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Рик Гаспари
стр 58

«...Постоянный гость
обложек культурис-
тических журналов,

Гаспари был 
молодым и 

жаждущим победы
бойцом с одной 

агрессивной 
задачей - 

завоевать мир 
бодибилдинга...» 

Один сет 
и тренировки

Ментзера -
Йейтса
стр 68

«...Даже беглое 
знакомство 

с историей нашего
спорта показывает,

что люди строили
массивные мышцы,

придерживаясь 
различных трениро-

вочных схем...» 

Мистер 
Олимпия 2003
стр 36
«...Противники Ронни
Коулмэна извлекли для
себя еще один урок: не-
чего стараться втоптать
в грязь чемпиона! Ког-
да его «достанут», он
становится исключи-
тельно сосредоточен-
ным. Теперь
неприятные новости
для всех его оппонен-
тов...»

Начиная
тренинг
стр 42
«...Вы запутались в
огромном количест-
ве информации о
наращивании 
мускулатуры и 
избавлении от 
жира? Признаюсь,
со мной происходи-
ло то же самое на
заре моей 
бодибилдерской ка-
рьеры...» 
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Леонид Остапенко

�� �����	



ì‚‡Ê‡ÂÏ˚Â ‰ÛÁ¸fl! ü „ÎÛ·ÓÍÓ Û‚‡Ê‡˛ ‚ÒÂı ÚÂı, ÍÚÓ
˜ËÚ‡ÂÚ Ì‡¯Ë ÊÛÌ‡Î˚, Á‡ıÓ‰ËÚ Ì‡ Ì‡¯ Ò‡ÈÚ
www.ironman.ru, ËÌÚÂÂÒÛÂÚÒfl ÚÂÓËÂÈ Ë Ô‡ÍÚË-

ÍÓÈ ÚÂÎÓÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡, ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ë ÔËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓ Ì‡¯ËÏ
ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ. ùÚÓ Ú‡ Ò‡Ï‡fl Á‰ÓÓ‚‡fl
˜‡ÒÚ¸ Ì‡¯ÂÈ Ì‡ˆËË, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ‰‡ÂÚ ÒÂ·Â ÔÓ„flÁÌÛÚ¸ ‚
‰ÛÌ˚ı ·˚ÚÓ‚˚ı ÔË‚˚˜Í‡ı, ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚ÛÂÚ ÚÂÎÓ Ë ‰Ûı.
ÖÒÎË Ë ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˝ÚÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË, Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚Ó ‰‚Ë„‡-
flÒ¸ Í ‚‡¯ÂÈ ˆÂÎË - ‚˚ ‰ÓÒÚÓÈÌ˚ ‚Òfl˜ÂÒÍËı ÔÓı‚‡Î. Ñ‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË - ÌÂ ·Â‰‡!
ÑÎfl ÚÓ„Ó Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl Ì‡Û˜-
Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ó ÒËÒÚÂÏ‡ı ÚÂÌËÌ„‡, ‰ËÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ı, ˜ÚÓ·˚ Î˛·ÓÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ‰‡ÊÂ ÌÂ ËÏÂ˛˘ËÈ ÚÂÌÂ‡,
ÏÓ„ ‡ÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚ ‚‡ÊÌ˚ı ‰Îfl ÌÂ„Ó ‚ÓÔÓÒ‡ı, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ ÚÓ„Ó, fl‚ÎflÂÚÒfl Â„Ó ˆÂÎ¸˛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı, ÎË·Ó ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÊÂÎ‡ÂÚ ‚ÂÒÚË Á‰ÓÓ‚˚È ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ
ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ó·‡Á ÊËÁÌË.

ü ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ, ‡·ÓÚ‡fl Ò ÔËÒ¸Ï‡ÏË ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ë Ò Ó·‡˘Â-
ÌËflÏË Ì‡ Ì‡¯ Ò‡ÈÚ, ·˚‚‡˛ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ flÓÒÚÌ˚ı ÒÎÓ‚ÂÒÌ˚ı
·‡Ú‡ÎËÈ ÏÂÊ‰Û Î˛·ËÚÂÎflÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÙËÚÌÂÒ‡. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ˝ÚË ·‡Ú‡ÎËË ÌÓÒflÚ ˜ËÒÚÓ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËÈ ı‡‡ÍÚÂ,
ÌÓ, Í ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÓÌË ÔÓÓÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÎË¯ÂÌ˚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ.
èÓÔÓ·Û˛ ‡Á˙flÒÌËÚ¸ ˝ÚÓ ÏÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ë Û·Â‰ËÚ¸ ‚‡Ò ‚
ÚÓÏ ÊÂ. 

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚˚‰ÂÊÍË ËÁ ÔËÒÂÏ Ë ÙÓÛÏ‡ Ì‡ Ò‡ÈÚÂ
IRONMAN. 

1. «äÚÓ ÏÓÊÂÚ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÛÚÌÓÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÒËÒÚÂÏÂ 
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡? ü ‚ÒÂ Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸Òfl, ÒÚÓËÚ ÎË
Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓ ÌÂÈ ‡·ÓÚÛ?» 

2. «åÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÚÒfl ÒËÒÚÂÏ‡ ëÚ˛‡Ú‡ å‡ÍêÓ·ÂÚ‡, ÌÓ
fl ÌÂ ÁÌ‡˛, ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÎË ÓÌ‡ ÏÌÂ... èÓÒÓ‚ÂÚÛÈÚÂ, Í‡Í ÎÛ˜¯Â
ÔÓ ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl?»

3. «É‰Â Ì‡ÈÚË ÍÌË„Û ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡ «èÛÚ¸ ‚ÓËÌ‡»? ü ıÓ-
˜Û ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Í ÓÌ Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÂı ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚».

4. «ç‡ÔË¯ËÚÂ, Í‡Í‡fl Ò‡Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÓ„Ó ÒÎÓÊÂÌËfl...»

5. «èÓ˜ÂÏÛ ‚˚ ÌÂ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚ Ó Ò‡-
ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚?»

6. «ä‡ÍÓ‚ ÚÓ˜ÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ ‡ˆËÓÌ‡ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÂÎ¸ÂÙ-
ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ?»

7. «ü Â¯ËÎ ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸ ÔÓËÒÍÛ Ë Ò·ÓÛ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËË Ó ÎÛ˜¯Ëı ÒËÒÚÂÏ‡ı ÚÂÌËÓ‚ÍË...»

ëÚÓÔ! Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·Ë‡Ú¸Òfl. óÚÓ ‚ ˝ÚËı ÔËÒ¸Ï‡ı Ó·˘Â„Ó?
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‡ÁÌÓÔÎ‡ÌÓ‚ÓÒÚ¸ ÚÂÏ‡ÚËÍË, Ó·˘ËÏ ‰Îfl ‚ÒÂı
ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Ó·‡˘ÂÌËÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ˜ÂÚÎË‚ÓÂ ÌÂÔÓÌËÏ‡ÌËÂ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ËÁ Ì‡Ò ÌÂÔÓ‚ÚÓËÏÓ ÛÌËÍ‡ÎÂÌ. äÓ„‰‡-ÚÓ,
ÎÂÚ 20 Ì‡Á‡‰, ËÏÂÌÌÓ ëÚ˛‡Ú å‡ÍêÓ·ÂÚ ÔÓËÁÌÂÒ Ó‰ÌÛ
Ù‡ÁÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÎÂ„Î‡ ‚ ÓÒÌÓ‚Û Â„Ó ‚ÒÂı ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÏÂÚÓ-
‰Ë˜ÂÒÍËı ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËÈ: «á‡·Û‰¸ÚÂ Ó ˜ÛÊËı ‰ÓÒÚËÊÂÌËflı, ‰Û-
Ï‡ÈÚÂ Ó Ò‚ÓËı!» Ç‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚË ÒÎÓ‚‡! ü ‚ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl

ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÌÛ¯‡Î ÏÓËÏ ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏ ÔÓ˜ÚË ÚÓ ÊÂ: «ëÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÂÛÒÔÂ‚‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ë ÒËÒÚÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ». 

ç‡‰Ó ÓÒÓÁÌ‡Ú¸ Ë ÛÒ‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ËÁ Ì‡Ò Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÛÌËÍ‡ÎÂÌ, ˜ÚÓ Ó‰Ì‡ Ë Ú‡ ÊÂ, Ò‡Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl Ë Í‡ÊÛ˘‡flÒfl
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò ‚ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ „ÎÛ·Ó˜‡È¯ÂÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ËÎË ÊÂ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl
‰Îfl ‚‡Ò ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓÈ, ‡ ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó Ô‡ÚÌÂ‡ ÔÓ
Á‡ÎÛ - Í‡ÈÌÂ ÔÓÎÂÁÌÓÈ Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚ-
Òfl Ë ‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚: Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ Ì‡·Ó ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÓÚ Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙËÏ˚ Û Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚‡Ò
ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl, ‡ ‰Îfl ‰Û„Ó„Ó -
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï. 

èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÙÓÏÛÎËÛ˛ ÌÂÍÓÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÍÓÚÓ˚Ï ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡Î ·˚ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ‚ÒÂÏ ÚÂÏ, ÍÚÓ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl
ÌÂ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÔÓËÒÍ‡ÏË, ‡ Â‡Î¸Ì˚Ï, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ËÎË ÙËÚÌÂÒÓÏ: ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰˚
Ó ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ËÎË ÌÂ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ 2 ÏÂÒflˆ‡. ùÚÓ
ÚÓÚ ÒÓÍ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ ÛÒÔÂ‚‡ÂÚ ÓÚÎ‡‰ËÚ¸
‚ÒÂ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â, ÏÂÊÏ˚¯Â˜Ì˚Â Ë ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚Â
ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÌÓ‚˚È ÂÊËÏ ‡·ÓÚ˚, Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÎ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÛÍÚÛ˚ - ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÛÚ¸˛ ÚÂÎÓÒÚ-
ÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ - ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ËÌ‰Ë‚Ë‰Û-
‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. 

ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, Î˛·‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ÛÒÎÓ-
‚ËË ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ‰ÓÎÊÌÓ„Ó ÔË˘Â‚Ó„Ó ÂÊËÏ‡, ÓÚÎ‡ÊÂÌÌÓ-
„Ó Ò Û˜ÂÚÓÏ ˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú Ë ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ·ÂÎÍÂ. çÓ ˝ÚÓ ÎÂ„˜Â
ÔÓËÁÌÂÒÚË, ˜ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. çÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó·¯Ë-
Ì˚Â ÔÓÁÌ‡ÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÚ‡-
ÌËfl, Ì‡„ÛÁÓÍ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. çÂ ÓÚ˜‡Ë‚‡ÈÚÂÒ¸, ÂÒÎË
ÔÓÍ‡ Û ‚‡Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ ÁÌ‡ÌËÈ Ë ÓÔ˚Ú‡. áÌ‡ÌËfl ÔËıÓ‰flÚ ÔÓ
ÏÂÂ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ÌÓ‚Ó„Ó ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ï‡ÚÂË‡Î‡. éÔ˚Ú
ÔËıÓ‰ËÚ ÔÓ ÏÂÂ ‚Úfl„Ë‚‡ÌËfl ‚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. áÌ‡ÌËfl - Á‡ Ì‡ÏË, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÂ ÓÒ‚ÓÂÌËÂ - ÛÊÂ ‚‡¯‡
ÍÓÏÔÂÚÂÌˆËfl. å˚ ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ Ì‡Û˜Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î, ÍÓÚÓÓÏÛ
ÏÓÊÌÓ ‰Ó‚ÂflÚ¸. å˚ ÔÂ˜‡Ú‡ÂÏ ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÂÊËÏ˚ ÔËÚ‡ÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÓ„ËÏ Ë ÏÌÓ„ËÏ Î˛·ËÚÂÎflÏ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡.

èÓ˝ÚÓÏÛ „Ó‰ËÚÂÒ¸ ‰ÛÊ·ÓÈ Ò Ì‡¯ËÏ ÊÛÌ‡ÎÓÏ. èÓ-
·ÛÈÚÂ Ì‡ ÒÂ·Â ‚ÒÂ ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÖÒÎË ÔÓ„‡ÏÏ‡
‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÌÂ ÒÔÂ¯ËÚÂ ÏÂÌflÚ¸ ÂÂ Ì‡ ÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ. Ñ‡ÈÚÂ Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò. ÅÂÁÊ‡ÎÓÒÚÌÓ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÈÚÂÒ¸ ÓÚ Î˛·ÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
ËÎË ‰ËÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ‰‡˛Ú ‚‡Ï ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÏÂÒflˆÂ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ËÎË ÍÓÚÓ˚Â ÔÂÂÒÚ‡ÎË ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò ‚ ÌÛÊ-
ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. ëÛÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ - ‚ ÚÓÌ˜‡È¯ÂÈ
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎËÁ‡ˆËË ÔÓ„‡ÏÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. ùÚÓÏÛ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ì‡Û˜ËÚ¸ ‚‡Ò Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î. éÒÚ‡‚‡ÈÚÂÒ¸ Ò Ì‡ÏË!

ÜÂÎ‡˛ ‚ÒÂÏ ÛÒÔÂıÓ‚!

СУТЬ И СОДЕРЖАНИЕ БОДИБИЛДИНГА
Совершенствование тела на основе 
индивидуальных тренировочных программ
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Новый президент избран
За всю историю конференц-зал Моском-
спорта не видел столько широкоплечих и
накачанных атлетов. 17 декабря 2003
года здесь состоялось отчетно-выборное
собрание Московской Федерации боди-
билдинга и фитнеса. На нем собрался
весь цвет бодибилдинга и фитнеса
Москвы прошлых и нынешних лет, а на
повестке дня было несколько вопросов,
главный из которых - кто будет прези-
дентом самой крупной и многочислен-
ной городской федерации бодибилдинга
в России. В ходе жарких дискуссий было
выдвинуто 4 кандидата на эту долж-
ность: Мельников Юрий, Каменский Вя-
чеслав, Шелестов Сергей и Ханукаев
Олег. Все кандидаты - довольно извест-
ные личности в данном виде спорта.
Сергей Шелестов сам снял свою канди-
датуру. В результате дальнейших дебатов
и выборов убедительную победу одер-
жал Олег Ханукаев. Теперь он будет воз-
главлять Федерацию бодибилдинга и
фитнеса Москвы. Вице-президентом Фе-
дерации избран Юрий Мельников.
На собрании обсуждались и другие во-
просы: как повысить статус данного ви-
да спорта, как улучшить судейство и
организацию соревнований, как помочь
в финансовом плане ведущим спортсме-
нам Москвы и России, как сделать более
массовым и доступным данный вид
спорта, особенно для молодежи. Участ-
ники собрания наметили концепцию
развития бодибилдинга и фитнеса в
Москве и Московской области.

Чемпионат Москвы по пауэрлифтингу
Начало спортивного сезона в силовых
видах спорта положила Федерация пау-
эрлифтинга Москвы, проведя 16-18 ян-
варя Открытый чемпионат Москвы по
пауэрлифтингу. 
Начались соревнования с выступлений
девушек и женщин, которые по силе не
намного уступали мужчинам.
Вот имена победительниц:
44 кг - Кузьмина Вера (Москва), 
сумма троеборья 260 кг
48 кг - Подузова Марина (Марий Эл),
сумма 355 кг
56 кг - Чущина Мария (Москва), 
сумма 387,5 кг

60 кг - Загубера Ольга (Москва), 
сумма 395 кг
67,5 кг - Панферова Мария (Москва),
сумма 480 кг
75 кг - Золотова Светлана (Владимир),
сумма 447,5 кг
82,5 кг - Зауглова Юлия (Москва), 
сумма 625 кг
+ 90 кг - Яндимирова Ирина (Марий Эл),
сумма 395 кг

В абсолютном зачете места распредели-
лись так:
1 место - Зауглова Юлия (Москва) 
2 место - Золотова Светлана (Владимир)
3 место - Панферова Мария (Москва)

Напряженная борьба, полная интриг, по-
бед и поражений, развернулась в муж-
ских весовых категориях. В итоге этой
борьбы чемпионами в своих весовых ка-
тегориях стали:
60 кг - Алексеев Дмитрий (Москва), 
сумма 577,5 кг
67,5 кг - Соколов Николай (Москва), 
сумма 742,5 кг
75 кг - Рябинников Олег (Москва), 
сумма 715 кг
82,5 кг - Ортега-Эрнандес Алексей 
(Владимир), сумма 790 кг
90 кг - Гущин Сергей (Москва), 
сумма 897,5 кг
100 кг - Цветков Илья (Владимир), 
сумма 835 кг
110 кг - Катков Владимир (Владимир),
сумма 945 кг
125 кг - Красев Сергей (Москва), 
сумма 905 кг
+ 125 кг - Шабалин Дмитрий (Москва),
сумма 840 кг

В абсолютном зачете места распредели-
лись так:
1 место - Гущин Сергей (Москва)
2 место - Соколов Николай (Москва)
3 место - Катков Владимир (Владимир)

В Открытом Чемпионате Москвы приня-
ли участие 107 спортсменов из 15 регио-
нов России, 9 городов Московской
области. Были представлены 15 спортив-
ных клубов города и области. Четырнад-
цать спортсменов впервые выполнили
норматив мастера спорта России. 

Открытый Кубок Москвы 
по жиму лежа
В преддверии новогодних  праздников,
28 декабря 2003 г, федерация пауэр-
лифтинга Москвы при поддержке Феде-
рации бодибилдинга и фитнеса Москвы
по традиции провела Открытый Кубок
столицы по жиму штанги лежа. В первен-
стве приняли участие более 70 спортс-
менов из 18 регионов России. 
Среди женщин места в абсолютном пер-
венстве распределились так:
1 место - Луговая Ирина (Москва), вес.
кат. 90  кг, результат 170 кг
2 место - Коткова Лариса (Набережные
Челны), вес. кат. 56 кг, результат 115 кг
3 место - Волкова Мария (Москва),
вес. кат. 75 кг, результат 127,5 кг

Серьезная борьба развернулась в муж-
ских категориях, особенно в тяжелых. В
абсолютном зачете победителями стали:
1 место - Закиев Айрат (Казань), вес.
категория до 67,5 кг, результат 197,5 кг
2 место - Воробьев Алексей (Рыбинск),
вес. категория до 90 кг, результат 250 кг
3 место - Рыжов Алексей (Москва), вес.
категория до 100 кг, результат 257,5 кг

Федерацией бодибилдинга и фитнеса
москвы был проведен специальный кон-
курс на самого атлетически красиво
сложенного спортсмена. Таковыми ока-
зались: в категории «мастера» - Влади-
мир Волков, в категории «юниоры» -
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Александр Ревяко, а абсолютным побе-
дителем был признан Павел Следь. 
В командном зачете победа досталась
московскому спортивному клубу «Лицей
- 319», который в последнее время стал
настоящей кузницей сильнейших пауэр-
лифтеров и культуристов.

Поздравляем с присвоением звания
Еще двум нашим спортсменам присвое-
но звание мастеров спорта международ-
ного  класса - чемпионке мира по
фитнесу Дарье Акиншиной и чемпиону

мира по бодибилдингу Рустаму Джабраи-
лову. Наши поздравления вам, ребята!

Новости от Динамита

В. Турчинский - президент «Лиги силовых
атлетов»:
Полным ходом  идет подготовка к между-
народному Гран-при World Strongest Man
- турниру за звание сильнейшего челове-
ка в мире, который будет проходить в
июне, и не где-нибудь, а прямо на сто-
личной Красной площади! Планируется
участие пяти чемпионов мира разных
лет.

В.Турчинский - силач:
Накануне Нового года наш Динамит ус-

тановил новый силовой рекорд России,
который представители «Книги рекордов
Гинесса» отправили на утверждение в
Лондон. Динамит тянут сцепку из 9 авто-
бусов, свидетелями чего были не только
присутствовавшие непосредственно на
месте зрители, но и телезрители первого
канала.

В.Турчинский - актер:
Завершились съемки очередного сериа-
ла с участием нашего героя. Премьера
на канале СТС намечена на 28 февраля,
рабочее название проекта - «Боевые за-
дания, или Спецназ по-русски - 2». 

А  с 7 февраля Динамит находится в Ар-
гентине, где проходят съемки очередной
серии программ «Фактор страха». Съем-
ки продлятся месяца два. Володя, при-
вет тебе от журнала IRONMAN и всех его
читателей! Мы с тобой, и с нетерпением
ждем новых программ!

Федоров в гипсе
Герою последних соревновательных се-
зонов российского бодибилдинга -
Александру Федорову - недавно при-
шлось перенести сложную операцию.  У
Саши была порвана грудная мышца, а
ее сухожилие было оторвано от кости и
держалось только благодаря хорошо
развитым соседним мышцам. Питер-
ские врачи буквально сотворили чудо -
порванную мышцу скрепили металли-
ческой сеткой. Сложно сказать, когда
Саша сможет вернуться к соревнова-
тельной карьере, но пока, по словам
медиков, восстановление идет нор-
мально. 
До марта спортсмен будет оставаться в
гипсе, и, естественно, от тренировок
придется пока воздержаться...  Пожела-
ем Саше быстрейшего восстановления и
еще многих и многих спортивных побед!
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Уважаемые читатели! Хотелось бы обратить ваше внимание на досадную ошибку,
вкравшуюся в один из последних номеров нашего журнала, в связи с чем нам посту-
пило немало вопросов. В статье Л.Остапенко «Питание для набора массы» (IRONMAN
#8 (31) 2003, середина стр.31) предложение должно звучать следующим образом:
«Самый безопасный темп набора массы, при котором жировые отложения не увели-
чиваются столь же катастрофическими темпами - около 3 кг в месяц для человека
весом около 80 кг«. Благодарим наших внимательных и вдумчивых читателей!
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Майкл Гюндилл (Michael Gundill)
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Тяги вниз на блоке
ИЗОЛИРОВАННАЯ АТАКА НА ШИРОЧАЙШИЕ

á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ËÁÓÎËÛ˛˘ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl Úfl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ Û˜‡Ò-

ÚËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ı‚‡Ú‡.
íÓ ÂÒÚ¸, Úfl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ

ËÁÓÎËÛ˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ·ÂÁ Û˜‡ÒÚËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚. èË-
˜ÂÏ, ı‚‡Ú ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÎ‡·˚Ï Á‚ÂÌÓÏ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Á‰ÂÒ¸ ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛ÚÒfl ‚ ‡·ÓÚÛ ÚËˆÂÔÒ˚.

ÑÎfl ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ·Û‰ÂÚ Ò˛ÔËÁÓÏ ÚÓ, ˜ÚÓ Ó‰-
ÌÓÈ ËÁ ÙÛÌÍˆËÈ ‰ÎËÌÌÓÈ „ÓÎÓ‚ÍË ÚËˆÂÔÒ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË-
‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍË Í ÍÓÔÛÒÛ. ÑÎfl ÛÒËÎÂÌËfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË ˝ÚÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÒÛÔËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ı‚‡Ú. è‡‚‰‡, ‚
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÏÂÌ¸¯Â Ì‡„ÛÁÍË.

ífl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË - ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÒ‡ ‚ ÌÂÏ ÌÂÒ‡‚ÌËÏÓ ÏÂÌ¸¯Â,
˜ÂÏ ÔË Ó·˚˜Ì˚ı Úfl„‡ı, ÍÓ„‰‡ ‚ ‡·ÓÚÂ
Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú Ë ·ËˆÂÔÒ˚. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÔÂ˜‡Ú-
Îfl˛˘ËÏ, ÌÓ ‡·ÓÚÛ ¯ËÓ˜‡È¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÔËÌ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ
ÒÌÓÒÌÛ˛.

ÖÒÎË ÓÌË Û ‚‡Ò ÒÎ‡·˚, ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
Úfl„ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï
Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ëı ÒÓÍ‡˘‡Ú¸. ÇÂ‰¸
ËÏÂÌÌÓ ÌÂÛÏÂÌËÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ Ëı ÌÂ‰Ó-
‡Á‚ËÚËfl. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÚÂflÚ¸ ‚ÂÏfl ‚ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ÒÔËÌ˚, Ó·-
‡ÚËÚÂÒ¸ Í ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÏÛ
Ì‡ÏË ‰‚ËÊÂÌË˛ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ
¯ËÓ˜‡È¯Ëı.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ¯ËË-
ÌÛ ı‚‡Ú‡, ÌÓ ÛÁÍËÈ ı‚‡Ú ÔÂ‰ÔÓ˜ÚË-
ÚÂÎÂÌ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ, ‚Ó-ÔÂ‚˚ı, ÓÌ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯Û˛ ‡ÒÚflÊÍÛ
‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
‰‚ËÊÂÌËfl, Ë, ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, ÔÎÂ-
˜Â‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚ ÔË Ú‡ÍÓÏ ı‚‡ÚÂ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÏÂÌ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ.

Важные замечания
åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ

ÒÚÓfl, ÌÓ Ï˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ì‡ ÍÓÎÂÌË. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ
¯ËÓ˜‡È¯ËÏ ÎÛ˜¯Û˛ ‡ÒÚflÊÍÛ.

ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó, ÂÒÎË ·ÎÓÍ Â„ÛÎËÛÂÚÒfl ÔÓ ‚˚ÒÓÚÂ. èË
Â„Ó ‚˚ÒÓÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÒÚÓfl, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÚÂ ÔÓÁËˆË˛ Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, ÚÓ
·ÎÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ¯ÂË, ÂÒÎË ‚ÒÚ‡Ú¸ ÔÂ-
Â‰ ÌËÏ ‚ ÔÓÎÌ˚È ÓÒÚ.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÓÚ
‚‡Ò ‰Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ˜ÂÂÒ˜Û ·ÎËÁÍÓ ËÎË
‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÌÂ„Ó, ÚÓ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl ·Û‰ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎ‡·˚Ï. éÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛
ÔÓÁËˆË˛ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ò‡ÏË.

é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ „ÓÎÓ‚˚. Ç Ë‰Â‡ÎÂ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚ÌËÁ, ÍÓ„‰‡ ÛÍË ÔÓ‰ÌflÚ˚ ‚‚Âı.
èÓ ÏÂÂ Ëı ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl „ÓÎÓ‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl, Ú‡Í
˜ÚÓ·˚ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚˚ ÒÏÓÚÂÎË ‚ ÔÓÚÓÎÓÍ.

Способы повышения интенсивности
ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ¯ËÓ˜‡È¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË

ÒÔËÌ˚, ÚÓ ÌÂ‡ÁÛÏÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ Úfl„Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ôfl-
Ï˚ÏË ÛÍ‡ÏË ‚ ÍÓÌÂˆ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ëı

‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl ÔÂÂ‰ ·‡ÁÓ‚˚Ï ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂÏ ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı
Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ ˆÂÎflı ÔÓÒÎÂ‰Û˛-
˘Â„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl. ä‡ÍÓÈ ËÁ
ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‚‡Ï -
˝ÚÓ ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚flÒÌËÚ¸ Ò‡ÏÓ-
ÏÛ.

ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÒÚÓËÚÂÎÂÏ Ï‡ÒÒ˚, ÓÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-

‚Û˛Ú ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ‰ÂÙËÌËˆËË ÒÔË-
Ì˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ‰Îfl ÛÒÍÓÂÌËfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÚÂ-

ÌËÓ‚Í‡ÏË Ì‡ ˝ÚÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÎÛ˜¯Â

‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú 50-100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

èÓÏÌËÚÂ Ó Ô‡-
ÛÁÂ ‚ ÚÓ˜ÍÂ

Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ-
„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl Ï˚¯ˆ,

ÍÓ„‰‡ ÛÍÓflÚÍ‡ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ·Â‰Â. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‰Â-
Ê‡Ú¸ ÂÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚ ıÓ‰Â Úfl„Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË ÌÂ ÒËÎÛ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‡ ËÌÂˆË˛.

Рекомендации по работе 
с большими весами
ë ÓÒÚÓÏ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚ ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ‚ÒÂ ÚÛ‰ÌÂÂ Ë ÚÛ‰-

ÌÂÂ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÏÂÒÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÓflÒ ‰Îfl ÍÂÔÎÂÌËfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ Ò‚ÓÂ„Ó
ÚÂÎ‡.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ı‚‡Ú‡, ÚÓ fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÌÂ ÔflÏÛ˛ ÛÍÓ-
flÚ¸, ‡ ËÁÓ„ÌÛÚÛ˛. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÌÓ„‰‡ ÒÚÓËÚ ÔËÏÂÌflÚ¸
ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ı‚‡Ú. IM
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Рибоза сделает вас сильнее - 
если принимать ее в достаточных количествах

СЛАДКАЯ ПОБЕДА

êË·ÓÁ‡, ÓÌ‡ ÊÂ ÔÂÌÚÓÁ‡, ËÎË ÔflÚËÛ„-
ÎÂÓ‰Ì˚È Ò‡ı‡, Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÂÈ¯Û˛
ÓÎ¸ ‚ ÒËÌÚÂÁÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÛ·-

ÒÚ‡ÌˆËÈ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. éÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÒÚÛÍÚÛ˚ Ë·Ó-
ÌÛÍÎÂËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (êçä), Ë·ÓÙÎ‡‚Ë-
Ì‡ (‚ËÚ‡ÏËÌ Ç2) Ë ÌÛÍÎÂÓÚË‰Ó‚,
ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÎÓÍÓ‚ êçä Ë Ñçä. 
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ë·ÓÁ‡ ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ‡‰ÂÌÓ-
ÁËÌÚËÙÓÒÙ‡Ú‡ (Äíî) - ÔÂ‚Ë˜ÌÓ„Ó ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. 

ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡, Ë·ÓÁ‡
ÏÓÊÂÚ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ‡ÁÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒ‡ı.
éÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÍÓÌ‚ÂÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔËÛ-
‚‡Ú, ÒÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚÓ‚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË,
ËÎË ÔÂ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ Î‡ÍÚ‡Ú,
Ó‰ËÌ ËÁ ‚Ë‰Ó‚ ÚÓÔÎË‚‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡-
ÔflÏÛ˛ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl ‚
„Î˛ÍÓÁÛ, ÔÓÒÚÓ ‰Ó·‡‚Îflfl ÒÂ·Â
Â˘Â Ó‰ËÌ ‡ÚÓÏ Û„ÎÂÓ‰‡.

Ç ıÓ‰Â ÔÂÌÚÓÁÓÙÓÒÙ‡ÚÌÓ„Ó
ÔÓˆÂÒÒ‡ Ë·ÓÁ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Äíî. ùÌÂ„Ëfl ‚˚-
‰ÂÎflÂÚÒfl ÔË ‡ÒÔ‡‰Â ˝ÚÓ„Ó
ÌÛÍÎÂÓÚË‰‡, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÙÂÏÂÌÚÓ‚
ÓÚ ÌÂ„Ó ÓÚ˘ÂÔÎflÂÚÒfl ÙÓÒÙ‡Ú-
Ì‡fl „ÛÔÔ‡. á‡ÚÂÏ Äíî ÒËÌÚÂ-
ÁËÛÂÚÒfl ‚ÌÓ‚¸, «ÒÍÎÂË‚‡fl»
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò‚ÓÂ„Ó ‡ÒÔ‡‰‡. ë
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÂÌÚÓÁÓÙÓÒÙ‡ÚÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡,
Á‡ÌËÏ‡˛˘Â„Ó ‰Ó 72 ˜‡ÒÓ‚, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔÓÎÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ Äíî,
‡ÒÚ‡˜ÂÌÌÓ„Ó ‚Ó ‚ÂÏfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ë·ÓÁ˚ ‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â‚ÓÈ
‰Ó·‡‚ÍË ÏÓÊÂÚ ÛÒÍÓËÚ¸ ÂÒËÌÚÂÁ Äíî,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚ Â„Ó ËÒıÓ‰Ì˚Ï Ï‡ÚÂË‡ÎÓÏ.

èÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë·Ó-
Á˚ ‰Îfl ˆÂÎÎ˛ÎflÌÓÈ ˝ÌÂ„ÂÚËÍË ·˚Î‡
Ó·Ì‡ÛÊÂÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Ò ·ÓÎ¸Ì˚-
ÏË-ÒÂ‰Â˜ÌËÍ‡ÏË. ì Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ·˚Î‡ ÓÒ-
Î‡·ÎÂÌ‡ ˆËÍÛÎflˆËfl ÍÓ‚Ë, Ë ˝ÚÓ ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ËÏ ·˚ÒÚÓ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸
Äíî ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÒÂ‰ˆ‡.
èËÂÏ Ë·ÓÁ˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÎ Ëı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï, ‡
ÔÓÚÓÏÛ ·˚ÎË Ò‰ÂÎ‡Ì˚ ‚˚‚Ó‰˚ Ó ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÈ ˝„Ó„ÂÌÌÓÈ ÔÓÎ¸ÁÂ ˝ÚÓ„Ó Ò‡ı‡‡ Ë
‰Îfl Â„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Î˛‰ÂÈ.

äÓÏÔ‡ÌËË, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ËÂ Ë·ÓÁÛ, Ò‡-
ÁÛ ÊÂ Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚ Ó·˘Ëı ÒÎÛ˜‡flı
Ì‡ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ Ë·ÓÁ˚ ÔÓÒÎÂ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÛıÓ‰ËÚ 7-10
‰ÌÂÈ, ÚÓ ÂÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÂÏ ÒÓ-
Í‡˘‡ÂÚ ˝ÚÓÚ ÒÓÍ ‰Ó 12-36 ˜‡ÒÓ‚. Ç ‡-
·ÓÚÂ Ò Í‡‰ËÓ·ÓÎ¸Ì˚ÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚, ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÔÓ 60
„. ÑÎfl Ò‡‚ÌÂÌËfl, ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë·ÓÁ˚ ‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚-
ÍË ‚‡¸ËÛÂÚÒfl ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı 2,2-12 „
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ.

Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÓÔ˚Ú‡ı Ì‡‰ ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË
Û˜ÂÌ˚Â ‚‚Ó‰ËÎË Ë·ÓÁÛ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ, ÏË-

ÌÛfl ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚È Ú‡ÍÚ (ÔÂ-
ÙÛÁÌÓ). ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔËÌËÏ‡fl ˝ÚÓ
‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ, ‚˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Ú‡-
ÍÓÈ ÊÂ ÂÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‚ ÍÓ‚Ë, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ë·ÓÁ‡ ·˚ÒÚÓ ‚˚Ï˚‚‡ÂÚÒfl. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‰‡ÊÂ „Ë„‡ÌÚÒÍËÂ ‰ÓÁ˚ ‚
100 „‡ÏÏÓ‚ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÎË ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. 

Ç ıÓ‰Â ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚Â
Ì‡·Î˛‰‡ÎË ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔË-
ÂÏ‡ Ë·ÓÁ˚ „ÛÔÔÓÈ ÏÛÊ˜ËÌ-·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚ (1). àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰‚ÓÈÌÓÈ
ÔÓÚÓÍÓÎ Ë ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÚÓ ÂÒÚ¸, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂ-
ÎË ÌÂ ÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔËÌËÏ‡Î
ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ Û˜‡ÒÚÌËÍ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡.
ç‡˜‡ÎË ˜ÂÚ˚ÂıÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ ‰Â‚flÚ-
Ì‡‰ˆ‡Ú¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ ‚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 35 ÎÂÚ, Á‡ÍÓÌ˜ËÎË -
‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡Ú¸. èÂ‚‡fl „ÛÔÔ‡ ÔËÌËÏ‡Î‡
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓ 10 „ Ë·ÓÁ˚, ‚ÚÓ‡fl - ÔÎ‡-
ˆÂ·Ó ‚ ‚Ë‰Â ‰ÂÍÒÚÓÁ˚. óÎÂÌ˚ Ó·ÂËı
„ÛÔÔ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ÔflÚË„‡ÏÏÓ-

‚ÓÈ ‰ÓÁÂ Á‡ 30-60 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë
Â˘Â ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ˜ÂÂÁ 30-60 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ.
á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ÓÌË ÔÓ Ú‡ÍÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ: ÚË
‰Ìfl ÚÂÌËÌ„‡, Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡.

Ç ËÚÓ„Â „ÛÔÔ‡ Ë·ÓÁ˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÓÒÚ ‚ ÒËÎÂ, ËÁ-
ÏÂÂÌÌÓÈ Ï‡ÍÒËÏÛÏÓÏ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ë
Ó·˘ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚. çË Ó‰ËÌ ÒÛ·˙-
ÂÍÚ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡Î ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÍÓÏÔÓÁËˆËË
ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ ‡‚ÚÓ˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÓÚÌÂÒÎË
Ì‡ Ò˜ÂÚ Â„Ó ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË. ì˜ÂÌ˚Â Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ·˚ ÒÓÍ
Â„ÛÎflÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ Ë·ÓÁ˚ ·˚Î Û‚ÂÎË-
˜ÂÌ, ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ÍÓÏÔÓ-

ÁËˆËË ÚÂÎ‡ ÒÚ‡ÎË ·˚ Á‡ÏÂÚÌ˚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË „ÛÔ-
Ô˚ Ë·ÓÁ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒ-
ÚË. ç‡ ÍÓÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÏÓ„-
Î‡ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ë ËÁÌ‡˜‡Î¸Ì‡fl
ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ „ÛÔÔ˚ Ë·ÓÁ˚ ‚ Ò‡‚-
ÌÂÌËË Ò „ÛÔÔÓÈ ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ˜ÚÓ
‚˚fl‚ËÎÓÒ¸ ÔË ÔÓ‚ÂÍÂ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÒÚÓ‚.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÒÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔËÌËÏ‡ÎË „Ó‡Á‰Ó
ÏÂÌ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÂÏ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡ÌÓ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÒÔÓÚÓÏ, ‡ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓÍ ÔÓÚÂËÌ‡ ÏÓ„ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ
ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÓÒÚÂ.

