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СÚË‚ äÛÍ ‚Î˛·ËÎÒfl ‚ ÚÂ-
ÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂflÏË, ÍÓ„-
‰‡ Ë„‡Î Á‡ ¯ÍÓÎ¸ÌÛ˛

ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÛ˛ ÍÓÏ‡Ì‰Û ‚ „ÓÓ‰Â
ÅÓÈÒÂ, ¯Ú‡Ú ÄÈ‰‡ıÓ. ëÔÓÚÁ‡Î ÔÓ-
ÏÓ„‡Î ÂÏÛ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸ ÊËÁÌÂÌ-
Ì˚Â ÌÂÛ‰‡˜Ë Ë ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËfl, ÓÌ
ÔÓ¯ÂÎ ˜ÂÂÁ ÏÌÓ„ËÂ ËÒÔ˚Ú‡ÌËfl,
ÔÓ·ÂÊ‰‡Î Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ Ì‡-
ÚÛ‡Î¸ÌÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û. Ä Á‡-
ÚÂÏ Ó‰ÂÊ‡Î ÔÓ·Â‰Û Ì‡ ÚÛÌË‡ı
Bodybuilding.com Fit Body Con-
test, Muscle & Fitness Magazine’s
Male Model Search Ë ‚ÓÚ ÚÂÔÂ¸ -
Ì‡ 2011 BodySpace Spokesmodel.

ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂÚÛ‰ÌÓ ÔÓÌflÚ¸ ÔË˜Ë-
ÌÛ Â„Ó ÛÒÔÂı‡. ùÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸ Ó·Î‡‰‡ÂÚ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÒËÏÏÂÚËÂÈ Ë ÒÚ‡‡-
ÂÚÒfl ÍÓÔËÓ‚‡Ú¸ ëÚË‚‡ êË‚Á‡, ÅÓ·‡
è˝ËÒ‡, ãË ã‡·‡‰Û, ëÂÊ‡ çÛ·˝
Ë î˝ÌÍ‡ áÂÈÌ‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ ‚Òfl-
˜ÂÒÍË ÒÚÂÏËÚÒfl ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÔÓÏÓ˘¸
‰Û„ËÏ ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË Ëı ˆÂÎÂÈ ‚
Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. ÇÒÂ
˝ÚÓ ÔÓÏÓ„ÎÓ Ë ÂÏÛ ÒÚ‡Ú¸ ÔÓ·Â‰ËÚÂ-
ÎÂÏ.

IM: ä‡Í Ç˚ ÓˆÂÌË‚‡ÎË Ò‚ÓË ¯‡Ì-
Ò˚, „ÓÚÓ‚flÒ¸ Í ÙËÌ‡ÎÛ ÚÛÌË‡
Bodybuilding.com BodySpace ‚ 2010
„Ó‰Û Ì‡ Fitness Expo ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂ-
ÎÂÒÂ?

ëä: ì‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ÔËıÓ‰ËÚ ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ Ú˚ ÔÓÌËÏ‡Â¯¸, ˜ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î
‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ, ˜ÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl. ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÏÓË ¯‡ÌÒ˚
·Û‰ÛÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍË. ÖÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ,
ÔÓÒÌÛ‚¯ËÒ¸ ÛÚÓÏ, Ì‡˜ËÌ‡Î „ÓÚÓ-
‚ËÚ¸Òfl Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛, ÔflÏ Í‡Í ‚Ó
‚ÂÏfl Ë„˚ Á‡ ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÛ˛ ÍÓÏ‡Ì-
‰Û ÍÓÎÎÂ‰Ê‡. ü ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓÌË-
Ï‡Î, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ·Û‰Û
‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚ÒÂ ÒÚÓ Ë ÒÚÓ„Ó
ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, ÚÓ Û ÏÂÌfl ·Û‰ÂÚ
¯‡ÌÒ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û!

IM: ùÚÓ ·˚Î ÔËÍ Ç‡¯ÂÈ ÙÓÏ˚,
ËÎË ÊÂ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl
ÎÛ˜¯Â?

