ˜Û‰ÓÏ ÒÌÓ‚‡ Á‡‡·ÓÚ‡ÂÚ? Çfl‰ ÎË.
ùÚÓ Ô‡‚‰‡, ˜ÚÓ, ÔËÏÂÌflfl Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸
‡ÒÚË, ÌÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl ÔÂÂÏÂ-

Ì˚, ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ Ì‡ÒÚÛÔËÚ. óÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÒÚÂÏËÚÒfl Í ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚË, Ë ÂÒÎË ‚˚
‰‡ÂÚÂ ÂÏÛ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â ÒÚËÏÛÎ˚ (Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÂÚ˚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl), ÚÓ Á‡ÒÚÓÈ
ÌÂËÁ·ÂÊÂÌ. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
Ò‚ÂıÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆË˛, ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍ‡Ú¸
ÌÓ‚˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚ Ì‡„ÛÁÍË Ï˚¯ˆ.

ùÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÂÎËÍÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó,  Ó‰ËÌ
ËÁ ÌËı – ˝ÚÓ Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÈ ÚÂÌËÌ„. ìÌËÎ‡-
ÚÂ‡Î¸Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡, ËÎË ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ Ó‰-
ÌÓÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË ËÎË ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡, –
ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl, ÍÓÚÓÛ˛ ˜‡ÒÚÓ ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡˛Ú ÔÓ-
ÒÂÚËÚÂÎË ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı Á‡ÎÓ‚. åÂÊ‰Û ÚÂÏ,
˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï Ó˘ÛÚËÏÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËÈ Ë ‰‡ÊÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸
ÔÎ‡ÚÓ.

Односторонний
ТРЕНИНГ НОГ

Унилатеральный подход
к увеличению размеров бедер

Эрик Брозер (Eric Broser)
Иллюстрации: Ларри Эклунд (Larry Eklund)
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ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ÔÓ-
‰Ó·ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡:

• Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË – ÏÓÁ„
Ë ˆÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÙÓ-
ÍÛÒËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ ÚÂÎ‡;

• ÛÒËÎÂÌËÂ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË;

• Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰Ë-
ÌËˆ, ÛÚÓÏÎflÂÏ˚ı ‚ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆÂ;

• ËÒÔ‡‚ÎÂÌËÂ ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒ‡ ‚ ‡Á‚Ë-
ÚËË Ô‡‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡.

ä‡Ê‰ÓÂ ËÁ ˝ÚËı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ËÏÂ-
ÂÚ Ò‚ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÌÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ –
Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ. ëËÎÓ‚ÓÈ ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í‡Í Í Ú‡‚Ï‡Ï, Ú‡Í Ë
Í ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓÏÛ ‡Á‚ËÚË˛ Ë Ì‡Û-
¯ÂÌË˛ ÔÓÔÓˆËÈ Ë ÒËÏÏÂÚËË.

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË Ô‡‚˚È ·ËˆÂÔÒ
ÒËÎ¸ÌÂÂ ÎÂ‚Ó„Ó, ÚÓ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ô‡‚‡fl
ÛÍ‡ ·Û‰ÂÚ ‰ÓÏËÌËÓ‚‡Ú¸, ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡fl ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÎÂ‚Ó„Ó
·ËˆÂÔÒ‡, ˜ÚÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚ-
Òfl Ì‡ Â„Ó ‡Á‚ËÚËË. èË ÛÌËÎ‡ÚÂ-
‡Î¸ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÎÂ‚‡fl ÒÚÓÓÌ‡
ÚÂÎ‡ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò‡-
ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ‡ Ó·ÂËı ÒÚÓÓÌ ‚˚-
Ó‚ÌflÂÚÒfl, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÚÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ÒËÏÏÂÚËË Ë ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËÂ ‰ËÒÍÓÏ-
ÙÓÚ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÅÓÎÂÂ
ÚÓ„Ó, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ÒÂı ‚‡¯Ëı
·ËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÌÂÏËÌÛÂ-
ÏÓ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ.

ìÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚È ÔËÌˆËÔ ÔËÏÂ-
ÌËÏ ÔÓ˜ÚË ÍÓ ‚ÒÂÏ ˜‡ÒÚflÏ ÚÂÎ‡, ÌÓ
ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌÓ„Ó Ë ÊÂÒÚÍÓ-
„Ó, ˜ÂÏ Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÈ ÚÂÌËÌ„ ÌÓ„.
íÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„ Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â ÌÂÔÓ-
ÒÚÓÂ ‰ÂÎÓ, ÌÓ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì‡fl ‡·ÓÚ‡
ÚÂ·ÛÂÚ ÓÒÓ·ÓÈ ‚˚‰ÂÊÍË Ë ‰ËÒˆËÔ-
ÎËÌ˚. ùÚÓ ÔÓ‚ÂÍ‡ Ì‡ ÏÛÊÂÒÚ‚Ó –
ÓÌ‡ ÔÓÍ‡ÊÂÚ, ÍÚÓ ˜Â„Ó ÒÚÓËÚ, Û ÍÓ„Ó
·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ÔÓÓ„, ·ÓÎ¸-
¯‡fl ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÎÂ„ÍËı Ë, Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚-
ÌÓÂ, ÊÂÎ‡ÌËÂ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ËÁ
Ò‚ÓËı ÔËÓ‰Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı. ìÌËÎ‡ÚÂ-
‡Î¸Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÚÓÌÂÚ Ú‡ÍËÂ
Ï˚¯ˆ˚, Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ÍÓÚÓ˚ı
‚˚ Ë ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÎË, Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡
‡Ì¸¯Â. éÌ‡ ‚˚fl‚ËÚ ‚‡¯Ë ÔÂ‰ÂÎ˚,
ÌÓ ÔÓÈ‰fl ˝ÚÓ ËÒÔ˚Ú‡ÌËÂ, ‚˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚÂ Ò‡ÏÛ˛ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„‡‰Û – ÌÓ-
‚˚Â Ï˚¯ˆ˚.

Ä ÚÂÔÂ¸ – ÒÔËÒÓÍ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Ò Í‡ÚÍËÏË ÔÓflÒÌÂÌËfl-
ÏË ÚÂıÌËÍË Í‡Ê‰Ó„Ó:

Жимы одной ногой

Старт

Старт

Финиш

Финиш

Мертвые тяги 
на одной ноге
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Старт

Финиш
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1. ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë
ÑÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ ‚ ˝ÍÒÚÂÌ-

ÁËflı ÌÓ„, ÌÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÒÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, ‡ ÔÓÚÓÏ –
‰Û„ÓÈ.

2. ÜËÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ
á‡ÈÏËÚÂ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‰Îfl

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÏÓ‚ Ó·ÂËÏË ÌÓ„‡ÏË,
Á‡ÚÂÏ Û·ÂËÚÂ Ò ÔÎ‡ÚÙÓÏ˚ Ó‰ÌÛ,
˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ÌÂ ÏÂ¯‡Î‡ ‰‚ËÊÂÌË˛.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ „ÎÛ·ÓÍËÂ, ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl.

3. ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 
ÒÚÓfl ËÎË ÒË‰fl

ÑÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ ‚ Ò„Ë·‡-
ÌËflı ÌÓ„, ÌÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÒÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ, Á‡ÚÂÏ –
‰Û„ÓÈ.

