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ЛОЖЬ, ВЫДУМКИ И ПРИТВОРСТВО
èÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ÒÓÍ‡-

ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Ó ‰‚Ûı ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. í‡Í ˜ÚÓ ÚÂ-
ÔÂ¸ ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ò ÓÒÓ·˚Ï ‚ÌËÏ‡ÌËÂÏ

ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ˝ÚËÏ ‰‚ÛÏ ‰ÌflÏ, ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ÍÓÌˆÂÌÚËÛ-
flÒ¸ Ì‡ ‚˚·‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÚÂÏÔÂ Ëı ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ä‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó,
Í‡ÍÛ˛ Ó·˘Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÔÓÎÛ˜ËÎË ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÓ-
¯Î˚È ‡Á, Ë Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ï Û‰‡ÎÓÒ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. 

ü ·˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÂÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ˜Â-
Ú˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ÒËÎÛ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, Ó·˘Â„Ó
ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ë ÌÂı‚‡ÚÍË Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„Û ÒÂ·Â ˝ÚÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸. ëÚÓfl ‚ Á‡ÎÂ ÔÂ-
Â‰ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, fl Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡˛ ÒÂ·fl Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ,
ÓÒÓÁÌ‡‚‡fl, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÔÓÈ‰ÂÚ ÏÌÂ ÎË¯¸ Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ
‚ÒflÍËÈ ‡Á fl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛ ÒÂ·fl ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ ‰Ó
Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. ü ÌÂ ÏÓ„Û ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÚ‡ ËÁ ‚ÓÒ¸-
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ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ‚ÂÒ¸Ï‡ ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó – Ë Ò
ÎÂ„ÍÓÈ ÛıÏ˚ÎÍÓÈ, ·ÂÁ Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÔÂÂÈÚË Í ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. çÛ, ÔË‚ÂÚ, Á‰ÓÓ‚flÍ! ä‡Í ÛÒÔÂıË? 

Ñ‡, ˝ÚÓ fl‚ÌÓ ÌÂ fl – ÂÎÂ ÔÂÂ‰‚Ë„‡˛˘ËÈÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÒÓ
ÒÍÓ¯ÂÌÌ˚ÏË „Î‡Á‡ÏË Ë flÁ˚ÍÓÏ ˜ÂÂÁ ÔÎÂ˜Ó. 

ÑÛ„ÓÂ ‰ÂÎÓ, ÍÓ„‰‡ fl ·˚Î ÏÓÎÓ‰˚Ï. ü ÏÓ„ ·‡Ú¸ Ú‡-
ÍËÂ ‚ÂÒ‡, Í‡ÍËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ıÓ˜Û. èÓÚÓÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÔÎ‡Ì-
ÍÛ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰Ó·¸˛Ò¸ ÛÒÔÂı‡,
Ë ÎË¯¸ ÚÓ„‰‡ ÒÓ ÒÔÓÍÓÈÌÓÈ ‰Û¯ÓÈ Ë‰ÚË ‰ÓÏÓÈ, ÛÊË-
Ì‡Ú¸ Ë Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl ÒÌÓÏ. í‡Í‡fl ÊÂÒÚÍ‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ‡-
·ÓÚ‡Î‡ Ì‡ ÏÂÌfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰ÓÎ„Ó„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚ÁÓÒÎÂÌËfl.
ë „Ó‰‡ÏË ÊÂ fl ÒÚ‡Î ‚Á˚‚‡Ú¸ Í Á‰‡‚ÓÏÛ ÒÏ˚ÒÎÛ. 

òÂÒÚË Ë ‚ÓÒ¸ÏËÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÂÒÒËË
ÚÓÊÂ „Ó‰‡ÏË ÔËÌÓÒËÎË Ò‚ÓË ÔÎÓ‰˚ – ÓÌË ‚ÓÒÔËÚ‡ÎË
‚Ó ÏÌÂ ÔË‚˚˜ÍÛ Í ÔÓfl‰ÍÛ Ë ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ, Ì‡Û˜ËÎË
ÏÂÌfl ÒÚ‡‚ËÚ¸ ˆÂÎ¸ Ë ÚÂÔÂÎË‚Ó ÂÂ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl. èÓÚÓÏ
Ì‡˜‡ÎËÒ¸ ÒÂÁÓÌ˚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚, ÒÂÁÓÌ˚
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ÒËÎ˚, ÒÂÁÓÌ˚ ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ Â-
Î¸ÂÙÌÓÒÚ¸˛, ÒÂÁÓÌ˚ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÈ,
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ. ñÂÎ˚ÏË ‰ÌflÏË ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÚË-ÒÂÚ˚,
„Ë„‡ÌÚÒÍËÂ ÒÂÚ˚, ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌËÁÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ëÚÓÔ!