ëä: ü ‚ÒÂ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, ˜ÚÓ ÏÓ„Û
ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ÎÛ˜¯Â. Ç ˝ÚÓÏ Á‡ÍÎ˛˜‡-
ÂÚÒfl ‚Òfl ÔÂÎÂÒÚ¸ Ì‡¯Â„Ó ÒÔÓÚ‡ –
‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÍÛ‰‡ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl. èÓ
ÏÓËÏ Ó˘Û˘ÂÌËflÏ, ÏÌÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌÂ

Победитель турнира 2011 
BodySpace Spokesmodel 
Стив Кук: из ресторана 
в спортзал

Дэвид Янг (David Young)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

ı‚‡Ú‡ÂÚ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏ˚, - ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔË-
¯ÎÓÒ¸ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. çÓ fl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ‰Ó‚ÓÎÂÌ
ÚÂÏ, Í‡Í ‚˚„ÎflÊÛ! èÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ÏÌÂ
ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÒÎ‡·˚-
ÏË ÁÓÌ‡ÏË Ë ÌÂÔÎÓıÓ ·˚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ - Ì‡ÔËÏÂ, ÒÔËÌÛ.
åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ ÔÂ‰‚ÍÛ¯Â-
ÌËË Ó˜ÂÂ‰ÌÓ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl.

IM: ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ç˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÎË
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÚÛ‰ÌÓÒÚË, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â
Ò ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ? ü
ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÊÂÎ‡ÌËÂ Ò˙ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸
«Á‡ÔÂ˘ÂÌÌÓÂ», „ÓÎÓ‰, ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÌÂ-
ı‚‡ÚÍÓÈ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ëä: ÇÓÍÛ„ ÏÂÌfl Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÏÂÌfl. ü ‡·Ó-
Ú‡˛ ‚ ÂÒÚÓ‡ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÁË-
ÛÂÚÒfl Ì‡ ÏflÒÌ˚ı ·Î˛‰‡ı, Ë ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸
‰ËÂÚÛ Óı Í‡Í ÌÂÎÂ„ÍÓ, ÍÓ„‰‡ ‚ÓÍÛ„ ÚÂ·fl
ÍÛÚflÚÒfl Ê‡ÂÌ˚Â Â·˚¯ÍË, Ó‰Ì‡ÍÓ
ÏÓË ÍÓÎÎÂ„Ë ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ ‰Îfl ÏÂ-
Ìfl Á‰ÓÓ‚‡fl ‰ËÂÚ‡. åÓfl ÒÂÏ¸fl ÚÓÊÂ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÏÂÌfl Ë ÔÓÌËÏ‡ÂÚ, ÔÓ˜ÂÏÛ
fl ÂÏ ÍÛËˆÛ Ò ËÒÓÏ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÓÌË
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Ë‰ÛÚ ‚ ÔËˆˆÂË˛.
IM: ü ‚ÒÂ„‰‡ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‚ÌÛÚË

Ì‡Ò ÂÒÚ¸ ÒËÎ‡, ÒÔÓÒÓ·Ì‡fl Ò‚ÂÌÛÚ¸ „Ó-
˚. Ä Ì‡ ˜ÚÓ Ç˚ „ÓÚÓ‚˚ ‡‰Ë ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚?

ëä: ëÓ„Î‡ÒÂÌ Ì‡ ‚ÒÂ 100 ÔÓˆÂÌ-
ÚÓ‚, ÚÓÊÂ Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡¯Ë Ï˚ÒÎË
ÙÓÏËÛ˛Ú Ì‡¯Û Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸. èÂÂ‰
Í‡Ê‰˚Ï ‚˚ıÓ‰ÓÏ Ì‡ ÒˆÂÌÛ fl ‚ËÁÛ‡-
ÎËÁËÓ‚‡Î Ò‚Ó˛ ÔÓ·Â‰Û. ü „ÓÚÓ‚Î˛Ò¸
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒÍË, ÌÓ Ë ÔÒËıÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍË, Ë ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ‡ÁÛÏ Ì‡ÏÌÓ„Ó
ÒËÎ¸ÌÂÂ ÚÂÎ‡. ëÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÍÓÌÚÓ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË Ï˚ÒÎË ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ
ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÓÁËÚË‚Â. ü „ÓÚÓ‚
ÔÓÈÚË ˜ÂÂÁ Î˛·˚Â ËÒÔ˚Ú‡ÌËfl,
˜ÚÓ·˚ ‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó ˆÂÎË. à ‚ÒÂ ˝ÚÓ
ÒÌ‡˜‡Î‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Û ÏÂÌfl ‚ „ÓÎÓ‚Â,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚ÓÔÎÓÚËÚ¸Òfl ‚ Â‡Î¸-
ÌÓÒÚ¸.