à Â˘Â ‰‚‡ Á‡ÏÂ˜‡ÌËfl ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚÛ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÓÌ ÙËÌ‡ÌÒËÓ‚‡ÎÒfl
„Î‡‚Ì˚Ï ‰ËÒÚË·¸˛ÚÓÓÏ Ë·ÓÁ˚. ÇÓ-
‚ÚÓ˚ı, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ‡fl ‰ÓÁ‡ ‚ 10 „ „Ó‡Á‰Ó
‚˚¯Â ÚÓÈ, ˜ÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ‚ ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚Í‡ı (2-5 „ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ). äÓ„‰‡ fl, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔËÌËÏ‡Î Ë·ÓÁÛ, ÚÓ ÓÚ 5 „ ÌÂ
Ó˘ÛÚËÎ ÌË˜Â„Ó, ÌÓ ÔÓ‰Ìfl‚ ‰ÓÁÛ ‰Ó 10-12,
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓÚÏÂÚËÎ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ.
èÓ˝ÚÓÏÛ Ë ‚‡Ï fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÓ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ‰ÓÁ‡ÏË, ˜ÚÓ·˚ ‚˚·‡Ú¸
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ËÏÂÌÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1 Gammeren, D.V., et al. (2002). The

effects of four weeks of ribose supplemen-
tation on body composition and exercise
performance in healthy, young, recreation-
al bodybuilders: a double-blind, placebo-
controlled study. Curr Ther Res Clin Exp.
63:486-495.
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
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Данные опроса
КАК ПИТАЮТСЯ СОРЕВНУЮЩИЕСЯ БОДИБИЛДЕРЫ

ÇÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ‰ËÂÚ˚ ÒÓÂ‚ÌÛ-
˛˘ËıÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÒÂ ˜‡˘Â
ÔË‚ÎÂÍ‡˛Ú ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û˜ÂÌ˚ı.

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ Ú‡ÍËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ ·˚ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚ 2002 „Ó‰Û
Ì‡ ‚ÒÚÂ˜Â é·˘ÂÒÚ‚‡ ùÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÅËÓÎÓ„ËË. Ç ÓÔÓÒÂ Ë Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓÏ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÏ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËË
ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 125  ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ ‚ÓÁ‡-
ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 53 ÎÂÚ. èÓˆÂÌÚ ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÓÚ 3,2 ‰Ó
13,7%, ÒÂ‰ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ - 6,5%.
Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÍÓÎÓ 80% ‡ÚÎÂÚÓ‚
ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Á‡ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÏÂÌfl˛Ú Ò‚Ó˛ ‰ËÂÚÛ, ‡
Í‡Ê‰˚È ‚ÚÓÓÈ Á‡ÔËÒ˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ
Ò˙Â‰‡ÂÚ.

ä‡ÎÓËË:
33% ÒÌËÊ‡˛Ú Í‡ÎÓ‡Ê ‰Ó 1000-2000
Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸
52% ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú 2000-3000 Í‡ÎÓËÈ ‚
‰ÂÌ¸
14% - ·ÓÎÂÂ 3000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸

èÓÚÂËÌ:
8% ÔËÌËÏ‡˛Ú 50-100 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚
‰ÂÌ¸
21% - 100-200 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
42% - 200-300 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
25% - ·ÓÎÂÂ 300 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸

ì„ÎÂ‚Ó‰˚:
9% ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÏÂÌÂÂ 50 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚
‰ÂÌ¸
17% - 100 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸
35% - 100-200 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸
13% - 200-300 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸
22% - ·ÓÎÂÂ 300 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸

ÜË˚:
13% ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÏÂÌÂÂ 10 „ ÊËÓ‚ ‚
‰ÂÌ¸
21% - ÓÚ 10 ‰Ó 20 „ ÊËÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸
29% - ÓÚ 20 ‰Ó 30 „ ÊËÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸

á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‰Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÒÌËÊ‡˛Ú ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡ÚËfl Ë ÊË‰ÍÓÒÚË, 38%
ÔË·Â„‡˛Ú Í ÔÓÏÓ˘Ë ‰ËÛÂÚËÍÓ‚, ‡
Â˘Â 40% ÔËÌËÏ‡˛Ú ÍÂ‡ÚËÌ Ë ÔÓ-
„ÓÏÓÌ˚. èÓ˜ÚË Û ‚ÒÂı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡Ì ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
˝ÌÁËÏ‡ Ú‡ÌÒ‡ÏËÌ‡Á˚, ˜ÚÓ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸-

ÒÚ‚ÛÂÚ Ó· ÛÒËÎÂÌËË ‡ÒÔ‡‰‡ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. 66% Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl Ó·Î‡‰‡ÎË ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‡ÁÓÚ‡ ‚ ÛËÌÂ, ‡ 44% -
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ÍÂ‡ÚËÌ‡.
èÂ‚˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú fl‚ËÎÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚Ë-
ÂÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ-
ÚÂËÌ‡, ‡ ‚ÚÓÓÈ - ÍÂ‡ÚËÌ‡. IM

За несколько дней 
до выступления 

большинство атлетов
снижают потребление 

натрия и жидкости
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Преодоление первой фазы повторения 
для строящего мышцы финиша
Преодоление первой фазы повторения 
для строящего мышцы финиша
���� ����� (Bill Starr)
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‡Ê‰ÓÂ ÍÛÔÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
ÚÂı ˜‡ÒÚÂÈ: ÒÚ‡Ú‡, ÒÂÂ‰ËÌ˚

Ë ÙËÌË¯‡. åÂÌfl ˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú:
ÍÓÚÓ‡fl ËÁ ÚÂı Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ‡?
Ç‡ÊÌ˚ ‚ÒÂ ÚË, ÌÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ ÏÂÒÚÂ
‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÒÚ‡Ú. ùÚÓ Í‡Í ÔÂ‚˚È ¯‡„ ‚
ÒÔËÌÚÂ ËÎË ÔÂ‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ·Ó-
ÒÍÂ. àÏÂÌÌÓ ÓÚ Ì‡˜‡Î‡ Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡-
‚ËÒËÚ, Í‡Í ‚ÒÂ ÔÓÈ‰ÂÚ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ.

èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ, ÏÓ˘ÌÓÏ, ÒÚ‡ÚÂ
‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‚Â‰ÂÚÂ „ËÙ ˜ÂÂÁ ÒÂÂ-
‰ËÌÛ Ë Û‚ÂÂÌÌÓ Á‡‚Â¯ËÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÒÎ‡·˚È
ÒÚ‡Ú ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Í‡Í Ì‡
ÒÂÂ‰ËÌÂ, Ú‡Í Ë Ì‡ ÙËÌË¯Â. ïÓÓ-
¯ËÈ ÒÚ‡Ú ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ
ÚÂıÌË˜ÂÒÍË ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ë ‰ËÌ‡ÏË˜-
ÌÓ. ÖÒÎË Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ „ËÙ ÔÓ-
¯ÂÎ ÌÂ ÔÓ ÚÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË, ÚÓ Ë
‰‡Î¸¯Â ‰ÂÎÓ ÌÂ Á‡Î‡‰ËÚÒfl. à ‰‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Í‡ÍËÏ-ÚÓ Ó·‡ÁÓÏ
ËÒÔ‡‚ËÚ¸ ÌÂÛ‰‡˜Ì˚È ÒÚ‡Ú, ÚÓ ÔÓ-
Ú‡ÚËÚÂ Ì‡ ˝ÚÓ Ï‡ÒÒÛ ˝ÌÂ„ËË Ë Â‰‚‡
ÎË ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÛÒÔÂı‡ Ì‡ ÙËÌË¯Â.

äÎ˛˜Â‚˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡-
˛˘ËÏ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÒÚ‡Ú, fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡. ÖÒÎË ÌÂ‚ÂÌ‡ ËÒ-
ıÓ‰Ì‡fl ÔÓÁËˆËfl, Ú‡ÍËÏ ÊÂ ·Û‰ÂÚ Ë
‚ÂÒ¸ ÒÚ‡Ú.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔËÌˆËÔË‡Î¸Ì˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚ Ì‡˜‡Î‡
Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ. àÚ‡Í, ÌÓ„Ë
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ÌÓÒ-
ÍË ÒÎÂ„Í‡ ‡Á‚ÂÌÛÚ˚. ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl,
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚
˜ÛÚ¸ ‚ÔÂÂ‰Ë „ËÙ‡. èÓÏÌËÚÂ, Í‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡¯Ë ÔÂÂ‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÛÈ-
‰ÛÚ Á‡ „ËÙ, ÛÏÂÌ¸¯ËÚÒfl ÒËÎ‡ ÚÓÎ˜-
Í‡. êÛÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔflÏ˚ÏË, ‡
ÌÂ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË; „ËÙ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓıÓ-
‰ËÚ¸ ·ÎËÁÍÓ Í „ÓÎÂÌflÏ. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡˜-
ÌÂÚÂ, ‰ÂÊ‡ Â„Ó ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÒÂ·fl, ÚÓ Ú‡Í
Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ, ‡ ˝ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ-
‰ÓÔÛÒÚËÏÓ. àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ËÁ Ô‡‚ËÎ‡ -
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ: ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
„ËÙ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓıÓ‰ËÚ¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÌÓ„.

èÓÎÓÊÂÌËÂ ·Â‰Â Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚËÔ‡
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl Ë ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÈ. é‰ÌËÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡-
‚ËÚÒfl Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔË ÌËÁÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ·Â‰Â, ‰Û„ËÂ Î˛·flÚ, ÍÓ„‰‡
·Â‰‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ. ã˛·ÓÈ ÏÂ-
ÚÓ‰ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ, ÌÓ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ
ÒÔËÌ‡ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÔflÏÓÈ Ë Á‡ÙËÍÒË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ. åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÔË Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ·Â‰Â,
ÌÓ, ‰‡ÊÂ ÌÂ ÓÚÓ‚‡‚ ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ÔÓÎ‡,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ËÏ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl. ç‡ Ëı ÏÂÒ-
ÚÂ ‡ÁÛÏÌÂÂ ·˚ÎÓ ·˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡˜Ë-

ÒÍÛ„ÎflÂÚ ÒÔËÌÛ. ÇÚÓ‡fl - Ï˚¯ˆ˚,
ÓÚ‚Â˜‡˛˘ËÂ Á‡ ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚È ÓÚ-
˚‚ ÒÌ‡fl‰‡ ÓÚ ÔÓÎ‡, ÌÂ‰ÓÔÓÎÛ˜‡˛Ú
‡·ÓÚÛ, ‡ ‚Â‰¸ ËÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡. à ÔÓÚÓÏ Û˜ÚËÚÂ, ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÏ ÒËÌ„ÎÂ ÓÚ·Ë‚ ‚‡Ï ÌÂ ÔÓÏÓÊÂÚ.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ fl ‚ËÊÛ, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ÓÚ-
·Ë‚‡˛Ú ¯Ú‡Ì„Û ËÎË «‚˚‰Â„Ë‚‡˛Ú»
ÂÂ ËÁ ÔÓÎ‡, fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ËÏ ÓÚ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú ‚ ÔflÚË ÒÂÚ‡ı ËÁ ÔflÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„. ä‡Ê‰ÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ. èÓÒÎÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl fl ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛
Ëı, ÔÂ‰Î‡„‡˛ Á‡ÌflÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ‚ÒÂ Á‡ÌÓ‚Ó. èÓfl‰ÓÍ
Á‰ÂÒ¸ Ú‡ÍÓÈ: ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË ı‚‡Ú, ÔÓÒÚ‡-
‚ËÎË ÌÓ„Ë, ‚˚ÔflÏËÎË ÒÔËÌÛ, Ì‡-
Ôfl„ÎË Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ÚÂÎ‡,
Û·Â‰ËÎËÒ¸, ˜ÚÓ „ËÙ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ·ÎËÁ-
ÍÓ Í ÌÓ„‡Ï Ë Á‡ÚÂÏ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÔÓ‰˙ÂÏÂ „ËÙ‡ ‚‚Âı,
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Ì‡Ú¸ Ò ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ „ËÙ Ë ·Â‰‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ò
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛. ü Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘Ëı-
Òfl ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÒÚ‡Ú,
Ú‡Í Í‡Í ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ˚˜‡„.

ë‡Ï‡fl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ‡fl Ó¯Ë·Í‡
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ - ÒÚÂÏÎÂÌËÂ ÂÁÍÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û Ò ÔÓÎ‡, «‚‡Ú¸ Ò ÍÓ-
ÌÂÏ». éÌË ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ
·˚ÒÚÂÂ Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸ „ËÙ, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â. Ç ÔËÌˆËÔÂ fl ÌÂ ‚ÓÁ‡Ê‡˛,
Ó‰Ì‡ÍÓ, Ú‡ÍÓÈ ˚‚ÓÍ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ Û-
ÍË ÒÓ„ÌÛÚ¸Òfl, ‡ ÒÔËÌÛ ÒÍÛ„ÎËÚ¸Òfl,
˜ÚÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡
‚ÒÂÏ ‰‚ËÊÂÌËË.

åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚, Ì‡˜ËÌ‡fl ÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ó·ÂÁËÌÂÌÌ˚ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË,
ÔËÓ·ÂÚ‡˛Ú ÒÍ‚ÂÌÛ˛ ÔË‚˚˜ÍÛ ÓÚ-
·Ë‚‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ÔÓÎ‡. ùÚÓ ÔÎÓıÓ ÔÓ
‰‚ÛÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. èÂ‚‡fl - ÓÚ·Ë‚
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ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË, Í‡Í ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë ÔÓ‰‡‚-
ÎË‚‡˛Ú ÔÓÎ. äÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÒÂ
˝ÚË ¯‡„Ë, „ËÙ Ò‡Ï ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ-
ÔÎ˚‚ÂÚ ‚‚Âı.

ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÚÛ‰ÌÓÒÚË
Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ Ò‚ÓËı Úfl„, fl ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó
Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, fl‚ÎflÂÚÒfl ÎË
˝ÚÓ Ì‡Û¯ÂÌËÂÏ Í‡ÍËı-ÚÓ ÔÛÌÍÚÓ‚
ÙÓÏ˚ ËÎË ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÒÎ‡· ‚ ˝ÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË. åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡-
˛ÚÒfl Á‰ÂÒ¸ Ò ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ëı Ï˚¯ˆ˚, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡
‰‡ÌÌ˚È ÓÚÂÁÓÍ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ ÒÎÛ˜‡-
ÂÚÒfl Ò ÌÓ‚Ë˜Í‡ÏË.

ÖÒÎË ÙÓÏ‡ ÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡ÂÚÒfl ËÁ-Á‡
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË, fl Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë, Í‡Í ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚˚¯Â. ÖÒÎË Â˜¸
Ë‰ÂÚ Ó ÌÂı‚‡ÚÍÂ ÒËÎ˚, ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸, Í‡ÍÓÈ ËÏÂÌÌÓ ‡ÈÓÌ
ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ÓÍÛ„ÎÂÌËÂ ÒÔËÌ˚ ÛÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ Ì‡ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ÂÂ ÌËÊÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡.

ÎÂÌËfl ÚÂ·ÛÂÚ ‚Âı ÒÔËÌ˚, fl ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ¯‡„Ë.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ·ÂÒÍÓÌÂ-
˜ÂÌ. ëÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú ÌÓ‚˚Â
‰ËÒÔÓÔÓˆËË ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡Á‚ËÚËË Ë
ÏÓ„ÛÚ ÛÒËÎËÚ¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÂ
ÂÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÌÓ‚ÓÒÚ¸, Ú‡-
ÍËÏ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î Ë
·Û‰ÂÚ. Ä Ì‡¯Â ‰ÂÎÓ - Ì‡ÈÚË ÒÎ‡·˚È
Â„ËÓÌ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â„Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ.

çÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‡ÚÎÂÚ ‚˚‡·ÓÚ‡Î
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÙÓÏÛ ‚Ó
‚ÒÂı Ò‚ÓËı Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı, ‚ Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ·ÂÂÚ ÌÓ-
‚˚È ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÂÒ, ÓÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ˝ÚÛ
ÙÓÏÛ Ì‡Û¯‡Ú¸. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÔË¯ÂÎ ˜ÂÂ‰ ÍÓÂ-Í‡ÍÓÈ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡·ÓÚ˚.

íflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ ˜‡ÒÚÓ ‚˚Ë„˚‚‡˛Ú
ÓÚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ - Í‡Í ¯ËÓÍËÏ, Ú‡Í Ë
ÒÂ‰ÌËÏ ı‚‡ÚÓÏ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓÏÛ,
ÓÌË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÂÂ„ÛÊ‡˛Ú Ï˚¯-
ˆ˚ Ë ‰ÂÎ‡˛Ú Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú ·ÓÎÂÂ
ÏÓ˘Ì˚Ï. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌËÁÍËÂ Úfl„Ë ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, Ó ÍÓÚÓ˚ı Â˘Â ÔÓ„Ó-
‚Ó˛ ÌËÊÂ. íÂÏ, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÛÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÚÂıÌËÍÛ Ë
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ÏÂÚ-
‚˚ı Úfl„, fl ‰‡˛ ÌËÁÍËÂ, Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÂ,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ì‡fl‰Û Ò Úfl„‡ÏË ËÁ
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.

ü Î˛·Î˛ ÌËÁÍËÂ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. àı
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ Î˛·ÓÏ Á‡ÎÂ, ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÏÛ‰Â-
ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl ËÎË ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ
ÔÓÏÓ˘Ë. èÓÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ 10-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Â ‰ËÒÍË, Ì‡‚ÂÌÛÚ˚Â Ì‡
ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ. çÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‰Ë-
‡ÏÂÚ ‰ËÒÍÓ‚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ Úfl„Û ËÁ ÔÓÁËˆËË ÌËÊÂ
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ Ë ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ‡·ÓÚÛ ÌÓ-
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Ç Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‡ÚÎÂÚÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ı ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ËÎË ‚ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ò Ôfl-
Ï˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËflı.
àÌÓ„‰‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÍÓÂÚÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚. íÓ„‰‡ fl ‚ÍÎ˛˜‡˛ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë
Ó·˚˜Ì˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. ÖÒÎË ÛÍÂÔ-
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‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ - ËÏÂÌÌÓ ÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ë ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Á‡ ÓÚ˚‚
¯Ú‡Ì„Ë ÓÚ ÔÓÎ‡. é‰Ì‡ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ-
‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÌËÁÍËı ÏÂÚ‚˚ı Úfl„,
Ú‡ÍËı ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡ „ËÙÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó.

Ç ÔÂ‚˚È ‡Á ÔËÒÚÛÔ‡fl Í ˝ÚÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛, ‡ÚÎÂÚ˚ Ó·˚˜ÌÓ ÛıÏ˚-
Îfl˛ÚÒfl Ë „Ó‚ÓflÚ ÏÌÂ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÛ˛
¯Ú‡Ì„Û ÓÌË ÏÓ„ÎË ·˚ Á‡ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÂ-
ÒÚË ËÁ Á‡Î‡. éÌË Ó¯Ë·‡˛ÚÒfl. ü ÔÂ‰-
Î‡„‡˛ ËÏ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ, Ë, ÍÓ„‰‡ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ „ËÙ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl
ÔÓ ¯ÂÒÚ¸ ‰ËÒÍÓ‚, Â·flÚ‡ Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ 140Í„ - ˝ÚÓ
·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ Á‰ÂÒ¸ - ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸ ·Â‰‡Ï
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ, ËÌ‡˜Â
˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„ËÏ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂÏ, Ë Ò‚ÓÂ„Ó ÒÚ‡Ú‡ ‚˚ ÌÂ ÛÎÛ˜-
¯ËÚÂ. ëÚflÌËÚÂ ÔÎÂ˜Ë, Ì‡Ôfl„ËÚÂ
ÒÔËÌÛ Ë ·Â‰‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰‡‚ËÚÂ ÌÓ„‡ÏË
‚ÌËÁ, ÓÚ˚‚‡fl ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ÔÓÎ‡. íÂ,
ÍÚÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, „Ó-
‚ÓËÎË ÏÌÂ, ˜ÚÓ, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Í Ó·˚˜-
Ì˚Ï ÏÂÚ‚˚Ï Úfl„‡Ï, ÓÌË Ó˘ÛÚËÎË,
Í‡Í „ËÙ Ò‡Ï ÔÓ‰Ô˚„Ë‚‡Î Ò ÔÓÎ‡.

ä‡Í fl ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡Î, Â˘Â Ó‰ÌËÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ‚˚ÒÚ‡Ë-
‚‡˛˘ËÏ ÒÚ‡Ú, fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁ-
ÍËÂ Úfl„Ë ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌËÁÍËÂ? çËÊÂ, ˜ÂÏ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ
20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÚÓÈ ÊÂ ‚˚ÒÓÚÂ, ˜ÚÓ Ë ‚
ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. çÂ ‚ÒÂ ÒË-
ÎÓ‚˚Â ‡Ï˚ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ú‡Í
ÌËÁÍÓ, ÌÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË Í‡-
ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ ÔÓ‰ ÌÓ„Ë.

Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÌÂ Ì‡‰Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡,
ÚÓÌÌ‡Ê ÔÓÒÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ. ë ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚Â-
ÒÓÏ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ „ËÙ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË.
ÄÚÎÂÚÛ, Ó·˚˜ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÏÛ Ò
270Í„, ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·Û‰ÂÚ 140.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ „ËÙ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÍËÒ-
ÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË, Á‡ÈÏËÚÂ ÚÓ ÊÂ ÒÚ‡ÚÓ-
‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ Ë ‚ ÌËÁÍËı
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı, Ë ÚflÌËÚÂ „ËÙ ‰Ó
ÛÔÓ‡ ‚ ÒÚÓÔÓ˚. Ç ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚. Ç‡Ï ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ
ÒÂÚ ‚ ÍÓÌˆÂ Ò‚ÓÂÈ Úfl„Ó‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. ü ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-

ÌËÂ ÚÂÏ, ÍÚÓ ‡Ì¸¯Â ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î ‚
ÌËÁÍËı ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı, - ‰Îfl ÌËı ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ.

íÂÔÂ¸ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ.
äÓ„‰‡ fl „Ó‚Ó˛ Ó ÒÚ‡ÚÂ ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı, ÚÓ ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û Ì‡˜‡ÎÓ ‚˚ıÓ‰‡
ËÁ ÔËÒÂ‰‡. èË ‡·ÓÚÂ Ò Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÛÒÔÂı ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ
ËÏÂÌÌÓ ÔÂ‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË. é·Ì‡ÛÊË‚ Û ‡ÚÎÂÚ‡ ÚÛ‰-
ÌÓÒÚË Ò ‚˚ıÓ‰ÓÏ ËÁ ÔËÒÂ‰‡, fl
«ÔÓÔËÒ˚‚‡˛» ÂÏÛ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ò Ô‡-
ÛÁÓÈ. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÚÒfl ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌÓ Û˜ËÚ
ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÚÂÎÂ,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜-
ÍÂ. ÖÒÎË ‚˚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚÂÒ¸ ıÓÚ¸ Ì‡ ÈÓ-
ÚÛ, ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl.
à ÔÓ ÏÂÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‚‡¯Â Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡Ú¸. é‰Ì‡ÍÓ,
‰ÓÎÊÂÌ ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ‚‡Ò: ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂ-
ÌËÂ ˝ÚÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ÛÊ‡ÒÌÓÂ.

ëÓı‡Ìflfl Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÚÂ-
ÎÂ, ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÔËÒÂ‰ Ë
Á‡ÏËÚÂ Ú‡Ï Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Û ËÎË ‰‚Â.
ãÛ˜¯Â, ˜ÚÓ·˚ Á‡ ‚‡Ò Ò˜ËÚ‡Î ÍÚÓ-ÚÓ
‰Û„ÓÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò‡ÏË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÌÂ‚ÓÎ¸ÌÓ ÛÒÍÓflÚ¸ ÚÂÏÔ. èÓÔÓÒËÚÂ
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Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÔÓÒ˜ËÚ‡Ú¸ Ë ıÎÓÔÌÛÚ¸ ‚
Î‡‰Ó¯Ë, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‡ ·Û‰ÂÚ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸.
ìÒÎ˚¯‡‚ ÒË„Ì‡Î, ÌÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó ÔÂ‰-
ÒÚÓfl˘ÂÏ ÔÓ‰˙ÂÏÂ, ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ
‚˚ ‚Á˚‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚˚Ô˚-
„Ë‚‡ÂÚÂ ËÁ ÔËÒÂ‰‡. 

ç‡ÔÓÏÌ˛, ˜ÚÓ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ
Ù‡ÁÓÈ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓı‡ÌË‚
Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÒÂı Ï˚¯ˆ‡ı Ò‚ÓÂ„Ó
ÚÂÎ‡. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÏÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜-
Ì˚ı ÏÓ„ÎË ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓ-
ÁËˆËË ÔÓ ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ Ë ÔÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ‚ÒÚ‡‚‡ÎË. éÔflÚ¸ ÊÂ,
Á‰ÂÒ¸ ÌÂ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. ÖÒ-
ÎË ‚‡¯ ÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı - 180Í„, ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÔË 140Í„ ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚÛ ÚÛ‰ÌÓ ‰‡ÂÚÒfl ‚˚ıÓ‰
ËÁ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, fl ‰Ó·‡‚Îfl˛ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÍÓÌÂˆ Â„Ó Ó·˚˜Ì˚ı
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‡ÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. çÓ ÂÒÎË ‚ÓÁÌËÍ¯ËÂ
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌ˚, ıÓ-
Ó¯Ó ·˚ ‚ÒÂ ÒÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò Ô‡Û-
ÁÓÈ ‚ ÔflÚË-‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. ùÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ, ÌÓ, Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ·˚‚‡ÂÚ
‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â, Ò‡ÏÓÂ ÚÛ‰ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ë Ò‡Ï˚Ï ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚Ï.

ê‡·ÓÚ‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ - ˝ÚÓ Â˘Â
Ó‰ËÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÛÎÛ˜-
¯ËÚ¸ ÒÚ‡Ú ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ìÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÚÓÈ
‚˚ÒÓÚ˚, ‰Ó ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ
Ó·˚˜ÌÓ. ùÚÓ ÛÒÎÓÊÌËÚ ÒÚ‡Ú Ë Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ ‚‡Ò „ÎÛ·ÊÂ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflı ÙÓÏ˚. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ

Û˜ËÚ¸Òfl ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ò „Ë-
ÙÓÏ, ‡ ‚˚ÊËÏ‡Ú¸ Â„Ó ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚.
ÅÂ‰‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl
ÔÓ‰ „ËÙÓÏ. ÖÒÎË ÓÌË ÔÓ‰ÌËÏÛÚÒfl,
„ËÙ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl Ì‡ ÏÂÒÚÂ, ‡ ˝ÚÓ ÌËÍÛ-
‰‡ ÌÂ „Ó‰ËÚÒfl, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÍÓ-
ÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÔÓ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÍÓ„‰‡ ‚ÂÒ‡
Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl, ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÚÂÏ.

äÓÏÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌÓ„Ó, ‰Îfl ÛÒËÎÂ-
ÌËfl ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı fl
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ.

ÇÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÛÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌ˚ ÌËÊÂ ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‰Ó ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ Ó·˚˜ÌÓ. óÂÏ
ÌËÊÂ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚‡¯‡ Á‡-
‰‡˜‡ - ‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó ÚÂı Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ-
˚Â ‚˚ ÌÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‡Ì¸¯Â.
çËÊÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÔÓÎ‡-
„‡Ú¸Òfl ÌÂÌ‡ÏÌÓ„Ó ÌËÊÂ ‚ÂıÌËı, ˜ÚÓ-
·˚ „ËÙ ‰‚Ë„‡ÎÒfl ÎË¯¸ Ì‡ 3-5ÒÏ. ëÂ‚
ÔÓ‰ „ËÙ, Ì‡Ôfl„ËÚÂ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÛÔ-
ËÚÂ Â„Ó ‚ ‚ÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚. èÂ‚˚Â
‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ Í‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ ÒÚÓ-
ÔÓÓ‚, ‡ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÛÔËÚÂ ‚ ÌËı „ËÙ
Ë Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚. çÂÚ Ì‡-
‰Ó·ÌÓÒÚË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. íÓÚ, ÍÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÂÚ Ò
230Í„, ÏÓÊÂÚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ÚÛ‰ÌÓÒÚË
ÛÊÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎ¸¯Â 145Í„. ÇÓ ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓÚ ÊÂ ÏÂÚÓ‰ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç Ú‡-
ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÒÂÚ ËÁ ÒÂÒ-
ÒËË ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl.

ÉÎ‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÔÎÓıÓ„Ó ÒÚ‡Ú‡
‚ ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ,
˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡ ÓÚ˚‚
„ËÙ‡ ÓÚ „Û‰Ë ËÎË ÔÎÂ˜, ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚. Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ˝ÚÓ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ‰ÛÌÓÈ ÔË‚˚˜ÍË
ÓÚ·Ë‚‡Ú¸ „ËÙ ÓÚ „Û‰Ë Ë ÔÎÂ˜. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÔÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ˝ÚÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸
ÓÚ·Ë‚ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ô‡ÛÁÛ ‚ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËË „ËÙ‡ Ì‡ „Û‰Ë ËÎË ÔÎÂ˜‡ı.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl
Ì‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚ ÔË ‡-
·ÓÚÂ Ò Ô‡ÛÁÓÈ, ÌÓ Ú‡ÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl -
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ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÎÛ˜¯ÂÏÛ. Ö‰‚‡ ÎË¯¸ Ï˚¯-
ˆ˚, ÓÚ‚Â˜‡˛˘ËÂ Á‡ ÓÚ˚‚ ¯Ú‡Ì„Ë ÓÚ
„Û‰Ë ËÎË ÔÎÂ˜, ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ,
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡ÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ô‡ÛÁ‡
ÔÂ‰Óı‡ÌflÂÚ ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ÔÓ·ÎÂÏ Ò
ÔÎÂ˜‡ÏË Ë ÎÓÍÚflÏË. éÌ‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ - ‚ÒÂ„Ó ÒÂ-
ÍÛÌ‰‡. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÊÂÎ‡-
˛˘ËÈ ÔÓÔ‡‚ËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú ‚
ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÂÎ‡Ú¸
Ô‡ÛÁ˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.

ÇÓ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ. å˚¯ˆ˚, ÌÂ-
‰ÓÔÓÎÛ˜‡˛˘ËÂ ‡·ÓÚÛ ÔË ÓÚ·Ë‚‡ı, -
˝ÚÓ „Û‰Ì˚Â Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ç‡˜‡‚ ‰Â-
Î‡Ú¸ Ô‡ÛÁ˚, ‚˚ Ò‡ÁÛ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ëı
‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ. èË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË „ËÙ‡
‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ „Û‰¸ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
ÂÂ ‚‚Âı. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ÒÎËÚÌÓ. èÓÒÎÂ
Ô‡ÛÁ˚ ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ „ËÙ, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÚÓÎÍ‡ÂÚÂ Ô‡Ó‚ÓÁ. äÓÓÚÍËÈ ‚Á˚‚
ÏÓ˘ÌÓÒÚË - Ë ·˚ÒÚ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ Ò ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ì‡·‡ÌÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚË.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓÏ ÛÎÛ˜-

ü Ò˜ËÚ‡˛ ˝ÚÓ ËÒÍÓ‚‡ÌÌ˚Ï ‰ÂÎÓÏ, Á‡
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Ó˜ÂÌ¸
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ËÁÓ„ÌÛÚ˚È „ËÙ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌ ÔÓfl‚ËÎÒfl ‚ ÔÓ‰‡ÊÂ,
Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÓ‚Â-
‰ËÎË Ò‚ÓË ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, ‡·ÓÚ‡fl
Ò ÌËÏ. ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ „‡ÌÚÂÎË Ë ÒË-
ÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ.

íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‚ Úfl„‡ı Ë ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı, ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÛÍË ÒÎË¯ÍÓÏ
ÌËÁÍÓ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
„ËÙ ÛÔÂÚÒfl ‚‡Ï ‚ „Û‰¸. Ç˚·ÂËÚÂ
‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ
Á‡‰‡ÌÌÓÂ ‚ÂÏfl. ÇÂÏfl Á‰ÂÒ¸ ‚‡ÊÌÂÂ
ÚÓÌÌ‡Ê‡. Ñ‚‡Ê‰˚ ÍÓÒÌËÚÂÒ¸ ‚Âı-
ÌËı ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËË ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ ÌËı Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ ‚
ÍÓÌˆÂ ÊËÏÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ - ÓÌ
ÔÓÈ‰ÂÚ ‚ÏÂÒÚÓ Á‡‚Â¯‡˛˘Â„Ó.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚
ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ Ë ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ. äÓ„‰‡ ÊËÏ˚ Â˘Â ‚ıÓ‰ËÎË ‚
ÓÙËˆË‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, ÏÌÓ„ËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÛÎÛ˜¯‡ÎË Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú, Ì‡-
„ÛÊ‡fl „ËÙ Ì‡ 25-50Í„ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÏÓ„ÎË ‚˚Ê‡Ú¸. éÌË ÒÌËÏ‡ÎË „ËÙ ÒÓ
ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ‰‚Ë„‡ÎË Â„Ó ‚‚Âı, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÏÓ„ÎË. èÓ ÏÂÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËfl ‚ÂÒ‡
‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸ ‚ÒÂ
ÍÓÓ˜Â, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÏÂ-
ÚÓ‰ ÔÂÂ„ÛÁÍË Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ.

ÑÎfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ÒÚ‡Ú‡ ‚Ó
‚ÒÂı ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÏÌÂ Â˘Â
Ì‡‚ËÚÒfl ÔËÏÂÌflÚ¸ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡
·ÛÒ¸flı Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂÏ. çÓ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÌËÏ, Í‡Í Í
˜ËÒÚÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ, ‡ ÌÂ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÏÛ ‰‚ËÊÂÌË˛, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÚflÊÂÎ˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ ÔflÚ¸, ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‰‡-
ÊÂ ÒËÌ„Î˚. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ‰Ó·‡‚-
ÎflÎË ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌflfl Ëı ‡Á ËÎË ‰‚‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ëı
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÊËÏÓ-
‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÚÛÚ ÊÂ ÛÎÛ˜¯‡ÎËÒ¸,
·Î‡„Ó‰‡fl ÛÒËÎÂÌË˛ ÒÚ‡Ú‡.

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚‡¯
ÒÚ‡Ú ‚Ó ‚ÒÂı ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÔÓÎÌÓÏ ÔÓ-
fl‰ÍÂ, ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚ı
ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ëËÎ¸Ì˚È ÒÚ‡Ú - ˝ÚÓ Í‡Í ‰ÂÌ¸„Ë: ÏÌÂ
Â˘Â ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl ‡ÚÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ·˚
Ê‡ÎÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ıÓÓ¯ÂÂ
Ì‡˜‡ÎÓ. IM

¯ÂÌËfl ÒÚ‡Ú‡ ‚ ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌË-
flı ÒÎÛÊ‡Ú „‡ÌÚÂÎË. àı ÔËÏÂÌfl˛Ú
Ë ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, Ë ‚ ÊËÏ‡ı
ÎÂÊ‡, Ë ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ÏÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÊËÏ˚ „‡Ì-
ÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡. á‰ÂÒ¸ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸ ÛÍË ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Ò „ËÙÓÏ, ‡
˝ÚÓ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÓ-
‚˚ı Ï˚¯ˆ. çÓ ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ·‡Ú¸Òfl
Á‡ «·ÓÎ¸¯Ëı Â·flÚ», Ì‡‰Ó Í‡ÍÓÂ-ÚÓ
‚ÂÏfl ÔÓÔ‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸Òfl. Ç˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ò‡‰ËÚ¸Òfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ ·Â‰‡ı, ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡Ú¸
Ëı Í ÔÎÂ˜‡Ï, ÎÓÊËÚ¸Òfl, Á‡ÌËÏ‡Ú¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ,
‡·ÓÚ‡Ú¸. ïÓÓ¯Ó, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
‰‚‡ ÔËflÚÂÎfl, ÍÓÚÓ˚Â ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
‰‡Ú¸ ‚‡Ï „‡ÌÚÂÎË, ÌÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚ÏË Ë ‰Â-
Î‡Ú¸ ‚ÒÂ ÒËÌıÓÌÌÓ.

åÂÌfl ˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú Ó ÔÓÎÂÁ-
ÌÓÒÚË ËÁÓ„ÌÛÚÓ„Ó „ËÙ‡ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ÒÚ‡Ú‡ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡. ÇÂ‰¸ Ò ÌËÏ
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÛÍË „Ó‡Á‰Ó
ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Ò ÓÎËÏÔËÈÒÍËÏ „ËÙÓÏ.
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Грэг Зулак (Greg Zulak)
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Типы волокон и количество  повторений

ПОВТОРЕНИЯ
ç‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ Í‡ÒÌ˚ı Ë ·ÂÎ˚ı Ï˚¯Â˜-

Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ - ·˚ÒÚÓ- Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘Ëı-
Òfl. èÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂ ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ

ÔÓÚÂÌˆË‡Î ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡: ÒÛÊ‰ÂÌÓ ÎË ÂÏÛ ÒÚ‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ÔÓ
Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û ËÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl ÎË Ì‡ ‚˚ÒÓ-
ÍËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÒÔËÌÚÂ ËÎË Ï‡‡ÙÓÌÂ. ùÚËÏ ÊÂ Ó·˙flÒÌfl-
ÂÚÒfl, ÔÓ˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
‚ÂÒ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÌÂ‚Ì˚Â
ÛÒËÎËfl. 