ëÔ‡ÒÚË ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÎË¯¸ Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ.
ëÂÈ˜‡Ò Ï˚ ÛÊÂ ÛÒÔÂÎË Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛÛ, ‡ Ì‡Ë-

·ÓÎÂÂ Û‰‡˜ÎË‚˚Â Â˘Â Ë ÛflÒÌËÎË ‰Îfl ÒÂ·fl, Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ, Ë ˜ÚÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ. å˚ ÛÊÂ ÌÂ ÚÂ
ÏÓÎÓ‰˚Â Â·flÚ‡, ÔÓÎÌ˚Â ‚Á˚‚ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, Ë ÏÓÊÂÏ
ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ‡Á‚flÁÌÓÒÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË. ùÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ‡‰‡ÂÚ
ËÒÔÓÎÌÂÌËÂ. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ ÎË¯¸ Ó· Ó·‰ÛÏ‡ÌÌÓÏ ÓÚ·ÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ıÓÚËÏ Ë ÏÓÊÂÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸,
˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Á‰Ó-
Ó‚˚È ‰Ûı Ë ıÓÓ¯Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ. 

ü Ì‡Á˚‚‡˛ ˝ÚÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌ‡fl ‡Á‚flÁÌÓÒÚ¸. ã‡Ë
‰‡ÁÌËÚ: «Ñ‡ ˝ÚÓ ‡Á‚flÁÌ‡fl ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸». Ä Ú‡Í
Í‡Í ÓÌ‡ ÔÓ Ô‡Á‰ÌËÍ‡Ï ÒË‰ËÚ Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ Ò
ÌÂÈ ÌÂ ÒÔÓËÚ¸.

Ñ‚‡-ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ÔÓÎÛ˜‡˛ ÔËÒ¸Ï‡ ÓÚ ÏÓÎÓ‰˚ı
Â·flÚ, Ò Ê‡ÎÓ·‡ÏË Ì‡ ·ÓÎË ‚ ÎÓÍÚÂ‚˚ı, ÔÎÂ˜Â‚˚ı Ë ÍÓ-
ÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂÒÎÂ‰ÛÂÚ Ëı ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ë fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÔË˜ËÌ˚ ˝ÚÓÈ ·ÓÎË ÍÓ-
˛ÚÒfl ‚ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁËË Ëı ÔÓ„‡ÏÏ. ÜËÏ˚, Ò„Ë·‡ÌËfl,
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl. 

ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ˜ÂÚÍÓÒÚ¸ Ë ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
Ì‡fl ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ÏÓÎÓ‰˚ı Ò‚flÁÓÍ Ë ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ó·ıÓ‰ËÚÒfl
ÌÂ‰Â¯Â‚Ó. ëÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Ï Ë ÒÙÓÏË-
Ó‚‡ÌÌ˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ÔÓÈ‰ÂÚ Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁËÂ. óÚÓ
ËÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÛÊÌÓ – ˝ÚÓ ÔÂÂÏÂÌ˚, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë
ÏÓÎÓ‰˚Ï, Ë ÁÂÎ˚Ï ·ÂÒÔÓÍÓÈÌ˚Ï ÛÏ‡Ï. å˚¯ˆ˚ ÚÓÊÂ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Á‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸, Ë Ê‡Ê‰ÛÚ ÌÓ‚Ó„Ó ÓÔ˚Ú‡. 