IM: ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı ËÁÏÂÌËÎÓ Ç‡Ò Í‡Í ÎË˜-
ÌÓÒÚ¸?

ëä: íÂÌËÓ‚ÍË ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÂ
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÒÎÓÊÌ˚Â ÔÂËÓ‰˚ ÏÓÂÈ
ÊËÁÌË. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡ ˆÂÎflı,
fl ÓÚ‚ÎÂÍ‡ÎÒfl ÓÚ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı Ï˚ÒÎÂÈ
ÔÓÒÎÂ ÌÂÛ‰‡˜ÌÓ„Ó ·‡Í‡. ü ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ·ÓÒ‡Î ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‰‡ÊÂ ÍÓ„‰‡
Á‡‚flÁ‡Î Ò ÙÛÚ·ÓÎÓÏ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‰ËÂÚ‡
·˚Î‡ ÌËÍÛ‰‡ ÌÂ „Ó‰ÌÓÈ. ü Ì‡˜‡Î ˜Ë-
Ú‡Ú¸ Ó ÔËÚ‡ÌËË Ì‡ Ò‡ÈÚÂ Bodybuild-
ing.com Ë ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRON MAN.
èÓ‰„ÓÚÓ‚Ë‚¯ËÒ¸ Ë ÔÓ·Â‰Ë‚ Ì‡ Ò‚Ó-
ÂÏ ÔÂ‚ÓÏ ÚÛÌËÂ, fl Ó˘ÛÚËÎ Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÓ„Û ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl
Ò ˜ÂÏ Û„Ó‰ÌÓ.

IM: Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‚Á„ÎflÌÂÏ Ì‡ Ç‡¯Û ‰Ë-
ÂÚÛ. åÓÊÂÚÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔËÏÂÌ˚È
ÒÔËÒÓÍ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ Í‡Ê-
‰˚È ‰ÂÌ¸?

ëä: äÓÌÂ˜ÌÓ.

èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÂÏ ÔË˘Ë
èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Thermocuts,
·ÂÚ‡-‡Î‡ÌËÌ, L-Í‡ÌËÚËÌ, 
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË
ˆÂÔflÏË

èËÂÏ ÔË˘Ë 1
6 flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚
2 ÊÂÎÚÍ‡
é‚Ó˘Ë
60 „‡ÏÏ Ó‚ÒflÌÍË
CLA, HMB, ÏÛÎ¸ÚË‚ËÚ‡ÏËÌ˚
Opti-Men, „Î˛Ú‡ÏËÌ

èËÂÏ ÔË˘Ë 2 
(ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È)
äÓË˜ÌÂ‚˚È ËÒ
ÅÓÍÍÓÎË
170 „‡ÏÏ ÍÛËˆ˚, ËÌ‰ÂÈÍË 
ËÎË ˚·˚
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á‡ ÔÓÎ˜‡Ò‡ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË
äÂ‡ÚËÌ, L-Í‡ÌËÚËÌ, Thermocuts, ‡„ËÌËÌ, 
·ÂÚ‡-‡Î‡ÌËÌ, „Î˛Ú‡ÏËÌ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ 
Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË, ÍÓÙÂËÌ

èËÂÏ ÔË˘Ë 3 (ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È)
1,5 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ËÁÓÎflÚ‡, 
1-2 ˜ÂÔ‡˜Í‡ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ,
HMB, „Î˛Ú‡ÏËÌ, ÍÂ‡ÚËÌ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ 
Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË, ‡„ËÌËÌ, ÚË·ÛÎÛÒ

èËÂÏ ÔË˘Ë 4
äÓË˜ÌÂ‚˚È ËÒ ËÎË ÒÎ‡‰ÍËÈ Í‡ÚÓÙÂÎ¸
ÅÓÍÍÓÎË
äÛËˆ‡ ËÎË ·ËÙ¯ÚÂÍÒ
åÛÎ¸ÚË‚ËÚ‡ÏËÌ˚, ‚ËÚ‡ÏËÌ ë

èËÂÏ ÔË˘Ë 5
2 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ 
Ò ‚Ó‰ÓÈ Ë ÏËÌ‰‡ÎÂÏ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ 
Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË

èËÂÏ ÔË˘Ë 6
ë‡Î‡Ú Ò ÚÛÌˆÓÏ Ë ÓÎË‚ÍÓ‚˚Ï 
Ï‡ÒÎÓÏ

èËÂÏ ÔË˘Ë 7
1,5 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Í‡ÁÂËÌ‡ Ë ÏËÌ‰‡Îfl,
CLA, HMB, ˆËÌÍ‡ Ë Ï‡„ÌËfl 
‡ÒÔ‡Ú‡Ú, ÏÂÎ‡ÚÓÌËÌ, ÚË·ÛÎÛÒ, 
‡„ËÌËÌ

IM: Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı. ä‡ÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Ç˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ?

ëä: ü ÌÂ ÒÚÓÓÌÌËÍ Ó‰ÌÓÈ ÒıÂÏ˚.
èÓÒÚÓflÌÌÓ ÏÂÌfl˛ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, Ëı ÚÂÏÔ Ë Ó·˙ÂÏ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ¸ ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÂ ¯ÓÍËÓ‚‡ÌËÂ
Ï˚¯ˆ Ò ˆÂÎ¸˛ ‚ÌÓ‚¸ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ëı
‡ÒÚË. ÇÓ ‚ÂÏfl ÒÛ¯ÍË fl Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ-
·Î˛‰‡˛ ÌÂÎËÌÂÈÌ˚È ÒÚËÎ¸, ÚÓ ÂÒÚ¸,
Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ fl ‡ÍˆÂÌÚËÛ˛
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ‡ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ –
Ó·˙ÂÏ. ëÂÈ˜‡Ò fl ‚ÓÁ‚‡˘‡˛Ò¸ Í ÓÒ-
ÌÓ‚‡Ï Ë ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÚflÊÂÎ˚Â ÍÓÏÔ‡-
ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â
‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÔÎÓÚÌ˚ı, Ú‚Â‰˚ı
Ï˚¯ˆ. à ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, ˜ÚÓ ÏÓË ÛÒËÎËfl
ÓÍÛÔ‡˛ÚÒfl, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡. Ö˘Â ÏÌÂ
Ì‡‚ËÚÒfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÑÓË‡Ì‡ âÂÚÒ‡,
ÏÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ ‰Û¯Â FST-7 Ë
‰‡ÊÂ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÒÚËÎÂ
ÄÌÓÎ¸‰‡ Ò ÍÛ˜ÂÈ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. Ç Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl fl ÔË‰Â-
ÊË‚‡˛Ò¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ ÒÚËÎÂ
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ÑÓË‡Ì‡ Ò Ó‰ÌÓÏËÌÛÚÌ˚ÏË ÔÓÏÂ-
ÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.
ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ-
ÒÚÓflÚ ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ËÎË ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ËÁ 12
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÒÂ ‡·Ó˜ËÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚
‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ÇÓÚ ÔËÏÂ ÏÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÌÂ‰ÂÎË:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚
·Â‰Â, ËÍ˚

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (‡ÁÏËÌÍ‡) 
2ı15, 1ı10-12

ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË (‡ÁÏËÌÍ‡) 
2ı12, 1ı10-12

É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl (‡ÁÏËÌÍ‡) 
2ı12, 1ı10-12

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ (‡ÁÏËÌÍ‡) 
1ı12, 1ı10-12

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı10-12
ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl

ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË (‡ÁÏËÌÍ‡) 
1ı10-12

(ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰)     3ı12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË (‡ÁÏËÌÍ‡)

1ı12, 1ı6-8

ÇÚÓÌËÍ: ÉÛ‰¸, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï

Ì‡ÍÎÓÌÓÏ (‡ÁÏËÌÍ‡) 
2ı12, 1ı6-8

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â (‡ÁÏËÌÍ‡)             1ı12, 1ı6-8

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı12, 1ı6-8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 2ı8-10
ëÛÔÂÒÂÚ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ       3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
ä‡Ì˜Ë 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
ëÛÔÂÒÂÚ
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ 
ÛÍÓflÚÍÓÈ 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ

ëÂ‰‡: ÚÓÎ¸ÍÓ ‡˝Ó·ËÍ‡

óÂÚ‚Â„: ëÔËÌ‡, ÚËˆÂÔÒ˚, ËÍ˚
èÛÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