ÖÒÎË ‚ ‚‡¯Ëı ÚÍ‡Ìflı ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ·ÂÎ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡, ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚ ‚‡Ï ÔËÌÂÒÛÚ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ; ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂ
ÊÂ Í‡ÒÌ˚ı ‰ÂÎ‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚÛ ‚ 10-50 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı. çÓ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‰‚Ûı ÚËÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ
Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓÔÓˆËË ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸
ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÎÂ„ÍËÈ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÚÂÌËÌ„. í‡Í ‚ Á‡ÌflÚËfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ
˜ËÒÎÓÏ ·ÂÎ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‰ÓÎÊÌÓ ‚ıÓ‰ËÚ¸ 75-80% ÚflÊÂÎÓÈ ‡-
·ÓÚ˚ Ë 20-25% ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓÈ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÚÂÌËÌ„ Ó·-
Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Í‡ÒÌ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÓÒÚÓflÚ¸ Ì‡ 65-75% ËÁ ÒÂÚÓ‚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ë Ì‡ 25-35% ËÁ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

å˚¯Â˜Ì‡fl ÍÎÂÚÍ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÚÂı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
ÚÓ‚, Ë Í‡Ê‰˚È ÚÂ·ÛÂÚ ‡ÁÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
åËÓÙË·ËÎÎ˚, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ÓÚ 20 ‰Ó 30% ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ

Ï‡ÒÒ˚, ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl - ÓÚ Ó‰ÌÓ-
„Ó ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË. åËÚÓıÓÌ‰ËË, Ì‡ ‰ÓÎ˛ ÍÓÚÓ˚ı ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl 15-25%, ÚÂ·Û˛Ú ‚˚ÒÓÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ 15 Ë ‚˚¯Â.
à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ 20-30% Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ‡ÒÚÛÚ ÔË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÓÚ ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‰Ó ‚˚-
ÒÓÍËı. èÓÚÓÏÛ-ÚÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ, ·Û‰¸ ÚÓ «Í‡ÒÌ˚È» ËÎË
«·ÂÎ˚È», ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÚÂÌËÌ„Â ‚˚ÒÓÍÓ- Ë ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓ-
ÌÛ˛ ‡·ÓÚ˚. ã˛‰Ë ÊÂ, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘ËÂÒfl Ó‰ÌËÏ ÚËÔÓÏ
ÚÂÌËÌ„‡, Ò‡ÏË ÒÂ·Â Ò‰ÂÊË‚‡˛Ú ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚.

ä‡Í ÊÂ ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡ÍÓ‚Ó ˝ÚÓ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â?
ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰‡‚ÌÓ, ÚÓ ÏÓ„ÎË ÛÊÂ ÔÓ‰-
ÏÂÚËÚ¸, Í‡ÍÓ„Ó Ó‰‡ ÚÂÌËÌ„ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯ËÈ ˝Ù-
ÙÂÍÚ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸ ÎÛ˜¯Â„Ó ÓÒÚ‡, ‡·ÓÚ‡fl
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Ò ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÂÂ˚‚‡ÏË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Ë ÔÓ‰-
ÌËÏ‡fl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı? Ä ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·˚ÒÚÓ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ ıÓÓ¯ÂÈ Ì‡Í‡˜ÍË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı, ÚË-ÒÂÚ‡ı
Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡?

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ Ò‚ÓËı ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËflı, ‚ÓÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ÚÂÌËÌ„‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ:

Ç ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ‰ÓÈ‰ËÚÂ ‰Ó Ò‚ÓÂ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ñ‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÂÚÛ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ÓÚ‰˚-
ı‡fl ÔÓ 2-3 ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ë ÌÂ

‡·ÓÚ‡fl ‚ ÌËı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. çÂ
Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ò‡ÁÛ ÛÚÓÏËÚ¸
ËÎË ÔÂÂÊÂ˜¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓÒÚÓ „ÓÚÓ‚¸ÚÂ Ëı Í Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ˚‚ÍÛ ‚ ÙË-
Ì‡Î¸ÌÓÏ ÒÂÚÂ.

ÑÎfl ÔÂ‚Ó„Ó ‡ÁÏËÌÓ˜-
ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‚ÂÒ, Ò
ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ 30 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë Ò‰Â-
Î‡ÈÚÂ 15. ÇÓ ‚ÚÓÓÏ ÒÂÚÂ Ò
‚ÂÒÓÏ, ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÏ ‰Îfl 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ„Ó
10. á‡ÚÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‚ÂÒ
‰Îfl 10, Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 5 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÔÓ‰ıÓ-
‰Â ÔÓ‚˚Ò¸ÚÂ ‚ÂÒ, Í‡Í ‰Îfl
ÒÂÚ‡ ‚ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ë Ò‰Â-
Î‡ÈÚÂ Ó‰ÌÓ. Ö˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜Ë‚ ‚ÂÒ, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ÒËÌ„Î. íÂÔÂ¸ ‰Ó·‡‚¸ÚÂ Ì‡
„ËÙ 5Í„ Ë ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÒËÌ„Î. ÖÒÎË ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸,
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ì‡ ˝ÚÓÏ, ÂÒÎË
ÊÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ
Â˘Â 2,5-5Í„ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ë Ò ˝ÚËÏ ‚ÂÒÓÏ.
èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ Ú‡Í ‰Ó ÚÂıç
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ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÔÓÔ˚ÚÍÂ ÌÂ ÔÓÚÂÔËÚÂ ÌÂÛ‰‡˜Û.
ç‡ÔÓÏËÌ‡˛, ÔÓ‰Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚
ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔË
Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ÒÌflÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û Ò
„Û‰Ë.

Ç˚flÒÌË‚ Ò‚ÓÈ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ Â„Ó ‰Ó 80%. èÓ-
ÒÎÂ 5-ÏËÌÛÚÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ò ÌËÏ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ. ÖÒÎË Ò ̋ ÚËÏË 80% Ó‰ÌÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛ-
Ï‡ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÁÌ‡˜ËÚ Û ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÒÌ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ë ‚˚ «ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚» ‰Îfl ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓ-
ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÓÒËÎËÎË ÎË¯¸ 2-4, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯-
ˆ‡ı ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ·ÂÎ˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ë ‚‡Ï ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÌËÁÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ÊÂ ‚‡¯ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl „‰Â-ÚÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ, ÓÚ 5 ‰Ó 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ ‚‡Ï ÔË-
‰ÂÚÒfl ÔÓ‰ÂÎËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ 50 ı 50.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ „ÂÌÂÚËÍË, ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ÒÓÁ‰‡Ì˚ Ò ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ ÚÓ„Ó ËÎË
ËÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ç‡ÔËÏÂ, Ï˚¯ˆ˚ ËÍ Ë ¯ÂË ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ëı ÙÛÌÍˆËË ÚÂ·Û˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÈ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÇÓÁ¸ÏÂÏ ¯Â˛: ‚ÂÒ¸ ‰ÂÌ¸ ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ‚‡¯Û 8-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ „ÓÎÓ‚Û, Ë ÂÂ Ï˚¯ˆ‡Ï ÌÂÎ¸Áfl
·˚ÒÚÓ ÛÚÓÏÎflÚ¸Òfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌË, ÔÂ-
ÂÔÓÎÌË‚¯ËÒ¸ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ, ÔÓÒÚÓ ÛÓÌflÚ „ÓÎÓ‚Û
Ì‡ „Û‰¸. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ò ËÍ‡ÏË. å‡ÚÛ¯Í‡ èËÓ‰‡ ÌÂÒÔÓ-
ÒÚ‡ Ò‰ÂÎ‡Î‡ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ÒÚÓÎ¸ ‚˚ÌÓÒÎË‚˚ÏË, Ë ‰Îfl ÔÓ‰‰Â-
Ê‡ÌËfl Ëı ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à ‰‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÂ: Ú‡Í, ÚÂÌÂ ÑÊÓÌ è‡-
ËÎÎÓ (John Parillo) ˜‡ÒÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‡Á‚Ë‚‡ÈÚÂ Ò‚flÁ¸ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚»
ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ Ò‚ÓË

·Â‰‡ (ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡Í‡˜ÍË ËÎË ÊÊÂÌËfl), ÁÌ‡˜ËÚ, ‚
ÌËı ÔÎÓıÓ ‡Á‚ËÚ‡ Ò‚flÁ¸ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚», Ë ÓÒÎ‡·ÎÂÌÓ ÍÓ‚Ó-
ÒÌ‡·ÊÂÌËÂ. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl Û ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Û Â·flÚ ˝ÍÚÓÏÓÙÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl - ıÛ‰˚ı, Ò ‰ÎËÌÌ˚ÏË Û-
Í‡ÏË Ë ÌÓ„‡ÏË Ë Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÈ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÓÈ. ÑÓ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÓÌË ÛÎÛ˜¯‡Ú ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚Â Ò‚flÁË Ë ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ, ÛÒËÎflÚ Ò‚flÁÍË, ÒÛıÓÊËÎËfl Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡,
ËÏ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ Ë ‰‡ÊÂ ÓÔ‡ÒÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÔÓ-
Ô˚ÚÍË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.

çÓ ÂÒÎË ÔË ÒÚ‡ÊÂ Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ „Ó-
‰‡ ‚˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡Í‡˜ÍË ‚ ·Â‰‡ı
Ë ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ëı ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ‚ Á‡ÎÂ - ÁÌ‡˜ËÚ, ‚‡Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ
Ó·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ 2-4 ÒÂÚ‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ: Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ‚ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò ÔÛÒÚ˚Ï „ËÙÓÏ, Ë Á‡ÚÂÏ 1ı12, 1ı10, 1ı8,
1ı6. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ÊÂ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ÚÂıÌËÍÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÒÓÂ‰ËÌË‚ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. éÍ‡Ì˜Ë‚‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ˜Â-
Ú˚¸Ïfl ÒÂÚ‡ÏË ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË ‚ 20-50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ËÎË
‰‚ÛÏfl ÒÂÚ‡ÏË Ò ÚÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ãÛ˜¯ËÏ ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚË ‚‡¯ÂÈ ‡·ÓÚ˚ ·Û‰ÂÚ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚ ·Â‰‡ı, ÓÁÌ‡˜‡˛˘ÂÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
Á‡ÒÚ‡‚ËÎË Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ËÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë.

çÓ‚Ë˜Í‡Ï ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚÂÌËÌ„Û ‚ ÌËÁÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÚË, ‰‚‡ ËÎË Ó‰ÌÓ) ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ
„Ó‰‡ Ò Ì‡˜‡Î‡ Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ ÛÍÂÔËÚÂ
Ò‚ÓË Ò‚flÁÍË, ÒÛıÓÊËÎËfl, ÍÓÒÚË Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, ËÒÍ
Ú‡‚Ï˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÎËÍ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Û Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎ‡·˚ ‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ Ë ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË (ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÓ-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÎË¯¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Â ÓÚ ÔËÓ‰˚ Î˛‰Ë ËÎË ÚÂ, ÍÚÓ
ËÏÂÂÚ ıÓÓ¯Û˛ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ·‡ÁÛ). èÓ˝ÚÓÏÛ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ ÔËÒÂ‰‡Ú¸, ÔÓ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡‰ ÛÍÂÔÎÂÌËÂÏ
ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚÂÈ, ‡ ‰Ó ÚÂı ÔÓ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ ÒÂÚÂ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, Ë ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ-
ÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡Á-
ÏÂÓ‚ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ,
Ì‡‡˘Ë‚‡fl ÒËÎÛ, ‡ÚÎÂÚ˚ Ò Ï‡ÎÓ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ÓÚ ÔËÓ‰˚
ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË Ò‚flÁflÏË Ë ÒÎ‡·˚Ï ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËÂÏ
˜‡ÒÚÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÒÓ ÒÚÓÎ¸ ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ˜ÚÓ ÒÔ‡‚Îfl˛Ú-
Òfl Ò ÌËÏË ÎË¯¸ ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓÏÓ˘Ë ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ, ËÎË Ì‡„ÛÊ‡fl ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓÊËÎËfl.
ÇÂÏÂÌÌ˚È ÊÂ ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ó·‡ ˝ÚËı Ô‡‡ÏÂÚ‡. èÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÚÂıÌËÍÛ ÔÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ÚË-ÒÂÚ˚ ËÎË ÒÂÚ˚ ‚ 50-100 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Á‡ÚÂÏ Í ÚflÊÂÎÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û, ‚˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Û‚Ë‰ËÚÂ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Ì‡Í‡˜ÍË Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ì‡˜ÌÂÚÂ
ÎÛ˜¯Â Ëı ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸. IM

26 IRONMAN #2 (33) 2004

����
��

ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)

Новичкам не следует приступать 
к тренингу в низком числе 
повторений (три, два или одно) 
в течение как минимум года 
с начала регулярных тренировок

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ä
‡·

 ë
‚Â

ÌÒ
ÓÌ

 (
C

ub
 S

w
an

so
n)

/ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)

Zulak_rep 2 1  23/04/07  13:17  Page 26



Экспериментальный

ТРЕНИНГ
����, '�--� 

� %�-���� 
���*���!��

��$��� �����+��� (Stuart McRobert)
���������� ������ ��!"� (Michael Neveux)

Часть 1

28 IRONMAN #2 (33) 2004

Mcrobert   23/04/07  11:09  Page 28







ùÚ‡ ÒÂËfl ÒÚ‡ÚÂÈ - Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ
ËÁ ‚ÒÂ„Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl ÍÓ„‰‡-ÎË-
·Ó Ì‡ÔËÒ‡Î. ìÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ

ÎÂÚ fl ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ËÌÚÂ-
ÔÂÚ‡ˆËË ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.
íÂÔÂ¸ fl ıÓ˜Û ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÚÓÏ, Í‡Í
Ì‡ÈÚË ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ
‰Îfl ‚‡Ò Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ. Ç‡Ë-
‡ÌÚÓ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÂÎË-
ÍÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË
ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÈ ËÏÂÌÌÓ ‚‡Ï.

çÓ ÂÒÎË ÂÊËÏ ÒÌ‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl Û
‚‡Ò ÌÂ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì, ÚÓ ÌËÍ‡ÍËÂ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ò ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË
ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË ÌÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ. èÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÏ, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÍÓÏ-
ÔÓÌÂÌÚ˚ Û ‚‡Ò ‚ ÔÓÎÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ.
ÖÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔË-
ÒÚÛÔ‡Ú¸ Í Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡Ï, ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÌÂÔÓÍÓÎÂ·ËÏ˚
‚ Ò‚ÓÂÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ (ËÎË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ) Ì‡‰Ó ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‡Á ‚ ˜ÂÚ˚Â-ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ. çÓ
ÂÒÚ¸ Ë Ú‡ÍËÂ, ÍÚÓ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Ú‚Â‰Ó
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ Ì‡‰Ó ·ÓÎ¸¯Â.
ã˛·ÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÏÓÊÂÚ ‰Îfl
‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ Ò‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.

ü Ú‚Â‰Ó Û·ÂÊ‰ÂÌ ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
‚‡Ë‡ˆËÈ ‚ Ó·˘Ëı ‡ÏÍ‡ı ÍÓÌˆÂÔˆËË
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. àÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸, „ÂÌÂÚËÍ‡, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË (‰‡ÊÂ
ÂÒÎË ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÒÓÌ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚), ‚ÓÁ-
‡ÒÚ, ÒËÎ‡ Ë ‚˚·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‚ÒÂı ˝ÚËı Ù‡ÍÚÓ-
Ó‚, ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ ÓÚ‡ÁflÚÒfl Ì‡ ÒÍÓÓ-
ÒÚË ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ.

ü ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÂÂÔËÒ˚‚‡˛Ò¸ ÒÓ Ò‚Ó-
ËÏË ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏË. àÌÓ„‰‡ ÔÓÎÛ˜‡˛ ˆÂ-
Î˚È fl‰ ÔÓÒÎ‡ÌËÈ, ÓÔËÒ˚‚‡˛˘Ëı
ÛÒÔÂı ÓÚ ÔËÏÂÌÂÌËfl Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍË, Ë ÏÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Í‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ
ÓÌ‡ ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì‡. á‡ÚÂÏ ÍÚÓ-ÚÓ ÒÓÓ·-
˘‡ÂÚ ÏÌÂ Ó ÔÓ„ÂÒÒÂ, Í ÍÓÚÓÓÏÛ
ÔË‚ÂÎ‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡.

Ñ‡ÊÂ Û ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚ ÂÒÚ¸ Ó„ÓÏ-
Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ ËÌÚÂÔÂÚ‡ˆËË
‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ò ıÓÓ¯ÂÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÓÈ Ë ıÓÓ¯ËÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂÏ
ÚÂÏËÌ «ı‡‰„ÂÈÌÂ» ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚Ï. èË˜ËÌÓÈ ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚Ëfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ Û ÏÌÓ„Ëı fl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡, ÒÌ‡ ËÎË
ÔËÚ‡ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ËÁÏÂÌËÚ¸ Ò‚Ó˛ „Â-
ÌÂÚËÍÛ ‚˚ ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı, Ë ÌËÍ‡ÍËÂ ÛÒË-
ÎËfl (‰‡ÊÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÂÊËÏ

ÚÂÌËÓ‚ÓÍ) ÌÂ Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡Ò åËÒÚÂ-
ÓÏ éÎËÏÔËfl, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍËı ‰‡ÌÌ˚ı. çÓ ıÓÓ¯‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÒËÎ¸Ì‡fl ÏÓÚË‚‡ˆËfl Ë
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ÓÒ-
ÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛˘ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÂ-
‚‡ÚËÚ¸ ı‡‰„ÂÈÌÂ‡ ‚ ÎÂ„ÍÓ
‡ÒÚÛ˘Â„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

çËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ‚‡Ò ÎÛ˜¯Â Ë ÌÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚‡Ò ÛÒÔÂ¯ÌÂÂ, ˜ÂÏ
‚˚ Ò‡ÏË, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÚÂ Ó
ÚÂÌËÌ„Â. ü ÏÓ„Û ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ‚Ò˛ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆË˛, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÒÚ‡ÎË Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ, ÌÓ ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÊÂ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò. Ç‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ÔÂÂÒÚÓËÚ¸ ÒÚËÎ¸ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ‰Îfl
ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰.
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àÁÏÂÌÂÌËÂ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl Û
‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.
çÂÍÓÚÓ˚Â ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡-
˛Ú ‡ÁÏÂ˚ Ë Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ‡
‰Û„ËÂ ‚˚‡ÒÚ‡˛Ú ÒÓ‚ÒÂÏ Ï‡ÎÓ. çÂ-
ÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÌÂ ıÓÚflÚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
·ÓÎ¸¯Â, ËÏ ÌÛÊÌ‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl
ÒËÎ‡ ÔË ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‡ÁÏÂ‡ı
Ï˚¯ˆ. Ä ÂÒÚ¸ Ú‡ÍËÂ, ÍÚÓ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ Ó·˙ÂÏ‡ı Ë ÓÚ-
ÌÓÒflÚÒfl Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Í‡Í Í ÒÂ‰ÒÚ‚Û ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı
Ï˚¯ˆ.

ÑÎfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ ÌÂ˜‡ÒÚ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË (Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛)
ÔË‚Ó‰flÚ Í ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ ÒË-
Î˚, ÌÓ ·ÂÁ ÓÒÓ·Ó„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ó·˙Â-
ÏÓ‚. ü ˜ËÚ‡Î ÔËÒ¸Ï‡ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÌËÁËÎË ˜‡ÒÚÓÚÛ Ë Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‰Ó ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
(Ì‡ÔËÏÂ, Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ Ì‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰ÂÎË), Ë ‚ÒÂ
Â˘Â ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ,
ÌÓ ·ÂÁ ‚Ë‰ËÏ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı Ó·˙ÂÏÓ‚. ÑÎfl ÌËı ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËÂ
Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÂÊËÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚ ÍÓ-
ÚÓÓÏ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÏÓÊÂÚ
ÔÓÒÎÛÊËÚ¸ ÚÓÎ˜ÍÓÏ Í Ì‡˜‡ÎÛ ÓÒÚ‡
Ï˚¯ˆ. ÖÒÎË ˝ÚÓ ‚‡¯‡ ÒËÚÛ‡ˆËfl, ÚÓ
ÔÓÔ˚ÚÍ‡ Û˜‡ÒÚËÚ¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò Í ÛÒÔÂıÛ.

ÅÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓ„ÛÚ Í‡Í
ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ, Ú‡Í Ë Á‡ÚÓÏÓ-
ÁËÚ¸ Â„Ó. àÌÓ„‰‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Ú‡ÍÓ„Ó
ÂÊËÏ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÓÒÚ ÒËÎ˚, ‡ Ó·˙Â-
Ï˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸. ëÎË¯-
ÍÓÏ ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ, ÌÓ ‰‡ÊÂ
ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ Â„Ó ‚ Â„ÂÒÒ. èÓ˝ÚÓÏÛ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ì‡È‰ÂÌ‡ ˜ÂÚÍ‡fl „‡Ì¸
ÏÂÊ‰Û «‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ» Ë «ÒÎË¯ÍÓÏ».

ç‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸
‚‡¯ ËÏÂ˛˘ËÈÒfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÓÔ˚Ú Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡Á‚ËÚËfl. ÅÓÎÂÂ ˜‡Ò-
Ú˚È ÚÂÌËÌ„ ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÌÓ‚Ë˜-
ÍÛ ËÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ÒÂ‰ÌÂ„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ÌÓ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ ˝ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ¯‡„ÓÏ Ì‡Á‡‰.

ÖÒÎË ‚‡¯ ÔËÓËÚÂÚ - ˝ÚÓ ÒËÎ‡, Ë
‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÂÂ, ÚÓ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ
ÔÓ„‡ÏÏÂ. ÖÒÎË ÊÂ ‚˚, Ì‡‡˘Ë‚‡fl
ÒËÎÛ, ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚, ÚÓ ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ËÌÚÂÔÂ-
Ú‡ˆË˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

ëÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛

ùÚÓ ‚‡Ë‡ˆËfl Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÏÓËı ÔÓ-
„‡ÏÏ ËÁ ÍÌË„Ë «á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ÏÓ˘-
ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚». Ç ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ‡Á‰ÂÎÂÌ˚
Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç
Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚˚ ÚË ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ˜ÂÂ‰Ûfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. íÓ
ÂÒÚ¸ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ-
Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË.

30 IRONMAN #2 (33) 2004

E�-.���'�*���"*&� ����
��

Слишком частые 
тренировки 

способны не только
остановить 
прогресс, но 

даже превратить 
его в регресс

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ë
ÚË

‚ 
ä

Û˝
‚‡

Ò 
(S

te
ve

 C
ue

va
s)

Mcrobert   23/04/07  11:09  Page 30







åÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒÔÎËÚ Ò ÌÂÍÓÚÓ-
˚Ï ÔÂÂÍ˚ÚËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ‚ ‰Û„ÓÈ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
Ó·‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡ Ë Â¯ËÚÂ, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â
‰Îfl ‚‡Ò.

ê‡Á‰ÂÎËÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‰‚Â
˜‡ÒÚË Ë ˜ÂÂ‰ÛÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Í‡Í
ÓÔËÒ‡ÌÓ ÌËÊÂ.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

ëÂ‰‡
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

èflÚÌËˆ‡
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

Ç ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÛ˛ «·ÓÎ¸¯Û˛ ÔflÚÂÍÛ» ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚË ‚‡ÊÌ˚ı
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÖÒÎË
‚‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓ-
ÒÚË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ ‚ Í‡Ê‰Û˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Â˘Â ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ËÁÓÎËÛ-
˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. ùÚÓ ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚
ÒÚÓÓÌ˚, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ËÎË ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‰Îfl ¯ÂË. èÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë,
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò Ôfl-
Ï˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÚÛ ÒıÂÏÛ,
ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÛÊÂ ÓÔÓ·Ó‚‡ÎË Ë ‚˚flÒ-
ÌËÎË, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚‡Ò ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ. ÖÒÎË
ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚‡Ò
ÁÌ‡˜ËÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ, ÌÂ ÔÓ‚˚¯‡ÈÚÂ Ëı Ó·˙ÂÏ, ËÌ‡-

Тренировки 
должны быть 
короткими. 
Они должны 
завершаться 
менее чем 
через час. 

Если это не так, 
то скорее всего вы

делаете 
слишком много

работы или 
слишком долго 

отдыхаете 
между сетами

IRONMAN #2 (33) 2004  31

˜Â ‚˚ ÌË‚ÂÎËÛÂÚÂ ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â
‚˚„Ó‰˚ ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ‡Ì¸¯Â ÔÓÒÎÂ ‡Á-
ÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡-
ÚË ÚflÊÂÎ˚ı ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Ú‡Í Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ.
ÖÒÎË ÊÂ ÔÓÒÎÂ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ·˚Î
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ, ÌÂ ÏÂÌflÈ-
ÚÂ ˝ÚÓÈ ÒıÂÏ˚.

ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰‚Ûı Ë ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ·Û‰ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ËÁÏÂÌÂÌËÂÏ, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
˝ÚÓ 50% Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ì‡„ÛÁÍË, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ Á‡ÏÂÚÌÓ ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ‡Á‚Ë-
ÚËË ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
Í‡Ê‰˚Â ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ, ‚˚ ÚÂÔÂ¸ ‡·ÓÚ‡-
ÂÚÂ ‚ ÌÂÏ Í‡Ê‰˚È ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È ËÎË Ôfl-
Ú˚È ‰ÂÌ¸. ùÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ËÁÏÂÌÂÌËfl, ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË
‚ÓÁ˚ÏÂÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ-
·Î˛‰ÂÌËÂ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÒÎÓ‚ËÈ.

1. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl. ùÚÓ ÎÂ„˜Â ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÂÏ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸. èËÚ‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Í‡-
˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë-
‚‡fl ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÛ˛ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔËÚ‡ÌËÂ Ì‡
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ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë ‚ ‰ÂÌ¸,
‚˚Ò˚Ô‡Ú¸Òfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Í‡Ê‰Û˛
ÌÓ˜¸ Ë ÔÓÒ˚Ô‡Ú¸Òfl ÛÚÓÏ ÂÒÚÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. èÓÔ˚ÚÍË ÎÂ˜¸ ÔÓ-
‡Ì¸¯Â ÏÓ„ÛÚ ÌË Í ˜ÂÏÛ ÌÂ
ÔË‚ÂÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÎÓÊËÚ¸Òfl ‚
ÔÓÒÚÂÎ¸, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ıÓÚËÚÂ ÒÔ‡Ú¸,
ÌÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÛÚÓÏ
ÔÓÒÌÛÚ¸Òfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó Á‚ÓÌ-
Í‡ ·Û‰ËÎ¸ÌËÍ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÓÚÂ„ÛÎË-
ÛÂÚÂ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ, ÚÓ ÔÂÂıÓ‰ Ì‡
ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏÓÊÂÚ ÔË-
ÌÂÒÚË ·ÓÎ¸¯Â ‚Â‰‡, ˜ÂÏ ÔÓÎ¸Á˚.

2. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ Ì‡·Ë‡ÎË ÒËÎÛ ÔË
‰‚Ûı‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÚÓ ÔÂÂıÓ‰
Ì‡ ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚fl‰ ÎË ËÒÔ‡-
‚ËÚ ÒËÚÛ‡ˆË˛. èË˜ËÌÛ ÒÚ‡„Ì‡ˆËË
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÍ‡Ú¸ ‚ ˜ÂÏ-ÚÓ ‰Û„ÓÏ.

3. íÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓ-
ÓÚÍËÏË. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡‚Â¯‡Ú¸Òfl
ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ ˜ÂÂÁ ˜‡Ò. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í,
ÚÓ ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ˚ ËÎË ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó
ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ ÒÚ‡-
·ËÎ¸ÌÓ Ì‡ ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÚÓËÚ ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı-ÚÂı
ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl ÌÂÌ‡‰ÓÎ„Ó
Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÔÓÚÓÏ
ÓÔflÚ¸ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÚÂÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï

·ÓÎ¸¯Â„Ó ÛÒÔÂı‡, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÂÂ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î ÌÂ Ú‡Í ‚ÂÎËÍ. èÓ˝ÚÓÏÛ,
ÔË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ‚ÌÂ¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı,
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Í‡Ê‰Û˛ ËÁ ÔË‚Â‰ÂÌ-
Ì˚ı ÌËÊÂ ÔÓ„‡ÏÏ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸,
Ë ÓÚÏÂÚ¸ÚÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÒËÎÂ Ë ‡Á-
ÏÂ‡ı.

èÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‰ÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ‚˚·Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË.
åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÚÂ ÏÂÚ-
‚˚Â Úfl„Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡
ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏ ËÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ‚
ÒÚËÎÂ ÒÛÏÓ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Ï ÏÂÚ‚˚Ï Úfl-
„‡Ï Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ‚ Á‡Ô‡ÒÂ ‰Û„ËÂ ‚Ë‰˚ Úfl„.
åÓÊÂÚÂ ÏÂÌflÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

èÓ„‡ÏÏ‡ 1
Ñ‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ ÚË ‡Á‡ 

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÔËÒ‡Ì‡ ‚˚¯Â.

èÓ„‡ÏÏ‡ 2
Ñ‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ ‰‚‡ ‡Á‡ 

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

óÂÚ‚Â„
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

èÓ„‡ÏÏ‡ 3
ÇÒÂ ÚÂÎÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ó‰ÌË Ë ÚÂ

ÊÂ „Î‡‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

óÂÚ‚Â„
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ

Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰‚‡-ÚË ÏÂÒflˆ‡. çÓ
ÂÒÎË ÔÓ„ÂÒÒ Ó˜Â‚Ë‰ÂÌ ÔË ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡Í.

é‰ÌË Î˛‰Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ - ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Î‡-
„Ó‰‡fl „ÂÌÂÚËÍÂ, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÁ-Á‡
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË Ò‚ÓÂ„Ó Â-
ÊËÏ‡ ‰Ìfl. ü ÌÂ ÁÌ‡˛ ‚‡Ò, ÌÂ ÁÌ‡˛,
Í‡ÍÓÈ Û ‚‡Ò ÒÚËÎ¸ ÊËÁÌË Ë ÏÓÚË‚‡-
ˆËfl, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚËÚÂ ËÁÏÂ-
ÌËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ, ÚÓ Ò‡ÏË ‚ÒÂ
ÓÚÂ„ÛÎËÛÂÚÂ.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ 
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ

åÌÂ ·˚ÎÓ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÌÓ ÛÁ-
Ì‡Ú¸ ÓÚ Ò‚ÓËı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ò ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚ÏË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË, ‚
ıÓ‰Â ÍÓÚÓ˚ı ÏÂÌflÎ‡Ò¸ ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. çÓ ˜ÚÓ·˚ Ú‡ÍËÂ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ˚ ËÏÂÎË ÛÒÔÂı, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.

ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl Í‡-
ÍÓÈ-ÎË·Ó ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ, ‚˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‚˚Ò˚Ô‡ÎËÒ¸, ÚÓ ˝ÚÓ Ò‚Â‰ÂÚ Ì‡
ÌÂÚ ‚ÂÒ¸ ‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ. ÖÒÎË, ‡·Ó-
Ú‡fl ÔÓ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚
ÌÂÛÍÓÒÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓ·Î˛‰‡ÎË ÚÂ·Ó-
‚‡ÌËfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ‰Û-
Ï‡˛, ‚˚ ‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸ ÓÚ ÌÂÂ

E�-.���'�*���"*&� ����
��

Если вы 
не набирали
силу при
двухдневной
программе, 
то переход 
на три дня 
в неделю вряд
ли 
исправит 
ситуацию.
Причину 
стагнации
следует 
искать 
в чем-то 
другом
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Ì˚È ÔÓ„ÂÒÒ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â ÓÚ Ó‰-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Í ‰Û„ÓÈ. óÚÓ Í‡Ò‡-
ÂÚÒfl ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡, ÚÓ
Ú‡ÍÓÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ Û·ÂÂÊÂÚ ‚‡Ò ÓÚ
ÒÍÛÍË Ë ÒÓı‡ÌËÚ ÏÓÚË‚‡ˆË˛. Ä,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰Ì‡
ËÎË ‰‚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ‚‡Ò ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â.

èÓÁÊÂ ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Á‡ıÓÚËÚÂ
‡Ò¯ËËÚ¸ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ÔÓÌ‡‚ËÎ‡Ò¸, Ë ÔÓ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÛÈÚÂ Ò Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚. ÑÓ-
·‡‚¸ÚÂ 1-2 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÂÒÎË ‡Ì¸¯Â ‚ ÌËı
·˚Î ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰,
ËÎË, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÒÚ‡Ú¸flı Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚ-
ËÏ Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û Ó·˙ÂÏ‡ÏË Ï˚¯ˆ Ë
Ëı ÒËÎÓÈ. IM

E�-.���'�*���"*&� ����
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èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ Á‰ÂÒ¸ ·Û‰ÛÚ ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë ‚ÒÔÓÏÓ„‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÎË¯¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌÂ Û‰ÎËÌflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èÓ„‡ÏÏ‡ 4
ÇÒÂ ÚÂÎÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
íÂÔÂ¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚-

ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

Разнообразие
тренировочных
схем будет 
поддерживать
постоянный 
прогресс 
при переходе 
от одной 
программы 
к другой. 
Что касается 
психологического
фактора, 
то такое 
разнообразие
убережет вас 
от скуки 
и сохранит 
мотивацию

óÂÚ‚Â„
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒÚÓfl
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

Ç ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ë ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

èË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ˝ÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó˘ÛÚËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ÛÚ‡-
ÚÛ ÙÓÏ˚, ıÓÚfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒËÎ˚ ÌÂ ÒÌË-
ÁËÚÒfl. Ñ‡ÈÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ Í ‚ÓÁ-
ÓÒ¯ÂÈ ˜‡ÒÚÓÚÂ Ë Ó·˙ÂÏ‡Ï ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡„ÛÊ‡ÈÚÂ Â„Ó ÒÌ‡˜‡Î‡.

ê‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÒıÂÏ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÓflÌ-
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Коулмэн 
остается 
королем

Опять победа!
�**� ��.�� (Lonnie Teper)
��������: ���� ��'-��� (Bill Comstock)

ã‡Ò-ÇÂ„‡Ò. èÓÚË‚ÌËÍË êÓÌ-
ÌË äÓÛÎÏ˝Ì‡ ËÁ‚ÎÂÍÎË ‰Îfl ÒÂ-
·fl Â˘Â Ó‰ËÌ ÛÓÍ: ÌÂ˜Â„Ó
ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‚ÚÓÔÚ‡Ú¸ ‚ „flÁ¸ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ‡! äÓ„‰‡ Â„Ó «‰ÓÒÚ‡ÌÛÚ», ÓÌ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌ˚Ï. íÂÔÂ¸ ÌÂÔË-
flÚÌ˚Â ÌÓ‚ÓÒÚË ‰Îfl ‚ÒÂı Â„Ó
ÓÔÔÓÌÂÌÚÓ‚.

èÓÒÎÂ ÔÓ·Â‰˚ Ì‡‰ ÑÊÂÂÏ
ä‡ÚÎÂÓÏ ‚ 2001 Ë äÂ‚ËÌÓÏ
ãÂ‚ÓÌÓÏ Ì‡ êÓÌÌË Ó·Û¯ËÎÒfl
ÏÓ˘Ì˚È ÔÓÚÓÍ ÌÂ„‡ÚË‚‡ ‚ ÔÂÒ-
ÒÂ, àÌÚÂÌÂÚÂ, Ë ‰‡ÊÂ Ì‡ ÒÚÂÌ‡ı
‡Á‰Â‚‡ÎÓÍ. á‡ÚÂÏ ‰ÓÒ‡‰Ì˚È
ÔÓË„˚¯ É˛ÌÚÂÛ òÎËÍ‡Ï-
ÔÛ Ì‡ «GNC Show of Strength
2002» ‚ çÓ‚ÓÏ éÎÂ‡ÌÂ...

íÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ äÓ-
ÛÎÏ˝Ì ÒÏËËÎÒfl Ë ÏÓÎ˜‡
ÒÌÓÒËÎ ‚ÒÂ ˝ÚË Ì‡Ô‡‰ÍË! Ç˚-
ÔË‡˛˘ËÈ ÊË‚ÓÚ. éÚ‚ËÒ¯‡fl
„Û‰¸. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓËÒÓ‚-
ÍË. á‡ÔÎ˚‚¯ËÂ ÊËÓÏ ·Â‰‡.
ëÎË¯ÍÓÏ ÒÚ‡. ÇÒÂ, ÍÓÌÂˆ
Ò‚ÂÚ‡...
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ÑÛÏ‡ÂÚÂ, Â„Ó ÒÎÓÏËÎ ÚÓÚ
«ÔÓË„˚¯» òÎËÍ‡ÏÔÛ?
«íÓ„‰‡ fl ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓ-
Ë„‡Ú¸», - Á‡fl‚ÎflÂÚ 39-ÎÂÚÌËÈ
·˚‚¯ËÈ ÔÓÎËˆÂÈÒÍËÈ ËÁ Ä-
ÎËÌ„ÚÓÌ‡, ¯Ú‡Ú íÂı‡Ò. Ö„Ó Î˛-
·ËÏ‡fl Ù‡Á‡: «Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÒÔÓÒÓ· ‰Îfl É˛ÌÚÂ‡ ËÎË ÑÊÂfl
ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ÏÂÌfl - ˝ÚÓ Ó‰ËÚ¸Òfl
Á‡ÌÓ‚Ó Ò ‰Û„ÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ».

Арнольд с Джо и Беном Вейдерами

Губернатор Калифорнии 
Арнольд Шварценеггер
поздравляет победителя 

Ронни Коулмэна
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é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ, Í‡Í
Ù‡Ì‡Ú˚, Ú‡Í Ë ÔÓÏÓÛÚÂ êÓÌ-
ÌË ì˝ÈÌ ÑÂåËÎ¸fl, ÒÏÓÚÂÎË
Ì‡ ä‡ÚÎÂ‡ Ë òÎËÍ‡ÏÔ‡ Í‡Í
Ì‡ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚ Ì‡
«ÓÎËÏÔËÈÒÍÛ˛» ÍÓÓÌÛ 2003
„Ó‰‡. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı,
˜ÚÓ·˚ Ì‡ÒÚÛÔ‡Ú¸ ÂÏÛ Ì‡ ÔflÚÍË
‚ ıÓ‰Â ‚ÒÂÈ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÂÍÎ‡ÏÌÓÈ Í‡ÏÔ‡ÌËË.

ç‡‰Ó ÎË „Ó‚ÓËÚ¸, Í‡Í ‚ÒÂ
˝ÚÓ ‡Á‰‡Ê‡ÎÓ êÓÌÌË?

