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БОДИБИЛДИНГ В ТЮРЬМЕ 
åÌÂ 30 ÎÂÚ, Ë fl ·˚Î Á‡ÍÎ˛˜ÂÌÌ˚Ï ‚ ÙÂ‰Â‡Î¸-

ÌÓÈ Ú˛¸ÏÂ Terminal Island ‚ ûÊÌÓÈ ä‡ÎË-
ÙÓÌËË Ò 2006 „Ó‰‡ ‰Ó ÌÓfl·fl 2010. í‡Ï fl

Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ÔÓ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. ä‡Ê‰‡fl ÒÂÒÒËfl ‰ÎËÎ‡Ò¸ ÔËÏÂÌÓ ˜‡Ò, ‡ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î fl ·‡ÁÓ‚˚Â ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÊËÏ˚, Úfl„Ë Í ÔÓflÒÛ, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ,
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

ü Ì‡˜‡Î Ò 82 Í„ ‚ÂÒ‡ ÔË ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÙË„ÛÂ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ËÚÓ„Â ÔÂ‚‡ÚËÎËÒ¸ ‚ 113 ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ÏÂÊÒÂÁÓÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. åÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÌËÍ‡Í ÌÂÎ¸Áfl
·˚ÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ ˜ËÒÚ˚Ï, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ ˜ÂÚ˚ÂıÏÂÒfl˜ÌÓÈ
ÍÂÚÓ-‰ËÂÚ˚ fl ÛÊÂ ‚ÂÒËÎ 88 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ë ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÔÓ‰Ê‡˚Ï. òÂÎ ÓÍÚfl·¸ 2008 „Ó‰‡.

Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÎÂÚ fl ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‡Á‚Ë-
‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ ËÚÓ„Â Û‚ÂÎË˜Ë‚ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ‰Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÎË¯¸ Ó‰ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡ÁÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ‡-Îfl ÑÓË‡Ì âÂÚÒ.

ü ‚ÒÂ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÚflÊÂÎÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ:

�&����-���=: отдых
�$&���=: отдых
����": квадрицепсы
@�$/��A: грудь, икры
�+$���": спина
����&$": дельтовидные мышцы, трицепсы
�&�=�������:бицепсы, бицепсы бедер, трапеции

ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÚ‡ÌÌ˚È ÒÔÎËÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl ÓÌ ·˚Î ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ.

(ç‡ ˝ÚËı ÙÓÚÓ„‡ÙËflı, ÒÌflÚ˚ı 18 ÒÂÌÚfl·fl
2010 „Ó‰‡, fl ‚Â¯Û 92 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ÔË ÓÒÚÂ
178 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚.)

åÓfl ‡˝Ó·Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‰ÎËÎ‡Ò¸ 20 ÏËÌÛÚ Ë
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÒÓ·ÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛ ËÌÚÂ-
‚‡Î¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÒÚÂÔÔÂÂ – ËÌÚÂ‚‡Î˚ 60/60
– ˜ÂÚ˚Â ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÒÒËË ‚ ‰ÂÌ¸.

í‡ÍÊÂ fl ‚˚‡·ÓÚ‡Î Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ‰Ë-
ÂÚÛ ËÁ 350 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡, 200 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ë 100 „‡ÏÏ ÊËÓ‚. ç‡ ‚ÚÓÓÈ ÏÂÒflˆ ÂÂ
ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl fl ÒÌËÁËÎ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë
ÊËÓ‚: 350 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡, 100 „‡ÏÏ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚ Ë 80 „‡ÏÏ ÊËÓ‚. ç‡ ÚÂÚËÈ ÏÂÒflˆ fl
ÛÏÂÌ¸¯ËÎ ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊËÓ‚: 350
„‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡, 100 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 20-40
„‡ÏÏ ÊËÓ‚.

ë‡ÏÓ ÒÓ·ÓÈ ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ ‚
Ú˛¸ÏÂ - Á‡ÌflÚËÂ ÌÂ ËÁ ‚ÂÒÂÎ˚ı, Ë Û ÏÂÌfl ÌÂ
·˚ÎÓ ÌËÍ‡ÍËı ÔË¯Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

ç‡‰Â˛Ò¸, ˜ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚ı fl ‰Ó·ËÎ-
Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ·Î‡„Ó‰‡fl ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï Ë ÓÚ‰˚ıÛ – ·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‡Ì‡·ÓÎËÍÓ‚
ËÎË ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, – ‚‰ÓıÌÓ‚flÚ ‰Û„Ëı. IM

Ограниченное оборудование, плохое питание, никаких пищевых добавок