4. Ç˚Ô‡‰˚ 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡

á‡ÈÏËÚÂ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, „ËÙ Û‰Ó·ÌÓ ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı. é‰ÌÛ ÌÓ„Û ‚˚-
ÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚ÔÂÂ‰, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
ıÓÓ¯ËÂ, „ÎÛ·ÓÍËÂ ‚˚Ô‡‰˚. éÔ˚Ú-
Ì˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı.

5. èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛
ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔÂÂ‰ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ

ÒÍ‡Ï¸ÂÈ Ë ÛÒÚÓÈ˜Ë‚Ó ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ó‰ÌÛ
ÌÓ„Û Ì‡ ÂÂ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸. ëËÎÓÈ Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒ‡ Ë fl„Ó‰Ë˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰ÌË-
ÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛, ‡ Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
Ë ÓÒÚÓÓÊÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ Ì‡ ÚÓÈ ÊÂ
ÌÓ„Â. åÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ÌÂ Û·Ë-
‡ÈÚÂ ‡·Ó˜Û˛ ÌÓ„Û ÒÓ ÒÍ‡Ï¸Ë. ÑÎfl
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ì‡„ÛÁÍË ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ Û-
ÍË Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ. ÅÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ‡Ú-
ÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı
¯Ú‡Ì„Û.

6. åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ì‡ Ó‰ÌÓÈ (ÔflÏÓÈ) ÌÓ„Â

ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ ÛÍË „‡ÌÚÂÎË, ÒÓ„ÌËÚÂ
ÌÂ‡·Ó˜Û˛ ÌÓ„Û. ê‡·Ó˜Û˛ ÌÓ„Û ‰Â-
ÊËÚÂ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚÓÈ, ‡ ÒÔËÌÛ Ôfl-
ÏÓÈ. çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ˜ÂÁÏÂÌÓ„Ó
‡ÒÚflÊÂÌËfl ‡·Ó˜ÂÈ ÌÓ„Ë. ùÚÓ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÓÌÓ
ÚÂ·ÛÂÚ ıÓÓ¯Â„Ó ˜Û‚ÒÚ‚‡ ‡‚ÌÓ‚Â-
ÒËfl Ë ÌÂÏ‡ÎÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
Â„Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÓÒÚÓÓÊÌÓ, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛfl Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ: çÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ
·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸
Ó·˚˜Ì˚È ‚ÂÒ (ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚È ‚ ·ËÎ‡ÚÂ-
‡Î¸Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı) ‚‰‚ÓÂ. ìÌËÎ‡ÚÂ-

Экстензии 
одной ноги



Чемпион МИРА и ЕВРОПЫЧемпион МИРА и ЕВРОПЫ



Односторонний ТРЕНИНГ НОГ

ÚÓ ÒËÎ‡ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ. èËÏÂ˚
ÔÓÒÚ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ
ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ:

å˚ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Û·ÂÊ‰‡ÂÏ ‚‡Ò ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ·ËÎ‡ÚÂ‡Î¸ÌÓÈ
‡·ÓÚ˚, ÔÓÒÚÓ ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË
ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Ì‡ Ó‰ÌÛ ËÁ ‚˚¯ÂÛÍ‡Á‡Ì-
Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ Ì‡ 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸. ÑÎfl
ÓÒÓ·ÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÒÓ‚ÂÚÛÂÏ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ıÓÚfl
·˚ Ó‰ÌÓ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.

é‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÈ ÚÂÌËÌ„ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ÔÓÎÂÁÂÌ ÚÂÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Ï
ÌÛÊÌ‡ ÒËÎ‡ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ÒÚ‡·Ë-
ÎËÁËÛ˛˘Ëı Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Ëı
‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ Ï˚¯ˆ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÊÂ
ÔÓÎÛ˜‡Ú ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ Ó‰ÌÛ
ÒÚÓÓÌÛ ÚÂÎ‡ ·ÓÎÂÂ ÒËÏÏÂÚË˜ÌÛ˛ Ë
ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ „ÓÚÓ‚˚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸
Ì‡ ÒÂ·Â ÌÂ‚ÂÓflÚÌÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔË-
„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ·Ó˛! IM

‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‚ ‡-
·ÓÚÛ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛˘Ëı
Ï˚¯ˆ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓÚÂ·Û˛Ú ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ Ê‡ÎË ‰‚ÛÏfl ÌÓ„‡ÏË
300 Í„ ‚ ‰ÂÒflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ Ê‡Ú¸ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ 150 Í„. Ç
‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÎÛ˜¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó‰-
ÌÛ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ·˚ÎÓ„Ó ‚ÂÒ‡ – 75 Í„. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ˜‡ÒÚÓ,

Для новичков

Жимы одной ногой 3х10-12
Экстензии одной ноги 3х10-12
Сгибания одной ноги 
лежа или сидя 4х8-10

Для опытных

Выпады 
в тренажере Смита 3х10-12
Жимы одной ногой 3х10-12
Экстензии одной ноги 2х10-12
Сгибания одной ноги лежа 3х8-10
Сгибания одной ноги сидя 2х8-10

Для профессионалов

Подъемы на скамью 3х10-12
Выпады со штангой 
на плечах 3х10-12
Жимы одной ногой 3х10-12
Мертвые тяги 
на одной 
(прямой) ноге 3х8-10
Сгибания одной 
ноги стоя 3х8-10

Подъемы на скамью

Старт

Финиш

Сгибания одной ноги лежа

Старт

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

Семинар Майкла Ментзера

ÇÔÓ¯ÎÓÏ ÌÓÏÂÂ Ï˚ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÎË
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛ ‚˚‰ÂÊÂÍ ËÁ ÒÂÏËÌ‡‡
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ËÏ ‚

ä‡Ì‡‰Â ‚ ÌÓfl·Â 1981 „Ó‰‡. èÂ‰˚‰Û˘ËÂ
Á‡ÔËÒË ÒÂÏËÌ‡Ó‚ ÒÏÓÚËÚÂ ‚ ‹ 6, 7 Á‡
2005 „. Ë ‹ 6 Á‡ 2007 „.

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: äÚÓ ËÁ ‚‡Ò ÒÎ˚¯‡Î Ó äÓ-
ÎÓ‡‰ÒÍÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ? èÓ‰ÌËÏËÚÂ ÛÍË.
Ç 1973 „Ó‰Û ä‡ÙÂ‰‡ ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ îÓÚ-äÓÎ-
ÎËÌÁ‡ ÔÓ‚ÂÎ‡ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ˆÂ‚, Ò‡Ï˚Ï ËÁ‚ÂÒÚ-

Ì˚Ï ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ·˚Î äÂÈÒË Ç‡È‡ÚÓ (Casey
Viator).

ñÂÎ¸˛ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎÓ ‚˚flÒÌËÚ¸, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÏÓÊÂÚ Ì‡·‡Ú¸
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÒÎÂ‰Ûfl ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
äÂÈÒË ·˚Î Ò‡Ï˚Ï ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚Ï Û˜‡ÒÚÌËÍÓÏ
˝ÚÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡ (Ë Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÒÚ‡ÎË Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏË), ÚÓ Ó ÌÂÏ Ï˚ Ë ÔÓ„Ó-
‚ÓËÏ. ÇÒÔÓÏÌËÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ ÓÌ
Ì‡·‡Î Á‡ 28 ‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ.