äÓÛÎÏ˝Ì Ó·Â˘‡Î ÔÓ·Â‰Û ‚
˝ÚÓÏ „Ó‰Û, - „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Ò‰Â-

Î‡ÂÚ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‡‰Ó‚‡Ú¸ Ù‡Ì‡-
ÚÓ‚. «åÌÓ„ËÂ Î˛-
‰Ë ÌÂ ÓÊË‰‡ÎË ÓÚ
ÏÂÌfl Ú‡ÍÓÈ ÙÓ-
Ï˚, Í‡Í ‚Ó ‚ÂÏfl
ÏÓÂÈ ÔÂ‚ÓÈ ÔÓ-
·Â‰˚ Ì‡ «éÎËÏ-
ÔËË» ‚ 1998 „Ó‰Û,
- „Ó‚ÓËÚ äÓÛÎ-
Ï˝Ì, - ÌÓ fl Ë óÂ‰
(ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ÌÚ ÔÓ
ÔËÚ‡ÌË˛ óÂ‰
çËÍÓÎÎÒ) ÔÓÔ˚-
Ú‡ÎËÒ¸ ‚ÂÌÛÚ¸
ÙË„ÛÂ Ú‡ÍÓÈ ‚Ë‰,
Í‡Í ÚÓ„‰‡, ÔË ‚Â-
ÒÂ 113 Í„. Ç 1998
fl ‚˚„Îfl‰ÂÎ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ Ò ÚÂı
ÔÓ Ì‡·‡Î ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ˚.
å˚ Ò óÂ‰ÓÏ Ò‰Â-

Î‡ÎË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ fl ‚˚¯ÂÎ Ì‡
ÒˆÂÌÛ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë ÔÎÓÚÌ˚Ï».

Ö˘Â ·˚! ç‡ Ì˚ÌÂ¯ÌÂÈ
«éÎËÏÔËË» ÔË ÓÒÚÂ 180 ÒÏ
äÓÛÎÏ˝Ì, ÔÓ Â„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ-
ÏÛ Á‡fl‚ÎÂÌË˛, ‚ÂÒËÎ «ÓÍÓÎÓ
130-140», ˜ÚÓ Ì‡ 18 Í„ ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÓ¯Î˚È ÒÂÁÓÌ.
ìÏÓÔÓÏ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡
ÓÔflÚ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ! áÌ‡ÏÂÌËÚ˚Â
ÛÍË ·˚ÎË Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ‚ ÙÓ-
ÏÂ, ‡ „Û‰¸, ÒÔËÌ‡ Ë fl„Ó‰Ëˆ˚
Á‡ÒÚ‡‚ËÎË ÔÛ·ÎËÍÛ Á‡ÏË‡Ú¸
ÓÚ ‚ÓÒÚÓ„‡. ÅÂ‰‡ ·˚ÎË Ó„-
ÓÏÌ˚ÏË Ë „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ
ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚ÏË, ˜ÂÏ ‡Ì¸-
¯Â. Ä ˜ÚÓ ÊÂ ÊË‚ÓÚ? ä‡Í
ÒÍ‡Á‡Î Ó‰ËÌ ËÁ Ì‡¯Ëı ˜ËÌÓ‚-
ÌËÍÓ‚: «ÅÂÂÏÂÌÌÓÒÚ¸ ÍÓÌ˜Ë-
Î‡Ò¸».

á‡ÍÓÌ˜ËÎËÒ¸ Ë ¯‡ÌÒ˚ Û ‚ÒÂı,
ÍÓÏÂ äÓÛÎÏ˝Ì‡, ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
110000 ÔËÁÓ‚˚ı ‰ÓÎÎ‡Ó‚.
Ñ‡, Ë ÌÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÔÓ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ˚È «ä‡‰ËÎÎ‡Í ùÒÍ‡Î‡‰Â».

Результаты 
«Мистер Олимпия»

2003
1) Ронни Коулмэн (Ronnie Coleman)*
2) Джей Катлер (Jay Cutler)*
3) Декстер Джексон (Dexter Jackson)*
4) Деннис Джеймс (Dennis James)*
5) Гюнтер Шлиркамп (Gunter Schlierkamp)*
6) Кевин Леврон (Kevin Levrone)*
7) Даррем Чарльз (Darrem Charles)
8) Трой Элвис (Troy Alves)
9) Мелвин Энтони (Melvin Anthony)
10) Эрни Тейлор (Ernie Taylor)
11) Джонни Джексон (Johnnie Jackson)
12) Родни Ст. Клод (Rodney St. Cloud)
13) Арт Этвуд (Art Atwood)
14) Клод Гро (Claude Groulx)
15) Ли Прист (Lee Priest)
16) Джонатан Дэви (Jonathan Davie)
* Квалифицированы для участия в 

«Мистер Олимпия - 2004».

2 место Джей Катлер
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ÇÌÂ ‚ÒflÍËı ÒÓÏÌÂÌËÈ, Ò ÚÓ„Ó
ÏÓÏÂÌÚ‡, Í‡Í êÓÌÌË ÔÓfl‚ËÎÒfl
Ì‡ ÒˆÂÌÂ, ‚ÒÂÏ ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ, ÍÚÓ
ËÏÂÌÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÏ Ì‡
˝ÚÓÏ ¯ÓÛ. äÓÛÎÏ˝Ì ÎË‰ËÓ‚‡Î
‚Ó ‚ÒÂı ˜ÂÚ˚Âı ‡ÛÌ‰‡ı.
ëÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ. ëÎË¯ÍÓÏ
ÊÂÒÚÍËÈ. é„ÓÏÌÓÂ ˜Û‰Ó‚Ë˘Â!

ä‡ÚÎÂ, ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ˜ÂÚ˚Âı
¯ÓÛ, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÚË ¯ÎË ÔÓ‰-
fl‰ - «IRONMAN Pro 2003»,
«Arnold Classic» Ë «San Francis-
co Grand Prix» - ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÒˆÂ-
ÌÛ ‚ ‚ÂÒÂ ÓÍÓÎÓ 117Í„ Ë
‚˚„Îfl‰ÂÎ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Á‡‰Â-
Ê‡Î ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‚Ó‰˚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
ÑÊÂÈ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Á‡ 10 ‰ÌÂÈ ‰Ó
¯ÓÛ ÓÌ ‚ÂÒËÎ 129Í„. ÑÛÏ‡˛,
ÓÌ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ Ò·ÓÒËÎ
‚ÂÒ - Ï˚¯ˆ‡Ï, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ „Û‰-
Ì˚Ï, ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ ÔÓÎÌÓÚ˚.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, 30-ÎÂÚÌËÈ
ÛÓÊÂÌÂˆ ÅÓÒÚÓÌ‡, ÒÂÈ˜‡Ò ÊË-
‚Û˘ËÈ ‚ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ, ‚ÒÂ Â˘Â ‚
ÍÓÏ‡Ì‰Â ÎË‰ÂÓ‚ Ë, ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ·Û‰Û˘ËÈ åËÒÚÂ éÎËÏ-
ÔËfl (˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÌÂ
ÔÓÍÓË‚¯ËÈÒfl ÂÏÛ ÚËÚÛÎ).
Ö„Ó ÔÎÂ˜Ë ·˚ÎË ¯ËÂ, ˜ÂÏ Û
ÍÓ„Ó-ÎË·Ó, ‡ ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚È
‰Ó ÍÓÒÚÂÈ ÌËÁ ÚÂÎ‡, Ó„ÓÏÌ˚Â,
ËÙÎÂÌ˚Â ·Â‰‡ Ò ÔÎÓÚÌ˚ÏË
·ËˆÂÔÒ‡ÏË ‚ÌÛ¯‡ÎË ÔÛ·ÎËÍÂ
·Î‡„Ó„Ó‚ÂÌËÂ. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ ÔËÍÂ Í‡¸Â˚,
Â„Ó ÛÊÂ ÌÂ ÛÒÚ‡Ë‚‡ÂÚ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ
ÌËÊÂ ÔÂ‚Ó„Ó ÏÂÒÚ‡, ÌÓ ‰Û-
Ï‡˛, ˜ÚÓ 75000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ó·ÎÂ„˜‡Ú ÒÚ‡‰‡ÌËfl
ÑÊÂfl.

á‡ ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ ·ËÎËÒ¸ 
‰‚‡ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı
ÙË„Û - ÑÂÍÒÚÂ ÑÊÂÍÒÓÌ Ë
ÑÂÌÌËÒ ÑÊÂÈÏÒ. «ÅÎ˝È‰»

3 место Декстер Джексон 4 место Деннис Джеймс

6 место Кевин Леврон5 место Гюнтер Шлиркамп
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ÔÓ·Â‰ËÎ, ÓÒÚ‡‚Ë‚ ÑÊÂÈÏÒ‡ Ì‡
˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÏÂÒÚÂ. ÑÂÍÒÚÂ Á‡-
fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ‚ÂÒËÚ 100-102,5 Í„,
ıÓÚfl Ó·˚˜Ì˚È ‚ÂÒ ‰Îfl ÌÂ„Ó -
96-97 Í„. çÂ ‚ÂËÚÒfl, fl ·˚ ‰‡Î
98 Í„, ÌÓ Ô‡ÂÌ¸ ‚˚„Îfl‰ÂÎ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÓ, Ë ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÍÛ-
ÔË‚¯Ëı ·ËÎÂÚ˚ ÔÓÍË‰‡ÎË Á‡Î
Ò Ï˚ÒÎ¸˛, ˜ÚÓ ÑÂÍÒÚÂ ÏÓ„ ·˚
ÒÚÓflÚ¸ Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡ äÓÛÎÏ˝-
ÌÓÏ...

ÑÊÂÈÏÒ Ó·Â˘‡Î ·˚Ú¸ ‚ Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ, - Ë Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
ÒÎÓ‚Ó Ò‰ÂÊ‡Î. éÌ ‚ÔÓÎÌÂ
‚ÔËÒ˚‚‡ÎÒfl ‚ Ò‚ÓÂ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ
ÏÂÒÚÓ, ‚˚ÔÓÎÌË‚ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á
‰‡‚‡‚¯ÂÂÒfl Ó·Â˘‡ÌËÂ.

òÎËÍ‡ÏÔ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÏÌÓ„Ó
ÂÍÎ‡ÏÌÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍË Ò ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ Ò‚ÓÂÈ Ó¯ÂÎÓÏËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ ¯ÓÛ GNC ‚ 2002
„Ó‰Û, ÌÓ ÚÓÈ ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÈ
ÙÓÏ˚ ÌÂ ÔÓ‚ÚÓËÎ. ëÂ„Ó‰Ìfl
ÒÔÓËÚ¸ Ò ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚ‡ÏË Ì‡
‚˚Ò¯ËÂ ÏÂÒÚ‡ ÓÌ ÌÂ ÏÓ„.
ëÌ‡˜‡Î‡ Â„Ó ‰‡ÊÂ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡-
ÎË ‰Îfl Ò‡‚ÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÁË-
Ó‚‡ÌËfl ‚ ÔÂ‚ÓÏ ‡ÛÌ‰Â, ˜ÚÓ
fl‚ËÎÓÒ¸ ÔÂ‰ÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡ÌËÂÏ
‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ‰Îfl ÌÂ„Ó ÔflÚÓ„Ó ÏÂÒÚ‡.

çÂÛ‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÊË‰‡-
ÎÓÒ¸ ÓÚ «ÉÂÏ‡ÌÒÍÓ„Ó ÉË„‡Ì-
Ú‡» ‚ ˝ÚÓÏ ÒÂÁÓÌÂ. çÓ, ÚÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ÔflÚÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ «éÎËÏ-
ÔËË» ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚Ó¯Â‰¯Â-
„Ó ‚ ÔÂ‚Û˛ ‰ÂÒflÚÍÛ ÎË¯¸ ‚
2002 „Ó‰Û, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÂÒÔÂÍ-
ÚË‚ÌÓ. ò‡ÌÒ˚ Â˘Â ‚ÂÎËÍË.
èÓÒÏÓÚËÏ, Í‡ÍËÂ ÛÓÍË ÓÌ
ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚ.

äÂ‚ËÌ ãÂ‚ÓÌ, Ñ˝‚Ë‰ äÓÔ-
ÔÂÙËÎ¸‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ‚˚-
¯ÂÎ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ˜ÂÂÁ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡
ÔÓÒÎÂ ÓÔÂ‡ˆËË Ì‡ ÚËˆÂÔÒ.
Ñ‡, ÓÌ ·˚Î ÌÂ ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓ-
ÏÂ, ÌÓ ‰‡ÊÂ Ò‡Ï ‚˚ıÓ‰ ÔË
Ú‡ÍËı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı Ë ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÔËÎË˜Ì˚È ‚Ë‰ „Ó‚Ó-
flÚ Ò‡ÏË Á‡ ÒÂ·fl. òÂÒÚÓÂ
ÏÂÒÚÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÏÓÊÂÚ
‚˚Á˚‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Û‚‡ÊÂÌËÂ.

Ñ‡ÂÏ ó‡Î¸Á Ë íÓÈ
ùÎ‚ËÒ ·ÓÓÎËÒ¸ Á‡ ÒÂ‰¸ÏÓÂ
ÏÂÒÚÓ. é·‡ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸-
Ì˚ÏË. èÓ·Â‰‡ ÒÚ‡Î‡ Ì‡Ë-
‚˚Ò¯ËÏ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂÏ ‰Îfl
Ñ‡ÂÏ‡, ‚ÓÒ¸ÏÓÂ ÏÂÒÚÓ - ‰Îfl
íÓfl, «êÓÍÍË ÉÓ‰‡». èÂ‚˚È
·˚Î Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ
ÔÓËÒÓ‚‡Ì, ‡ ‚ÚÓÓÈ ‚˚„Îfl-

7 место Даррем Чарльз
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‰ÂÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÎÓÚÌÂÂ,
˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ „Ó‰˚.
àÌÚÂÂÒÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓÒÏÓÚ-
ÂÚ¸, Í‡Í ‰‡Î¸¯Â ·Û‰ÛÚ
‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl ÒÓ·˚ÚËfl ‰Îfl
˝ÚÓÈ Ô‡Ó˜ÍË. é·ÓËı
ÏÓÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ‚Â‰¸ ÓÌË
ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÒÂ‰Ë
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ ÎÛ˜¯Ëı ÙË-
„Û ÏË‡!

àÁÛÏËÚÂÎ¸Ì˚È åÂÎ‚ËÌ
ùÌÚÓÌË ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÓÚÎË˜-
ÌÓ, ÌÓ ·˚Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ «ÔÂ-
ÂÒÛ¯ÂÌ». ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ
ÛÚÓ ÓÌ ÓÚı‚‡ÚËÎ 9000
‰ÓÎÎ‡Ó‚, ÍÓ„‰‡ ·˚Î Ó·˙-
fl‚ÎÂÌ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ Ì‡„‡-
‰˚ «Best Presentation»,
ÔËÒÛÊ‰ÂÌÌÓÈ ÂÏÛ òÓ-
ÌÓÏ ê˝ÂÏ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÒÂÏË-
Ì‡Â «All-Star».

ÄÌ„ÎË˜‡ÌËÌ ùÌË íÂÈ-
ÎÓ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î
ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ÙÓÏÛ Ë Á‡ÏÍ-
ÌÛÎ ÔÂ‚Û˛ ‰ÂÒflÚÍÛ, Ó·ÓÈ-
‰fl ‰Â·˛Ú‡ÌÚÓ‚ ÑÊÓÌÌË
ÑÊÂÍÒÓÌ‡ Ë êÓ‰ÌË ëÚ.
äÎÓ‰‡, Á‡Ìfl‚¯Ëı 11-Â Ë
12-Â ÏÂÒÚ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ.
ÄÚ ùÚ‚Û‰ Ú‡ÍÊÂ ÔÂÂÌÂÒ
ÓÔÂ‡ˆË˛ (‚ Ë˛ÎÂ ÓÌ ÔÓ-
‚‡Î Í‚‡‰ËˆÂÔÒ), ÌÓ ‚˚-
¯ÂÎ Ì‡ «éÎËÏÔË˛» Ë ÒÚ‡Î
13-Ï. ÉÎ‡‚ÌÓÂ ÌÂ ÔÓ·Â‰‡,
„Î‡‚ÌÓÂ - Û˜‡ÒÚËÂ. óÂÏÔË-
ÓÌ «Masters Olympia» äÎÓ‰
ÉÓ Ì‡ 14-Ï ÏÂÒÚÂ, ãË
èËÒÚ (ÓÌ ·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ
ÚflÊÂÎ) - Ì‡ 15-Ï Ë ÑÊÓÌ‡-
Ú‡Ì Ñ˝‚Ë - Ì‡ 16-Ï.

äËÒ äÓÏ¸Â, ·ÓÌÁÓ-
‚˚È ÔËÁÂ ÔÓ¯ÎÓ„Ó „Ó-
‰‡, ÌÂ ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÔÓ‰ËÛÏ
ËÁ-Á‡ ÔÓÒÚÛ‰˚.

ë‡Ï˚Ï Á‡ÔÓÏËÌ‡˛˘ËÏ-
Òfl ÏÓÏÂÌÚÓÏ ¯ÓÛ ·˚ÎÓ ‚Ó-
‚ÒÂ ÌÂ ‚Û˜ÂÌËÂ êÓÌÌË
¯ÂÒÚÓÈ ÓÎËÏÔËÈÒÍÓÈ ÍÓÓ-
Ì˚, ˝ÚÓ„Ó Ë Ú‡Í ‚ÒÂ ÓÊË‰‡-
ÎË. ë˛ÔËÁÓÏ ÒÚ‡ÎÓ
ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÒÂÏËÍ‡ÚÌÓ„Ó
åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl Ë ÌÓ-
‚ÓËÒÔÂ˜ÂÌÌÓ„Ó „Û·ÂÌ‡ÚÓ‡
ä‡ÎËÙÓÌËË ÄÌÓÎ¸‰‡
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡. ÅÓÎ¸¯ÓÈ
è‡ÂÌ¸ ÒÍ‡Á‡Î ÌÂËÒÚÓ‚ÒÚ‚Ó-
‚‡‚¯ÂÈ ÔÛ·ÎËÍÂ: «ü ˜Û‚ÒÚ-
‚Û˛ ÒÂ·fl Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
‚ÂÌÛÎÒfl ‰ÓÏÓÈ». éÌ ÔÓ-
·Î‡„Ó‰‡ËÎ ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔË‚ÂÁ Â„Ó ‚ ÄÏÂ-
ËÍÛ, Ë Ò‡Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Á‡

ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÏÓ„ ÂÏÛ «ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛ ·‡ÁÛ, Ó ÍÓÚÓÓÈ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓÊÌÓ ÏÂ˜Ú‡Ú¸».
á‡ÚÂÏ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ‚Û-
˜ËÎ Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ ÏÂ‰‡Î¸
Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ «éÎËÏÔËË».

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ ÔÓ‚ÂÒÂÎËÎ
ÔÛ·ÎËÍÛ, ÔÓ‰Û‡˜Ë‚¯ËÒ¸
Ì‡ ÒˆÂÌÂ ‚ÏÂÒÚÂ Ò î‡ÌÍÓ
äÓÎÓÏ·Ó, ·˚‚¯ËÏ ÒÓÔÂ-

ÌËÍÓÏ ÔÓ «éÎËÏÔËË» Ë
Ò‚ÓËÏ ÎÛ˜¯ËÏ ‰Û„ÓÏ. ÇÓ
‚ÂÏfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl î‡Ì-
ÍÓ Û ÏËÍÓÙÓÌ‡ ÄÌÓÎ¸‰
ÛÒÚÓËÎ Á‡ Â„Ó ÒÔËÌÓÈ ÌÂ-
ÍÓÂ ÔÓ‰Ó·ËÂ ÒÛ‰ÓÔÂÂ‚Ó‰‡.
èÓÚÓÏ î‡ÌÍÓ ÒÍ‡Á‡Î ÔÛ·-
ÎËÍÂ: «ì ÏÂÌfl ‰‚Â Ì‡„‡‰˚,
‡ Û ÄÌÓÎ¸‰‡ ÌË Ó‰ÌÓÈ».

ÇÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ
éÎÏÔËfl ãË ïÂÈÌË Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÎÛ˜ËÎ «Lifetime Achieve-
ment Award», ÔËÒÛÊ‰‡Â-
ÏÓÈ IFBB Ë ÊÛÌ‡ÎÓÏ
«Flex». IM

13 место Арт Этвуд

14 место Клод Гро
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16 место Джонатан Дэви

Арнольд с Франко Коломбо

Ли Хейни со своей женой Ширли
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ТРЕНИНГ
Как построить мускулистую фигуру
���. � �>� (Skip La Cour)                                                                            ��������: ����� ��!"� (Michael Neveux)

Начиная

Ç˚ Á‡ÔÛÚ‡ÎËÒ¸ ‚ Ó„ÓÏÌÓÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Â ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ó Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËË ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë

ËÁ·‡‚ÎÂÌËË ÓÚ ÊË‡? èËÁÌ‡˛Ò¸,
ÒÓ ÏÌÓÈ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
Ì‡ Á‡Â ÏÓÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÈ Í‡-
¸Â˚.

ä‡Á‡ÎÓÒ¸, ÏÓËÏ ‚ÓÔÓÒ‡Ï ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ ÍÓÌˆ‡! ê‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ËÎË ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ? óÚÓ ‚ÓÓ·˘Â ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÚÂÏËÌ «ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸»? íÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË? Ç Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ËÎË ‰‚Â-ÚË? èÓ˜Â-
ÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÒÚÓ„‡fl ÙÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡, ‡ ‰Û„ËÂ Ò ˝ÚËÏ
ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚?

é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÛÏÂÚ¸ Ó·‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
‚Ò˛ ˝ÚÛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛. åÌÂ ˝ÚÓ Û‰‡-
ÎÓÒ¸.

àÁ‚ÎÂÍËÚÂ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÏÓÂ„Ó ÓÔ˚Ú‡.
èÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÓÔ˚Ú,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ Ú˚Òfl˜Ë ‚ÓÔÓÒÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÔËıÓ‰ËÎË ÏÌÂ ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Ò‚Â-
Ú‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ·ÓÎÂÂ ‰ÂÒflÚÍ‡ ÎÂÚ, fl
‚˚‰ÂÎËÎ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ¯‡-
„Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‰ÔË-
ÌflÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸:

é·˚˜ÌÓ Ì‡ ‡ÌÌÂÈ ÒÚ‡‰ËË ÚÂÌËÌ„
·˚‚‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï, Ë Î˛‰Ë
ÔÂÂÊË‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÏÂÌÚ‡Î¸-
Ì˚È Ë ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ ÓÒÚ. í‡Í ÎË ·˚ÎÓ
Û ‚‡Ò? çÂ ·˚ÎË ÎË ‚‡¯Ë ÛÒÔÂıË ÒÍÓÂÂ
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡, ÓÔÚËÏËÁÏ‡ Ë
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â, ˜ÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
‚˚·‡ÌÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÚÂÌËÌ„‡?

ä‡Í ÏÓÊÌÓ ÒÛÁËÚ¸ ‚ÂÒ¸ ˝ÚÓÚ ÔÓÚÓÍ
ËÌÙÓÏ‡ˆËË? Ç˚·Ó Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚‡-
¯ÂÈ ˆÂÎË. ïÓÚËÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚? ïÓÚËÚÂ ËÒÔ‡‚ËÚ¸
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡? óÂ„Ó ÍÓÌÍÂÚ-
ÌÓ ‚˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ?

èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‚ÓÔÓÒ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡-
‰‡‚‡Ú¸ ÒÂ·Â ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ
ÒÚ‡‰ËË. é·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Í ‚˚-
Á˚‚‡˛˘ËÏ ‰Ó‚ÂËÂ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡Ï
ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ÖÒÚ¸ ÎË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍËÈ ÊÛÌ‡Î, ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡‚ËÚÒfl ˜ËÚ‡Ú¸? ÖÒÚ¸ ÎË
Ú‡ÍÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ‚˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‰Ó‚ÂËÂ? ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË
‡‚ÚÓ, ÒÚ‡Ú¸Ë Ë ÍÌË„Ë ÍÓÚÓÓ„Ó ‚‡Ï
ÔÓÌflÚÌ˚?

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒ‚Ó-
ËÚ¸ ÎË¯¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÂÒ¸
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÏ ÚÂÓË-
flÏ, ÒÚ‡ÚÂ„ËflÏ Ë ÍÓÌˆÂÔˆËflÏ Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ, ÚÓ ÓÌË ‚‡Ò ÔÓÒÚÓ
‡Á‰‡‚flÚ.

1. ëÓ·Ë‡ÈÚÂ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛.
2. Ç˚·ÂËÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ Ó‰ÌÛ

ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ÚÂÌËÌ„‡.
3. àÒÔ˚Ú‡ÈÚÂ ÂÂ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. ÑÓ-

ÒÚË„ÌÛ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓÌËÏ‡-
ÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡, ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â.

4. ê‡·ÓÚ‡fl ÔÓ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ-
„ËË, ÔËÎÓÊËÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.

5. óÂÒÚÌÓ ÓˆÂÌËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
6. êÂ¯ËÚÂ, ÒÚÓËÚ ÎË ÏÂÌflÚ¸ ‚˚-

·‡ÌÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ËÎË Ì‡‰Ó ÂÂ ÔÓ-
ÒÚÓ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ú¸.

óÚÓ·˚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‰‡Î¸¯Â,
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ¯‡„Ë Ò ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓ ¯ÂÒÚÓÈ.

ò‡„ 1: ëÓ·Ë‡ÈÚÂ 
ËÌÙÓÏ‡ˆË˛

ç‡˜‡‚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‚˚ ÔÓıÓ‰ËÚÂ
ÒÚ‡‰Ë˛ Ò·Ó‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸
Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ, ÍÓ„‰‡ ‚˚
˝ÌÂ„Ë˜ÌÓ ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÊÛÌ‡Î˚ Ë ËÌÚÂÌÂÚ-Ò‡ÈÚ˚,
ÛÒ‚‡Ë‚‡fl ÒÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ.

Ç˚ Ò ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ ÓÚ·Ë‡ÂÚÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ‰ËÂÚ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ıÓÚËÚÂ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸. Ç˚„Îfl‰flÚ
‚ÒÂ ÓÌË ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘Â, Ë ‚˚ Û‚ÂÂ-
Ì˚, ˜ÚÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
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àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌÌ‡fl ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ ÒÚÂÒÒ, ÍÓÚÓ˚È Ò‚Â‰ÂÚ Ì‡ ÌÂÚ
‚ÒÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÌËÁËÚ¸ ‚‡¯Ë ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚ Ë
ÓËÂÌÚË˚ ‡Á‚ËÚËfl, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸. «çÛÊÌÓ ÎË Ú‡-
ÚËÚ¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ - ÛÏÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ë ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËı? í‡Í ÎË ˝ÚÓ ‚‡ÊÌÓ?»
èÓ‰Ó·Ì˚Â ‚ÓÔÓÒ˚ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ Á‡‰‡-
‚‡Ú¸ ÒÂ·Â Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ. Ä ÂÒÎË ‚˚
Â˘Â Ë ÔÓÔ‡‰ÂÚÂ ‚ ÍÓÏÔ‡ÌË˛ ÔÂÒÒË-
ÏËÒÚË˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÚÓ
·Û‰ÂÚ Â˘Â ıÛÊÂ!

ëÓ·Ë‡ÈÚÂ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË, ÌÓ ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÈÚÂ ÒÂ·fl Â˛.
èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓÈ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ. íÂ-
ÔÂ¸ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ¯‡„Û 2.

ÔÓÚÂËÌÓÏ ÔË˘Ë ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡„Û-
ÁËÚ¸ ‚ ÒÂ·fl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚‡¯Â„Ó Ó˜ÂÌ¸
Á‡ÌflÚÓ„Ó ‰Ìfl? ëÍÓÎ¸ÍÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÔÎÓÚÌ˚ı ÒÂÏÂÈÌ˚ı Ó·Â‰Ó‚ ‚˚
„ÓÚÓ‚˚ ÔËÌÂÒÚË ‚ ÊÂÚ‚Û? èËÏË-
ÚÂ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‚ÒÂ ˝ÚË Ù‡ÍÚÓ˚ ÔË
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËË Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó ÔÓÚÓÍÓÎ‡, ÔÎ‡Ì‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‰Îfl
Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘ÂÈ ‰ËÂÚ˚.

êÓÎÂ‚ÓÂ ÏÓ‰ÂÎËÓ‚‡ÌËÂ, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÚÓ˜ÌÓÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï Î˛-
‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÛÊÂ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó
ıÓÚËÚÂ ‚˚ - ˝ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚È ÔÛÚ¸ Í ÛÒÔÂıÛ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.

ïÓÚËÚÂ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡Ò-
ÒÛ? Ç˚·ÂËÚÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, Ó·Î‡‰‡˛-
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ò‡„ 2: Ç˚·ÂËÚÂ 
Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ 

Ó‰ÌÛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ÚÂÌËÌ„‡
ç‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ‚˚ ÛÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ

ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‚˚·‡Ú¸ Ó‰ËÌ
ÔÛÚ¸, ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË ÒÓ·¸ÂÚ ‚‡Ò Ò ÚÓÎÍÛ. èÓ‚Â¸ÚÂ ‚
ÒÂ·fl Ë Ì‡˜ÌËÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚
ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ.

åÓÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÁÌ‡ÍÓÏËÚÒfl Ò
‡ÁÌ˚ÏË ÚÂÓËflÏË Ë ÒÎÛ¯‡Ú¸ ÏÌÂÌËfl
‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÌÓ Ó‰ÌÛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÂÂ ÔÓÌflÎË, ÔÓ‡ ÛÊÂ ÔËÏÂÌËÚ¸
Í ÒÂ·Â. çÛÊÂÌ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ ÔÎ‡ÌË-
ÛÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl? ëÍÓÎ¸ÍÓ ıÓ-
Ó¯Ó Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ, ·Ó„‡ÚÓÈ
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˘ËÏ. Ç ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÓÎÂ-
‚ÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ·ÓÎÂÂ ‚˚-
ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÓÚ ÔÓ‰‚Ë-
ÌÛÚ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, ÒÎÂ‰Ûfl Ú‡ÍËÏ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËflÏ. ÖÒÎË ‚˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ ÒÂ·fl
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÌÂ Ó„-
‡ÌË˜Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÓÎÂ‚ÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ò‚ÓÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl.

çÂ ·ÓÈÚÂÒ¸ ‚˚·Ë‡Ú¸. èÓÏÌËÚÂ,
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ,

˘Â„Ó Â˛, Ë ÔÓ‚ÚÓflÈÚÂ Â„Ó ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ. ïÓÚËÚÂ ÔÓ‰Ê‡Û˛, ÒËÏÏÂÚË˜-
ÌÛ˛ Ë ˝ÒÚÂÚË˜ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ? ç‡È‰ËÚÂ
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎfl Ú‡ÍÓ‚ÓÈ Ë ‚˚flÒÌËÚÂ, Í‡Í
ÓÌ ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÎÒfl.

èË ‚˚·ÓÂ ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Â˘Â Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ. ÖÒÎË
‚˚ - ÌÓ‚Ë˜ÓÍ, ÚÓ ‚‡Ï ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï
ËÎË ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú Ì‡˜ËÌ‡˛-
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Начиная ТРЕНИНГ

Û ‚‡Ò Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ˚. ÇÒÂ ‚ÂÏfl Û˜ËÚÂÒ¸.

ò‡„ 3: àÒÔ˚Ú‡ÈÚÂ
‚˚·‡ÌÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ 

Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ 
ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡, ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ-
ÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â

ÖÒÎË ‚˚·Ó ÛÊÂ Ò‰ÂÎ‡Ì, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ Û‚ÂÂÌ˚ ‚
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‚‡Ò. «óÂ„Ó ·˚ ÏÌÂ ˝ÚÓ ÌË ÒÚÓËÎÓ!» -
‚ÓÚ ‚‡¯ ‰Â‚ËÁ.

óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ
ÔÓÍ‡ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó· ˝ÚÓÏ. ÖÒÎË
‚˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ-
‚‡ı ‚‡¯ÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÚÓ ÌÂ ÛÚ‡ÚËÚÂ
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡. îÓÚÓ„‡ÙËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚, ˜ÂÈ ÒÚËÎ¸ ‚˚ ‚˚·‡ÎË, ËÎË ÒÚ‡Ú¸Ë
‚ ÊÛÌ‡Î‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚‡¯Û ÏÓÚË‚‡ˆË˛, ÚÓÊÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ.

ä‡Í ‰ÓÎ„Ó ‚‡Ï ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
Ó‰ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂ-
ıÓ‰ËÚ¸ Í ‰Û„ÓÈ? äÓ„‰‡ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë-
‚ÓÒÚ¸ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ «ÍÓÒÚÌÓÒÚ¸»?

ÇÓÚ ÚÛÚ ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÚ‡ Û ÏÂÌfl ÌÂÚ
- ˝ÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ëı
Ù‡ÍÚÓÓ‚. áÌ‡˛ Ó‰ÌÓ - ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÚÂÔÂÎË‚˚ Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚. ü
Û˜‡ÒÚ‚Û˛ ‚ Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÛÊÂ
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚËÛ˛ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ÒÚ‡ÚÂ„ËflÏË.

Ç˚‰ÂÎËÚÂ ÚË ÏÂÒflˆ‡ Ì‡ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ, Á‡ÚÂÏ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl
Ì‡ ‰Û„Û˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ. Ç ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÏ
ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â ‰‡ÂÚÒfl ÏËÌËÏÛÏ ÚË „Ó‰‡
Ì‡ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl. ÇÂ‰¸ Ì‡ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÏÓ„ÛÚ
ÔÓ‚ÎËflÚ¸ ÏÌÓ„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚. èÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏfl „Ó‰‡ÏË ÚË ÏÂÒflˆ‡ -
˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÏÌÓ„Ó, ÌÂ Ú‡Í ÎË?

ò‡„ 5: óÂÒÚÌÓ ÓˆÂÌËÚÂ 
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚˚·‡ÌÌÓÈ 

ÒÚ‡ÚÂ„ËË
àÚ‡Í, ‚˚ ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÔËÎ‡„‡ÎË

Ó„ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl ‰Îfl ‚˚flÒÌÂÌËfl ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚. ç‡ÒÚ‡ÎÓ
‚ÂÏfl ÓˆÂÌËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.

«Ç ÛÏÂ Ì‡˜ËÌ‡È Ò ÍÓÌˆ‡,» - ˝ÚÓ Ó‰-
ÌÓ ËÁ ÏÓËı Î˛·ËÏ˚ı ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÈ
ÔËÒ‡ÚÂÎfl ëÚË‚ÂÌ‡ äÓ‚Âfl (Steven
Covey). óÚÓ ·˚ ‚˚ ÌË ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÎË
ÔÓ‰ ÛÒÔÂıÓÏ, ˜ÂÒÚÌÓ ÓˆÂÌËÚÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰‡ÌÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË.

óÂÒÚÌÓÒÚ¸ Á‰ÂÒ¸ - „Î‡‚ÌÓÂ. èË-
‰Ë˜Ë‚Ó ÓÚÌÂÒËÚÂÒ¸ Í Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡Ò-
ÔÂÍÚÛ, Í‡Ê‰ÓÏÛ ¯‡„Û ‚‡¯Â„Ó
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰. ä‡Í Ë Û Î˛·Ó-
„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ˝ÏÓˆËË ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚
‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË, ÓÌË ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÓˆÂÌÍÛ
ÒËÚÛ‡ˆËË. ùÏÓˆËË ËÌÓ„‰‡ ÒËÎ¸ÌÂÂ
Ó·˙ÂÍÚË‚Ì˚ı, Â‡Î¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

ÑÎfl ·ÂÒÔËÒÚ‡ÒÚÌÓÈ ÓˆÂÌÍË ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ò‚ÓÂ ˝„Ó Ì‡‰Ó
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚·ÓÒËÚ¸ ‚ ÓÍÌÓ.
çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÛÌ˚ÌË˛ ‰ËÒÍÂ‰ËÚË-
Ó‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÌÓ
Ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔËÛÍ‡¯‡Ú¸
Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸.

Начиная ТРЕНИНГ
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‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ˝ÚÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË. àÒ-
Ô˚Ú‡ÌËÂ ÂÂ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ‰‡ÒÚ ÔÂ‚˚È
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÈ ÓÔ˚Ú.

ê‡Á ‚˚ ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡ÎË Ò‚ÓÂ ÏÌÂ-
ÌËÂ, ‚‡¯‡ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı
·Û‰ÂÚ ‡ÒÚË. ò‡„ 3 - Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡fl
˜‡ÒÚ¸ ‚‡¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl Í ÛÒÔÂıÛ.
à‰ÂÏ ‰‡Î¸¯Â.

ò‡„ 4: ê‡·ÓÚ‡fl 
ÔÓ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, 

ÔËÎ‡„‡ÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ 
ÛÒËÎËÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 

ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
ìÒËÎËfl - ˝ÚÓ ‚ÒÂ! ÖÒÎË ÓÌË ÏÂÌÂÂ

100%, ˝ÚÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ ‚‡¯Ë ¯‡ÌÒ˚ Ì‡
ÛÒÔÂı. à˘ËÚÂ ÒÔÓÒÓ·˚, Í‡Í Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
‚˚·‡ÌÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ Ò‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Îfl

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ä
ËÌ

„ 
ä

‡Ï
‡Î

Ë 
(K

in
g 

K
am

al
i)
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ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ê‰‡Ú¸ ÚË
ÏÂÒflˆ‡, ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
˝ÚËı ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚ ‚˚ ÛÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚ-
ÏÂ˜‡Ú¸ ÔËÁÌ‡ÍË ÔÓ„ÂÒÒ‡. çÓ ÔË

˝ÚÓÏ fl Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚‡Ï
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚‚Ó‰˚ ÎË¯¸
‚ ÍÓÌˆÂ ËÒÔ˚Ú‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÌÂ‰Â-
ÎflÏË, ÌÓ Á‡ÚÂÏ, Í ‚‡¯ÂÏÛ Û‰Ë‚ÎÂÌË˛,
ÓÌË ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl!