2ı12, 1ı8-10
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı8-10
ífl„Ë Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı12, 1ı8-10
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 
Ì‡ ·ÎÓÍÂ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı10-12, 1ı8-10
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı10-12, 1ı8-10
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
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(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı12, 1ı8-10
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ ÎÂÊ‡ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı8-10
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı8-10
ÜËÏ˚ ‰Îfl ËÍ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı10-12
(ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰)     3ı12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı6-8

èflÚÌËˆ‡: ÑÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,
Ú‡ÔÂˆËË, ÔÂÒÒ

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ (‡ÁÏËÌÍ‡) 
2ı12, 1ı6-8

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı12, 1ı8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 

1ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÎÂÊ‡ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 1ı8-10
ò‡„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ËÎË ¯Ú‡Ì„ÓÈ
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı12, 2ı8-10
ífl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (‡ÁÏËÌÍ‡) 

1ı12, 2ı8-10
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ 
ÛÍÓflÚÍÓÈ 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ

ëÛ··ÓÚ‡: ÚÓÎ¸ÍÓ ‡˝Ó·ËÍ‡

IM: ä‡ÍÓÈ Û Ç‡Ò ÓÒÚ, Ë Í‡ÍÓ‚ ·˚Î
‚ÂÒ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË?

ëä: åÓÈ ÓÒÚ 185 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, ‡
Ì‡ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËË fl ‚ÂÒËÎ 93 ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ‡.

IM: í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ç˚ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë ‚ ÓÒÌÓ-
‚Â ÎÂÊ‡Ú ·‡ÁÓ‚˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl.
èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ Ò ıÓÓ¯ËÏË ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, Á‡ ÍÓÚÓ˚ÏË
ÒÎÂ‰Û˛Ú ÓÚÍ‡ÁÌ˚Â ÒÂÚ˚. ë Ú‡ÍËÏ
ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏÓ„ÛÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. åÓÊÂÚÂ Ì‡-
Á‚‡Ú¸ ÚË-˜ÂÚ˚Â ÎË˜Ì˚ı Ô‡‚ËÎ‡
ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â?

ëä: ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, Ó„‡ÌËÁÏ ‰ÂÎ‡ÂÚ
ÚÓ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ ÂÏÛ ÏÓÁ„. çÛÊÌÓ
‡Á‚ËÚ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÌÂÈÓÏ˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ò‚flÁ¸.

ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÊÂÚ‚ÛÈÚÂ
Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‡‰Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡. ÅÓÎ¸-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÁÌ‡˜‡Ú, ÂÒÎË
ÓÌË ÌÂ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ ËÎË ÔÓ-
Í˚Ú˚ ÊËÓÏ.

Ç-ÚÂÚ¸Ëı, ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Í
Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. ÖÒÎË ÓÌ „Ó‚ÓËÚ
‚‡Ï, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ - ÓÚ‰˚-
ı‡ÈÚÂ. ÖÒÎË ‚‡Ò ÏÛ˜‡ÂÚ Ê‡Ê‰‡ - ÔÂÈ-
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ÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚. ÖÒÎË ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl
Ò˙ÂÒÚ¸ ˜Â„Ó-ÌË·Û‰¸ ‚ÍÛÒÌÂÌ¸ÍÓ„Ó, ÚÓ,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡Ï ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ Í‡ÍËı-ÚÓ
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚.

Ç-˜ÂÚ‚ÂÚ˚ı, ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ò ÚflÊÂ-
Î˚ÏË ‡·Ó˜ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Â-
Î‡ÈÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÂÎ¸-
ÂÙÌÓÒÚ¸. ùÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÒÓı‡-
ÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÎÓÚÌ˚ÏË Ë Ú‚Â‰˚ÏË,
ÔÓÍ‡ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ ‰ËÂÚÂ. åÌÓ„ËÂ
ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÒÓ‚Â¯‡fl Ó¯Ë·ÍÛ.

Ç-ÔflÚ˚ı, ÚÂÌËÛÈÚÂ ÌÓ„Ë! ì ÏÌÓ-
„Ëı ÙËÚÌÂÒÒ ÏÓ‰ÂÎÂÈ ıÛ‰Ó˘‡‚˚Â ÌÓ„Ë.