Часть 4
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1 Ï‡fl 1973 „Ó‰‡ äÂÈÒË ‚ÂÒËÎ 76
Í„, Ë ‰Îfl ÌÂ„Ó ˝ÚÓ ·˚Î ÌÂ‰Ó‚ÂÒ. äÓ„-
‰‡ ÓÌ ‚˚Ë„‡Î ÚËÚÛÎ åËÒÚÂ ÄÏÂ-
ËÍ‡, Â„Ó ‚ÂÒ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ ÔËÏÂÌÓ
97 Í„. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÚÂÌËÛflÒ¸
˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰ÂÎË ÔÓ ÚË‰ˆ‡Ú¸ ÏËÌÛÚ
Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂÒÒËË Ë ÔÓÒÂ˘‡fl ÒÔÓÚ-
Á‡Î ‚ÒÂ„Ó ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ˜ÂÂÁ
‰ÂÌ¸ – ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚ-
ÌËˆÛ, ÓÌ Ì‡·‡Î 21 Í„.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ
˝ÚÓÚ ‚ÂÒ ÒÓÒÚÓflÎ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ
Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ë ËÁ ÊË‡. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
ÑÎfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‡Ì‡ÎËÁ‡ Û˜Â-
Ì˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÏÂÚÓ‰ ‡‰ËÓ-
ËÁÓÚÓÔÌÓ„Ó ËÁÏÂÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ äÂÈÒË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ì‡ Ï‡ÒÒÛ ÔÓÚÂflÎ 8 Í„
ÊË‡. ç‡·‡ÌÌ˚È äÂÈÒË ‚ÂÒ ÒÓÒÚÓ-
flÎ ˆÂÎËÍÓÏ ËÁ Ï˚¯ˆ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
Û˜ËÚ˚‚‡fl ÔÓÚÂ˛ 8 Í„ ÊË‡, ÏÓÊÌÓ
ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔË-
ÓÒÚ ˜ËÒÚÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÎ 29 Í„.

ùÚÓ ·˚ÎË ËÏÂÌÌÓ ÚÂ Ï˚¯ˆ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÌ ÔÂÂ‰ ˝ÚËÏ ÔÓÚÂflÎ, ‡ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ÎÂ„˜Â. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl äÂÈÒË ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl-
˛Ú. Ö„Ó Ï˚¯ˆ˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎËÒ¸ ÒÓ
ÒÍÓÓÒÚ¸˛ ·ÓÎÂÂ ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ‚
‰ÂÌ¸.

ü ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡Î ÒÓ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎflÏË
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, Ë ÓÌË ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÎË,
˜ÚÓ äÂÈÒË ÓÒ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡ „Î‡Á‡ı.
éÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ 30 ÏËÌÛÚ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÔÓÎÚÓ‡ ˜‡Ò‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ¯ÂÒÚ¸ ˜‡ÒÓ‚ ‚ ÏÂÒflˆ.
ÇÒÂ„Ó ¯ÂÒÚ¸ ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÎÓÒ¸
äÂÈÒË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡·‡Ú¸ 29 Í„ Ï˚¯ˆ –
ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ·˚Î‡ ÎË
˝ÚÓ ÌÓ‚‡fl, ÒÚ‡‡fl ËÎË Â˘Â Í‡Í‡fl-ÎË-
·Ó Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡! ü ıÓÚÂÎ ·˚
Ò‡‚ÌËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ò ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËflÏË ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡.

Ç˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ Ë˛-
ÎÂ 1975 „Ó‰‡ ÄÌÓÎ¸‰ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ ‡-
·ÓÚÛ Ì‡‰ ÙËÎ¸ÏÓÏ «éÒÚ‡‚‡ÈÒfl
„ÓÎÓ‰Ì˚Ï» Ë Ì‡˜‡Î „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í
ÍÓÌÍÛÒÛ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl». Ö„Ó
ÚÓ„‰‡¯Ìflfl Ï‡ÒÒ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ 96 Í„.
í‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò äÂÈÒË, ˝ÚÓ
·˚Î ÌÂ‰Ó‚ÂÒ. ÑÎfl Ò˙ÂÏÓÍ ‚ ÙËÎ¸ÏÂ
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â Ò·ÓÒËÎ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÒÎÂ„Í‡ ËÒÚÓ˘ÂÌÌ˚Ï.

ü ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ «Gold’s Gym»
Ë  Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
ÄÌÓÎ¸‰‡. óÂÚ˚Â ÏÂÒflˆ‡ ÒÔÛÒÚfl,
ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˚Ë„‡Î «éÎËÏÔË˛», ÓÌ
Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ‚ÂÒËÚ 102,5 Í„, ıÓÚfl
ÏÌÓ„ËÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÎË, ˜ÚÓ Â„Ó ‚ÂÒ

«éÎËÏÔËË». è‡Û ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÒÔÓ-
ÒËÎ ÄÌÓÎ¸‰‡: «èÓ˜ÂÏÛ Ú˚ Ú‡Í Ï‡-
ÎÓ ‚ÂÒËÎ ‚ ûÊÌÓÈ ÄÙËÍÂ?
èÓ˜ÂÏÛ Ú˚ ÌÂ ‰Ó¯ÂÎ ‰Ó 108 Í„?»
éÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ: «åÌÂ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ı‚‡ÚË-
ÎÓ ‚ÂÏÂÌË».

Ç Â„Ó ‡ÒÔÓflÊÂÌËË ·˚ÎÓ ˜ÂÚ˚Â
ÏÂÒflˆ‡, ˜ÚÓ·˚ ‚ÂÌÛÚ¸12 Í„, Ë ÌË-
˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸, ‡ äÂÈÒË Ì‡·‡Î
29 Í„ Á‡ Ó‰ËÌ ÏÂÒflˆ. èÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í‡fl
‡ÁÌËˆ‡? ÇÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ò‡‚-
ÌË‚‡Ú¸ – ˝ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂÌË,
ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. (èËÏ.
Â‰.: ì˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÄÌÓÎ¸‰ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ‡ äÂÈÒË ÏÓ„ ÂÒÚ¸
‚ÒÂ, ˜ÚÓ Û„Ó‰ÌÓ. ëÚÓ„‡fl ‰ËÂÚ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ,
˜ÚÓ Ë ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Ò ÄÌÓÎ¸‰ÓÏ.)

Ç Ì‡˜‡ÎÂ Û Ó·ÓËı ·˚Î ÌÂ‰Ó‚ÂÒ. ì
äÂÈÒË ÓÌ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÓÌ ËÏÂÎ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ì‡-

·˚Î 99 Í„. ÑÓÔÛÒÚËÏ, ÓÌ Ì‡·‡Î, ÔÓ
ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ, 6,5 Í„ Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÏÂ-
Òflˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Ï˚ ÌÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÏ Ú‡ÍËÏË ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚ÏË Ì‡Û˜Ì˚ÏË ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËfl-
ÏË, Í‡Í ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò äÂÈÒË, Ë ÌÂ
ÏÓÊÂÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸, Í‡Í Ó·ÒÚÓflÎË ‰ÂÎ‡ Ò
ÊËÓÏ.  çÓ Ï˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ
ÄÌÓÎ¸‰ Ì‡·‡Î, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, 6,5
Í„ Ï˚¯ˆ. ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ? éÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸
¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ˜ÂÚ˚Âı ÏÂÒflˆÂ‚. íÓ ÂÒÚ¸, ÓÌ
ÔÓ‚ÂÎ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ 288 ˜‡ÒÓ‚. Ä-
ÌÓÎ¸‰Û ÔÓÌ‡‰Ó·ËÎÓÒ¸ 288 ˜‡ÒÓ‚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ 6,5
Í„ Ï˚¯ˆ. èË ˝ÚÓÏ ÓÌ ‰‡ÊÂ ÌÂ
‚ÂÌÛÎ Ò‚ÓÈ ÔÂ‰˚‰Û˘ËÈ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ-
˚È Ì‡ «éÎËÏÔËË» 1974 „Ó‰‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ 108 Í„.