ÇÒÂ ‚‡¯Ë ÛÒËÎËfl, ÔÓ‰ÍÂÔÎÂÌÌ˚Â
ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËÂÏ, ÔÓÁ-
‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ÔÂÂÈÚË Í ¯ÂÒÚÓÏÛ ¯‡„Û.

ò‡„ 6: èÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ 
ÌÓ‚Û˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ 

ËÎË ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ú¸
ÔÂÊÌ˛˛?

íÂÔÂ¸ Â¯‡ÈÚÂ, Í‡ÍËÏ ÔÛÚÂÏ ‚˚
ÔÓÈ‰ÂÚÂ. çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡Ú¸
ÒÂ·fl. íÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ Ò‰ÂÎ‡ÎË - ˝ÚÓ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. åÌÓ„ËÂ ÌÂ ‰Ó¯ÎË ‰‡-
ÊÂ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó. åÓË ÔÓÁ‰‡‚ÎÂÌËfl!

çÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl Í
ÌÓ‚ÓÏÛ, ‚ÒÂ„‰‡ ÌÂ‰ÓÒfl„‡ÂÏÓÏÛ, ÛÓ‚-
Ì˛, Ì‡‰Ó ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰. ùÚÓ ÌÂ
Ú‡Í ÛÊ ÒÎÓÊÌÓ. ç‡Ï ‚ÒÂÏ ÌÛÊÌ˚ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËfl ‰Îfl Â‡ÎËÁ‡ˆËË Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. àÁÏÂÌÂÌËfl -
˝ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ‡ Ó·Û˜ÂÌËfl.

çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl
ÔÓÒÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÌÓÒflÚ ‚ Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ËÁÏÂÌÂÌËÈ. ó‡Ò-
ÚÓ ÓÌË ÔÓÒÚÓ ·ÓflÚÒfl Ëı. «ÖÒÎË ˝ÚÓ
ÌÂÔÂÓ‰ÓÎËÏÓ, ÚÓ ÌÂ˜Â„Ó Á‡ˆËÍÎË-
‚‡Ú¸Òfl!» - ‚ÓÚ Ëı Ó·‡Á Ï˚¯ÎÂÌËfl.

ïÓÓ¯ÂÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ Ò‚ÓËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ‡Á‚Ë-
ÚËfl. çÓ ‰ÛÏ‡˛, ÂÒÎË ‚˚ ‰Ó˜ËÚ‡ÎË ‰Ó
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˝ÚËı ÒÚÓ˜ÂÍ, ÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
ÑÓ ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÓÚ‰‡ÂÚÂ ÚÂ-

ÌËÌ„Û ‚ÒÂ„Ó ÒÂ·fl, ÔÓ˜ÚË Î˛·ÓÈ ÓÔ˚Ú
ÔÓÎÂÁÂÌ. Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ‚ÌÂÒÎË ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÎË¯¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸:
˝ÚÓÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ÓÚ·‡-
Ò˚‚‡ÂÚ ‚‡Ò Ì‡Á‡‰? çÛ Ë ˜ÚÓ, ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ËÁ‚ÎÂÍÎË ÛÓÍ Ë ÔÓ¯ÎË ‰‡Î¸¯Â.

ä‡ÍÓ‚ ·˚ ÌË ·˚Î Ï‡Ò¯Ú‡· ‚‡¯Ëı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÁÌ‡Ú¸, ‰Îfl ˜Â„Ó ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ.

ò‡„Ë, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚‡¯Â„Ó ‡Á‚ËÚËfl 

Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ 
óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËÂ ÓÚ

Ò‚ÓËı Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, Í‡Í,
‚ÔÓ˜ÂÏ, Ë ÓÚ Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‡ÒÚË.
íÓ, ˜ÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl Í‡ÊÂÚÒfl ‚ÔÓÎÌÂ ÌÓ-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚ ·Û-
‰Û˘ÂÏ ÛÊÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓflÚ¸ ‚‡Ò.

Ç‡¯Â ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËÂ ‚ ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡ ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓ. éÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÌÓ
‚ÁÎÂÚÓ‚ Ë Ô‡‰ÂÌËÈ, ÁË„Á‡„Ó‚ Ë ÍÛ-
Ú˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. çÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ, ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ, ÛÓ‚ÂÌ¸.

ê‡‰ÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ·Â‰‡Ï Ë ÌÂ ‡ÒÒÚ‡Ë-
‚‡ÈÚÂÒ¸ ÔË ÌÂÛ‰‡˜‡ı, ÔÓÒÚÓ Ì‡-
ÒÎ‡Ê‰‡ÈÚÂÒ¸ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ Í ÌÓ‚ÓÏÛ
ÛÓ‚Ì˛ ‡Á‚ËÚËfl! IM
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Галина Чепурнова
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ÅÓÎ¸¯ÓÈ Ì‡ÔÎ˚‚ ÍÎËÂÌÚÓ‚ ‚ ÙËÚÌÂÒ-ˆÂÌÚ‡ı ÔË-
ıÓ‰ËÚÒfl ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ‚ÂÒÂÌÌËÈ ÔÂËÓ‰, ÍÓ„‰‡ ÓÒ-
ÌÓ‚Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ Ì‡Ó‰‡ „ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í ÔÎflÊÌÓÏÛ

ÒÂÁÓÌÛ... ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸ Í ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÏÒfl ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï, Ë Ç‡¯‡ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÙÓÏ‡ ÌÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Í‡ÎÂÌ-
‰‡fl ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Ò‡ÏÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl
‰Îfl ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl ÙËÚÌÂÒÓÏ - ‚ÂÒÂÌÌËÂ ÏÂÒflˆ˚
„Ó‰‡. 

åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ
ÔË‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ ıÓÓ¯Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ ÌÂÁ‡‰ÓÎ-
„Ó ‰Ó ÓÚÔÛÒÍ‡ ‚ÒÂ„Ó Á‡ 1-2 ÏÂÒflˆ‡. ùÔËÁÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ ÔË-
ıÓ‰˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
·Û‰ÛÚ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ,
˜ÚÓ Ç˚ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÛÚË, Ë ÔËÓ·ÂÚÂÌËÂ ÓÚÎË˜ÌÓÈ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÙÓÏ˚, flÍÓ·˚, ÌÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ ‰Îfl Ç‡Ò ÚÛ-
‰‡... çÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÌÂÁ˚·ÎÂÏ˚Â Á‡ÍÓ-
Ì˚ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÓÌ‰ËˆËË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ÒÎÂ‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚
Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ÔflÏÓ ÔÓÔÓˆËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ Á‡Ú‡˜ÂÌÌÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚË Ç‡-
¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ. 

ÉÓÚÓ‚¸ Ò‡ÌË ÎÂÚÓÏ... ‡ ÙË„ÛÛ - ÁËÏÓÈ!
ã˛‰Ë, ·ÓÎÂÂ ËÎË ÏÂÌÂÂ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓ ÔÓÒÂ˘‡˛˘ËÂ ÙËÚ-

ÌÂÒ-ˆÂÌÚ˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡, Â¯‡˛Ú ÔÂ‚Û˛ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ: ÓÌË ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ì˚ Í Ì‡„ÛÁÍÂ. ç‡ÔÓÚË‚, ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË
Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÌÓ‚˚È ÔËıÓ‰ ‚
ÒÔÓÚË‚Ì˚È Á‡Î ·Û‰ÂÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl ÒÚÂÒÒÓÓÏ, ÍÓÚÓ˚È,
Û‚˚, ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‡Á, ÓÚÌËÏÂÚ Û Ç‡Ò ‚ÂÏfl. Ñ‡ÊÂ Ò‡-
Ï˚È ÓÔ˚ÚÌ˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ Î˛·ÓÈ ÔÂÂ˚‚ ‚
Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ˜Â‚‡Ú ÔÓÚÂÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÙÓÏ˚ (ÌÂ‚‡ÊÌÓ, ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ˝ÚÓ ËÎË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í
«ÔËÍÛ» ÙÓÏ˚). çÓ Ë ‚ ÚÓÏ Ë ‰Û„ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚË Ú‡ÍÊÂ ‡ÌÌÛÎËÛÂÚ ÍÓÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. Ç˚‚Ó‰ Ó‰ËÌ: ıÓÚËÚÂ Í ÔÎflÊÌÓÏÛ ÒÂÁÓÌÛ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
ıÓÓ¯Ó - Û‰ÂÎflÈÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÙË„ÛÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡.

ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Ç‡¯ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ‡Á-
·ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˆËÍÎ˚ Ì‡ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â Ë ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍÛ Í Ç‡¯ÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ. ÖÒÎË Ç˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
‚ÂÌÛÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚË‚Ì˚È Á‡Î ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó (ËÎË
Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó) ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÔÓ ÎË˜Ì˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï,
ÎË·Ó ·˚ÎË «‚ Á‡ÒÚÓÂ» Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, Í‡Í ÔÓÔ‡ÎÓ,
ÓÒÓ·Ó ÌÂ ÔÂÚÂÌ‰Ûfl Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, Ç‡Ï ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
‡‰‡ÔÚË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ç‡¯Ëı ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËı ÍÓÌ‰ËˆËÈ. á‡ÚÓ ÔË ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË (ÏËÌËÏÛÏ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛)
ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÈÚË ‚ «ÌÓÏÛ», Ú.Â.
ÔËÓ·ÂÒÚË ıÓÓ¯ËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÍÓÌ‰ËˆËË ‰Îfl ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. á‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Ç˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚÂ ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Í ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï

ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï ‚ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓÏ Ë ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÂÊËÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂ Ò‚flÁÓ˜ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚È
‡ÔÔ‡‡Ú, ÒÚ‡·ËÎËÁËÛÂÚÂ ‰ËÂÚÛ Ë ÂÊËÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÛÂÚÂ ÒÂ·fl ÔÓ
‚ÒÂÏ Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï: ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ, ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏ Ë ·˚-
ÚÓ‚˚Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ Ï‡ÎÓÔÂÒÔÂÍÚË‚ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡
1-2-ÏÂÒfl˜ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Îfl ÔËÓ·ÂÚÂÌËfl Ç‡¯ÂÈ
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÚ‡ÊÂÏ, ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ô‡ÏflÚ¸˛ Ë Ó„ÓÏÌ˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

åÓÊÌÓ ÎË ‚ÂÒ¸ „Ó‰ 
·˚Ú¸ ‚ «ÔËÍÓ‚ÓÈ» ÙÓÏÂ?

ëÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚.
ùÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ, Ó·˘ÂÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl, ıÓÌË˜Â-
ÒÍËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÚÂÏÔÂ‡ÏÂÌÚ, ˜ÂÚ˚ ı‡‡ÍÚÂ‡ Ë ·˚-
ÚÓ‚˚Â ÔË‚˚˜ÍË, ÒÓˆË‡Î¸ÌÓÂ ÓÍÛÊÂÌËÂ, ÛÓ‚ÂÌ¸
Ï‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰ÓıÓ‰‡ Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚. çÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÏËÂ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÊËÁ-
ÌË Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎË ·˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÓÚÌÂ-
ÒËÚÂÒ¸ ÒÔÓÍÓÈÌÓ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Ç‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚·‡Ú¸ ‰Îfl
ÒÂ·fl ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ ·˚ Ç˚ ÏÓ„ÎË «ÓÚ‰˚ı‡Ú¸». ü ËÏÂ˛ ‚
‚Ë‰Û ÌÂ ÔÓÎÌÓÂ ·ÂÁ‰ÂÎ¸Â Ë ‰‚‡‰ˆ‡ÚË˜ÂÚ˚Âı˜‡ÒÓ‚ÓÂ
ÔÂ·˚‚‡ÌËÂ Ì‡ ‰Ë‚‡ÌÂ, ‡ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÒÚËÎfl Ë Ó·‡Á‡ Ç‡-
¯ÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÊËÁÌË, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛˘ÂÂ ÛÏÂÂÌÌ˚Â
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÏ ÂÊËÏÂ
Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ì‡Û¯ÂÌËfl ‰ËÂÚ˚. 

ã˛‰Ë, Ô˚Ú‡˛˘ËÂÒfl Û‰ÂÊ‡Ú¸ ÔËÍÓ‚Û˛ ÙÓÏÛ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡, ˜‡ÒÚÓ ÚÂÔflÚ ÙË‡ÒÍÓ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÒÓ-
ÔflÊÂÌÓ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÓÚ‰‡˜ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ë
ÔÒËıË˜ÂÒÍËı ÒËÎ, ˜ÚÓ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡, ‰ÂÎ‡ÂÚ Â„Ó ÛÒÚ‡‚¯ËÏ Ë ‡Á‰‡ÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï, ÔË-
‚Ó‰ËÚ Â„Ó Í Á‡ÒÚÓ˛. 

Ç‡ÊÌÓ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔÂÂ„Ë·Ó‚, ÔÂÂıÓ‰Ó‚ ËÁ Ó‰ÌÓÈ
Í‡ÈÌÓÒÚË ‚ ‰Û„Û˛... í‡Í Í‡Í ÔÓÔ˚ÚÍË ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎÛ˜-
¯ÂÈ ÙÓÏ˚ ÔÛÚÂÏ ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ÏÂÓÔËflÚËÈ - ÂÁÍÓ„Ó
ÔÂÂıÓ‰‡ Í ÊÂÒÚÍÓÈ ‰ËÂÚÂ, ËÒÚÓ˘‡˛˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÔËÏÂÌÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁ ÒÊË„‡ÚÂÎÂÈ ÊË‡, ÔÎ˛Ò ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Í ÔÓˆÂÒÒÛ Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı Î˛‰ÂÈ - ÔË‚Ó‰flÚ Í
·˚ÒÚÓÏÛ ËÒÚÓ˘ÂÌË˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ÔÒËıË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ˜Â„Ó ˜‡ÒÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·-
‡ÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ - ÔÓÎÌ˚È ÓÚÍ‡Á ÓÚ ‰ËÂÚ˚ Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Ë Ï‡Ò¯Ú‡·Ì˚È ÓÚ·ÓÒ Ì‡Á‡‰. èÓÒÎÂ ÌÂÔÎÓıËı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚ ÔÓ ËÚÓ„‡Ï ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡ Ú‡ÍËÂ Î˛‰Ë ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ
«Ò˙ÂÁÊ‡˛Ú Ì‡ ÌÓÎ¸», ÛÏÛ‰flflÒ¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓÎÌËÂÌÓÒ-
ÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÂÊÌËÈ ‚ÂÒ, ÌÓ Ë Ì‡·‡Ú¸ ‚ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÊË‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ·˚ÎÓ ‰Ó ÚÓ„Ó. Ä
ÔÓÎÌ˚È ÓÚÍ‡Á ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â-
ÏÛ Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏÛ Ë ‡ÌÌÛÎËÓ‚‡ÌË˛ ‚ÒÂı Ì‡‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı
ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÍÓÌ‰ËˆËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ˜ÚÓ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚ Â„Ó ‰Â-

ПЛЯЖНЫЙ СЕЗОН НЕ ЗА ГОРАМИ...
Быстрое достижение хорошей физической формы:
мифы и реальность
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Ì‡ÎË˜ËÂ ÔÂÒÒ‡ - ‚ËÁËÚÌ‡fl Í‡ÚÓ˜Í‡ Â„Ó ‡·ÓÚ˚. ÑÂÎ¸-
Ú˚ Ó·ÓÁÌ‡˜‡Ú ‚ÂıÌËÈ ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ (Ó‰ËÌ ·ËˆÂÔÒ Û-
ÍË ˝ÚÛ Á‡‰‡˜Û ÌÂ Â¯ËÚ). çÓ„Ë, ÌÂ ËÏÂfl ıÓÚfl ·˚ Ì‡ÏÂÍ‡
Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ·Â‰‡, ‡ÌÌÛÎËÛ˛Ú Ç‡Ï ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÌËÁ.
Ç˚‡ÊÂÌÌÓÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚËı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ ·Û‰ÛÚ
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË.

ùÚÓ ÊÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Î˛‰ÂÈ ıÛ‰Ó˘‡‚Ó„Ó ÚËÔ‡ ÒÎÓÊÂÌËfl.
çÂ ·˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÙÓÌÂ ‡Á‚ËÚÓ„Ó ·ËˆÂÔÒ‡ ·Â‰‡ ÔÓÎÌÓ„Ó
ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡. àÎË, ËÏÂfl Ó·˙ÂÏÌ˚È ·ËˆÂÔÒ
ÛÍË, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯Ó ·ÂÁ ‡Á‚ËÚÓÈ
ÎËÌËË ÔÎÂ˜. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÔÓÍ‡Ú˚Â ÔÎÂ˜Ë Ë ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂ ÔÂÒÒ‡. óÚÓ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl? ëÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÔËÌ˚ Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ ÏËÌËÏÛÏ - Ì‡ÎË˜ËÂ ÓÏ·Ó-
‚Ë‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ Ë ‰ÎËÌÌ˚ı ÒÔËÌ˚. à‰Â‡Î¸ÌÓ, ÂÒÎË Í
˝ÚÓÏÛ ‡ÒÂÌ‡ÎÛ Ç˚ ÌÂ Á‡·Û‰ÂÚÂ Ó Ú‡ÔÂˆËË. éÒÚ‡Î¸Ì˚Â
«Ì‡‚ÓÓÚ˚ Ë ÔÂÎÂÒÚË» ÛÊÂ ‰‡ÎÂÂ...

Ä Í‡ÍÓÈ Û ‚‡Ò ÚËÔ ÒÎÓÊÂÌËfl?
ÇÂÌÂÏÒfl Í ‚ÓÔÓÒÛ Ó ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏÂ. ÖÒÎË ‚˚ ıÛ‰Ó-

˘‡‚˚, ÒÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ·˚ÎË ÔËÓË-
ÚÂÚÌ˚ÏË, Ë ÒÓËÂÌÚËÛÈÚÂ Ç‡¯Â„Ó ÚÂÌÂ‡ Ì‡ ‡Á‚ËÚËfl
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚ ‰‡ÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Ç‡Ï Ì‡‰Ó ÒÍÓ-
ÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ÔËÚ‡ÌËfl ÔÓ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË,
Ò‰ÂÎ‡‚ ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ ÔËÂÏ ·ÂÎÍ‡ ÏËÌËÏÛÏ 5-6 ‡Á ‚ ÒÛÚÍË
‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. é
Ì‡·ÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Â„ÛÎflÌÓ ·ÂÒÂ-
‰ÛÂÚ Ò Ç‡ÏË Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÊÛÌ‡-
ÎÓ‚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÙËÚÌÂÒÛ - ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË,
«Ironman» Ë «åÛÒÍÛÎfl».

ÖÒÎË ÊÂ Ç˚ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ˝Ì‰ÓÏÓÙÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂ-
ÌËfl, Ë ÒÍÎÓÌÌ˚ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl - ·ÂÁ
‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ
Ç‡Ï ÌÂ Ó·ÓÈÚËÒ¸. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ç‡¯ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚, ‡Á‚Ë‚‡fl ÙÓ-
ÏÓÓ·‡ÁÛ˛˘ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Ç˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÊË„‡ÎË ÊË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÔÓ‚˚-
¯‡Ú¸ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ Ò ˆÂÎ¸˛ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ, Ú‡Í Í‡Í ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ï‡ÒÒ‡ Ï˚¯ˆ, ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ ÒÊË„‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ. èË ˝ÚÓÏ Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓ„Ó ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, Ú‡Í Í‡Í ÔÂÂÂ‰‡ÌËÂ
ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔË‚Â‰ÂÚ Í Ó·‡ÚÌÓÏÛ ˝ÙÙÂÍÚÛ: Ç˚
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ì‡·Ë‡Ú¸ Ó·˘Û˛ Ï‡ÒÒÛ ÚÂÎ‡, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ, ÂÒÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂ ‡˝Ó·ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ Ò‚ÓËı ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÓÓÚÍËÂ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÒÚÂÏflÒ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. ëÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ Á‡ Ò˜ÂÚ ‚‚Â-
‰ÂÌËfl ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÌÂ ÏÂÌÂÂ
20 ÏËÌÛÚ (‡ ÎÛ˜¯Â - 30-40, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ‚‡¸ËÛfl Ó·˙-
ÂÏ) ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. à‰Â‡Î¸Ì˚Ï ‚‡Ë‡Ì-
ÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ıÓ‰¸·‡ Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ (ÎË·Ó
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ·Â„‡ Ò ıÓ‰¸·ÓÈ) ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÚÂÏÔÂ ÔË ÔÛÎ¸-
ÒÂ ‚ Ç‡¯ÂÈ ÌËÊÌÂÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÁÓÌÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ÊÂ-
ÒÚÍÓÈ ÔÓ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï ‰ËÂÚ˚. àı ÔËÂÏ ‰ÓÎÊÂÌ
‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‰Ó·‡‚ÎÂ-
ÌËfl ËÎË ÛÂÁ‡ÌËfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ ˆËÍÎÂ Ç‡¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.
ÖÒÎË ÔË ˝ÚÓÏ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â Ó‰ÌÛ-
‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ˜ËÒÚÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ
ÒÓ Ò„ÓÌÍÓÈ ‚ÂÒ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ. ÉÎ‡‚Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
Ç‡¯Â ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÂÂ-
„Ë·Ó‚ ‚ Î˛·Û˛ ËÁ ÒÚÓÓÌ.

�����
O��� �����

ÔÂÒÒËË, ÒÌËÊ‡ÂÚ ÍÓÏÏÛÌËÍ‡ÚË‚Ì˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
Í‡Í ÎË˜ÌÓÒÚË, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‡„ÂÒÒË˛, Á‡ÌËÊÂÌÌÛ˛ Ò‡ÏÓ-
ÓˆÂÌÍÛ, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ Ó·˘ÂÂ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ Ë
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ÓÓ·˘Â. 

èÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ «ÂÁÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ» Ë ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÌÂÂ‡Î¸Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë. ãÛ˜¯Â ÚÂÁ‚Ó ÓˆÂÌËÚ¸ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ë Á‡‡ÌÂÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‰Îfl ÒÂ·fl
ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡, Ì‡ ÍÓÚÓÓÂ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÓËÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í Ò‚ÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ.
ÖÒÎË ‚˚ ËÏÂÂÚÂ ÎË˜ÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡, ÒÓÓ·˘ËÚÂ ÂÏÛ Ó Ò‚Ó-
Ëı ÔÎ‡Ì‡ı, ÎË·Ó Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‡Á·ÂÈÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ Ì‡ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â Ë «ÔËÍ».

ëÚ‡‚¸ÚÂ Â‡Î¸Ì˚Â ˆÂÎË!
Ç˚ÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë

ÙËÚÌÂÒÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í „ÓÚÓ‚ËÚ¸ ÒÂ-
·fl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÎÛ˜¯Û˛
ÙÓÏÛ ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ„Ó‚Ó-
ËÏ Ó ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â -Ú.Â. ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â
ÌÂÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÓ ·ÂÁ ÔËÏÂÌÂÌËfl Ù‡-
Ï‡ÍÓÎÓ„ËË. á‰ÂÒ¸ Ï˚ ÌÂ ·Û‰ÂÏ Á‡ÓÒÚflÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
ÔÓÌflÚËË «ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ»
(‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÔÓÔÓˆËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡), ‡ Ì‡-
Ô‡‚ËÏ ÛÒËÎËfl Ì‡ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡ Á‡ Ò˜ÂÚ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ÓÓ·˘Â. àÏÂÌÌÓ ˝ÚË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ËÌÚÂÂÒÛ˛Ú
Ó·˚˜Ì˚ı Î˛‰ÂÈ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ıÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, ÌÓ ÌÂ
ÔÂÚÂÌ‰Û˛˘Ëı ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â ËÎË ÙËÚÌÂÒÂ. 

ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸
Ç‡¯ ÚËÔ ÒÎÓÊÂÌËfl (˝Ì‰ÓÏÓÙ, ˝ÍÚÓÏÓÙ, ÏÂÁÓÏÓÙ,
ÎË·Ó ÒÏÂ¯‡ÌÌ˚È ÚËÔ) Ë Â¯ËÚ¸, Í‡ÍÓÈ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‰ÓÔÛÒÚËÏ ‚ Ç‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ˜ÚÓ·˚ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯Ó Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÔÎÓıÓ.
é·˚˜ÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌ˚Â ÔÂÚÂÌÁËË Í
ÒÂ·Â Ò‡ÏÓÏÛ, Á‡‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÔÎ‡ÌÍ‡ ‚ÓÒÔËflÚËfl «ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ„Ó Ë‰Â‡Î‡», ÍÓÚÓ˚È Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÌÂÂ‡ÎÂÌ ‚ÓÓ·˘Â!
í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÍÛÔÌ‡fl ÓÒÎ‡fl ÊÂÌ˘ËÌ‡ ˝Ì‰ÓÏÓÙ-
ÌÓ„Ó ÚËÔ‡, Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË,
ÔÂÚÂÌ‰ÛÂÚ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÂ·fl ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÓÌÍÓÍÓÒÚÌÓÈ Ë
ıÛ‰Ó˘‡‚ÓÈ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÈ ÔÓ ÚËÔÛ
ÊÂÌ˘ËÌ˚. àÎË, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÏÛÊ˜ËÌ‡, fl‚ÌÓ ÔËÌ‡‰ÎÂ-
Ê‡˘ËÈ Í ÏÂÁÓÏÓÙÛ, Ì‡‰ÂÂÚÒfl ÒÚ‡Ú¸ ÏÓ„Û˜ËÏ ‡ÚÎÂÚÓÏ,
Ò ·ËˆÂÔÒÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 50 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, ‡ÒÚÛ˘Â„Ó «Í‡Í
Ì‡ ‰ÓÊÊ‡ı»... Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÌÛÊÌÓ ÛflÒÌËÚ¸ ‰Îfl
ÒÂ·fl Â‡Î¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ç‡¯ÂÈ „ÂÌÂÚËÍË Ë Ì‡ÈÚË
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚ Ç‡¯Â„Ó ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡, ÓÚÚ‡ÎÍË-
‚‡flÒ¸ ÓÚ ÍÓÚÓ˚ı, Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËÂ.

á‡‰‡˜‡-ÏËÌËÏÛÏ
èÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÏ Ú‡ÍÓ„Ó ÛÒÔÂı‡ ·Û‰ÛÚ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ ˝Ú‡ÔÂ

‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡, Ï˚¯ˆ˚ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡
(‡ ËÏÂÌÌÓ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚) Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÔÓ‰ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÎÓÂÏ ÊË‡ Û ÚÛ˜Ì˚ı Î˛‰ÂÈ ËÏÂÌÌÓ
˝ÚË Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ı‡‡ÍÚÂËÁÛ˛Ú ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ËÎË ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡. í‡Í ÊÂ Í‡Í Ë Û Î˛‰ÂÈ
ıÛ‰Ó˘‡‚Ó„Ó ÒÎÓÊÂÌËfl, ÌÂ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â „ÛÔÔ˚
Ï˚¯ˆ, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ‡Á‚ËÚÓÈ
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÔÓÎÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡...
éËÂÌÚË Ì‡ ÌËÁÍÛ˛ ÊËÓ‚Û˛ ÔÓÒÎÓÈÍÛ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ,
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ä‡Í ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ...
• íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË 2-3 ‡Á‡ ‚

ÌÂ‰ÂÎ˛, ÍÓÏÂ ˝ÚÓ„Ó, Á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ‡˝Ó·ÌÓÏ ÍÎ‡ÒÒÂ
(ËÎË ·Â„‡ÈÚÂ Ì‡ ‚ÓÁ‰ÛıÂ) 2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÒ˜ËÚ‡‚
ˆÂÎÂ‚Û˛ ÁÓÌÛ ÔÛÎ¸Ò‡ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‚‡¯ËÏ ‚ÓÁ‡Ò-
ÚÓÏ. ç‡˜ËÌ‡fl Ò 20 ÏËÌÛÚ, Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÈÚÂ Ó·˙ÂÏ ‡˝Ó·ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ 5 ÏËÌÛÚ ‰Ó
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ó·˘ÂÈ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ 45-50 ÏË-
ÌÛÚ.
• àÒÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÂÏ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (Ò‡ı‡‡,

ÒÎ‡‰ÍËı ÙÛÍÚÓ‚) Ë ÊËÌÓÈ ÔË˘Ë. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡
ÔÂ‚ÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Û·ÂËÚÂ ‚ÒÂ ÒÎ‡‰ÓÒÚË, Ì‡ ‚ÚÓÓÈ - Ó„‡-
ÌË˜¸ÚÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚ÒÂı ÊËÓ‚, Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÈ - ÓÚÍ‡ÊË-
ÚÂÒ¸ ÓÚ ÒÎ‡‰ÍËı ÙÛÍÚÓ‚ Ë ÒÓÍÓ‚
• ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÒÌËÊ‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚ı

ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓ 50 „ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛. ëÌ‡˜‡Î‡
˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ıÎÂ·Ó·ÛÎÓ˜Ì˚ı ËÁ‰ÂÎËÈ, Á‡ÚÂÏ
- Í‡¯ Ë Í‡ÚÓÙÂÎfl.
• èË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË Ó˘Û˘ÂÌËfl ÓÒÚÓ„Ó „ÓÎÓ‰‡

ËÎË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒÎ‡·ÓÒÚË ‰‡‚‡ÈÚÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÓÚ‰˚ı Á‡
Ò˜ÂÚ ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‰ÓÎË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‡ˆËÓ-
ÌÂ - Ì‡ÔËÏÂ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡ ‰ÂÌ¸ (ËÎË ‰‚‡) ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ Ò‚ÂÊËı ÙÛÍÚÓ‚ (Ô‡‡ fl·ÎÓÍ ËÎË ·‡Ì‡Ì).
• àÒÍÎ˛˜ËÚÂ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁËÂ Ë ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚ¸ ‚‡¯ÂÈ

‰ËÂÚ˚, ˆËÍÎËÛfl ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ·ÂÎÍÓ‚. ç‡ÔËÏÂ,
ÂÒÎË ‚˚ 2 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔËÌËÏ‡ÎË ÒÎÓÊÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚
(Í‡¯Û) ÔÓ 2-3 ÒÚÓÎÓ‚˚ı ÎÓÊÍË „ÓÚÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡, ÚÓ
ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰˚ı 2 ÌÂ‰ÂÎ¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂÒÚÍÓÈ ‰ËÂÚ˚ ‚‚Â‰ËÚÂ
Â˘Â 1-2 Ú‡ÍËÂ ÔÓˆËË. ç‡ ÚÂÚ¸ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Û ‚‡Ò ‰ÓÎÊÌÓ
ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ó˘Û˘ÂÌËÂ Ò˚ÚÓÒÚË. á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ Û·ÂËÚÂ ˝ÚÛ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓˆË˛.
• ÇÁ‚Â¯Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Ë Ó·ÏÂflÈÚÂ ÓÍÛÊÌÓÒÚË ‚‡ÊÌ˚ı

Ò ‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ (Ú‡ÎËfl, Ú‡ÁÓ-
‚˚È ÔÓflÒ, ·Â‰‡), - ‚ Ë‰Â‡ÎÂ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸Òfl
Á‡ Ò˜ÂÚ Û·˚‚‡ÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË. Ö˘Â ÎÛ˜¯Â ËÁ-
ÏÂflÚ¸ ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÂÒÎË ÂÒÚ¸ Ú‡Í‡fl
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸.
•é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Û˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‰Îfl

‚ÒÂı ‰‡Ú¸ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÚÓ˜Ì˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË. ÇÒÂ ÍÓ-
ÂÍÚË‚˚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‚ÌÂÒÂÌ˚ ‚ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ò Û˜ÂÚÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡, ÔÓÎ‡ Ë ÏÓÙÓÚËÔ‡.

çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÍÎ˛˜‡Ú¸ Í‡Í ‚‡Ë‡ÌÚ ÔÓÏÓ˘Ë ÔË
ÒÊË„‡ÌËË ÊË‡ Ë Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ‡ÁÌÓÓ·-
‡ÁËÂ ÍÓÚÓ˚ı Ì‡ ˚ÌÍÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÎËÍÓ. èËflÚÌÓÈ ÌÓ‚ÓÒÚ¸˛ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÓÒÒËÈÒÍÓÏ ˚ÌÍÂ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÎËÌËË ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Lady Fitness,
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÈ ‰Îfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ÌËˆ ÔÂÍ‡ÒÌÓ„Ó
ÔÓÎ‡. ä‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÒÏÂÒË Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ-
Ì˚Â ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚, ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ÙÓÏÛÎ˚ ‡ÁÎË˜-
ÌÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, L-Í‡ÌËÚËÌ ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÒÍÓÂÂ
‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË. á‡ ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËflÏË Ó·-
‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í Ò‚ÓÂÏÛ ÚÂÌÂÛ Ë Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â, ÔÓ Ç‡-
¯ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÛÏÂ˛Ú ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ÖÒÎË
‚ÓÁÌËÍÌÛÚ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl, Ó·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í Ì‡Ï, ‚ ÍÓÌ-
ÒÛÎ¸Ú‡ˆËÓÌÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ ë‡ÎÓÌ‡ «ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ» („.
åÓÒÍ‚‡, ÛÎ.äÊËÊ‡ÌÓ‚ÒÍÓ„Ó, ‰.14, Í.3) - Ï˚ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓÊÂÏ Ç‡Ï Ë Ò ÔÓ„‡ÏÏÓÈ, Ë Ò ‰ËÂÚÓÈ, Ë Ò
‚˚·ÓÓÏ ‰Ó·‡‚ÓÍ. ÜÂÎ‡˛ ÛÒÔÂıÓ‚! 
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åÌÓÊÂÒÚ‚Ó «ÍÓ‚‡‚˚ı» Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÈÌ ‡Á‚ÂÌÛÎÓÒ¸
‚ ˝ÔÓıÛ ÔÂÁË‰ÂÌÚ‡ êÂÈ„‡Ì‡,

ÌÓ ÌË Ó‰Ì‡ ËÁ ·ËÚ‚ ÌÂ ·˚Î‡ ÒÚÓÎ¸ Á‡-
ı‚‡Ú˚‚‡˛˘ÂÈ, Í‡Í ÔÓÂ‰ËÌÓÍ ãË
ïÂÈÌË (Lee Haney) Ë êËÍ‡ É‡ÒÔ‡Ë
(Rich Gaspari). àı ÒÓÔÂÌË˜ÂÒÚ‚Ó
(‰ÛÊÂÒÍÓÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ) ·˚ÎÓ ‰Ó-
ÒÚÓÈÌ˚Ï „ÓÎÎË‚Û‰ÒÍÓÈ ˝Í‡ÌËÁ‡-
ˆËË. ùÚÓ ·˚Î‡ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡fl „ÓÌÍ‡ Ò
ÌÂÓÊË‰‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË, ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚Í‡ÏË Ë Ò˛ÔËÁ‡ÏË, ËÌÓ„‰‡ ¯Ó-
ÍËÛ˛˘ËÏË ‡ÁÓ·Î‡˜ÂÌËflÏË. ãË
ˆ‡ÒÚ‚Ó‚‡Î Ì‡ «éÎËÏÔËË», ÔÓ·Ë‚ Â-
ÍÓ‰ ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡, ÌÓ
êËÍ, ıÓÓ¯Ó ÒÎÓÊÂÌÌ˚È Ë ÌÂÁ‡Ûfl‰-
Ì˚È ‡ÚÎÂÚ, Ì‡‚ÒÂ„‰‡ Ó‚Î‡‰ÂÎ Ì‡¯ËÏË
ÒÂ‰ˆ‡ÏË Ë ÌÂ ÓÚÔÛÒÍ‡Î Ëı.

èÓÒÚÓflÌÌ˚È „ÓÒÚ¸ Ó·ÎÓÊÂÍ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚, É‡ÒÔ‡Ë
·˚Î ÏÓÎÓ‰˚Ï Ë Ê‡Ê‰Û˘ËÏ ÔÓ·Â‰˚
·ÓÈˆÓÏ Ò Ó‰ÌÓÈ ‡„ÂÒÒË‚ÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ
- Á‡‚ÓÂ‚‡Ú¸ ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. ÇÁÎÂÚ
ÓÚ ÔÓÎÌÓÈ ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚË ‚ ç¸˛-
ÑÊÂÒË ‰Ó Ò‡Ï˚ı ÔÂÒÚËÊÌ˚ı ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚ı ÚËÚÛÎÓ‚ ÔÓËÁÓ¯ÂÎ Ó˜ÂÌ¸
·˚ÒÚÓ, Á‡Ò‚ÂÍ‡Î‡ ÌÓ‚‡fl Á‚ÂÁ‰‡. ë‚Â-
ÚËÎ‡ ÓÌ‡ flÍÓ, ÙÂÂË˜ÌÓ Ë, ÔÓıÓÊÂ,
„‡ÒÌÛÚ¸ ÌÂ ÒÓ·Ë‡Î‡Ò¸. á‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÍÓÓÚÍËÈ ÒÓÍ êËÍ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜Â„Ó
ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÔÓÒÚ‚ÓÏ Ë ÒËÎÓÈ
‚ÓÎË, Á‡‚ÓÂ‚‡‚ ÒÂ·Â ‰ÓÒÚÓÈÌÓÂ ÏÂÒÚÓ
Ì‡ Ô‡ÌÚÂÓÌÂ ÎÂ„ÂÌ‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

íÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓ ‚ÂÏÂÌ
«‰ËÍËı» 80-ı ÔÓ¯ÎÓ ÛÊÂ ‰‚‡ ‰ÂÒfl-
ÚËÎÂÚËfl. å˚ ÔË¯ÎË ‚ ÌÓ‚˚È ‚ÂÍ, Û
Ì‡Ò ÌÓ‚˚Â „ÂÓË. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ËÁÏÂ-
ÌËÎÒfl Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl.
íÓÎ¸ÍÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚Â
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÏÓ„ÛÚ Û‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Ì‡
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı „ÓËÁÓÌÚ‡ı. é‰ÌËÏ ËÁ
Ú‡ÍËı ‚˚ÊË‚¯Ëı fl‚ÎflÂÚÒfl êËÍ É‡Ò-
Ô‡Ë, ÍÓÓÌÓ‚‡ÌÌ˚È ÔËÌˆ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡.