IM: äÚÓ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ Ç‡Ò Ì‡ Í‡¸ÂÛ
‚ ÙËÚÌÂÒÒÂ?

ëä: ü ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ù‡Ì‡Ú ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚ 70-ı, 80-ı Ë ‰‡ÊÂ 50-ı ÒÓ ëÚË‚ÓÏ
êË‚ÁÓÏ ‚Ó „Î‡‚Â. éÌ Ó·Î‡‰‡Î Ë‰Â‡Î¸-

Ì˚ÏË ÔÓÔÓˆËflÏË! ü ˜ÂÔ‡˛ ‚‰Óı-
ÌÓ‚ÂÌËÂ Û ÌÂ„Ó Ë Ú‡ÍËı Â·flÚ, Í‡Í
î˝ÌÍ áÂÈÌ, ëÂÊ çÛ·˝, ÄÌÓÎ¸‰
Ë ÅÓ· è˝ËÒ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û ÌËı ·˚ÎÓ
‚ÒÂ. ç‡ ÔËÍÂ Ò‚ÓÂ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ëı ÙË-
„Û˚ Ó·Î‡‰‡ÎË ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‡Á-
ÏÂÓÏ, ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÓÈ Ë
ÔÓÔÓˆËflÏË. ÖÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ fl ˜ËÚ‡˛
Ëı ÍÌË„Ë Ë Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÓÒ‚ÓËÚ¸ ÚÂıÌË-
ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË ËÏ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ú‡ÍËÂ ÙË„Û˚. ëÂ‰Ë ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏÌÂ Ì‡‚flÚÒfl îÎÂÍÒ
ìËÎÂ, òÓÌ êÂÈ Ë îËÎ ïËÚ.

IM: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ó Ò‚ÓËı ‰‡Î¸ÌÂÈ-
¯Ëı ˆÂÎflı.

ëä: ü ÒÚÂÏÎ˛Ò¸ ‰ÓÒÚË˜¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÚ „ÂÌÂÚËÍ‡, Ë ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ ·˚Ú¸
Á‰ÓÓ‚˚Ï, ÒËÎ¸Ì˚Ï, ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï Ë
ÔÓ‰Ê‡˚Ï. ïÓ˜Û Ó·Î‡‰‡Ú¸ ÙË„ÛÓÈ,

ÍÓÚÓ‡fl ·Û‰ÂÚ ÔË‚ÎÂÍ‡Ú¸ Í ÒÂ·Â
‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ï‡ÒÒ, ÒÚÂÏÎ˛Ò¸ Í ·ÂÁÛ-
ÔÂ˜ÌÓÏÛ ·‡Î‡ÌÒÛ, ‡ÁÏÂ‡Ï, ÙÓÏÂ
Ë ÒËÏÏÂÚËË. é˜ÂÌ¸ ıÓ˜Û Û˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ì ÏÂÌfl Ú‡ÍÓÂ
˜Û‚ÒÚ‚Ó, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÌÓ‚˚È ‰Ë‚ËÁËÓÌ
ÏÛÊÒÍÓÈ ÙË„Û˚ NPC ·˚Î ÒÓÁ‰‡Ì
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ ‰Îfl ÏÂÌfl, Ë ÏÌÂ ÌÂ ÚÂ-
ÔËÚÒfl ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Ú‡Ï.

åÓË ‰ÓÎ„ÓÒÓ˜Ì˚Â ˆÂÎË - ÒÚ‡Ú¸
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï, ÚÂÏ, ˜¸Â ËÏfl Î˛‰Ë ·Û‰ÛÚ
‡ÒÒÓˆËËÓ‚‡Ú¸ Ò ÙËÚÌÂÒÒÓÏ. Ö˘Â fl
ıÓ˜Û ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË Ú‡Î‡ÌÚ˚ Ë
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ÏÓÚË-
‚ËÓ‚‡Ú¸ Ë Ó·Û˜‡Ú¸ Î˛‰ÂÈ ÚÓÏÛ, Í‡Í
ÒÚ‡Ú¸ Á‰ÓÓ‚˚Ï Ë Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï.

IM: ì Ç‡Ò ÂÒÚ¸ Ò‚ÓÈ Ò‡ÈÚ ‚ ËÌÚÂ-
ÌÂÚÂ?

ëä: Ñ‡, www.SteveCook_32.com. 
IM
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