íÓ„‰‡ ÓÌ ·˚Î ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÂÌ –
˝ÚÓ ·˚Î Â„Ó Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ Ì‡
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ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÓÌ‡
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÍÓÓÚÍÓ, Ë
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ. é‰ÌÓ ËÁ ‰‚Ûı – ÎË·Ó ‰ÓÎ-
„Ó, ÎË·Ó ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ÌÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ‰ÓÎ„Ó Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ.
ùÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÌÂ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ fl
˝ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î, – ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ. ÖÒÚ¸ ÒÂ‰Ë ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔÓ·ÂÊ‡Ú¸ ÏËÎ˛
ÒÓ ÒÔËÌÚÂÒÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛? ä‡ÍÓÈ
Ò‡Ï˚È ‰ÎËÌÌ˚È ÒÔËÌÚ Ì‡ éÎËÏ-
ÔËÈÒÍËı à„‡ı? 400 ÏÂÚÓ‚. Ä ÔÓ˜Â-
ÏÛ ÌÂÚ ÒÔËÌÚ‡ Ì‡ 800 ÏÂÚÓ‚ ËÎË
ÏËÎ˛?

ÄÛ‰ËÚÓËfl: ùÚÓ ÒÏÂ¯ÌÓ.
å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: àÏÂÌÌÓ ÒÏÂ¯ÌÓ.

ùÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚. çËÍÚÓ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘Â-
ÏÛ ÚflÊÂÎÓ (‡ ÍÓ„‰‡ fl „Ó‚Ó˛ «ÚflÊÂ-
ÎÓ», ÚÓ ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â
ÛÒËÎËfl) ˆÂÎ˚ı ‰‚‡ ˜‡Ò‡. ÖÒÎË ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ,
ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ‚‡Ò ÌÂ ÔÓ‰Â-
ÊËÚÒfl Ë ÚË‰ˆ‡ÚË ÏËÌÛÚ.

ÄÛ‰ËÚÓËfl: Ä ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË – ÚË‰ˆ‡Ú¸ ÒÂÍÛÌ‰?

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: ùÚÓ ÌÂ‚‡ÊÌÓ. ùÚÓ
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ë Ì‡-
„ÛÁÍË Ì‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒ-
ÚÂÏÛ. èÓÒÎÂ ÒÂÚ‡ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ Ó‚ÌÓ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl Ì‡-
˜‡Î‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ë ‰Ó‚Â‰Â-
ÌËfl Â„Ó ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ ÌÂ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.
ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÌÓ„Ë Ë ÔÂÍ‡-
˘‡ÂÚÂ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÚ ÌÂ ËÁ-Á‡ ÓÚÍ‡Á‡
Ï˚¯ˆ ÌÓ„, ‡ ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÂ ı‚‡-
Ú‡ÂÚ ‰˚ı‡ÌËfl, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ ÔÎÓıÓ ÓÚ-
‰ÓıÌÛÎË.

Ç˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ò‡‚ÌË‚‡ÎË ËÍ-
˚ ÒÔËÌÚÂ‡ Ë Ï‡‡ÙÓÌˆ‡? ü ˜‡ÒÚÓ
ÔË‚ÓÊÛ Ú‡ÍÓÈ ÔËÏÂ: Û ÒÔËÌÚÂ-
Ó‚ ‚ÒÂ„‰‡ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Â
ËÍ˚, Û Ï‡‡ÙÓÌˆÂ‚ ÓÌË Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ
Ë ÒÛıËÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡Ì˚. ÇÒÂ Ì˚ÌÂ¯ÌËÂ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚-ÔÓÙË ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ
‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡-
˛ÚÒfl, Ë ‰‡‚ÌÓ ÛÊÂ ÒÚ‡ÎË ·˚ ÔÓıÓÊË
Ì‡ Ï‡‡ÙÓÌˆÂ‚, ÂÒÎË ·˚ ÌÂ ÔËÌË-
Ï‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„‡˛Ú
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ Ú‡ÍËı Ì‡-
„ÛÁÓÍ.

å˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË Ó· ˝ÚÓÏ. óÚÓ
ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ ÔÂ‚Û˛

·‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂ-
Â, ÓÌ ‚ÂÌÛÎ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ·˚ÎÓ
ÔÂÊ‰Â. ì ÄÌÓÎ¸‰‡ ·˚ÎÓ ‚ ˜ÂÚ˚Â
‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, ÌÓ ÓÌ ÌÂ ÒÏÓ„
‚ÂÌÛÚ¸ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛ ÔÂ‰˚‰Û˘Û˛ Ï‡Ò-
ÒÛ. íÓ ÂÒÚ¸, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Á‡‰‡˜‡
äÂÈÒË ·˚Î‡ ÒÎÓÊÌÂÂ. èÓ˜ÂÏÛ ÊÂ
ÄÌÓÎ¸‰ ÌÂ ÒÔ‡‚ËÎÒfl? áÌ‡ÂÚÂ ÓÚ-
‚ÂÚ? àÎË Í‡ÍÓÈ ÓÚ‚ÂÚ, ÔÓ-‚‡¯ÂÏÛ, fl
ıÓÚÂÎ ·˚ ÛÒÎ˚¯‡Ú¸?

ÄÛ‰ËÚÓËfl: àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Â„Ó
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ·˚Î‡ ÌÂ Ú‡ÍÓÈ ‚˚ÒÓÍÓÈ.

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‚Â-
ÌÓ! ÄÌÓÎ¸‰ Ú‡Í ‰ÓÎ„Ó Ë ÏÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl, ˜ÚÓ ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„ ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ
‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË Ú‡ÍÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡. çÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚ ÓÌ ÒÏÓ„ ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÚÂ·ÛÂÏÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÓÌ
ÌÂ ‰‡‚‡Î ÒÂ·Â ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË
‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â-
„Ó ÓÒÚ‡.

äÓ„‰‡ Ï˚ „Ó‚ÓËÏ Ó· ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ
‚ÁflÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚ Ó‰ÌÓÏ Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚
Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ‰‚‡ Ù‡ÍÚÓ‡: ËÌÚÂÌÒË‚-

ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. èÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ÒÛÏÏ‡ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
– ÔÓˆÂÌÚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËÈ Á‡ Â‰Ë-
ÌËˆÛ ‚ÂÏÂÌË. åÌÓ„ËÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú
˝ÚÛ Ë‰Â˛ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ. çÂÍÓÚÓ˚Â
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÌË ÔÓ-
‚˚¯‡˛Ú ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ‚ÂÌÓ. ÇÂÌÓ Í‡Í ‡Á
Ó·‡ÚÌÓÂ:  Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ – ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. ùÚÓ ‰‚Â ‚Á‡ËÏÓËÒ-
ÍÎ˛˜‡˛˘Ëı ‚Â˘Ë.