Ç 38 ÎÂÚ êËÍ ÌÂ ÔÓÚÂflÎ Ò‚Ó˛ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÛ˛ Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÎÛ. Ñ‡‚-
ÌËÂ ÒÚÂÏÎÂÌËfl Â˘Â ÌÂ ÛÚ‡ÚËÎË
Ò‚ÓÂ„Ó ·ÎÂÒÍ‡, ÓÌ ‚ÒÂ Â˘Â ÏÓÊÂÚ ÔÂ-
‚‡ÚËÚ¸Òfl ‚ ÌÓ‚Û˛ ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ‰Û, fl-
ÍÛ˛ Ë ÓÒÎÂÔËÚÂÎ¸ÌÛ˛. êËÍ ÒÂÈ˜‡Ò ÌÂ
ÒÓÂ‚ÌÛÂÚÒfl (ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔÓÍ‡),
ÌÓ ÏÂ˜ Ò‚ÓÈ ‰ÂÊËÚ ÓÒÚÓ Á‡ÚÓ˜ÂÌ-
Ì˚Ï. ÅÛ‰¸ ÓÌ ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÍÓÒÚ˛ÏÂ ËÎË
‚ ÔÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÛÚ·ÓÎÍÂ Ë ¯ÓÚ‡ı, ÓÌ
‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔË‚ÎÂÍ‡ÂÚ Í ÒÂ·Â ‚Á„Îfl‰˚.

ä‡ÍÓÈ ÌÂËÒÒflÍ‡ÂÏ˚È ‰‡È‚ ‰‚ËÊÂÚ
ËÏ? ä‡ÍÓ‚˚ Â„Ó ÊÂÎ‡ÌËfl, ÏÂ˜Ú˚, Á‡-
·ÓÚ˚ Ë ÚÂ‚Ó„Ë? Ç ˝ÚÓÏ   ÓÚÍÓ‚ÂÌ-
ÌÓÏ ËÌÚÂ‚¸˛ ÓÌ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ó
Ò‚ÓËı ÔÓ·Â‰‡ı Ë ÔÓ‡ÊÂÌËflı  ‚ ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. Ö„Ó
‚‰ÓıÌÓ‚ÂÌÌ˚È ‡ÒÒÍ‡Á ÓÚÍÓÂÚ ‚‡Ï
‚ÒÂ ÔÂËÔÂÚËË Â„Ó ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ
˜ÂÏÔËÓÌÒÍÓÈ Í‡¸Â˚.

IM: êËÍ, Ç˚ ÒÌÓ‚‡ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı?

êÉ: ùÚ‡ Ï˚ÒÎ¸ ÌÂ ÔÓÍË‰‡ÂÚ ÏÂÌfl
ÌËÍÓ„‰‡, ‰ÛÏ‡˛ Ó· ˝ÚÓÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.
ëÂÈ˜‡Ò Û ÏÂÌfl Ò‚ÓÈ Á‡Î, Ë ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ
Ó·flÁ˚‚‡ÂÚ ÏÂÌfl ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯Ó.
åÌÂ ÏÓfl ‡·ÓÚ‡ Ì‡‚ËÚÒfl, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ fl Î˛·Î˛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò
ÊÂÎÂÁÓÏ!

IM: êËÍ É‡ÒÔ‡Ë ·˚Î ÌÂËÏÓ‚ÂÌÓ
ÔÓÔÛÎflÂÌ ‚ 80-Â „Ó‰˚. Ç‡¯Ë
ÙÓÚÓ„‡ÙËË ·˚ÎË ‚Ó ‚ÒÂı ÊÛÌ‡Î‡ı -
‚ «Muscle Up», «Muscle & Fitness»,
«Flex» - Ç˚ ·˚ÎË ÔÓ‚Ò˛‰Û  íÂÔÂ¸ 80-
Â ÒÚ‡ÎË ËÒÚÓËÂÈ... ÑÛ„ËÂ Â·flÚ‡
Á‡‚Î‡‰ÂÎË Ó·ÎÓÊÍ‡ÏË. Ç‡¯Ë Ï˚ÒÎË?

êÉ: ü ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í Ú‡ÍÓÏÛ ÔÛÌÍÚÛ
ÏÓÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Í‡¸Â˚, ÍÓ„‰‡
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÂ‚‡ÚËÎÓÒ¸ ‚ ‚˚‰‡‚ÎË-
‚‡ÌËÂ. èÂÒÒ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ·˚Î Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ, ˜ÚÓ fl Û¯ÂÎ Ë ÌÂ
ÔËÍ‡Ò‡ÎÒfl Í ÊÂÎÂÁÛ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒfl-
ˆÂ‚. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ fl Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ò‚Ó-
ËÏ Á‡ÎÓÏ, ÚÂÌËÓ‚‡Î Î˛‰ÂÈ,
ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÒÂÏËÌ‡˚ Ë ÔÓÁËÓ‚‡Î.
ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÎË ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ Ë ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ êËÍÓÏ É‡ÒÔ‡Ë.
åÌÂ ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸.

IM: ÉÓÒÔÓ‰Ë, ÌÓ ¯ÂÒÚËÏÂÒfl˜Ì˚È
ÔÂÂ˚‚ ÌÂÏËÌÛÂÏÓ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÓÚ-
‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ÙË„ÛÂ É‡ÒÔ‡Ë!

êÉ: Ñ‡, fl ‚ÂÌÛÎÒfl Í ÚÂÌËÌ„Û.
ÇÂ‰¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Û ÏÂÌfl ‚ ÍÓ‚Ë. ü
Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
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·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡, ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl.

IM: á‡˜ÂÏ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË ÓÚ‰‡-
‚‡Ú¸ ·ËÁÌÂÒÛ? «éÎËÏÔËfl» ÁÓ‚ÂÚ!

êÉ: Ñ‡, ÒÎ˚¯Û, ÔË˜ÂÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.
äÚÓ ÏÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÍÛ‰‡ ÔË‚Â-
‰ÂÚ ÒÛ‰¸·‡? ü ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Á‡Í˚Î ‚ÒÂ ‰‚Â-
Ë. ëÂÈ˜‡Ò, ‚ ‰‡ÌÌÛ˛ ÏËÌÛÚÛ, fl
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ì‡ ‰Û„ÓÈ ˆÂÎË. ÅÓ‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ Ì‡Û˜ËÎ ÏÂÌfl ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ Ë
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË, Ë fl ÔËÏÂÌfl˛
˝ÚË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‚ ·ËÁÌÂÒÂ. ùÚÓ Í‡Í Ñ‡‚Ë‰
Ë ÉÓÎË‡Ù. ü ‚˚¯ÂÎ ËÁ ÌËÓÚÍÛ‰‡ Ë ‰Ó-
·‡ÎÒfl ‰Ó «éÎËÏÔËË». ä‡Í ·ËÁÌÂÒÏÂÌ
fl ÔÓÚË‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÏÔ‡ÌËÈ, ÌÓ
ËÏÂ˛ Ò‚ÓÂ ‰ÂÎÓ (Gaspari Nutrition).

IM: ä‡ÍÛ˛ ÓÎ¸ ‚ Ç‡¯ÂÏ ·ËÁÌÂÒÂ
Ò˚„‡Î àÌÚÂÌÂÚ-Ò‡ÈÚ?

êÉ: çÂÓˆÂÌËÏÛ˛. åÓÈ Ò‡ÈÚ ÓÚ-
ÎË˜ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ. éÌ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
Ó·Ó ‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ fl ‰ÂÎ‡˛, Ó Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓ‰ÛÍÚÂ. ü ÌÂ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ Ë„ÌÓËÛ-
ÂÚ ÌÓ‚˚Â ÚÂıÌÓÎÓ„ËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË
˝ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ò‚flÁ‡Ú¸ ÏÂÌfl ÒÓ ‚ÒÂÏ
ÏËÓÏ.

IM: IRONMAN Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚·Ë-
‡ÂÚ Ò‚ÓË ÎÂ„ÂÌ‰˚, Ç˚ ‚ Ëı ˜ËÒÎÂ.
ãÂ„ÂÌ‰‡ ÔË ÊËÁÌË! á‰ÓÓ‚Ó?

êÉ: (ëÏÂÂÚÒfl) ãÂ„ÂÌ‰‡ - ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á‡ÌÓ. çÂ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
Ú‡Í, ÌÓ ÒÔ‡ÒË·Ó Á‡ ÍÓÏÔÎÂÏÂÌÚ. ãÛ˜-
¯Â ‚ÒÔÓÏÌËÏ ÒÚ‡ÓÂ. ü ·˚Î ıÛ‰ÂÌ¸-
ÍËÏ Ï‡Î¸˜ËÍÓÏ, ÊËÎ ÌÂÔÓ‰‡ÎÂÍÛ ÓÚ
ÍËÌÓÚÂ‡Ú‡ Ë ‚ÓÒıË˘‡ÎÒfl ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
ÒÎÓÊÂÌËÂÏ ãÛ îÂËÌ¸Ó, Ò˚„‡‚¯Â-
„Ó ‚ ÙËÎ¸ÏÂ Incredible Hulk. ÅÛ‰Û˜Ë
Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ, fl ÔÂ‰‡‚‡ÎÒfl Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ÏÂ˜Ú‡Ï. ü ˜ËÚ‡Î ÍÓÏËÍÒ˚ Ó ÌÂÏ

Î‡˛ ‰Îfl Ú‡ÍÓ„Ó ÂÎ¸ÂÙ‡. ÑÓ ‡ÌÌÂÈ
˛ÌÓÒÚË fl ÌÂ ıÓ‰ËÎ ‚ Á‡Î. åÓÈ ‰Û„-
·ÂÈÒ·ÓÎËÒÚ ıÓÚÂÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Ë
Ï˚ Ò ÌËÏ ÔÓ·Ë‡ÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î
ÍÓÎÎÂ‰Ê‡, „‰Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡ı Ë ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ç‡ÍÓÌÂˆ, ÚÂÌÂ Ì‡Ò ÔÓÈÏ‡Î, ÌÓ,
Û‚Ë‰Â‚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂ¸ÂÁÌÓ Ï˚ Ì‡ÒÚ-
ÓÂÌ˚, ÔÓÁ‚ÓÎËÎ Ì‡Ï Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl.
ÑÛ„ ‚ÒÍÓÂ ·ÓÒËÎ, ‡ fl ÌÂ ÏÓ„ ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl.

IM: Ç˚ ÒÚ‡ÎË Ù‡Ì‡ÚËÍÓÏ.
êÉ: Ö˘Â Í‡ÍËÏ! ë ÚÂı ÔÓ ÏÓfl

ÊËÁÌ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Î‡Ò¸
‚ÒÔflÚ¸. ü Ò˜ËÚ‡Î Á‡ÌflÚËfl ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ÓÏ Ò‚ÓËÏ ‰ÓÎ„ÓÏ. ãÂ„ÍËÂ ÔÛÚË
·˚ÎË ÌÂ ‰Îfl ÏÂÌfl: ˜ÂÏ ÒÎÓÊÌÂÂ ÔÛÚ¸,
ÚÂÏ ÒÎ‡˘Â Ì‡„‡‰‡.

IM: èÂ‚˚È ‡Á Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı
Ç˚ ‚˚ÒÚÛÔËÎË ‚ 16 ÎÂÚ. èÓÏÌËÚÂ?

êÉ: ùÚÓ ·˚ÎË Physique-79, Â„ËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÂ ¯ÓÛ ç¸˛-ÑÊÂÒË. ü ‚ÂÒËÎ
80 Í„ Ë ÒÚ‡Î ¯ÂÒÚ˚Ï ÒÂ‰Ë ÔÓ‰ÓÒÚ-
ÍÓ‚. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ „Ó‰Û fl ÒÌÓ‚‡ ‚˚-
ÒÚÛÔËÎ Ë ÒÚ‡Î ÛÊÂ ÚÂÚ¸ËÏ. Ç 1981
„Ó‰Û fl, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‚ÁflÎ ÚËÚÛÎ.

IM: Ç ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ
‚ÁflÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÚËÚÛÎ - Ó¯ÂÎÓÏÎfl˛˘Â.
ÑÛÁ¸fl ÌÂ Ò˜ËÚ‡ÎË Ç‡Ò ÛÓ‰ÓÏ?

êÉ: ÅÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÏÂÌfl ÔËÌfl-
ÎË. ç‡ ‰ÛÊÂÒÍËı ‚Â˜ÂËÌÍ‡ı fl ÒÌË-
Ï‡Î Û·‡¯ÍÛ Ë ÔÓÁËÓ‚‡Î. Å˚ÎÓ
‚ÂÒÂÎÓ, ÌÓ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰ ·˚Î ÛÊÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚. ü ıÓÚÂÎ
ÒÂ·Â ˜ÚÓ-ÚÓ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
·˚Î Ô‡‰ÓÍ Ì‡ ÍÓÏÔÎËÏÂÌÚ˚, ˆÂÎ¸ -
ÌÂ ÔÓÍ‡ÁÛı‡, ‡ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÂ·Â. Ä
˝ÚÓ ‡ÁÌ˚Â ‚Â˘Ë.
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Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓ „ÂÁËÎ ÚÂÏ, Í‡Í fl ÔÂ-
‚‡˘‡˛Ò¸ ‚ „ÓÏ‡‰ÌÓ„Ó ÁÂÎÂÌÓ„Ó
ÏÓÌÒÚ‡. ÑÎfl ÏÂÌfl ãÛ îÂËÌ¸Ó ·˚Î
ï‡ÎÍÓÏ - ÊË‚˚Ï, Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ. ü ‚Ë-
‰ÂÎ, Í‡Í ÓÌ ÔÓıÓ‰ËÎ ÒÍ‚ÓÁ¸ ÒÚÂÌ˚ Ë
ÔÂÂ‚Ó‡˜Ë‚‡Î Ï‡¯ËÌ˚!

IM: ùÚÓ ‰ÎËÌÌ˚È Ë ÒÚ‡ÌÌ˚È
ÔÛÚ¸ - ÓÚ ÍÓÏËÍÒÓ‚ ‰Ó «éÎËÏÔËË»...

êÉ: àÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡ ÒÂÏfl ÔÓÔ‡ÎÓ Ì‡
·Î‡„ÓÔËflÚÌÛ˛ ÔÓ˜‚Û, fl Û‚ÂÂÌ. ü ÌÂ
ÓÒÓ·Ó ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ
‰Ó ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡. ÑÛ„ ÏÓÂ„Ó ÓÚ-
ˆ‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò ÚflÊÂÒÚflÏË, Ë fl
Í‡Í-ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ Û ÌÂ„Ó ÊÛÌ‡Î Muscle
Builder. à ÚÛÚ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Ú¸
ï‡ÎÍÓÏ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÚÛ‰ÌÓ.

IM: íÓÎ¸ÍÓ ÌÂ „Ó‚ÓËÚÂ, ˜ÚÓ Ç˚
Ì‡˜‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÍÎ‡ÒÒÂ!

êÉ: Ñ‡ ÌÂÚ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ. çÓ fl ‚ÁflÎ Ì‡
Á‡ÏÂÚÍÛ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÏÓÊ-
ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸. åÌÂ ˝Ú‡ Ë‰Âfl ÔÓÌ‡-
‚ËÎ‡Ò¸. Ç 13 ÎÂÚ fl ÒËÎ¸ÌÓ Á‡·ÓÎÂÎ Ë ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡Í ÔÓıÛ‰ÂÎ, ˜ÚÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎ
Í‡Í ÒÍÂÎÂÚ. ÑÓÍÚÓ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÏÌÂ
Ì‡‰Ó ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÚflÊÂÒÚflÏË, ˜ÚÓ·˚
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ‚ÂÒÛ Ë ÒË-
ÎÂ. ùÚÓ ·˚ÎÓ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÂÏÛ ÛÊÂ
‚ ·ÎËÊ‡È¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÒÛÊ‰ÂÌÓ ·˚ÎÓ
ÒÚ‡Ú¸ Ï‡ÌËÂÈ.

IM: Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË Ó·˚˜-
Ì˚ÏË?

êÉ: Ç˚ ËÏÂÂÚÂ ‚ ‚Ë‰Û Ó·˚˜Ì˚È Á‡Î
Ë „‡ÌÚÂÎË? çÂÚ. ì ÏÓÂ„Ó ÒÚ‡¯Â„Ó
·‡Ú‡ ·˚Î‡ ÒÍ‡Ï¸fl ‰Îfl ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ -
‚ÓÚ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ fl ËÏÂÎ ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË.
ü ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ë ‡ÍÍÛ‡-
ÚÂÌ. ÇÒÂ ÒÔ‡¯Ë‚‡ÎË ÏÂÌfl, ˜ÚÓ fl ‰Â-
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IM: ÑÛÊÂÒÍËÂ ‚Â˜ÂËÌÍË? Ä „‰Â
Ç˚ Û˜ËÎËÒ¸ ‚ ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ?

êÉ: Ç êÛÚ„ÂÂ. ü ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÒÚ‡Ú¸
ÏÂ‰ËÍÓÏ, ÌÓ ÔÓÚÓÏ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡
‰ÂÎÓ‚ÓÂ ‡‰ÏËÌËÒÚËÓ‚‡ÌËÂ. Ñ‚ÛÏfl
ÏÓËÏË ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË ·˚ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Û˜Â·‡. éÒ-
Ú‡Î¸ÌÓÂ ÏÂÌfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ‚Â˜ÂËÌÍË. ü Ò˜ËÚ‡Î
Ëı ÔÓÚÂÂÈ ‰‡„ÓˆÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ü
‰‡ÊÂ ÒÔËÚÌÓÂ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔËÎ!

ü Á‰ÓÓ‚Ó ÔÓ‰‚ËÌÛÎÒfl ‚ÔÂÂ‰. Ç˚-
ÒÚÛÔË‚ ‚ 1982 „Ó‰Û Ì‡ Jersey Classic, fl
‚˚Ë„‡Î. Ñ‚ÛÏfl ÏÂÒflˆ‡ÏË ÔÓÁÊÂ fl
«Á‡Ò‚ÂÚËÎÒfl» Ì‡ NPC Junior Nationals,
ÌÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ ˆÂÎ¸˛ ·˚ÎÓ ‚˚ÒÚÛÔÎÂ-
ÌËÂ Ì‡ Nationals-83. åÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÔÓ-
Ô‡ÒÚ¸ Ì‡ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÂÌÛ Ë Ò‡ÁËÚ¸Òfl Ò
ÒËÎ¸Ì˚ÏË ÔÓÚË‚ÌËÍ‡ÏË.

IM: Ç˚ ËÒÍÓ‚‡ÎË. ã˛‰Ë ÒÔ‡¯Ë-
‚‡ÎË: «äÚÓ ˝ÚÓÚ ˛ÌÂˆ ËÁ ÑÊÂÒË?
éÌ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÓÌÒÚ!»

êÉ: ü ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ Nationals-83
Í‡Í ÔÓ‚ÓÓÚÌ˚È ÔÛÌÍÚ ‚ ÏÓÂÈ Í‡¸Â-
Â. ü ÒÚÓflÎ ÛÍ‡ Ó· ÛÍÛ Ò êÓÛË
ãflÈ‰ÂÎÏÂÈÂÓÏ (Rory Leidelmeyer),
å‡ÈÍÓÏ äËÒÚË‡ÌÓÏ (Mike Chris-
tian), ÅÓ·ÓÏ è˝ËÒÓÏ (Bob Paris) Ë
å˝ÚÚÓÏ åÂÌ‰ÂÌıÓÎÎÓÏ (Matt
Mendenhall). éÌË ÛÊÂ ·˚ÎË Ï‡ÒÚË-
Ú˚ÏË ‡ÚÎÂÚ‡ÏË, ‡ ÏÂÌfl ÌËÍÚÓ ÌÂ
ÁÌ‡Î. ü ·˚Î ˜ÛÊ‡ÍÓÏ, ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï
Ô‡ÌÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔË¯ÂÎ ÓÚÍÛ‰‡-ÚÓ
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚. Ç˚ ·˚ ‚Ë‰ÂÎË Ëı Â‡Í-
ˆË˛!

IM: Ç˚ ÒÚ‡ÎË ÔflÚ˚Ï - ÌÂÔÎÓıÓ
‰Îfl ÌÓ‚Ë˜Í‡.

êÉ: à ÏÓÂ ËÏfl ·˚ÎÓ ÛÔÓÏflÌÛÚÓ ‚
IRONMAN! ü ·˚Î Ì‡ ‚ÂÌÓÏ ÔÛÚË!

IM: óÚÓ ÔÓ‡Ê‡ÎÓ Î˛‰ÂÈ - Ú‡Í
˝ÚÓ Á‡‚Â¯ÂÌÌÓÒÚ¸ Ç‡¯ÂÈ ÙË„Û˚.
ÇÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘‡fl Ï‡ÒÒ‡, ·ÂÁ Û˘Â·‡
‰Îfl ˝ÒÚÂÚËÍË. é˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ.

êÉ: åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÚÛ‰ÌÓ ·˚ÎÓ Ó·˙-
ÂÍÚË‚ÌÓ ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl. ü ‚Ë‰ÂÎ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË. ëËÚÛ‡ˆËfl ÏÓ„Î‡
Ó˜ÂÌ¸ ‡ÒÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ ÏÂÌfl, Í ÚÓÏÛ ÊÂ
ÚÓ„‰‡ ÏÂÌfl Ó·ÛÂ‚‡ÎË ‡Ï·ËˆËË. ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔÓÂ‰‡Î ÏÂÌfl, fl ‚ÍÎ‡‰˚‚‡Î
‚ ÌÂ„Ó ‚ÒÂ. äÓ„‰‡ ù‰ äÓÌÌÓÒ (Ed
Konnors) ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÏÌÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ Gold’s Gym ‚ êÂÒÂ‰Â, ä‡ÎË-
ÙÓÌËfl, fl Ò‡ÁÛ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl. ìÂÁÊ‡Ú¸
ËÁ ‰ÓÏ‡ ·˚ÎÓ ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÏÓË ‡Ï·Ë-
ˆËË ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯Â. ä‡Ê‰˚È ¯‡„ ÔË-
·ÎËÊ‡Î ÏÂÌfl Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û, ÚÓ
ÂÒÚ¸, Í ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏÛ.

IM: èÓÒÎÂ ÑÊÂÒË ä‡ÎËÙÓÌËfl,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡, Í‡Í ‰ÓÓ„‡, ÏÓ-
˘ÂÌ‡fl ÁÓÎÓÚÓÏ.

êÉ: Ñ‡ ÛÊ, ÏÌÂ ‚ÒÂ ·˚ÎÓ ‚ ‰ËÍÓ-
‚ËÌÍÛ. ÇÌÂÁ‡ÔÌÓ fl ÒÚ‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl fl‰ÓÏ Ò êËÍË Ç˝ÈÌÓÏ (Ricky

ä‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ‚˚ÂÁÊ‡Î ‚ Í‡ÍÓÈ-
ÌË·Û‰¸ „ÓÓ‰ ÔÓÁËÓ‚‡Ú¸ ËÎË ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ ÒÂÏËÌ‡. åÓÂ ÚÂÎÓ ·˚ÎÓ ÏÓËÏ
ÚÓ‚‡ÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÚ‡‡ÎÒfl ÓÒÚ‡-
‚‡Ú¸Òfl ‚ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ.

IM: åË ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ Ú‡ÍÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡
‰Ó Ç‡Ò - ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÂÎ¸Ú˚, Ó„ÓÏÌ˚Â
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ‚ÂÌ˚ Ò ‚ÂÂ‚-
ÍÛ ÚÓÎ˘ËÌÓÈ. éÚ Ú‡ÍÓÈ ÍÓÏ·ËÌ‡-
ˆËË ÔÓÒÚÓ ‰Ûı Á‡ı‚‡Ú˚‚‡ÎÓ. ç‡
èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ óÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ÏË-
‡ 1985„ Ç‡¯‡ Á‚ÂÁ‰‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÎ‡
Ò‚ÓÂ ‚ÓÒıÓÊ‰ÂÌËÂ.

êÉ: ä‡Í‡fl ÎÂÒÚ¸! äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÚ
óÂÏÔËÓÌ‡Ú ÔÓ‰ÌflÎ ÏÂÌfl ‚‚Âı. ü ‚Â-
ÒËÎ 98 Í„, ÔÓ·Â‰ËÎ ÏÓÂ„Ó ÒÓÔÂÌËÍ‡
å‡ÈÍ‡ äËÒÚË‡Ì‡, ‡ ÓÚÁ˚‚˚ ‚ ÔÂÒÒÂ
ÌÂ ÏÓ„ÎË ·˚ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯Â, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
·˚ fl Ëı Ì‡ÔËÒ‡Î Ò‡Ï!

IM: ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ Ò˜ËÚ‡ÎË Ç‡Ò
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï, ÍÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÏÂÒ-
ÚËÚ¸ ï˝ÈÌË. ùÚÓ ÒËÎ¸Ì˚Â ÓÊË‰‡-
ÌËfl, ÓÌË ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓ‚ÎËflÎË Ì‡ ‚‡¯Ë
ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl?

êÉ: ãË ÂÒÚ¸ Ë ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ÏÓËÏ
‰Û„ÓÏ. çÓ ÔÓÒÎÂ èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
ÌÓ„Ó óÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ ÏË‡ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
Á‡ÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ Â„Ó ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÍÓ ÏÌÂ
ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. çË˜Â„Ó ÓÒÓ·ÂÌÌÓ„Ó, ÌÓ
‚ÒÂ-Ú‡ÍË ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓÒ¸. Ç ‰ÛıÓ‚ÌÓÏ
ÔÎ‡ÌÂ Ï˚ ·˚ÎË ·ÎËÁÍË, ÌÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ÏË ·˚ÎË ‡ÁÌ˚ÏË. ì ÌÂ„Ó Ò „Â-
ÌÂÚËÍÓÈ ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ, fl ÊÂ
Ó·˚˜Ì˚È Ô‡ÂÌ¸. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ËÏÂ˛, fl
ÔÓÒÚÓËÎ Ò ÌÛÎfl. Ç ÔÎ‡ÌÂ „ÂÌÂÚËÍË
ÔËÓ‰‡ ÏÂÌfl ÌÂ Ì‡„‡‰ËÎ‡.

IM: ÇÒÂ ÊÂ Ç˚ ÒÚÓÈÍËÈ. çÓ Í‡Í
Ç˚ ÔÂÂÌÂÒÎË Ú‡ÍÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ?

êÉ: ü ÒÓı‡ÌflÎ ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍÛ. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ·˚Î «„Ófl˜ËÈ» ÓÔ˚Ú ‰Îfl
ÏÓÎÓ‰Ó„Ó Ô‡Ìfl. èÓ‰˙ÂÏ ÓÚ ÌÂËÁ‚Â-
ÒÚÌÓÒÚË ‰Ó ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ò ‰ÓıÓ‰ÓÏ ·ÓÎÂÂ 100000 ‚
„Ó‰ - ˝ÚÓ ıÓÓ¯ËÈ ¯‡„. åËÎÎËÓÌ˚
Î˛‰ÂÈ ÔËÒ‡ÎË ÏÌÂ, ‚ÓÒıË˘‡ÎËÒ¸ Ë
ÔÂ‰Î‡„‡ÎË ‰ÛÊ·Û. Ç ÔÂÂ˚‚‡ı
ÏÂÊ‰Û ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË fl ‰‡‚‡Î ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl, ÔÓ‚Ó‰ËÎ
ÒÂÏËÌ‡˚. ü ·˚Î Á‰ÓÓ‚Ó ‚ÓÒÚÂ·Ó-
‚‡Ì. ÅÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÏÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ‡Á-
‚Ë‚‡Ú¸Òfl Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ, Í‡Í
ÎË˜ÌÓÒÚË, ÌÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
ÛıÓ‰ËÎÓ ‚ ÚÂÌ¸.

IM: ç‡ «éÎËÏÔËË» 1986 „Ó‰‡ Ç˚
ÔÓÒÚÓ ‰˚¯‡ÎË ïÂÈÌË ‚ Á‡Ú˚ÎÓÍ.

êÉ: ùÚÓ ·˚Î‡ Â„Ó ÚÂÚ¸fl «éÎËÏ-
ÔËfl», ÌÓ fl, ˜ÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÏÓÈ „Ó‰. ÇÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ ¯Ó-
ÍËÓ‚‡ÎÓ ÏÂÌfl. äÓ„‰‡ ÒÚ‡ÒÚË ÔÓ-
ÛÚËıÎË, fl ÔÓÌflÎ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰‡ÎÂÍÓ fl
ÔÓ‰‚ËÌÛÎÒfl. ç‡‰Ó ·˚ÎÓ ÓˆÂÌËÚ¸
‚Â˘Ë ‚ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â. ùÚÓ Ó„ÓÏÌ‡fl
˜ÂÒÚ¸ - ·˚Ú¸ ‚ÚÓ˚Ï ‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ

Wayne), ãË ïÂÈÌË (Lee Haney), ÄÎ¸-
·ÂÚÓÏ ÅÂÍÎÁÓÏ (Albert Beckles), äÓ-
Ë ù‚ÂÒÓÌ (Cory Everson)! ê‡Ì¸¯Â
fl Ëı ‚Ë‰ÂÎ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı ÊÛ-
Ì‡ÎÓ‚. ü ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚
˝ÚÓ ˜Û‰Ó! ü ıÓ‰ËÎ Ò ÓÚÍ˚Ú˚Ï ÚÓÏ.

IM: Ä ÁÌ‡ÏÂÌËÚ‡fl ‚ÒÚÂ˜‡ ÏÂÊ‰Û
É‡ÒÔ‡Ë Ë ïÂÈÌË! É‰Â ÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÎË
ÔÓÊ‡Ì˚Â?

êÉ: ãË Ë fl ÒÚÓÎÍÌÛÎËÒ¸ Ò‡ÁÛ ÊÂ.
éÌ ÛÊÂ ‚˚Ë„‡Î «çÓ˜¸ óÂÏÔËÓÌÓ‚»,
‡ fl ‰ÓÓÒ ÛÊÂ ‰Ó 115 Í„ ËÎË ÓÍÓÎÓ
ÚÓ„Ó. ãË Ì‡‚ËÎÒfl ÏÓÈ Ì‡ÒÚÓÈ: fl ıÓ-
ÚÂÎ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯ËÏ. å˚ ÒÚ‡ÎË ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ÏË Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ÏË Ë ‡·ÓÚ‡ÎË
‚ Ó˜ÂÌ¸ ÒÚÓ„ÓÈ Ï‡ÌÂÂ. å˚ Ó·‡ ÊË-
ÎË Ë ‰˚¯‡ÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. ì ÏÂ-
Ìfl Ì‡ ÌÓÒÛ ·˚ÎË Nationals-84, ãË
ÒÂ¸ÂÁÌÓ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í «éÎËÏÔËË-84».

IM: Ç ̋ ÚÓÏ „Ó‰Û Ç˚ ‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË ‚ ÔÓ-
ÎÛÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ Ë ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÔÓ‡ÁËÎË
ÔÛ·ÎËÍÛ.

êÉ: ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÏÓÈ ‚ÂÒ ÚflÊÂ-
Î˚È, ÌÓ ÔÂÂ‰ Nationals-84 fl ÒÂÎ Ì‡
‰ËÂÚÛ. ùÚÓÚ „Ó‰ ÒÚ‡Î Â˘Â Ó‰ÌËÏ ÔÓ-
‚ÓÓÚÌ˚Ï ÔÛÌÍÚÓÏ ‚ ÏÓÂÈ Í‡¸ÂÂ.
ü ‚˚Ë„‡Î Ò‚Ó˛ ‚ÂÒÓ‚Û˛ Í‡ÚÂ„ÓË˛
Ë ÚÛÚ ÊÂ ÔÓÔ‡Î Ì‡ «åËÒÚÂ ûÌË-
‚ÂÒ» ‚ÏÂÒÚÂ Ò å‡ÈÍÓÏ äËÒÚË‡ÌÓÏ
Ë ÑÊÓÌÓÏ ÉÌ‡Ú˚˘‡ÍÓÏ (John
Hnatyschack). å˚ ÔÓ·Â‰ËÎË ‚ Ò‚ÓËı
Í‡ÚÂ„ÓËflı, Ë fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸ÌÛ˛ Í‡ÚÛ.

IM: «çÓ˜¸ óÂÏÔËÓÌÓ‚-84» ÔÓ‰-
ÒÚÂ„ÌÛÎ‡ Ç‡¯Û ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸.  ì Ç‡Ò
·˚Î ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚È ÂÎ¸ÂÙ!

êÉ: ü ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, „Ó-
ÚÓ‚flÒ¸ Í «çÓ˜Ë óÂÏÔËÓÌÓ‚», ÏÓfl ÍÓ-
Ê‡ ·˚Î‡ ÚÓÌÍ‡fl, Ï‡ÒÒ‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl,
‡ fl„Ó‰Ëˆ˚ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Â. Ç 21 „Ó‰ ÔÓ
‡Á‚ËÚË˛ fl ·˚Î Ú‡ÍÓÈ ÊÂ, Í‡Í ÄÎ¸-
·ÂÚ ÅÂÍÎÁ, ÍÓÚÓ˚È „Ó‰ËÎÒfl ÏÌÂ ‚
ÓÚˆ˚. ü ÒÚ‡Î ‚ÚÓ˚Ï, Ë ‚ÒÂ ÊÛÌ‡Î˚
Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡ÔËÒ‡ÎË.

IM: àÚ‡Í, Á‚ÂÁ‰‡ Ó‰ËÎ‡Ò¸. ëÛÏ‡-
ÚÓı‡ ‚ÓÍÛ„ êËÍ‡ É‡ÒÔ‡Ë ÓÙËˆË-
‡Î¸ÌÓ Ì‡˜‡Î‡Ò¸.

êÉ: ê‡Á fl Â¯ËÎ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í
«éÎËÏÔËË-85», ÏÂÊ‰Û ÏÌÓÈ Ì˚ÌÂ¯-
ÌËÏ Ë ÏÌÓ˛ ÔÓ¯Î˚Ï ÓÔÛÒÚËÎÒfl
ÊÂÎÂÁÌ˚È Á‡Ì‡‚ÂÒ. èË ‚ÓÒÔÓÏËÌ‡-
ÌËË Ó· ˝ÚÓÏ ÚÂÔÂ¸ ÏÂÌfl ‰ÓÊ¸ ÔÓ-
·Ë‡ÂÚ. ü ÒÚ‡Î ÚÂÚ¸ËÏ ÔÓÒÎÂ ïÂÈÌË
Ë ÅÂÍÎÁ‡, Ë ÚÛÚ Á‡ÍÛÚËÎ‡Ò¸ ‰ÂÌÂÊ-
Ì‡fl Ï‡¯ËÌ‡. ü ·˚Î Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı, ‰‡-
‚‡Î ËÌÚÂ‚¸˛, ÔÓÁËÓ‚‡Î ÔÂÂ‰
ÙÓÚÓ„‡Ù‡ÏË Ë ÔËÒ‡Î ÒÚ‡Ú¸Ë. ç‡ÍÓ-
ÌÂˆ-ÚÓ fl ÏÓ„ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë Í‡Í ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î. ü Ì‡ÌflÎ ÔÂÒÓÌ‡Î,
‡·ÓÚ‡fl Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‡„ÂÌÚÓÏ.
çËÍÚÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ„Ó Á‡ ÏÂÌfl, fl ÌÂ
·˚Î Ï‡Î¸˜ËÍÓÏ Ì‡ ÔÓ·Â„Û¯Í‡ı Û
ÇÂÈ‰Â‡, ‚ÓÔÂÍË ıÓ‰Ë‚¯ËÏ ÒÎÛı‡Ï.

Легенды БОДИБИЛДИНГА

RICH-GASPARI#23  23/04/07  12:03  Page 61







·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ Ì‡ ˝ÚÓÈ ÔÎ‡ÌÂÚÂ. åÓfl
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ‰‡È‚ Ì‡˜‡ÎË
ÛÊÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ì‡ ÏÂÌfl. ü ÊËÎ ‡‰Ë Á‡Î‡. Ç˚ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‰ÓÎ„Ó ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÏÔ ·ÂÁ
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ. éÌË ÌÂËÁ·ÂÊÌ˚.

IM: ÅÓÎ¸¯ÓÈ ¯ÛÏ ÔÓ‰ÌflÎÒfl ‚ÓÍÛ„
«éÎËÏÔËË-87», ÍÓ„‰‡ ïÂÈÌË, Í‡Á‡-
ÎÓÒ¸, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‰‡Î ‚ ÙÓÏÂ, ‡ Ç˚
·˚ÎË ‚ Ò‡ÏÓÏ ÚflÊÂÎÓÏ Ò‚ÓÂÏ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ‚ÂÒÂ. éÌ ‚˚Ë„‡Î, Ç˚
·˚ÎË ‚ÚÓ˚Ï. çÂ˜ÂÒÚÌÓ?