ÇÓÚ ‚‡Ï ÔË˘‡ ‰Îfl ‡ÁÏ˚¯ÎÂÌËfl, ÏÓË Ò‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ
ÒÂ·fl ‚ ‡ÏÍ‡ı ‰ÛÁ¸fl. åÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡‰ËÌ‡Î¸ÌÓ ÓÚ-
ÎË˜‡˛ÚÒfl ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡. éÌË ÌÂ ·ÂÒÒËÒÚÂÏÌ˚Â, ÔÓ‚ÂıÌÓ-
ÒÚÌ˚Â ËÎË ı‡ÓÚË˜Ì˚Â, ÓÌË Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÛÏ‡ÌÌ˚, ÌÂ
ÔÓıÓÊËÂ, ÌÓ ‰ÓÔÓÎÌfl˛Ú ‰Û„ ‰Û„‡. ü ÓÚ‰‡˛ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂ-
ÌËÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚Ï ·‡ÁÓ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ. ëÍ‡Á‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÂÂ,
fl ‚˚·Ë‡˛ ËÁ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl Â˘Â ÏÓ„Û Ò‰ÂÎ‡Ú¸, Ò˛‰‡ ‚ıÓ‰flÚ Ë
ÔÓÔÛÎflÌ˚Â ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ë ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl. 

Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË fl ÔË‰ÂÊË‚‡˛Ò¸ ÒıÂÏ˚ ˜Â-
Ú˚Â ÒÂÚ‡ ËÁ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË, ‰ÂÒflÚË, ‚ÓÒ¸ÏË Ë ¯ÂÒÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÚ¸ Ú‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ˚ı fl
ÒÚ‡‡˛Ò¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚˚È ÊËÏ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ) ËÎË ‰‡ÊÂ ÔÓ ÔflÚ¸‰ÂÒflÚ
(ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı ÔÂÂ‰ ‚˚ÒÓÍËÏ
·ÎÓÍÓÏ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ). óÂÚ˚Âı ÒÂÚÓ‚ Í‡Í
‡Á ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÁÓ„Â‚‡ Ë ÔÓ‡·ÓÚÍË
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. àÌÓ„‰‡ fl ‰ÓıÓÊÛ Ë ‰Ó ÔflÚÓ-
„Ó ÒÂÚ‡, ÂÒÎË ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ì‡ ˝ÚÓ, Ë Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ, ÂÒÎË ÏÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÓ, ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ò¸ Ì‡
ÚÂı ÒÂÚ‡ı. ü ‡·ÓÚ‡˛ Ì‡‰ ÒÓ·ÓÈ, ‡ ÌÂ Ò‡Ê‡˛Ò¸. 

ç‡‰Ó ‚Ó ‚ÒÂÏ ËÒÍ‡Ú¸ ÁÓÎÓÚÛ˛ ÒÂÂ‰ËÌÛ.
ÑÂÈÔÂ, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡È ÙËÎÓÒÓÙÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ·ÂËÒ¸ Á‡

¯Ú‡Ì„Û!
ïÓÚfl ÔÓ‰ÓÊ‰ËÚÂ – Â˘Â Ó‰Ì‡ Ï˚ÒÎ¸ Ì‡ ÁÎÓ·Û ‰Ìfl: fl

Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Úfl„ Ë ÊËÏÓ‚, ‡
ÌÂ Ó‰ÌË Úfl„Ë Ë Ó‰ÌË ÊËÏ˚, Í‡Í ‰ÛÏ‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â.
äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸, fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl Í
Ò‚ÓËÏ Ó˘Û˘ÂÌËflÏ, ‡ ÌÂ Í ‡ÁÛÏÛ. ê‡ÁÛÏ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ,
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÏÌÂ, ÌÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÔÓÏÂıÓÈ. çÓ
‚Â‰¸ ‚˚ ÚÓÊÂ Ó· ˝ÚÓÏ ÁÌ‡ÂÚÂ? IM

Безусловно, четкость и
последовательность
тренировочного про-
цесса очень важна, од-
нако продолжительная
перегрузка молодых
связок и суставов 
обходится недешево.
Сомневаюсь, что прора-
ботанным и сформиро-
ванным мышцам
пойдет на пользу одно-
образие. Что им дейст-
вительно нужно – это
перемены, равно как и
молодым, и зрелым
беспокойным умам.
Мышцы тоже способны
запоминать, и жаждут
нового опыта