ë‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ Ì‡„ÛÁÓÍ Ó·-
‡ÚÌ‡fl. à ˝ÚÓ ÌÂ ËÁÓ·ÂÚÂÌËÂ å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ‡ – ˝ÚÓ Á‡ÍÓÌ ÙËÁËÍË, ÛÌË-
‚ÂÒ‡Î¸Ì˚È ÔËÌˆËÔ, ÔËÏÂÌËÏ˚È
Í Î˛·ÓÏÛ ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛, ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡Ï Ò ÚflÊÂÒÚflÏË – Í Û·ÍÂ ÎÂ-
Ò‡, ˜ÚÂÌË˛ ÍÌË„Ë, ÒÂÍÒÛ, ÍÓ ‚ÒÂÏÛ.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÌËÊ‡ÂÚ-
Òfl. à ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ·˚ÒÚÓ
ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂ-





Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË? Ñ‡, ‚˚
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÎË ÓÒÚ (ÔË ÛÒÎÓ‚ËË,
˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎËÒ¸), ÌÓ ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓÚÓÏ?

ÄÛ‰ËÚÓËfl: ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.
å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: ÇÂÌÓ. ÖÒÎË ‚˚

ÓÚ‚ÂÎË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚‰ÂÎËÚ¸
Â„Ó Ë Ì‡ ÓÒÚ. Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚË
‚Â˘Ë: ÔÂ‚ÓÂ – ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ,
‚ÚÓÓÂ – Û‰ÂÎËÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂ-
ÌË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ (‡ ˝ÚÓ ‰Ó 48 ˜‡-

ÒÓ‚ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÊÂÒÚÍÓÒÚË Ë
Ó·˙ÂÏ‡ Ì‡„ÛÁÍË), Ë ÚÂÚ¸Â – ‰‡Ú¸ Ó-
„‡ÌËÁÏÛ Â˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl
ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl ÓÒÚ‡. êÓÒÚ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‡Ì¸¯Â ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl – ÓÌÓ ‚ÒÂ„‰‡ Ë‰ÂÚ ÔÂ‚˚Ï.  ÖÒÎË
Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Â„ÛÎflÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, Ó˜ÂÌ¸
ÒÍÓÓ ÛÏÂÚ.

àÚ‡Í, ÒÌ‡˜‡Î‡ ÌÛÊÌÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ÓÒÚ, Á‡ÚÂÏ – ‰‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ
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‚ÂÏfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, Ë Â˘Â Í‡-
ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl Ì‡ Ò‡Ï ÓÒÚ. ÖÒÎË ‚˚
Ì‡˜ÌÂÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Ó
ÚÓ„Ó, Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl,
ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÌÂ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ.

åÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ÌÛÊÌÓ ÓÚ-
‰˚ı‡Ú¸ ÓÚ 48 ‰Ó 72 ˜‡ÒÓ‚. íÂÌË-
Ó‚ÍË ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ – ˝ÚÓ
„Û·‡fl Ó¯Ë·Í‡, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸
Í Ì‡·ÓÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ÖÒÎË ÊÂ
‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ ‰ÂÙËÌËˆËfl, ÚÓ„‰‡ ‰Û„ÓÂ
‰ÂÎÓ – ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ıÓÚ¸
Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸.

ÄÛ‰ËÚÓËfl: Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË Ï˚¯ˆ˚
ËÏÂ˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËË ÒÔÎËÚ‡, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÛÂ¯¸
„Û‰¸ ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸, ÒÔËÌÛ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ?

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: ü „Ó‚Ó˛ ÌÂ Ó ÎÓ-
Í‡Î¸ÌÓÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË, ‡ Ó ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËË ‚ÒÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.
ãÓÍ‡Î¸ÌÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ. ÖÒÎË
‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÒflÚ¸ Ó˜ÂÌ¸
ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚÓ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÚÓ ÌÓ„Ë
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ, ÌÓ ÔÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ ÔÓÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ ÒÔËÌÛ! çË˜Â„Ó ıÓÓ¯Â„Ó
ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ,
ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Â˘Â ÌÂ „ÓÚÓ‚˚.
àÒÚÓ˘ÂÌÓ ‚ÒÂ, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ„Ë.
çÛÊÌÓ ‰‡Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂÏÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ.

ÑÊÓÌ ãËÚÚÎ: ÑÓÔÛÒÚËÏ, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
‰ÂÎ‡ÂÚ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. ä‡Í Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ, ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ‡·ÓÚ˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡,
ÚÓ„‰‡ ÔÓ˜ÂÏÛ ÂÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÔÂ-
Â„ÛÁÍË ÂÁÂ‚Ó‚?

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. çÂ
‰Îfl ÒËÎÓ‚˚ı ÂÁÂ‚Ó‚, ‚Ó ‚ÒflÍÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â.

ÑÊÓÌ ãËÚÚÎ: ÖÒÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÌËÁÍ‡fl, ÚÓ ‰‡ÒÚ ÎË ÓÌ‡ Ï˚¯ˆ‡Ï ‚Ó-
Ó·˘Â ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸?

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ˆÂ-
ÎÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èË ÌËÁÍÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË ÒÚÓËÚÒfl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ Ë Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ó‰ÌËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ, ÂÒÎË
ˆÂÎ¸ – ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÚÓ ‰Û„ËÏ. ÄÚ-
ÎÂÚ˚, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÂ ÔÓ 20 ÒÂÚÓ‚, Ô˚-
Ú‡˛ÚÒfl Û„Ì‡Ú¸Òfl Á‡ ‰‚ÛÏfl Á‡Èˆ‡ÏË.
éÌË ÏÓ„ÛÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÒÚ‡, ÌÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı Â-
ÁÂ‚Ó‚ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÚËÚ¸Òfl Ì‡ ‡˝Ó·Ì˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË. IM
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ÇÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË Ì‡Ò Ó‰ÓÎÂ‚‡˛Ú ÒÓÏÌÂÌËfl: ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÎË ÚflÊÂÎÓ Ï˚ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡? ÑÓ
ÒËı ÔÓ Ï˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ Â˘Â
‡Ì¸¯Â Û Ì‡Ò ·˚Î ÔflÚË‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ. å˚ ıÓÚÂÎË, ˜ÚÓ-
·˚ Ì‡¯‡ ÔflÏ‡fl/ÌÂÔflÏ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Î‡ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÊË ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ ‰Ó
ÒËı ÔÓ ÒÍ˚‚‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡¯ÂÈ ‡·ÓÚ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓÍ‡ Ì‡Ï ÌÂ˜ÂÏ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl. 

é„‡ÌËÁÏ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ËÁ·‡‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ ‚ËÒˆÂ-
‡Î¸ÌÓ„Ó (‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó) ÊË‡, Ë ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ Â„Ó Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl ‚ÌÛÚË Ï˚¯ˆ. ç‡ ÔÂ‚ÓÈ ÒÚ‡‰ËË ‰ËÂÚ˚ Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÏÂÌ¸¯Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÁ ÌËı ÛıÓ‰ËÚ ‚ÌÛ-
ÚÂÌÌËÈ ÊË. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË ÔÓ‰ÓÎÊ‡-
ÂÚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. óÚÓ·˚ Í‡Í-ÚÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ-
‚‡Ú¸ ÔÓÚÂË, Ï˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl ÌÂ ‚ÌÓÒËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ ÂÁÍËı ËÁÏÂÌÂÌËÈ. å˚ ÌÂ Ô‡ÌËÍÛÂÏ Ë ÌÂ ·ÓÒ‡ÂÏÒfl
ËÒÔ‡‚ÎflÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÂÌÛÊÌ˚ÏË ÌÓ‚Ó‚‚Â‰ÂÌËflÏË.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Ï˚ Â¯ËÎËÒ¸ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÌÂÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. èÓÒÏÓÚ-
ËÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË.