êÉ: ùÚÓÚ „Ó‰ ·˚Î ÒÛ‰¸·ÓÌÓÒÌ˚Ï!
ÇÒÂ ‰‡‚‡ÎË ÏÌÂ ÒÓ‚ÂÚ˚, Í‡Í ÔÓ·ËÚ¸
ãË. ë‰ÂÎ‡È Ú‡Í, Ò‰ÂÎ‡È ˝‰‡Í, ‚ÓÁ¸ÏË
ÚÓ, ‚ÓÁ¸ÏË ˝ÚÓ. éÌ ·˚Î „Ó‡Á‰Ó Úfl-
ÊÂÎÂÂ ÏÂÌfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ‰Ó‚ÂÎ Ò‚ÓÈ
‚ÂÒ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı 102 Í„. Å˚-
Î‡ ÎË ÔÓ·Â‰‡ ÛÍ‡‰ÂÌ‡ Û ÏÂÌfl? çÂÚ.
åÌÂ ÌÂ ı‚‡ÚËÎÓ ÚÓ„Ó ÓÚÔÓÎËÓ‚‡Ì-
ÌÓ„Ó, ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓ„Ó ‚Ë‰‡, ˝ÚÓ Ë Ò‡·Ó-
Ú‡ÎÓ ÔÓÚË‚ ÏÂÌfl. ãË Á‡ÒÎÛÊËÎ
Ò‚Ó˛ Ì‡„‡‰Û.

IM: ä «éÎËÏÔËË-88» Ç˚ ÓÔflÚ¸
·˚ÎË Ó˜ÂÌ¸ ÂÎ¸ÂÙÌ˚, ÌÓ ïÂÈÌË ÒÌÓ-
‚‡ Û‰ÂÊ‡Î ÚËÚÛÎ. éÌ ‚˚Ë„‡Î ÛÊÂ
˜ÂÚ‚ÂÚ˚È ‡Á Ë, ÔÓıÓÊÂ, Á‡ÒÚÓÎ-
·ËÎ ˝ÚÓ ÏÂÒÚÓ.

êÉ: èÓÒÎÂ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ·Â‰ ãË ‰‚Ë-
„‡ÎÒfl ÔÓ ËÌÂˆËË, ÌËÍÚÓ ÌÂ ıÓÚÂÎ,
˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÔÓË„‡Î. ü ·˚Î ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ
Á‡ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸ ÙÓÏÂ, Ò ÒÓÎË‰-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒÓÈ Ë „ÎÛ·ÓÍÓÈ ÔÓËÒÓ‚ÍÓÈ,
ÌÓ ‰‡ÊÂ ˝ÚÓ„Ó ·˚ÎÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ!
èÓ˝ÚÓÏÛ fl Ì‡Û˜ËÎÒfl ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ÒÂ
Í‡Í ‰‡ÌÌÓÒÚ¸. Å˚Ú¸ ÌÓÏÂÓÏ ‚ÚÓ˚Ï
- ÚÓÊÂ ÌÂÏ‡Î‡fl ˜ÂÒÚ¸, ÏÌÓ„ËÂ ·˚ ıÓ-
ÚÂÎË ÒÏÂÒÚËÚ¸ ÏÂÌfl Ò ˝ÚÓ„Ó ÏÂÒÚ‡.
Ç˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÏÌÓ„Ó ·˚ÎÓ ÊÂÎ‡˛˘Ëı.

IM: í‡ÍÓÂ «ÔËflÚËÂ» ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌÌÓÒÚË?

êÉ: äÓÌÂ˜ÌÓ ÌÂÚ! ü ·˚Î ‚ÌÂ ÒÂ·fl!
ü ıÓÚÂÎ ‚˚Ë„‡Ú¸! ì‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ-
ÌÓÒÚ¸? í‡ÍÓ„Ó ÒÎÓ‚‡ ÌÂÚ ‚ ÏÓÂÏ ÒÎÓ-
‚‡Â. ü ÊÛÚÍÓ ÒÎÂ‰ËÎ Á‡ ‰ËÂÚÓÈ,
ÔÓÒÚÓ ÊËÎ ‚ Á‡ÎÂ, ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÒÂÏË-
Ì‡˚, «ÍÓÏËÎ» ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ï‡ÒÒÓ‚ÓÈ
ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, Ë ÚÓÏÛ
ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. çÂ ÔÓÈÏËÚÂ ÏÂÌfl ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ, ÏÌÂ ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ì‡‚ËÎÓÒ¸, ÌÓ
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ËÁÌÛfl-
˛˘ËÈ Ó·‡Á ÊËÁÌË. ÑÓÎ„Ó Ú‡Í ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡Ú¸Òfl ÌÂ ÏÓ„ÎÓ.

IM: èÓÒÎÂ ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÈ «éÎËÏ-
ÔËË-88» Ç˚ ‚˚ÒÚÛÔËÎË Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ÚÛÌË‡ı ÒÂËË É‡Ì-èË.

êë: ü Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı - ÓÌË ·˚ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ÏË. ãË ã‡·‡‰‡ ÌÂ ÓÚ-
ÒÚ‡‚‡Î ÓÚ ÏÂÌfl - ÓÌ ÔÓÒÚÓ Ì‡ÒÚÛÔ‡Î
ÏÌÂ Ì‡ ÔflÚÍË. çÂ ‚‡ÊÌÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á
fl ‚˚Ë„‡Î, ‚‡ÊÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸

‰Û„ÓÈ, ‡ ÌÂ ï˝ÈÌË, ÏÓ„ ÔÓ·ËÚ¸ ÏÂ-
Ìfl. Ç ÏÓÂÈ ·ÓÌÂ Ó·‡ÁÓ‚‡Î‡Ò¸ ÚÂ-
˘ËÌ‡. ü Ô˚Ú‡ÎÒfl Û·Â‰ËÚ¸ ÒÂ·fl, ˜ÚÓ
ÏÂÌfl ˝ÚÓ ÌÂ ‚ÓÎÌÛÂÚ, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰Â-
ÎÂ ‚ÒÂ ·˚ÎÓ ÒÓ‚ÒÂÏ Ì‡Ó·ÓÓÚ.

IM: çÛ, ÚÂÔÂ¸ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÛÚ¸ ‚ÌËÁ. àÎË ‚ ÓÚÒÚ‡‚ÍÛ.

êÉ: ü ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÎÒfl Ò‰‡‚‡Ú¸Òfl ÌË ‚
ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â! ü ÔÓ Ì‡ÚÛÂ ·ÓÂˆ. ü
ÒÚ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â˘Â ÚflÊÂÎÂÂ, ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡Î ÌÓ‚˚Â ÒÚ‡ÚÂ„ËË. ÇÒÂ ·˚ÎÓ Ú‡Í
ÊÂ - Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ Ó„ÓÏÌÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ
ÔÓ·Â‰ËÚ¸. ùÚÓ ·˚Î‡ ÏÓfl ÊËÁÌ¸,
˝ÚËÏ fl Á‡‡·‡Ú˚‚‡Î ÒÂ·Â Ì‡ ıÎÂ·. ü
„ÓÚÓ‚ ·˚Î ‚˚‚ÂÌÛÚ¸Òfl Ì‡ËÁÌ‡ÌÍÛ,
ÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË, Ë ÌÂ
ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÔÛÒÍ‡Ú¸ ‚ÒÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÚÂÍ.

IM: èÓ·Â‰‡ Ì‡ Arnold Classic ‚
1989 „Ó‰Û ‰‡Î‡ Ç‡Ï ÒÚÓÎ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÛ˛ ÚÓ„‰‡ ÔÓ‰Á‡fl‰ÍÛ.

êÉ: é, ‰‡! ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‚ÂÌÓ! åÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ Í‡ÍÓÂ-ÌË·Û‰¸ ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ò‚ÓËı ÒËÎ, Ë ÎÛ˜¯ËÏ
ÒÚ‡Î‡ ˝Ú‡ ÔÓ·Â‰‡. ùÚÓ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ
‚˚Á‚‡ÎÓ Ó„ÓÏÌ˚È ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È
ÂÁÓÌ‡ÌÒ ‚ ÔÂÒÒÂ, ÌÓ ·˚ÎÓ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÔÓÁ‰ÌÓ - ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË fl Ò‚ÓÈ ÔËÍ
ÛÊÂ ÏËÌÓ‚‡Î, ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl
ÔÓÒÚ‡Â‚¯ËÏ Ë ÛÒÚ‡Î˚Ï. é· ˝ÚÓÏ
ÌËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡Î, ÌÓ Û ÏÂÌfl ·˚ÎË ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚Â ÒÓÏÌÂÌËfl ‚ Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı, ÓÌË
ÓÒÎË Ò Í‡Ê‰˚Ï ‰ÌÂÏ. «éÎËÏÔËfl-
89» ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒÛ„Û·ËÎ‡ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ.

IM: Ç ÚÓÏ „Ó‰Û ¯ÓÛ ÔÓıÓ‰ËÎÓ ‚
àÚ‡ÎËË. Ç˚ ÔÓÂı‡ÎË ÚÛ‰‡ Á‡‡ÌÂÂ,
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

êÉ: Ñ‡, fl ÔËÂı‡Î Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚ ‡Ì¸¯Â, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
ÌÓ ÒÔÓÚÁ‡Î ·˚Î ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚È.
ùÚÓ Á‡ÚÓÏÓÁËÎÓ ÏÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ, Ë fl
ÌÂ ÔÓ·˚‚‡Î ‰ÓÏ‡. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÏÂ-
ÌflÎÒfl, ‡ fl ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡Î. ç‡
«éÎËÏÔË˛» fl ‚˚¯ÂÎ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÓÔÚË-
ÏËÒÚË˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚Ï, ‡ Á‡ÌflÎ
ÎË¯¸ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔÓÒÎÂ ÇËÌÒ‡
íÂÈÎÓ‡ (Vince Taylor), ÌÓ‚Ë˜Í‡.
ÑÎfl Î˛·Ó„Ó ‰Û„Ó„Ó ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÔÂ-
‚Û˛ ÔflÚÂÍÛ Ì‡ «éÎËÏÔËË» ·˚ÎÓ ·˚
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ ÌÂ ‰Îfl ÏÂÌfl. ÇÒÂ,
˜ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ‡ ÔÂÒÒ‡, ˝ÚÓ ÏÓÂ Ô‡‰ÂÌËÂ
Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÛÌÍÚÓ‚. çÓ ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚Ô‡ÒÚ¸ ‚ ÓÚ˜‡flÌËÂ, fl ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ.

IM: èÓ˜ÂÏÛ?
êÉ: ü ÔÓÒÚÓ ÔÂÂ„ÓÂÎ. åÓË ÔÓ‰-

ÓÒÚÍÓ‚˚Â „Ó‰˚, Ó·ÂÏÂÌÂÌÌ˚Â „Û-
ÁÓÏ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË, ÔÓ¯ÎË ‚
ÎËıÓ‡‰Ó˜ÌÓÏ ÚÂÏÔÂ. éÚ ÏÂÌfl ÏÌÓ-
„Ó„Ó Ê‰‡ÎË, fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ÒÚÓÓÌÂ ÓÚ
ÏÌÓ„Ëı ‚Â˘ÂÈ, ˜ÂÂÁ ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÔÓÈÚË ˛ÌÓ¯‡. ä 1989 „Ó‰Û Ì‡-
˜‡ÎË ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ˝ÚÓ„Ó.
ÅÂÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ó Ë ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ, ÌÂ

„Ó‚Ófl ÛÊ Ó ÒÚÂÒÒÂ Ë ÁÎÓ·Â, Ì‡˜‡ÎË
‰ÓÍÛ˜‡Ú¸ ÏÌÂ. ü ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ-
‚˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏË‡, Ë ÛÊ ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ Ò‡Ï˚Ï ˛Ì˚Ï. åÓfl Í‡¸Â‡ ÌÂ
Á‡ÏÂ‰ÎËÎ‡Ò¸ ÌË Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Ó˜ÍÛ, ÌÓ fl
·ÓflÎÒfl ·Û‰Û˘Â„Ó! ü ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔÓ‰ÎËÚÒfl. äÓ„‰‡ fl
ÒÚ‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÂ ÏÂÒÚ‡, ÚÓ
ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒËÚÛ‡ˆËfl ÏÂÌflÂÚÒfl, ‰‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ.

IM: Ç 1990 „Ó‰Û ‚ÔÂ‚˚Â ·˚ÎË ÔÓ-
‚Â‰ÂÌ˚ ÚÂÒÚ˚ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„ ÔÂÂ‰
«éÎËÏÔËÂÈ». Ç˚ ·˚ÎË Ó„ÓÏÌ˚Ï, ÌÓ
‚ÒÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‰ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ã‡·‡‰Â.
óÚÓ Ç˚ Ó· ˝ÚÓÏ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ?

êÉ: Ñ‡, «éÎËÏÔËfl» 1990 „Ó‰‡ ·˚-
Î‡ ÚflÊÂÎ˚Ï ËÒÔ˚Ú‡ÌËÂÏ. èÓ˜ÚË
‚ÒÂÏ ·˚ÎÓ ÚÛ‰ÌÓ ÔËÌÓÓ‚ËÚ¸Òfl Í
ÌÓ‚˚Ï ÛÒÎÓ‚ËflÏ. ü ÒÚ‡Î ÔflÚ˚Ï, ‡
ã‡·‡‰‡ ‚ÚÓ˚Ï ÔÓÒÎÂ ïÂÈÌË. ùÚË
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ ÔÓ-
flÒÌËÎË ‰Îfl ÏÂÌfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘Ë.
èÓÒÌÛ‚¯ËÒ¸ ÛÚÓÏ, fl ‚‰Û„ ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÔÓÎÓ‚ËÌ‡ ÏÓÂÈ ÊËÁÌË ÔÓ¯Î‡
ÏËÏÓ. çË˜Â„Ó ÒÂ·Â! ì¯Î‡ Ì‡‚ÂÍË! ü
·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ Û‚ÎÂ˜ÂÌ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚
·˚Ú¸ êËÍÓÏ É‡ÒÔ‡Ë, Û‰‡˜ÎË‚˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ. èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È
ÚËÛÏÙ - ˝ÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ ÂÒÎË
‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸ Â„Ó, ÚÓ Í‡ÍÓÈ
‚ ÌÂÏ ÚÓ„‰‡ ÔÓÍ? ü ‚ÒÂ Â˘Â ·˚Î
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ë ˆÂÎÂÌ‡Ô‡‚ÎÂÌ, ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÎÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó - Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ó-
ÂÌÌÓÒÚË.

IM: çÛ Ë ÚflÊÂÎÓ ·˚ÎÓ ˝ÚÓ ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸?

êÉ: ìÊ‡ÒÌÓ. ü ·˚Î Á‡ˆËÍÎÂÌ, ÌÂ
Ó·‡˘‡Î ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â, Ë
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌ˚Â, ‚Â˘Ë. ã˛‰Ë ‚Ë‰Â-
ÎË ‚ É‡ÒÔ‡Ë Ï‡Î¸˜ËÍ‡, ‚Á‡˘ÂÌÌÓ„Ó
ÛÎËˆÂÈ, ÌÓ fl ÌÂ ÁÌ‡Î, ÍÚÓ fl ·˚Î Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ. äÓ„‰‡ ‚ÓÍÛ„ ÚÂ·fl ·Û¯ÛÂÚ
Û‡„‡Ì, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓ ÒË‰ÂÚ¸ Ë
‡ÁÏ˚¯ÎflÚ¸. ê‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Û„ËÂ ÒËÎ˚,
Ë ÓÌË ‚ÛÚ ‚‡Ò Ì‡ ˜‡ÒÚË.

IM: í‡ÍÓ‚‡ ÊËÁÌ¸ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡.
èÓ·Â‰‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ˆÂÎ¸˛.

êÉ: Ñ‡, ‡ ÂÒÎË Ú˚ ÂÂ ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡Â¯¸
ËÎË ÌÂ ‰‚ËÊÂ¯¸Òfl Í ÌÂÈ, ÊÛÌ‡Î˚
ÚÂ·fl Ë„ÌÓËÛ˛Ú! ü ‰ÂÎ‡Î ÌÂÔÎÓıËÂ
‰ÂÌ¸„Ë, ÌÓ ÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„
ÒÍÓÂÂ Í‡Í Ì‡ ·ËÁÌÂÒ, ‡ ÌÂ ÒÔÓÚ. É‰Â
‡ÔÓÙÂÓÁ ÚÂÌËÌ„‡? ïÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ Ë ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÔÂÂ‰ ÒÓÚÌfl-
ÏË Î˛‰ÂÈ? ü ÔÓ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ÏÌÓ„Ó
‡Á, ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÛÊÂ ËÒ˜ÂÁ. ü ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl ‰ÓÒÚÓÈÌ˚Ï
Ê‡ÎÓÒÚË. èÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌËÁÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ - Á‡ÌflÚËÂ
ÌÂÁ‰ÓÓ‚ÓÂ. ä‡Á‡ÎÓÒ¸, ‚ÒÂ ·˚ ÓÚ‰‡Î
Á‡ ÔËˆˆÛ!

IM: Ç˚ ·˚ÎË Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ‰,
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‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌÌ˚ı ‚ ÒÍ‡Ì‰‡Î Ò WBF, ÌÓ
ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÔËÒ‡ÎË. óÚÓ ‚ÓÓ·-
˘Â Ú‡Ï ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ?

êÉ: ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ ËÁ ·ÓˆÓ‚ÒÍÓÈ
ÒÂ‰˚ ÇËÌÒ å‡Íå‡ÓÌ (Vince McMa-
hon) Á‡ıÓÚÂÎ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡. éÌ ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡Î Ò Â·flÚ‡ÏË
ÇÂÈ‰Â‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ÏÂÌfl, ÔÂ‰ÎÓ-
ÊËÎ Ì‡Ï ¯ËÓÍÛ˛ ÂÍÎ‡ÏÛ Ë ‚˚„Ó‰-
Ì˚Â ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚. ìÒÎÓ‚Ëfl ·˚ÎË
Ú‡ÍÓ‚˚, ˜ÚÓ ÒÔËÒÓÍ Ô‡ÌÂÈ ÇÂÈ‰Â‡
ÏÓ„ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓÂ‰ÂÚ¸. èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂ-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÚÛÚ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸? ÇÒÂ Ò ÛÏ‡ ÔÓ-
ÒıÓ‰ËÎË!

IM: Ä ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‚ ÒÏ˚ÒÎÂ ‰ÂÌÂ„
ÔÂ‰Î‡„‡Î å‡Íå‡ÓÌ?

êÉ: é„ÓÏÌÛ˛ ÒÛÏÏÛ - ˜ÂÚ‚ÂÚ¸
ÏËÎÎËÓÌ‡ ‰ÓÎÎ‡Ó‚ Á‡ ‰‚‡ „Ó‰‡! çÂ-
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ Á‚ÂÁ‰˚, Í‡Í
å‡ÈÍ äËÒÚË‡Ì Ë É˝Ë ëÚ‡È‰ÓÏ
(Gary Strydom), Û¯ÎË ËÁ IFBB. äÓ„‰‡
Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÂÌ¸„‡ı, Î˛‰Ë
‚Â‰ÛÚ ÒÂ·fl ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ. ü ÏÌÓ„Ó Ó·
˝ÚÓÏ ‰ÛÏ‡Î. í‡ÍÓÈ ‰ÓıÓ‰ ÓÁÌ‡˜‡Î,
˜ÚÓ fl ÏÓ„Û ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ Á‡ÍÓÎ‰Ó‚‡Ì-
ÌÓ„Ó ÍÛ„‡, ÒÓÒÚÓfl˘Â„Ó ËÁ ÒÔÎÓ¯Ì˚ı
ÒÂÏËÌ‡Ó‚ Ë ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÈ.

IM: çÓ Ç˚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÒÓı‡ÌËÎË
‚ÂÌÓÒÚ¸ ÑÊÓ Ë IFBB?

êÉ: ÖÒÎË ·˚ fl ÔÂÂ¯ÂÎ Í å‡Íå‡Ó-
ÌÛ, ÚÓ Ó·‡ÚÌ˚È ÔÛÚ¸ ‚ IFBB ·˚Î ·˚
‰Îfl ÏÂÌfl Á‡Í˚Ú Ì‡‚Â˜ÌÓ, ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ, fl Ú‡Í ‰ÛÏ‡Î. çËÍ‡ÍËı
«éÎËÏÔËÈ», ÌËÍ‡ÍËı ÙÓÚÓ ‚ ‚ÂÈ‰Â-
Ó‚ÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı. ÅÓ¸·‡ ÏÂÊ‰Û
ÑÊÓ Ë å‡Íå‡ÓÌÓÏ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ‡Ò¸
ÚÂÏ, ˜ÚÓ IFBB ÔÂ‰ÎÓÊËÎ‡ ÍÓÌÚ‡Í-
Ú˚ Ò‚ÓËÏ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚Ï ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï.

IM: çÓ ‚Â‰¸ ÚÂ, ÍÚÓ Û¯ÂÎ ‚ WBF,
ÌÂ ·˚ÎË Ì‡Í‡Á‡Ì˚ ÔÓÊËÁÌÂÌÌÓ.
«ÅÎÛ‰Ì˚Â Ò˚ÌÓ‚¸fl» ãÛ îÂËÌ¸Ó Ë
É˝Ë ëÚ‡È‰ÓÏ ·˚ÎË ÔËÌflÚ˚ Ó·-
‡ÚÌÓ Ò ‡ÒÔÓÒÚÂÚ˚ÏË Ó·˙flÚ¸fl-
ÏË. Ç˚ Ê‡ÎÂÂÚÂ Ó Ò‚ÓÂÏ Â¯ÂÌËË?

êÉ: Ñ‡, Ê‡ÎÂ˛. Ä ‡Á‚Â ÏÓÊÌÓ ·˚-
ÎÓ ÌÂ Ê‡ÎÂÚ¸? ÇÒÂ ˝ÚË ‰ÂÌ¸„Ë! çË˜ÚÓ
ÌÂ ‚Â˜ÌÓ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‚˚ÊËÎ, WBF
ËÒ˜ÂÁÎ‡, ‡ ÏË ÒÚ‡Î ÎÛ˜¯Â. ëÂÈ˜‡Ò ‚
Ì‡¯ÂÏ ÒÔÓÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‰ÂÌÂ„ Ë ÍÓÌ-
Ú‡ÍÚÓ‚, Ë ˝ÚÓ ÔflÏÓÂ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÒ-
ÚÓËË Ò WBF.

IM: Ç˚ Ò ïÂÈÌË ÔÓÔÓ˘‡ÎËÒ¸ Ò
«éÎËÏÔËÂÈ» ‚ 1991 „Ó‰Û. Å˚Î ÎË ˝ÚÓ
ÏÂÎ‡ÌıÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÏÓÏÂÌÚ?

êÉ: é˜ÂÌ¸. àÏÂÌÌÓ «ÏÂÎ‡ÌıÓÎË˜Â-
ÒÍËÈ», ÚÓ˜ÌÂÂ ÒÎÓ‚‡ ÌÂ ÔË‰ÛÏ‡Â¯¸.
åÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl. ü ÔÓÔ‡Î ‚ ÔÂ‚Û˛ ‰ÂÒflÚÍÛ,
˜ÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ Ï‡ÎÓ ÏÂÌfl
‡‰Ó‚‡ÎÓ. åÓÚË‚‡ˆËfl ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸.
ÅÎ‡„Ó‰‡fl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û fl ıÓÓ¯Ó
Á‡‡·‡Ú˚‚‡Î. ÇÒÂ ÏÓË Ò˜ÂÚ‡ ÓÔÎ‡˜Ë-

‚‡ÎËÒ¸, ÌÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯ËÏ
ÏÂÌfl ÓÒÚ‡‚ËÎÓ. Ç ÒÔÓÚ ÔË¯ÎË ÌÓ-
‚˚Â Î˛‰Ë, Ë ÏÌÂ ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚
ÏÂÌfl «Ò˙ÂÎË». ü ‚ÒÂ¸ÂÁ Á‡‰ÛÏ‡ÎÒfl Ó·
ÛıÓ‰Â.

IM: çÓ ÌÂ ‡Ì¸¯Â ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÔÓ-
Ô˚ÚÍË - «Arnold Classic» 1992 „Ó‰‡?

êÉ: É‰Â fl Á‡ÌflÎ Ê‡ÎÍÓÂ ÒÂ‰¸ÏÓÂ
ÏÂÒÚÓ! ÑÓ ÏÂÌfl, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ‰Ó¯ÎÓ.
«ÇÒÂ, êËÍ, - ÒÍ‡Á‡Î fl ÒÂ·Â, - ÔÓ‡ ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl». í‡Í fl Ë ÔÓÒÚÛÔËÎ. ü ÏÌÓ-
„ÓÂ ÛÊÂ ÔÓÚÂflÎ Ì‡ ÔÛÚË Í ÛÒÔÂıÛ.
åÓfl ÎË˜Ì‡fl ÊËÁÌ¸ ·˚Î‡ ‡‰ÓÏ, fl ‡Á-
‚Ó‰ËÎÒfl Ò ÊÂÌÓÈ. ÖÒÎË Ú‚ÓÂÈ ÏÓÚË-
‚‡ˆËÂÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰ÂÌ¸„Ë - ÓÌË
«ÒÓÊÛÚ» Ú‚Ó˛ ‰Û¯Û.

IM: íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ·ËÁÌÂÒ ¯ÂÎ ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ, ıÓÚfl ÊËÁÌ¸ Ë ËÁfl‰ÌÓ ÔÓ-
ÚÂÔ‡Î‡ Ç‡Ò.

êÉ: Ä ˜ÚÓ ÏÌÂ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸? Ç
·ËÁÌÂÒÂ ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. ü ÍÛÔËÎ Á‡Î,
Á‡ÔÛÒÚËÎ Â„Ó, ÚÛÚ ÏÌÂ Ê‡ÎÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÂ
Ì‡ ˜ÚÓ. çÓ ‚ÌÛÚË Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ ÔÛÒÚÓ.
Ä ‚Â‰¸ ÎÂÚ ÏÌÂ ÚÓ„‰‡ ·˚ÎÓ ‚ÒÂ„Ó 29!
ÜËÁÌ¸ Â˘Â Ë ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡Î‡Ò¸, ‡ ÛÊÂ
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÂÂ Û¯Î‡ ·ÂÁ‚ÓÁ-
‚‡ÚÌÓ. ùÚÓ „Ó¸Í‡fl ÔËÎ˛Îfl. óÚÓ
‚ÔÂÂ‰Ë? ü ‰‡ÊÂ ÌÂ ıÓÚÂÎ ˝ÚÓ„Ó ÁÌ‡Ú¸.

IM: èËÁÌ‡ÈÚÂÒ¸, êËÍ, Ç˚ ÓÊ‰Â-
Ì˚ ‰Îfl ÔÓ·Â‰. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Ç˚ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛.
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ÌÓ‚» fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Û˛ Ú‡‚ÏÛ
¯ÂË, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚ÌÛ‰ËÎ‡ ÏÂÌfl ÔÓ‚ÂÒ-
ÚË ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡ ‚ ÔÓÒÚÂÎË. Ñ‚‡ ÏÂÒflˆ‡!
ùÚÓ ·˚Î‡ ‚Â˜ÌÓÒÚ¸. åÓÈ ‚ÂÒ ÛÔ‡Î, ÒÓ
111 Í„ ‰Ó 87 Í„. çÂ‚ ·˚Î Á‡˘ÂÏÎÂÌ,
Ë Ï‡ÎÂÈ¯ÂÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔË˜ËÌflÎÓ
ÛÊ‡ÒÌÛ˛ ·ÓÎ¸. ÑÓÍÚÓ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î
ÏÌÂ Á‡·˚Ú¸ ÔÓ ÊÂÎÂÁÓ, ÌÓ fl ÁÌ‡Î
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ò‚ÓÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂÌfl ‚˚ÔËÒ‡ÎË ËÁ ·ÓÎ¸ÌËˆ˚,
fl ÔÓÏ˜‡ÎÒfl ‚ Á‡Î Ë Ì‡˜‡Î ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸Òfl. ÇÒÂ ‚ÂÌÛÎÓÒ¸ ‚ Ò‚Ó˛
ÍÓÎÂ˛. ü ‡·ÓÚ‡Î ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÏÂÚÓ-
‰Ë˜ÌÓ, ËÁ·Â„‡fl Ï‡ÎÂÈ¯Â„Ó ËÒÍ‡
‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ú‡‚Ï˚. ëËÎ‡ ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ ‚ÓÁ‚‡˘‡Î‡Ò¸. ëÂ„Ó‰Ìfl fl ÌÂ
ÒÎ‡·ÂÂ, ˜ÂÏ ÔÂÊ‰Â, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
‰‡ÊÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ.

IM: Ä ˝ÚË ‰ÂÏÓÌ˚ ‚ÌÛÚË, ÓÌË ÔÓ-
·ÂÊ‰ÂÌ˚? Ç˚ Ò ÌËÏË ÒÔ‡‚ËÎËÒ¸?

êÉ: Ñ‡, ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ
ÒÔ‡‚ËÎÒfl. ë ÏÓÏÂÌÚ‡ ÏÓÂ„Ó ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÔÓ¯ÎÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ü ÒÏÓÚ˛ Ì‡ ‚Â˘Ë
Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ. ÖÒÎË ‚˚ ÊË‚ÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó, ÊËÁÌ¸ Ò‡Ï‡ ‚‡Ò ÔÓÔ‡‚-

ÎflÂÚ. é˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ fl ÔÂÂÊËÎ
ÒÏÂÚ¸ ÓÚˆ‡. Ö„Ó ÌÂ ÒÚ‡ÎÓ ‚ 1999 „Ó-
‰Û, fl ÛÊ‡ÒÌÓ ÔÓ ÌÂÏÛ ÒÍÛ˜‡˛.
ëÏÂÚ¸ ·ÎËÁÍÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂ ËÒÔ‡-
‚ËÚ¸, Ú‡ÍÓÂ ÒÓ·˚ÚËÂ Â˘Â ‰ÓÎ„Ó ‚ÎËfl-
ÂÚ Ì‡ ‚‡Ò. çÂ ÔÓıÓ‰ËÚ Ë ‰Ìfl, ˜ÚÓ·˚
fl ÌÂ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Î Ó ÌÂÏ. ë ÏÓÂÈ Ï‡ÏÓÈ
‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ, ÌÓ ÛıÓ‰ ÓÚˆ‡ ÔÓ·ËÎ
Ó„ÓÏÌ˚Â ‰˚˚ ‚ ÏÓÂÈ Ë ÂÂ ÊËÁÌË.

IM: ëÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÎË Ç˚ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ÌÓ‚¸? Ç˚ ÛÔÓÏËÌ‡ÎË ÚÛ-
ÌË Masters...

êÉ: çËÍÓ„‰‡ ÌÂ „Ó‚ÓË «ÌËÍÓ„‰‡»!
Masters Olympia ÁÓ‚ÂÚ ÏÂÌfl: «ëÓÂ‚-
ÌÛÈÒfl! ëÓÂ‚ÌÛÈÒfl!» ü ‰ÓÎÊÂÌ ‚
Ó‰ËÌ ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ‰ÂÌ¸ Â¯ËÚ¸, ‚˚ıÓ-
‰ËÚ¸ ÏÌÂ Ì‡ ˝ÚÓÚ ÚÛÌË ËÎË ÌÂÚ. ü
Â˘Â ÏÓÎÓ‰, ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ, Û ÏÂÌfl
ÚÂÔÂ¸ ·ÓÎ¸¯Â Á‰‡‚Ó„Ó ÒÏ˚ÒÎ‡. Ä
ÔÓÍ‡ fl ·Û‰Û ‡·ÓÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
Gaspari Nutrition ÏÓ˘ÌÓÈ Ë ËÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓÈ ÙËÏÓÈ. ê‡ÒÔÓfl‰ÓÍ ÊËÁÌË Û
ÏÂÌfl ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÈ, ÌÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚ-
Òfl, ÍÓ„‰‡ ÏÓÈ ·ËÁÌÂÒ ‡ÒÚÂÚ. ä‡Ê‰˚È
‰ÂÌ¸ fl ÔÓÒ˚Ô‡˛Ò¸ Ë ÔÎ‡ÌËÛ˛, ˜ÚÓ
ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ùÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓ.
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êÉ: ü Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ò
14 ÎÂÚ. èÂÍ‡ÚËÚ¸ ˝ÚÓ - ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ,
˜ÚÓ ÓÚÂÁ‡Ú¸ ÛÍÛ. èÓÒÎÂ ÔÂÂ˚‚‡ ‚
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ fl ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÛÎÒfl Í
ÚÂÌËÌ„Û, ÚÓ„‰‡ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÓÊ‰ÂÌ
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó. ü Ì‡·‡Î ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
Ì˚È ‚ÂÒ Ë ÒÌÓ‚‡ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ¯ÓÛ ‚
1994, 1995 Ë 1996 „Ó‰‡ı. èÂ‚˚È
‡Á fl ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÓÔ‡Î ‚ ‰ÂÒflÚÍÛ ÎÛ˜-
¯Ëı. ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚ÎÓ
ÒÚ‡Ú¸ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ì‡ «äÛ·ÍÂ ä‡Ì‡-
‰˚», „‰Â ÏÌÂ ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ò îÎÂÍÒÓÏ, äÓÛÎÏ˝ÌÓÏ Ë
èÓÎÓÏ ÑËÎÎÂÚÓÏ. ü ‚Ó¯ÂÎ ‚ ÔflÚÂ-
ÍÛ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı. 1996 „Ó‰ «Û·ËÎ» ÏÂ-
Ìfl. åÓÈ ‰‡È‚ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ
Û‰‡, ÌÓ fl ÌÂ Ò‰‡‚‡ÎÒfl.

IM: ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
«ÍÓ‚‡‚˚Ï» ÒÔÓÚÓÏ, Î˛·‡fl ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸ - Ë Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÒÓ·Ë‡Ú¸Òfl ‡ÍÛ-
Î˚. ÅÂÁÁ‡·ÓÚÌ˚Â 80-Â Í‡ÌÛÎË ‚ ÎÂÚÛ.

êÉ: åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÌÓ fl ıÓÚÂÎ ‚˚Ë„-
‡Ú¸! ü ËÒÔ˚Ú˚‚‡Î ÌÓ‚˚Â ÏÂÚÓ‰˚,
Ú‡ÒÍ‡Î ÊÂÎÂÁÓ Í‡Í Ó‰ÂÊËÏ˚È. Ç
1997 „Ó‰Û ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í
«äÛ·ÍÛ ä‡Ì‡‰˚» Ë «çÓ˜Ë óÂÏÔËÓ-
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IM: Ç˚ ÒÛ‰ËÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÙÂÒ-
ÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ¯ÓÛ. àÌÚÂÂÒÌÓ ·˚ÎÓ?

êÉ: Ñ‡, Á‰ÓÓ‚Ó. ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ fl
ÒÛ‰ËÎ «ÄÌÓÎ¸‰ äÎ‡ÒÒËÍ» 2001 „,
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ «éÎËÏ-
ÔËfl». ü ÓÒÚ‡˛Ò¸ ‚ ÒÔÓÚÂ, ˝ÚÓ ıÓÓ-
¯Ó. Ä Ç˚ ÌÂ ÒÎ˚¯‡ÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
Ò„ÓÂÎ ÏÓÈ ‰ÓÏ?

IM: çÂÚ! äÓ„‰‡?
êÉ: Ç Ï‡ÚÂ. àÁ-Á‡ ˝ÎÂÍÚÓÔÓ-

‚Ó‰ÍË. ÇÒÂ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ! ü
‚˚‚ÂÎ Ï‡Ú¸, ÌÓ ÔÓÚÂflÎ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
‰ÓÏ‡¯ÌËı ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ˆÂÌÌ˚Â ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË Ë ‰ÓÓ„ËÂ ÏÌÂ ‚Â˘Ë. Ñ‡ÊÂ
ÏÓË ÚÓÙÂË Ò„ÓÂÎË.

IM: çË˜Â„Ó ÒÂ·Â, ‚ÒÂ ‚‡¯Ë Ó·ÎÓÊÍË
Ë ÔÓ˜ÂÂ?

êÉ: Ä·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ‚ÒÂ. ÅÓÊÂ, ˝ÚÓ ·˚-
ÎÓ ÛÊ‡ÒÌÓ.

IM: Ç˚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÍÓÈÌÓ ‡ÒÒÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚÂ Ó Ú‡ÍÓÏ ÊÛÚÍÓÏ ÒÓ·˚ÚËË...

êÉ: Ä ÌËÍÚÓ Ë ÌÂ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ
ÊËÁÌ¸ - ÎÂ„Í‡fl ¯ÚÛÍ‡. ü - ‚Â˜Ì˚È
ÓÔÚËÏËÒÚ!

Спортивная карьера 
Рика Гаспари
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Тренинг плеч 
от легендарного Рика Гаспари

äÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ıÓ-
ÚÂÎ ‡Á‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â Ë ÓÍÛ„Î˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, Ú‡ÍËÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚ ‰‚Â¸ ÔÓ-
ıÓ‰ËÎË Ò ÚÛ‰ÓÏ. çÓ Í‡Í ·˚ ÚflÊÂÎÓ fl ÌË ‡·ÓÚ‡Î, Í‡ÍËÂ ·˚
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ÌË ÔËÏÂÌflÎ - ÏÌÂ ˝ÚÓ ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸.

å‡ÎÂÌ¸ÍËÂ ÔÎÂ˜Ë ·˚ÎË ÏÓËÏ ÒÎ‡·˚Ï ÏÂÒÚÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂ ‰‡‚‡ÎÓ ÏÌÂ
¯‡ÌÒ‡ ÒÚ‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ. ÑÓÎÊÂÌ ·˚Î ·˚Ú¸ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÂÚÓ‰, Ó ÍÓÚÓÓÏ fl
Â˘Â ÌÂ ÁÌ‡Î, Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÔÛÚ¸ ÔÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌË˛ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡Ú-
Í‡. çÓ Í‡ÍÓÈ?