ÉÛ‰¸ Ë ÚËˆÂÔÒ˚. å˚ ÚÂÌËÛÂÏ „Û‰¸ ÌÂÔflÏ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚËˆÂÔÒÓ‚, ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁ-
ÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. íÂÌËÓ‚ÍÛ ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÎË
Ó·˚˜ÌÓ ÚËÒÂÚÓÏ, ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Ï ËÁ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡,
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl
ÒÍ‡Ï¸flÏË. èÂ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒËÎ¸ÌÓ ÛÚÓÏÎflÎÓ ÚË-
ˆÂÔÒ˚, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÎ‡·Ó ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡-
ÎËÒ¸ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. éÚ
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ï˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÌÛÊÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
êÂ¯ÂÌËÂ: ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ‚ÔÂÂ‰,
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÚËˆÂÔÒÓ‚, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ „Û‰Ë (‰‡ Ë
ÚËˆÂÔÒ‡Ï ÚÓÊÂ) ·ÓÎ¸¯Â Ó·˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË. íÂÔÂ¸ Ï˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ‰‚‡ Ó·˚˜Ì˚ı ÒÂÚ‡, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı –
ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.

ëÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔÒ˚. íÓ˜ÌÓ  Ú‡Í ÊÂ ‚ÔÂÂ‰ Ï˚ ÔÂÂÒÚ‡-
‚ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ, ˜ÚÓ·˚ ¯ËÓ˜‡È-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎflˆËË.
ê‡Ì¸¯Â Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Úfl„Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡, ÌÓ ˝ÚÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÎÓ ‡·Ó˜ËÂ ‚Â-
Ò‡. íÂÔÂ¸ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ Úfl„ ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌË-
ÁÛ, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ËÁ ÌËı – ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. èÓÚÓÏ
ÔËÒÚÛÔ‡ÂÏ Í ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚.

í‡ÔÂˆËË Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Û Ì‡Ò
ÌÂÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ú‡ÔÂˆËÈ. å˚
‰ÂÎ‡ÂÏ Úfl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. ê‡Ì¸¯Â
ÓÌË ¯ÎË Á‡ ¯‡„‡ÏË. íÂÔÂ¸ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ëı ÔÂ‚˚-
ÏË, ‰‚‡ ÒÂÚ‡ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ – ‰‡, ËÏÂÌ-
ÌÓ Ú‡Í, ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ‰fl‰ Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂÏ
‚ÂÒ‡. Ñ‡Î¸¯Â Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚
¯‡„‡ı, ‡ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÌÂ„Ó – Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ Úfl„ Í ÔÓ‰·Ó-
Ó‰ÍÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. í‡ÔÂˆËË Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰˚ ˜ÛÚ¸ ÌÂ ÎÓÔ‡˛ÚÒfl ÔÓÒÎÂ Ú‡ÍÓÈ ‡Ú‡ÍË!

Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Ï˚ ‚ÌÂÒÎË ‚ ‰ÂÌ¸
ÔflÏÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÔÂ‚Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. ÇÏÂÒÚÓ ÚÂı ÒÂÚÓ‚ Úfl„ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰-
ÍÛ, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ‰ÂÎ‡ÎÒfl ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡, Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÚÂÔÂ¸ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡. ëÂÚÓ‚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ˜ÂÚ˚Â, ÌÓ Ï˚ ÔÓıÓ‰ËÏ Ëı Á‡
ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl.

àÍÓÌÓÊÌ˚Â Ë Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â. Ç ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚ ÌÓ-
ÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÂÚ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ˜ÚË ‰Îfl ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ Ï˚

‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ï˚ Â¯ËÎË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ë Á‰ÂÒ¸. ëÂÈ˜‡Ò
Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÚÓ-
ÓÈ ÒÂÚ, ÌÓ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.

Ç ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ï˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎË ‰Ó ÒËı ÔÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. íÂÔÂ¸
ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Û Ì‡Ò Ë‰ÂÚ ÚËÒÂÚ ËÁ ÊËÏÓ‚ ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂ-
Ì‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂÂ.
àÍ˚ ÔÓÒÚÓ ‡Á‰Û‚‡˛ÚÒfl! äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ Ó·‡ Ì‡˜‡ÎË
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡˝Ó·ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl Ú‡ÍÊÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ
ËÍ˚. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‡
ëÚË‚ ·Â„‡ÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ÔÂÂ¯ÎË ÓÚ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚÓ‚ Í ÚËÒÂÚ‡Ï ‰Îfl Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Ë ‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ. ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ Ï˚ ÓÒÚ‡‚ËÎË ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËÈ. çÓ Ï˚ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ Ú‡Í Ï˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ÌÂÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ ‚ ‰Û-
„ËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË. êÂ¯ÂÌËÂ: Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ Ì‡ÍÛ˜Ë-
‚‡ÌËfl ÚÓÒ‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ Ì‡ ÍÛ„ÎÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚. Ç ÒÂÂ‰ËÌÂ Ú‡ÍÓÈ ÛÍÓflÚÍË ÔÓ-
Ò‚ÂÎÂÌÓ ÓÚ‚ÂÒÚËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Á‡ÍÂÔÎÂÌ ÚÓÒ Ò Í˛˜-
ÍÓÏ ‰Îfl ÍÂÔÎÂÌËfl ÚflÊÂÒÚÂÈ. å˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË Ú‡ÍÛ˛
ÛÍÓflÚÍÛ Ì‡ ÒÚÓÔÓ‡ı ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÎÂ˜.
ï‚‡ÚÓÏ Ò‚ÂıÛ Ï˚ Ì‡ÍÛ˜Ë‚‡ÂÏ ÚÓÒ Ò 2,5-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ-
‚˚Ï ‰ËÒÍÓÏ, ‡ ÔÓÚÓÏ ‡ÒÍÛ˜Ë‚‡ÂÏ Â„Ó. å˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ ÔÓÒÎÂ ‰ÂÎ‡ÂÏ Ó‰ËÌ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ Á‡ ÒÔËÌÓÈ – ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ ÍËÒÚË. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰Îfl ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Û Ì‡Ò ÔÓÎÛ˜‡ÎÒfl ÔÓÎÌ‡fl
ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ ‚ ÒÂ‰Û – ‚ÏÂÒÚÂ Ò „Û‰¸˛, Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ‚
ÔflÚÌËˆÛ – ÔÓÒÎÂ ÒÔËÌ˚ Ë ·‡ıË‡ÎËÒ‡. Ç ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flı
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №55

Послешоковый суперсет
Отжимания на широких брусьях 2х8-10
Отжимания от пола или жимы гантелей 
на горизонтальной скамье 2х8-10
Разведения рук на блоках на горизонтальной 
скамье (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый трисет
Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 1х10
Чередование разведений и сведений рук 
к бедрам лежа на скамье между 
двумя низкими блоками 1х8
Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье 1х8
Послешоковый трисет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук с гантелями 
в запястьях (сет со сбрасыванием веса) 1х10 (8)
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х8
Вращения рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х15 (8)

Четверг: 
Бицепсы бедер (непрямая работа для квадрицепсов

и низа спины), камбаловидные мышцы (непрямая
работа для икроножных мышц), нижний отдел
пресса (непрямая работа для верхнего отдела

пресса)

Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 
с выставленными 
далеко вперед стопами 3х8-10
Сгибания ног* 3х8-10
Послешоковый суперсет
Гиперэкстензии 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Мертвые тяги с прямыми 
ногами с гантелями 1х8-10
Сгибания ног (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х8 (6) (5)
Подъемы на носки сидя (сеты 
со сбрасыванием веса) 2х12 (8)
Послешоковый суперсет
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 1х15-20
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 1х10-15
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в гак-тренажере 1х10-15
Подъемы коленей в висе 1х15
Послешоковый трисет
Подъемы коленей в висе 1х10-12
Подъемы коленей на наклонной 1х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 1х10-12

Пятница: 
Широчайшие спины (непрямая работа для

бицепсов), середина спины (непрямая работа 
для бицепсов), верхний отдел трапеций (непрямая

работа для дельтоидов), плечевая мышца 
(непрямая работа для бицепсов)

Тяги вниз на блоке хватом снизу* 3х8-10
Тяги вниз на блоке* 2х8-10
Послешоковый суперсет
Пулловеры в тренажере 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке 
с веревочной рукояткой 1х8-10
Послешоковый трисет
Пулловеры с гантелью 1х8-10
Тяги вниз на блоке с прямыми руками 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус» 2х8-10
Тяги за голову* 1х8 (6)

Понедельник: 
Дельтоиды (непрямая работа для середины спины),

трицепсы (непрямая работа для груди), 
бицепсы (непрямая работа для широчайших спины)

Тяги гантелей к подбородку 
(сеты со сбрасыванием веса) 2х8 (6)
Суперсет
Жимы вверх в тренажере Смита* 2х8-10
Подъемы рук в стороны стоя в наклоне* 2х10-12
Подъемы рук в стороны сидя 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х8 (6) (6)
Отведения одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье (сет 
с двойным сбрасыванием веса) 1х10 (6) (6)
Жимы лежа узким хватом* 2х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Отжимания между двумя скамьями 2х8-10
Послешоковый трисет
Трицепсовые экстензии из-за головы, 
стоя спиной к высокому блоку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Выпрямления рук с гантелями назад стоя 
в наклоне (закончить вращением лопаток) 1х8-10
Тяги вниз хватом снизу* 2х8 (6)
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 2х8-10
Сгибания рук с гантелями 1х8-10
Паучьи сгибания одной руки 1х8-10
Послешоковый трисет
Сгибания рук с гантелями сидя на наклонной 
скамье (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания рук 1х8

Вторник: 
Квадрицепсы (непрямая работа для бицепсов

бедер), икроножные мышцы (непрямая работа 
для камбаловидных мышц), верхний отдел пресса

(непрямая работа для нижнего отдела пресса), 
низ спины

Послешоковый суперсет
Гак-приседания 2х8-10
Приседания 2х8-10
Приседания в тренажере Смита 
с выставленными далеко вперед стопами 2х8-10
Послешоковый трисет
Экстензии ног 1х8-10
Сисси-приседания 1х8-10
Экстензии ног 1х8-10
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами* 2х20, 15 (8)
Подъемы на носки стоя в гак-тренажере 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Послешоковый трисет
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Подъемы на носки стоя в гак-тренажере 1х10
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1 х максимум
Тренажер для низа спины 1х8-12

Среда: 
Грудь (непрямая работа для трицепсов), предплечья

Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита* 3х8-10
Разведения рук на блоках 
на наклонной 
скамье (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х8 (6) (5)



ÏÌÓ„Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ë Ëı ÚÛ‰ÌÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Ï˚ Ì‡‰ÂÂÏÒfl Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ Ëı ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÒÚËÏÛÎflˆËË.

ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â. å˚ ÒÚ‡‡ÎËÒ¸ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË, Ó·˚˜ÌÓ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ Ò ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË. Ç ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ï˚ ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÎË ÓÚ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ (‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) Í
ÏÂÚ‚˚Ï Úfl„‡Ï Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË (Ú‡ÍÊÂ
‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) Ë Í Ò„Ë·‡ÌËflÏ ÌÓ„ (ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl
ÔÓÁËˆËfl). çÓ Ï˚ Ú‡Í ÛÒÚ‡‚‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ
ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò ÌÛÊÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛.
êÂ¯ÂÌËÂ: ÚÂÔÂ¸ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÒÛÔÂÒÂÚ ËÁ „ËÔÂ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËÈ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ, ‡
ÔÓÚÓÏ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ Ò„Ë-
·‡ÌËflı ÌÓ„.

Å‡ıË‡ÎËÒ. ùÚÛ Ï‡ÎÂÌ¸ÍÛ˛, ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ Ï˚¯-
ˆÛ Ï˚ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ ÔÓ ÔflÚÌËˆ‡Ï Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÒÔËÌ˚.
(Å‡ıË‡ÎËÒ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl ÔÓ‰ ·ËˆÂÔÒÓÏ; ‡Á‚Ë‚‡flÒ¸,
ÓÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Â„Ó ÔËÍ.) ç‡¯Ë ÔÂÊÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰Îfl ·‡ıË‡ÎËÒ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÎ‡ÎËÒ¸ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÌÓ Ú‡Í Ï˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÔÛÒÍ‡ÎË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË,
ÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ·ÎÓÍÂ. íÂÔÂ¸ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ı‚‡ÚÓÏ «ÏÓÎÓÚÓÍ» ÒË‰fl Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ‡ ÔÓÚÓÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÂÂıÓ‰ËÏ Í Ò„Ë·‡-

ÌËflÏ ÛÍ ÚÂÏ ÊÂ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ
ÛÍÓflÚÍÓÈ – ˝ÚÓÚ ÒÂÚ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡. à Ï˚ ÛÊÂ ‚Ë‰ËÏ, Í‡Í Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‚Á‰Û‚‡Ú¸Òfl ·‡ıË-
‡ÎËÒ!

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ÔË‰ÛÏ‡ÂÏ ÌÓ‚˚Â
ËÁÏÂÌÂÌËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ì‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÂ-
ÂÒÚ‡ÂÚ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl. à ‚‡Ï Ï˚ ÒÓ‚ÂÚÛÂÏ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ – ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ Ï˚¯ˆ‡Ï ÔË‚˚ÍÌÛÚ¸ Í Ó‰ÌÓÈ Ë
ÚÓÈ ÊÂ ‡·ÓÚÂ.

çÂ‰‡‚ÌÓ Ï˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË ÔËÒ¸ÏÓ ÓÚ Ì‡¯Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎfl, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ú‡Í ÊÂ Í‡Í
Ï˚, ÌÓ ÌÂ ÒÏÓ„. à ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÓÚÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡
ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ÂÏÛ ÌÂ ÔÓ ÒËÎ‡Ï, ‡ ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ Ó·˚˜Ì˚ı
ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Ë ÚËÒÂÚÓ‚. äÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ÔÂÚÂÌ‰ÛÂÚ Ì‡ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ ËÎË ÚÂÌ‡ÊÂ, ÍÓÚÓ-
˚È Ú˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÎ ‰Îfl ‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË ÒÛÔÂÒÂÚ‡. ì Ì‡Ò
ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ ‰ÂÎÓ – ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ñÂÌÚ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ «IRONMAN» ÌËÍÓ„Ó, ÍÓÏÂ Ì‡Ò, ÌÂÚ.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Ì‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ,
ÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ˝ÚÓ„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ ÚÂÏ ÊÂ ÔË˜ËÌ‡Ï, ‚ÏÂ-
ÒÚÓ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Ë ÚËÒÂÚÓ‚ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ç‡ÔËÏÂ,
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ‰‚ÛÏfl ÒÛÔÂÒÂ-
Ú‡ÏË „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ „‡Í-ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflı, ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸, ‡ ÔÓÚÓÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌË-
ÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ – ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓ„ÛÎÍ‡ ÔÓ Ô‡ÍÛ.
çÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ Ï˚¯ˆ˚
ÔËÒÔÓÒÓ·flÚÒfl Í Ú‡ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ Ë Ì‡˜ÌÛÚ ‡ÒÚË.

ëÓı‡ÌÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl – ˝ÚÓ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ
ÏÓÏÂÌÚ Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ë ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚. çÂ
ÚÂflfl ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, ‚˚ ÔÓÒÚÓ
ÒÌËÊ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰.

å˚ Ì‡˜‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ë ÚËÒÂÚ˚, ˜ÚÓ·˚
ÌÂ ÒÍÛ˜‡Ú¸ Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÒÂı ÚÂı
ÔÓÁËˆËflı Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸-

Òfl ÚÓ„Ó ÊÂ Ò‡ÏÓ„Ó  (Ë Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚Â-
Ïfl) ÒÂÚ‡ÏË ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.
ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl „Û‰Ë ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ (ÚË ÒÂÚ‡, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ – ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡), ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÍÓÒ-
ÒÓ‚ÂÂ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (Ó‰ËÌ
ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡),
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı (Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡), ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ
ÎÂÊ‡ (Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡), ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡
(Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) Ë
‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ (Ó‰ËÌ
ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡).

Ç˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ Á‡ ÚÓÚ ÊÂ ÔÓ-
ÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ‡·ÓÚ˚ Ë ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ
ÒÚËÏÛÎ ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ. ÑÓ·‡‚¸ÚÂ ÒÂ-
Ú˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ‰‚ÓÈÌ˚Ï
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
Ë ÔÓÒÏÓÚËÚÂ, ÌÂ ÔÓÒÌÛÚÒfl ÎË ‰Ó ÒËı
ÔÓ ‰ÂÏ‡‚¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. IM
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Подъемы рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне* 2х8-10
Тяги к подбородку узким хватом на блоке 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 2х8 (6) (6)
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 2х8 (6)
Тяги к подбородку на блоке 1х8-10
Послешоковый трисет
Сгибания рук хватом «молоток» 
сидя на наклонной скамье 1х8-10
Сгибания рук хватом «молоток» 
на блоке с веревочной 
рукояткой (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Вращения рук в запястьях 1 х максимум
Сгибания рук в запястьях 
со штангой за спиной 1х10-15

*Последний сет выполняется со сбрасыванием веса
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ПРОГРАММА №55 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
С понедельника по пятницу

Понедельник: 
Дельтоиды (непрямая работа для середины спины),

трицепсы (непрямая работа для груди), бицепсы
(непрямая работа для широчайших спины)

Тяги гантелей к подбородку 
(сеты со сбрасыванием веса) 2х8-10
Суперсет
Жимы гантелей сидя* 2х8-10
Подъемы рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 2х10-12
Подъемы рук в стороны сидя 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х8 (6) (6)
Подъемы одной руки в сторону 
лежа боком на наклонной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х10 (8) (8)
Жимы лежа узким хватом* 3х8-10
Послешоковый трисет
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Отжимания между двумя скамьями 2х8-10
Суперсет
Трицепсовые экстензии из-за головы* 1х8 (6)
Выпрямления рук с гантелями назад стоя 
в наклоне (закончить вращением лопаток) 1х8-10
Подтягивания хватом снизу* 3х8-10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 2х8-10
Сгибания рук с гантелями 1х8-10
Паучьи сгибания одной руки 1х8-10
Суперсет
Сгибания рук с гантелями 
сидя на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания 1х8-10

Вторник: 
Квадрицепсы (непрямая работа для бицепсов

бедер), икроножные мышцы (непрямая работа 
для камбаловидных мышц), верхний отдел 

пресса (непрямая работа для нижнего 
отдела пресса), низ спины

Суперсет
Гак-приседания в старом стиле 2х8-10
Приседания 2х10-12
Выпады со штангой или гантелями 2х8-10
Послешоковый трисет
Экстензии ног или гак-приседания 
в старом стиле (с 2-секундным 
стягиванием квадрицепсов в верхней 
точке каждого повторения) 1х8-10
Сисси-приседания 1х8-10
Экстензии ног или гак-приседания 
в старом стиле (с 2-секундным 
стягиванием квадрицепсов в верхней 
точке каждого повторения) 1х8-10
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х20, 15
Подъемы на носок одной ноги 
(сет со сбрасыванием веса) 3х12 (8)
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные кранчи 
с дополнительным отягощением 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1 х максимум
Гиперэкстензии 1х8-12

Среда: 
Грудь (непрямая работа для трицепсов), предплечья

Жимы на наклонной скамье* 3х8-10
Разведения рук на блоках лежа 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет

Отжимания на широких брусьях 2х8-10
Жимы гантелей лежа 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х8 (6) (6)
Отжимания от пола узким упором 1 х максимум
Послешоковый трисет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях 
с гантелями (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях* 1х15 (8)

Четверг: 
Бицепсы бедер (непрямая работа 

для квадрицепсов и низа спины), камбаловидные
мышцы (непрямая работа для икроножных мышц),

нижний отдел пресса (непрямая работа для
верхнего отдела пресса)

Фронтальные приседания 2х8-10
Сгибания ног* 3х8-10
Послешоковый суперсет
Гиперэкстензии* 1х8 (6)
Мертвые тяги с прямыми ногами 
с гантелями 1х8-10
Сгибания ног (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х8 (6) (6)
Подъемы на носки сидя 
(сеты со сбрасыванием веса) 2х12 (10)
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(сеты со сбрасыванием веса) 2х15 (8)
Подъемы коленей в висе 1х15
Послешоковый трисет
Подъемы коленей в висе 1х10-12
Подъемы коленей на наклонной 1х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные кранчи 
с дополнительным отягощением 1х10-12

Пятница: 
Широчайшие спины (непрямая работа 

для бицепсов), середина спины (непрямая работа
для бицепсов), верхний отдел трапеций (непрямая

работа для дельтоидов), плечевая мышца 
(непрямая работа для бицепсов), предплечья

Подтягивания хватом снизу* 3х8-10
Подтягивания широким хватом 
или тяги вниз на блоке* 3х8-10
Суперсет
Пулловеры с гантелью 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10 (6)
Тяги штанги или гантелей 
в наклоне обратным хватом 1х8-10
Тяги гантелей в наклоне 
с опорой грудью 3х8-10
Подъемы рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне* 2х8-10
Тяги к подбородку узким хватом 
(сет со сбрасыванием веса) 2х8 (6) (6) 
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями* 1х8-10
Тяги к подбородку на блоке узким хватом 1х10
Тяги к подбородку на блоке узким хватом 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х8 (6) (6)
Послешоковый суперсет
Сгибания рук хватом «молоток» 
сидя на наклонной скамье* 1х8(6)
Сгибания рук хватом «молоток» 2х8-10
Накручивания троса с отягощением 
на круглую рукоятку 2 х максимум

*Последний сет выполняется со сбрасыванием веса.
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