ÅÛ‰Û˜Ë ÔÓ‰ÓÒÚÍÓÏ fl Î˛·ËÎ ˜ËÚ‡Ú¸ ÊÛÌ‡Î Muscle Builder. ëÚ‡Ú¸Ë ã˝-
Ë ëÍÓÚÚ‡ (Larry Scott) Ë ÒÚ‡Ú¸Ë Ó ÌÂÏ ·˚ÎË ÏÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ËÌÚÂÂÒÌ˚. ì
ÌÂ„Ó ÚÓÊÂ ·˚ÎË ÒÎ‡·˚Â ‰ÂÎ¸Ú˚ Ë ÛÁÍËÂ ÔÎÂ˜Ë, ıÓÚfl, ‚Á„ÎflÌÛ‚ Ì‡ Â„Ó ÙÓÚÓ,
ÌËÍÚÓ ·˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÒÍ‡Á‡Î. èÓ˜ÚË Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌËı ã˝Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚‡Î Ó·-
Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ Ô‡˚ Ó„ÓÏÌ˚ı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÎ‡ÎË Â„Ó ÔÎÂ˜Ë Â˘Â ¯Ë-
Â. ÇÓÚ Í ˜ÂÏÛ fl ÒÚÂÏËÎÒfl. åÌÂ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í ÓÌ ˝ÚÓ„Ó
‰Ó·ËÎÒfl, Í‡ÍËÏ ˜Û‰ÓÏ.

ü Ì‡˜‡Î Ò ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ, ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ·˚ÎÓ ·ÓÎ¸¯Â. èÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ fl ÔÓÌflÎ
- ÊËÏÓ‚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ËÎË Ò „Û‰Ë ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÔÎÓÚÌ˚ı
Ë ÍÛ„Î˚ı ‰ÂÎ¸Ú. ùÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ ‰Îfl ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰Ó‚, ÌÓ Ì‡ÔflÏÛ˛ Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ Ëı ˜‡ÒÚË ÓÌË ÌÂ ‚ÎËfl˛Ú. ç‡ÍÓÌÂˆ, fl ‚˚‡·Ó-
Ú‡Î ·ÓÎÂÂ ‡‰ËÍ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ¯ÓÍËÛ˛˘ËÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.

ÑÎfl ÏÂÌfl ıÓÓ¯Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú ‡Á‚Â‰ÂÌËfl „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl ËÎË
ÒÚÓfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Í‡Í Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, Ú‡Í Ë Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. îÓÏ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡
‚ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, 90% ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ëı ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ.
ê‡Á‚Ó‰fl ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÍÚË ·˚ÎË
‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl ÍËÒÚÂÈ. èË ‡Á‚Â‰ÂÌËË ÛÍ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
‚ÌÛÚ¸, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚˚ ‚˚ÎË‚‡ÂÚÂ ‚Ó‰Û ËÁ ‰‚Ûı ÍÛ‚¯ËÌÓ‚.

Ç ‡Á‚Â‰ÂÌËflı fl ÔËÏÂÌfl˛ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ÂÒ,
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ Â„Ó Ë
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ. ëÌËÊ‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ
ÚË-˜ÂÚ˚Â ‡Á‡. ùÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ «‡ÁÓÊÊÂÚ» ‰ÂÎ¸Ú˚, ‚ÍÎ˛˜Ë‚ ‚ ‡·ÓÚÛ
Í‡Ê‰ÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ, ˜ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓ‚ÎÂ˜¸ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

ÜËÏ˚ ÄÌÓÎ¸‰‡, ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ò‚‡ˆÂÌÂ„„ÂÓÏ, ÚÓÊÂ ¯ÓÍË-
Û˛Ú ‰ÂÎ¸Ú˚. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓflÚ¸ ËÎË
ÒË‰ÂÚ¸. É‡ÌÚÂÎË ‰ÂÊËÚÂ Û ÔÎÂ˜ Î‡‰ÓÌflÏË Í ÒÂ·Â, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
ÔÓ‰ÌflÎË ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚. ÇÓ ‚ÂÏfl ÊËÏ‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ Î‡‰ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl, ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ Ú‡ÂÍÚÓËË Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡
‰Û„‡, ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ - ‚ÔÂÂ‰. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‚ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸
ÎÓÍÚË ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ‰ÂÎ¸Ú‡ı.

ÇÓÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÎÂ˜, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ fl ‡·ÓÚ‡Î, „ÓÚÓ‚flÒ¸ Í
«éÎËÏÔËË»:

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÚÓ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ÔÎÂ˜Ë, Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÓÌË ÔÓfl‚flÚÒfl Ì‡ «éÎËÏÔËË».

P�'& ��*��";� 4:10
С каждым сетом повышайте вес. Последний сет выполните со сбрасыва-

нием веса - снижайте его тремя шагами, каждый раз на 5 кг.
��<!�;�*�5 �>� ! -����*& 4:10-12
Последний сет - со сбрасыванием веса, снижайте его тремя шагами.
��<!�;�*�5 ! -����*& *� +����: ��� �5�� A��*�� � .�;+���;�> 
A�����' :!���' 3:12
��<!�;�*�5 �>� ! *����*� 3:12
Вы сидите на наклонной скамье, опираясь на нее грудью. Гантели подни-

маете в стороны, следя, чтобы локти были выше уровня кистей. Не забывай-
те проворачивать руки, как было описано выше.

Q���� -� A��*��� 4:10
Хват на ширине плеч.

1991 IFBB Mr.Olympia, десятый
1991 IFBB Arnold Classic, седьмой
1990 IFBB Mr.Olympia, пятый
1989 IFBB Mr.Olympia, четвертый
1989 IFBB Arnold Classic, первый
1988 IFBB Mr.Olympia, второй
1988 IFBB Grand Prix Spain, первый
1988 IFBB Grand Prix Greece,
первый
1988 IFBB Grand Prix Italy, первый
1988 IFBB Grand Prix Germany,
первый
1988 IFBB Grand Prix France, первый
1987 IFBB Mr.Olympia, второй
1987 IFBB Grand Prix Germany,
первый
1987 IFBB Grand Prix France, первый
1986 IFBB World Pro Championship,
первый
1986 IFBB Mr.Olympia, второй
1986 IFBB Los Angeles Pro Champi-
onship, первый
1985 IFBB Mr.Olympia, третий
1985 IFBB Night of Champions, вто-
рой
1984 IFBB World Amateur Champi-
onship, первый в полутяжелом весе
1984 NPC Nationals, первый в
полутяжелом весе
1983 NPC Junior Nationals, первый в
тяжелом весе и в абсолютной
категории. IM
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СÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ, ÂÒÎË Â„Ó
ˆÂÎ¸ - ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-

ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ? Ñ‡ÊÂ ·Â„ÎÓÂ
ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚Ó Ò ËÒÚÓËÂÈ Ì‡¯Â„Ó ÒÔÓÚ‡
ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ÒÚÓËÎË Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÒıÂÏ.
ãÂ„ÂÌ‰‡Ì˚È ÑÊÓÌ ÉËÏÂÍ (John
Grimek) ‰Ó·ËÎÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÒ-
Ú‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ 3-6 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. ëÚË‚ êË‚Á (Steve Reeves)
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓ 9 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ, ÅËÎÎ èÂÎ (Bill Pearl) - ‰Ó 30,
ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â (Arnold
Schwarzenegger) Ë î˝ÌÍ áÂÈÌ (Frank
Zane) - ÔÓ 20, ‡ ãË ïÂÈÌË (Lee Haney)
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Î Ì‡ 12.

ÉÎfl‰fl Ì‡ Ëı ÙË„Û˚, ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰Û-
Ï‡Ú¸, ˜ÚÓ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ë ÂÒÚ¸
ÍÎ˛˜ Í Ï‡ÒÒË‚Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï. àÏÂÌÌÓ
Í Ú‡ÍÓÏÛ ‚˚‚Ó‰Û ÔË¯ÎË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡fl‰Û Ò Î˛‰¸ÏË,
ÔË¯Û˘ËÏË Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ. é‰Ì‡ÍÓ
˝Ú‡ ËÒÚËÌ‡ ·˚Î‡ ÓÒÔÓÂÌ‡ ‚ 1992 „Ó‰Û,
ÍÓ„‰‡ å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ (Mike Mentzer)
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÓÔÓ·Ó‚‡Î ÒıÂÏÛ «Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ», ÔÓÁ‚ÓÎË‚¯Û˛
ÑÓË‡ÌÛ âÂÈÚÒÛ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÚËÚÛÎ «åË-
ÒÚÂ éÎËÏÔËfl».

ÑÓ ˝ÚÓ„Ó åÂÌÚÁÂ ‰ÓÎ„Ó ‡ÒÒÛÊ‰‡Î Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡
Ï˚¯ˆ. çÓ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÓ·˘Â-
ÒÚ‚Ó ‰ÛÊÌÓ ÓÚ‚Ó‡˜Ë‚‡ÎÓ Ò‚ÓÈ ÍÓÎÎÂÍ-

ÚË‚Ì˚È ÌÓÒ ÓÚ åÂÌÚÁÂ‡ Ë Â„Ó ÚÂÓËÈ.
ùÎÎËÌ„ÚÓÌ Ñ‡‰ÂÌ (Ellington Darden),
‰ÓÍÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 80-ı „Ó-
‰Ó‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Î ‚ Ò‚ÓËı ÍÌË„‡ı ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒıÓ‰Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚, ÔÓ˜ÂÔÌÛÚ˚Â
ËÏ Û ÔËÓÌÂ‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ÄÚÛ‡
ÑÊÓÛÌÁ‡ (Arthur Jones). à ‚ÌÓ‚¸ ˝ÚË
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË, ·Û‰Û˜Ë ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÔÛÎflÌ˚-
ÏË ÒÂ‰Ë ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚»,
ÌÂ ‚˚Á‚‡ÎË ÌË Ï‡ÎÂÈ¯ÂÈ fl·Ë Ì‡ ‚Ó‰‡ı
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË åÂÌÚÁÂ‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸ ÓÚ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ‰ÓÍÚÓ‡. Ñ‡‰ÂÌ
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 20 ÒÂÚÓ‚, åÂÌÚÁÂ
ÊÂ ‰Ó‚ÂÎ Ò‚Ó˛ Ô‡ÍÚËÍÛ ‰Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
Â„Ó ÍÎËÂÌÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÌÂ ·ÓÎÂÂ 5-7
ÒÂÚÓ‚ ‚ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏÂ, Ì‡„ÛÊ‡fl Ì‡

Heavy
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Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰‚Â-ÚË ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
Ë ÌÂ ‰ÂÎ‡fl ·ÓÎ¸¯Â Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èÓ¯ÂÎ ÒÎÛı,
˜ÚÓ ÔÓ‰ ÔËÒÏÓÚÓÏ åÂÌÚÁÂ‡ ÔÓ Ú‡-
ÍÓÏÛ Ó·‡ÁˆÛ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl âÂÈÚÒ.

ÖÒÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ú‡Í, ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸-
ÌÓ. çËÍÓ„‰‡ Â˘Â ËÒÚÓËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡ ÌÂ ÁÌ‡Î‡ ÒÛÔÂÔÓ‰‚ËÌÛÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡,
ÓÒÚ‡‚¯Â„ÓÒfl ‚ÌÂ ÍÓÌÍÛÂÌˆËË Ì‡ ÔÓ‰Ë-
ÛÏÂ «åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl», ÍÓÚÓ˚È ‚
ÒÚÂÏÎÂÌËË Ì‡·‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ·˚ ÔÓ ÒıÂÏÂ «Ó‰ÌÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ». Ç ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÓÒÔËÌfl-
ÚÓ Í‡Í ˜Û‰Ó, ‚Ó‰Â ‚ÓÒÍÂ¯ÂÌËfl
ïËÒÚ‡. ÅÓÎÂÂ Ò‚Ó·Ó‰ÓÏ˚ÒÎfl˘ËÂ ‰ÓÔÛ-
ÒÍ‡ÎË, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ ÏÓÊÂÚ Ò‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı, ˜ÂÈ Ó„‡ÌËÁÏ
Â˘Â ÌÂ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎÒfl Í ÒÛÓ‚˚Ï ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï, ÌÓ ÌÂ ÏÓ„ÎË ‚ÁflÚ¸ ‚ ÚÓÎÍ, Í‡Í
ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Û ‚ÂÒ¸Ï‡
ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. ëÍÂÔÚËÍË ÊÂ,
‚ÒÂ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÂÒfl ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ,
ÔËÌflÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‡ «ÛÚÍÛ», Á‡ÔÛ˘ÂÌÌÛ˛
‰Îfl ÔÓ‚ÂÍË Ëı ‰Ó‚Â˜Ë‚ÓÒÚË.

ÜË‚fl ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl ‚ ä‡Ì‡‰Â, fl ‚ÒÂ ÊÂ
ÍÓÂ-˜ÚÓ ÒÎ˚¯‡Î Ó Ú‡Ì‰ÂÏÂ âÂÈÚÒ-
åÂÌÚÁÂ. åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ËÁ
«Gold’s Gym» ‚ ÇÂÌÂˆËË (ä‡ÎËÙÓÌËfl)
·˚ÎË Ó˜Â‚Ë‰ˆ‡ÏË ˝ÚÓ„Ó, Ó ˜ÂÏ Ë Ì‡˜‡ÎË
‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Ú¸. «Gold’s Gym» ·˚Î ÚÓ„‰‡
«ÏÂÍÍÓÈ» ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÔÛÒ-
Úfl ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ó· ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ
åÂÌÚÁÂ‡-âÂÈÚÒ‡ Á‡„Ó‚ÓËÎ ‚ÂÒ¸ ÏË
(„Ó‚ÓflÚ, ÂÒÎË ‚ ÇÂÌÂˆËË Ô‡‰‡ÂÚ ¯Ú‡Ì-
„‡, ÒÎ˚¯ÌÓ ‚ ä‡ËÂ).

ü Â¯ËÎ ÔÓÁ‚ÓÌËÚ¸ åÂÌÚÁÂÛ Ë ‚ÒÂ
ÛÚÓ˜ÌËÚ¸. Å˚ÎÓ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ Î˛·Ó-
Ô˚ÚÌÓ. äÓ„‰‡ ‰‚Â ÎÂ„ÂÌ‰˚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ -
˝ÚÓ ÒÓ·˚ÚËÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓÚ ÒÔÓÚ
ÔÓÌËÁ‡Ì ÍÓÌÍÛÂÌˆËÂÈ, Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ
ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ÂÒÎË ‚ÓÓ·˘Â ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸
·˚‚‡ÎÓ, ˜ÚÓ·˚ Ó‰Ì‡ Á‚ÂÁ‰‡ ÂÍÎ‡ÏËÓ-
‚‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ‰Û„ÓÈ.
äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ˜Â„Ó, ˝ÚÓ ÔÂÂÍ˚‚‡ÂÚ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‰ÓıÓ‰Ó‚ Ó‰-
ÌÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ (‚ ‚Ë‰Â Â„Ó ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ) ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Û„Ó„Ó.
ïÓÚfl ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ âÂÈÚÒ ·˚Î ÎË¯¸
ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓÏ Ì‡ ÚËÚÛÎ, ÏË ÛÊÂ ÔÓÎ-
ÌËÎÒfl ÒÎÛı‡ÏË Ó ÌÂÏ.

ü Ì‡·‡Î ÌÓÏÂ, Ë åËÒÚÂ Heavy
Duty ‚ÁflÎ ÚÛ·ÍÛ. èÓÒÎÂ Ó·ÏÂÌ‡ Î˛-
·ÂÁÌÓÒÚflÏË fl ÒÔÓÒËÎ Ó Â„Ó ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı ÑÓË‡Ì‡ Ë Ó ÚÓÏ, Í‡ÍÓÂ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÔÓËÁ‚ÂÎ Ì‡ ÌÂ„Ó ÏÓÎÓ-
‰ÓÈ ÎÂ‚. å‡ÈÍ ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÓÌË ‚ÒÚÂ-
ÚËÎËÒ¸ ‚ «Gold’s Gym», „‰Â ÓÌ
ÔÓ‚Ó‰ËÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÍÎË-
ÂÌÚ‡ÏË. ÑÓË‡Ì ·˚Î ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓ˜ËÚ‡-
ÚÂÎÂÏ åÂÌÚÁÂ‡ Ë ÔÓÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó¯ÂÎ
ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÂÌËÌ„Â.

«ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl
ÓÌ Û‚ÂÎË˜ËÎ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ò‚ÓËı ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, - ‚ÒÔÓÏÌËÎ åÂÌÚÁÂ, -
ÌÓ, ˜ÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÌÂ
Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸». âÂÈÚÒ ÓÚÍÓ‚ÂÌÌÓ
ÔËÁÌ‡Î ˝ÚÓ, Ë ‰‚‡ ÒÚÓÓÌÌËÍ‡ ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡˜‡ÎË
Ò‡‚ÌË‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÓÔ˚Ú. åÂÌÚÁÂ ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ÚÓÏ ÔÎ‡-
ÌÂ, ˜ÚÓ ÑÓË‡Ì ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ
˜‡ÒÚÓ, Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ Â¯Â-
ÌËÂ: «ü ÔÓ‚Â‰Û ÚÂ·fl ˜ÂÂÁ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ ·ËˆÂÔÒ‡, ÒÓÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ
Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, ÌÓ ˝ÚÓÚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÂÚ
Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‰Îfl ÚÂ·fl ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ÒÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ú˚ ‰ÂÎ‡Î ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ „Ó‰».

âÂÈÚÒ‡ ÌËÍ‡Í ÌÂÎ¸Áfl ·˚ÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸
ÌÓ‚Ë˜ÍÓÏ. ç‡ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ÓÌ ÛÊÂ ‡Á-
‚ËÎ ÒÂ·fl ‰Ó „Ë„‡ÌÚÒÍËı ‡ÁÏÂÓ‚, ‚ÂÒfl
‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â 125Í„, Ë Á‡ÌflÎ ‚ÚÓÓÂ
ÏÂÒÚÓ Ì‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-91». ü
ÛÔÓÏflÌÛÎ Ó· ˝ÚÓÏ, ‰‡·˚ ‡Á‚ÂflÚ¸ ÎÓÊ-
Ì˚Â ÒÎÛıË Ó ÚÓÏ, ·Û‰ÚÓ Ò‚ÓËÏË Ï˚¯-
ˆ‡ÏË ÑÓË‡Ì Ó·flÁ‡Ì åÂÌÚÁÂÛ. ë‡Ï
åÂÌÚÁÂ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎ ÏÌÂ ˝ÚÓ.

âÂÈÚÒ fl‚ÌÓ ÌÂ ·˚Î «˜‡ÈÌËÍÓÏ» ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÌÓ, ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl, ˜‡Ò ‚
ÍÓÏÔ‡ÌËË Â„Ó ÍÛÏË‡ ÌÂ ÒÛÎËÎ ÌË˜Â„Ó
ÔÎÓıÓ„Ó. èÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ, ÓÌ ÔÓÌËÏ‡Î,
˜ÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ‰‡Î¸¯Â,
˜ÂÏ, ÒÛ‰fl ÔÓ ‚ÒÂÏÛ, ÔÓÁ‚ÓÎflÎË ÂÏÛ Â„Ó
ÚÓ„‰‡¯ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚.
éÌ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl Á‡‰‚ËÌÛÚ¸ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
Ò‚ÓÈ ÒÍÂÔÚËˆËÁÏ Ì‡Ò˜ÂÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‰Ó

Heavy Duty
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ÓÚÍ‡Á‡ Ë ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‡‰ËÍ‡Î¸ÌÛ˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ åÂÌÚÁÂ‡. é·‡
‡ÚÎÂÚ‡ Ì‡Ô‡‚ËÎËÒ¸ ‚ ‰‡Î¸ÌËÈ ÍÓÌÂˆ Á‡-
Î‡, Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ «Nautilus Multi-Biceps».

âÂÈÚÒ ‡ÒÔÓÎÓÊËÎÒfl Ì‡ ÌÂÏ Ë ÔÓ
ÛÍ‡Á‡ÌË˛ åÂÌÚÁÂ‡ ‚˚ÔÓÎÌËÎ Ó‰ËÌ
ÎÂ„ÍËÈ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Í ·ËˆÂÔÒ‡Ï Ë
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸ Ëı Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ.
èÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÌÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌÂ‡ âÂÈÚÒ ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÒÂÚÛ Ò„Ë·‡ÌËÈ
Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò Ú‡ÍËÏ Ê‡ÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
Â‰ÍÓ ‚ÒÚÂÚË¯¸ ‚ ÍÓÏÏÂ˜ÂÒÍËı Á‡-
Î‡ı. áÌ‡fl Ó„ÓÏÌÛ˛ ÒËÎÛ ÑÓË‡Ì‡,
åÂÌÚÁÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÒÚÓÔÓ ÔÓ‰ Ò‡Ï˚È
ÌËÊÌËÈ „ÛÁ ÚÂÌ‡ÊÂ‡, ˜ÚÓ·˚ âÂÈÚÒ
‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ ÔËÏÂÌÓ ‚ ‡ÈÓÌÂ ‚ÓÒ¸-
ÏÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, 3
ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ù‡ÁÛ
(ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ ‚ÂÒ‡), Ô‡ÛÁ‡ Ì‡ 1-2 ÒÂÍÛÌ-
‰˚ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
Ë Á‡ÚÂÏ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛
Ù‡ÁÛ (ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡). ùÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡-
ÎÓÒ¸ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡
ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
åÂÌÚÁÂ ÔÓÏÓ„ ÂÏÛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÒÎÂ„Í‡
Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ‚ÂÒ‡. ÅËˆÂÔÒ âÂÚÒ‡ ÓÔÛı
‰Ó ÌÂÛÁÌ‡‚‡ÂÏÓÒÚË Ë, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, „ÓÚÓ‚
·˚Î ÎÓÔÌÛÚ¸ ÓÚ Ì‡ÔflÊÂÌËfl, ÌÓ ÒÂÚ

Â˘Â ÌÂ ·˚Î Á‡‚Â¯ÂÌ. åÂÌÚÁÂ ‰Ó·‡-
‚ËÎ Â˘Â 10Í„ Í ÛÊÂ ËÏÂ˛˘ÂÏÛÒfl
‡·Ó˜ÂÏÛ ‚ÂÒÛ, ÔÓ‰ÌflÎ ÛÍÓflÚÍÛ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡, ˜ÚÓ·˚ ÑÓË‡Ì ÒÏÓ„ Á‡ ÌÂÂ
‚ÁflÚ¸Òfl, Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÂÏÛ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl
Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ 15 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. èÓÍ‡ åÂÌÚÁÂ
‚˚ÍËÍË‚‡Î ÒÂÍÛÌ‰˚, Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚ Ì‡-
˜‡Î ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÍÓÎ¸ÁËÚ¸ ‚ÌËÁ, ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ·ËˆÂÔÒ‡ ÑÓË‡Ì‡
Ì‡‡ÒÚ‡ÎÓ Ë Ì‡‡ÒÚ‡ÎÓ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„ÎË ·ÓÎ¸¯Â ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒ ÓÔÛÒÚËÎÒfl, ÑÓË‡Ì
ËÁ‰‡Î ˜ÚÓ-ÚÓ ‚Ó‰Â ˚Í‡ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ
Ì‡˜‡Î Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ·ËˆÂÔÒ. èÓ-
ÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ åÂÌÚÁÂ ÔÂ‰-
ÎÓÊËÎ âÂÈÚÒÛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
‰Îfl ‰Û„ÓÈ ÛÍË, Ë Ì‡ ˝ÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ ·˚Î‡ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ‡.

«ÑÓË‡Ì ÔÓÁ‚ÓÌËÎ ÏÌÂ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‰ÂÌ¸, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ å‡ÈÍ ÚÓÚ ËÒ-
ÚÓË˜ÂÒÍËÈ ÏÓÏÂÌÚ. - í˚ ÌÂ
ÔÓ‚ÂË¯¸, ÌÓ ÏÓË ÛÍË ÒÚ‡ÎË ÚÓÎ˘Â,
˜ÂÏ ·˚ÎË ‚˜Â‡!» èÓÏÓÎ˜‡Î Ë ‰Ó·‡-
‚ËÎ: «ü ‚˚ÓÒ ‚ÒÂ„Ó ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË! ÇÒÂ„Ó-Ì‡‚ÒÂ„Ó ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡!
ü ·˚ ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ Ú˚ ÔÓ‚ÂÎ ÏÂÌfl ˜Â-
ÂÁ ÒÂË˛ Ú‡ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ‰Û-
„Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚
ÄÌ„ÎË˛, fl ÒÏÓ„ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Ú‡-
ÍÓÈ ÊÂ ÒËÒÚÂÏÂ!»
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ÇÓÁ‚‡˘‡ÂÏÒfl ‚ Á‡Î
ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ âÂÈÚÒ Ë åÂÌÚ-

ÁÂ ‚ÒÚÂÚËÎËÒ¸ ÒÌÓ‚‡, Ë å‡ÈÍ ËÁÎÓ-
ÊËÎ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÓÒÌÓ‚˚ Ò‚ÓÂ„Ó
ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÚÂÌËÌ„Û. ü ÒÍ‡Á‡Î
«ÌÓ‚Ó„Ó», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ åÂÌÚÁÂ ÌÂ ‚ÒÂ-
„‰‡ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Î ÚÂÌËÌ„ ‚ Ó‰ËÌ
ÔÓ‰ıÓ‰. ê‡Ì¸¯Â, Â˘Â ‚˚ÒÚÛÔ‡fl Ì‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÓÌ Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÎ 4-5
ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. Ç ÚÓ ‚Â-
Ïfl, ÍÓ„‰‡ ˜ÂÏÔËÓÌ˚ ‰ÂÎ‡ÎË ·ÓÎÂÂ 20
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ú‡Í ÊÂ ÌÂÓ·˚˜ÌÓ,
Í‡Í ÒÂ„Ó‰Ìfl Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. ëÓ
‚ÂÏÂÌÂÏ å‡ÈÍ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ 3-4
ÒÂÚ‡ - ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. é‰Ì‡Ê‰˚ ÓÌ
ÔËÁÌ‡ÎÒfl ÏÌÂ, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı
Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ó¯Ë·ÓÍ ·˚ÎÓ ÚÓ,
˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Â„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚
ÔÓÎ¸ÁÛ ÍÓÓÚÍËı Ë Â‰ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
Ò‡Ï ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ÒÂ ÊÂ ÒÎË¯ÍÓÏ
‰ÓÎ„Ó Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ.

ë ÚÂı ÔÓ åÂÌÚÁÂ ÏÌÓ„ÓÂ ÔÓÌflÎ ‚
ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ë
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î «Gold’s Gym» ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
Î‡·Ó‡ÚÓËË ‰Îfl ÔÓ‚ÂÍË Ò‚ÓËı „Ë-
ÔÓÚÂÁ. Ö„Ó ÍÎËÂÌÚ˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚÂ-
ÔÂ¸ ‡Á ‚ 4-7 ‰ÌÂÈ, ÓÍÓÎÓ 12 ÏËÌÛÚ Á‡
ÒÂÒÒË˛, ‰ÂÎ‡ÎË ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ë ‚ÒÂ„Ó ÌÂ ·ÓÎÂÂ
ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Á‡ ÒÂÒÒË˛. éÌ ÔÓ‰Â-
ÎËÎÒfl Ò ÑÓË‡ÌÓÏ ˝ÚÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ,
ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ‰Îfl ÌÂ„Ó ÒıÓ‰ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îflfl ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ ‚ÂÏfl
Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. èÓ ÏÌÂÌË˛ å‡ÈÍ‡
ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Î‡ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ¯‡ÌÒ˚
âÂÈÚÒ‡ Ì‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-92», ‰Ó-
·‡‚Ë‚ ÂÏÛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë Ï‡ÒÒ˚.

«èÓ ÏÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÑÓË‡Ì ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ·˚Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ü ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÌÂ ÚË
‰Ìfl ÔÓ‰fl‰ ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡,
˜ÚÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ Ë ÍÓÌÚÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ, ‡
‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛˘ÂÂ Â„Ó
ÔËÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚ Á‡ÎÂ ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ -
‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ.
ëÔÎËÚ ·˚Î Ú‡ÍÓÈ: „Û‰¸, ÔÎÂ˜Ë Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚ - ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔ-
Ò˚ - ‚ ÒÂ‰Û, ÌÓ„Ë - ‚ ÔflÚÌËˆÛ. ÇÒÂ
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ‰ÌË - ÓÚ‰˚ı».

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: 
„Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚
íÂÌËÓ‚Í‡ Ì‡˜‡Î‡Ò¸ Ò „Û‰Ë Ë ÒÓ-

ÒÚÓflÎ‡ ËÁ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ˚ı ÔÓ‰fl‰. èÂ‚˚È - ‡Á‚Â‰ÂÌËfl
ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ‚ÚÓÓÈ - ÊËÏ˚
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ÇÓÚ Ë
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ âÂÈÚÒÛ,
‚ÒÂ„Ó ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ‡·ÓÚ˚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ‰Îfl „Û‰Ë. á‡ÚÂÏ ÓÌË ÔÂÂÍÎ˛-

˜ËÎËÒ¸ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, „‰Â ÑÓË‡Ì ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÎ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» ÒÂÚ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ
ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡
ÌËÏ - ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‰Îfl Á‡‰ÌËı ÓÚ‰Â-
ÎÓ‚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, Ú‡ÍÊÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. á‡-
ÏÂÚ¸ÚÂ, ÓÔflÚ¸ ‚ÒÂ„Ó ‰‚‡ ÒÂÚ‡,
ÔÓ‰ÓÎÊ‡‚¯ËÂÒfl ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÏËÌÛÚ˚
Í‡Ê‰˚È.

ÑÎfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡
ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÍÓÓÚÍÓÈ Ë ÊÂÒÚÍÓÈ. «ÑÓË-
‡Ì ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÎ ÏÂÌfl, ˜ÚÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÎÓÍÚflÏË, - ÒÍ‡-
Á‡Î åÂÌÚÁÂ. - èÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÓÚÍ‡Á‡-
ÎËÒ¸ ÓÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â fl
Ó·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚.
å˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
‚ ‰‚Ûı ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ó‰ÌÓ - Ì‡
«Nautilus Multi-Triceps», ‡ ‰Û„ÓÂ - ÊË-
Ï˚ ‚ÌËÁ. ÇÓÚ Ë ‚ÒÂ, ‰ÂÌ¸ ·˚Î ÓÍÓÌ-
˜ÂÌ». âÂÈÚÒ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ ÓÚÂÎ¸ Ë
ÔË„ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ, ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ˜ÂÂÁ 48 ˜‡ÒÓ‚.

ëÂ‰‡: ëÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔÒ˚
Ç ÒÂ‰Û åÂÌÚÁÂ Ë âÂÈÚÒ ÒÌÓ‚‡ ÔÓ-

fl‚ËÎËÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ. èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓÈ ‡Á-
ÏËÌÍË åÂÌÚÁÂ ÔÓ‰‚ÂÎ ÑÓË‡Ì‡ Í
ÔÛÎÓ‚Â-ÚÂÌ‡ÊÂÛ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», „‰Â
ÚÓÚ ÔÓ‰ ÌÂÛÒ˚ÔÌ˚Ï ÓÍÓÏ ÚÂÌÂ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌËÎ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡-
·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚. çÂ ÓÚ‰˚ı‡fl, ÑÓË‡Ì
ÔÂÂ¯ÂÎ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ ‰Îfl Î‡ÚÂ‡Î¸-
Ì˚ı Úfl„ ‚ÌËÁ, „‰Â Â„Ó ÛÊÂ Ê‰‡Î ‚ÂÒ ‚
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137Í„. ÅÛ‰Û˜Ë, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÒËÎ¸ÌÂÈ-
¯ËÏ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÏÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ
‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ, âÂÈÚÒ ÔÓ‰ÓÎÊËÎ, ÒÓ-
·‡‚ Ò‚ÓËÏË ÒÂÏ¸˛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ˆÂ-
ÎÛ˛ ÚÓÎÔÛ ÁÂ‚‡Í ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Á‡Î‡
(ÔÓÎ‡„‡‚¯Ëı, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ‰Ó ˝ÚÓÈ
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ
ÁÌ‡˛Ú ‚Òfi Ó ÚÂÌËÌ„Â). èÓÒÎÂ ÍÓÓÚ-
ÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, Â‰‚‡ ÔÓÁ‚ÓÎË‚¯Â„Ó ÂÏÛ
ÓÚ‰˚¯‡Ú¸Òfl, âÂÈÚÒ ·˚Î Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ 
Ì‡ Úfl„Ó‚˚È ÚÂÌ‡ÊÂ «Hammer
Strength», „‰Â ‚˚ÔÓÎÌËÎ Í‡Ê‰ÓÈ
ÛÍÓÈ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 75Í„.

«íÓÎÔ‡ ÒÓ·‡Î‡Ò¸ Ó„ÓÏÌ‡fl, - ‚ÒÔÓ-
ÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ. - à ·˚ÎÓ Ì‡ ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÚ¸! éÌ ÌÂ ·˚Î ÚÂÏ Ô‡ÌÂÏ,
ÍÓÚÓ˚È, Ó·Ï‡Á‡‚¯ËÒ¸ Ï‡ÒÎÓÏ Ë Á‡-
ÚflÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚ ÒÔ‡Ì‰ÂÍÒ, ‡ÁÓ˜‡Ó‚˚‚‡-
ÂÚ Ò‚ÓËı Ù‡Ì‡ÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ Ì‡
·ËˆÂÔÒ 10-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı „‡ÌÚÂÎÂÈ.
ùÚÓ ·˚Î Heavy-Duty-·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‚
˜ËÒÚÓÏ ‚Ë‰Â! ÇÍÎ‡‰˚‚‡fl ‚ ‡·ÓÚÛ Ó„-
ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl, 125-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È
ÏÓÌÒÚ ‰ÓÊ‡Î Ò „ÓÎÓ‚˚ ‰Ó ÔflÚ, ˚-
˜‡, Í‡Í ÏÂ‰‚Â‰¸, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı».

ÉÓ‚ÓflÚ, ‚ÂÒ¸ Á‡Î ÒÓ·‡ÎÒfl ÔÓÒÏÓÚ-
ÂÚ¸ Ì‡ Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ -
¯‡„Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «Hammer Strength»
Ò 364Í„ - Ï‡ÍÒËÏÛÏÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓ„
‰‡Ú¸ ‡ÔÔ‡‡Ú. ë ˝ÚËÏ „ÓÏ‡‰Ì˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ ÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î ÌÂ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Ë ÌÂ
‰‚‡, ‡ 14. åÂÌÚÁÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‰·‡‰-
Ë‚‡Î Â„Ó.

«ë Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ fl „Ó‚ÓËÎ
ÂÏÛ: «ùÚÓ ‰Îfl éÎËÏÔËË, ÑÓË‡Ì! ëÎÂ-
‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰‡ÒÚ ÚÂ·Â ÏËÎÎË-
ÓÌ ‰ÓÎÎ‡Ó‚!» - ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ
ÒÓ ÒÏÂıÓÏ. - éÌ ·˚Î Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍË
Á‡flÊÂÌ Ì‡ ÛÒÔÂı. í‡Í Ë ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸,
˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ú‡ÍÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛».

èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÂÚ ¯‡„Ó‚ Á‡‚Â¯ËÎ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÔËÌ˚ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸. ñÂ-
ÎËÍÓÏ ÓÌ‡ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚,
ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ (ÚÓ ÂÒÚ¸, ÚË
ÏËÌÛÚ˚ ÔflÏÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË), Ë Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ¯‡„Ó‚. íÂ-
ÔÂ¸ Ì‡ÒÚÛÔËÎ ˜ÂÂ‰ «Nautilus
Multi-Biceps» - ÚÓ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡,
˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ÔË ÔÂ‚ÓÈ ‚ÒÚÂ˜Â
ÑÓË‡Ì‡ Ë å‡ÈÍ‡. ëÌÓ‚‡ âÂÈÚÒ ‚˚-
ÔÓÎÌËÎ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

«Ö„Ó ·ËˆÂÔÒ˚ ·˚ÎË Ì‡Í‡˜‡Ì˚ ‰Ó ÒÛ-
‰ÓÓ„, Ú‡Í ˜ÚÓ fl ÔÓÔÓÒËÎ Â„Ó ‚ÒÚflı-
ÌÛÚ¸ Ëı. á‡ÚÂÏ fl ÔÓ‰ÌflÎ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚
ÑÓË‡Ì Û‰ÂÊ‡Î Â„Ó 15 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í
‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛, -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ. - ÑÎfl Ó·˚˜Ì˚ı
ÍÎËÂÌÚÓ‚ Ì‡ ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÎÓÒ¸,
ÌÓ ÑÓË‡ÌÛ ÔÂ‰ÒÚÓflÎ Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡. Ç ÌÂÏ
ÓÌ ÔÓ‡·ÓÚ‡Î ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ò 68 Í„, ÔÓÒÎÂ
˜Â„Ó fl Á‡ÒÚ‡‚ËÎ Â„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â˘Â ÚË
ËÎË ˜ÂÚ˚Â ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. óÚÓ·˚
‚˚ ÔÓÌflÎË, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÎË ËÒÚÓ˘Â-
Ì˚ Í ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ Â„Ó ·ËˆÂÔÒ˚, ÒÍ‡-
ÊÛ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
Á‡ÌËÏ‡ÎÓ Û ÌÂ„Ó ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç
˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÓÌË ÔÓÎÛ˜ËÎË Ò‚ÓÂ!»

èflÚÌËˆ‡: ÌÓ„Ë
ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ·˚Î ‰ÌÂÏ ÓÚ‰˚ı‡,

ÌÓ ‚ ÔflÚÌËˆÛ åÂÌÚÁÂ Ë âÂÈÂÚÒ ‚ÌÓ‚¸
ÔË·˚ÎË ‚ Á‡Î ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÌÓ„Ë
ÑÓË‡Ì‡ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. ç‡˜‡Î‡Ò¸ ÓÌ‡ Ò ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÂÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ 15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. ë‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó,
ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡fl, ÑÓË‡Ì ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÊË-
Ï‡Ï ÌÓ„‡ÏË Ì‡ «Nautilus Compound
Leg Press», ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡‚ ÒË‰ÂÌ¸Â Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ·˚Î‡ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ. Ö˘Â 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. «Ç
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‚ÂÒ¸
Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚, Ë Â„Ó ÌÓ„Ë Í ÍÓÌˆÛ ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎË ‰ËËÊ‡·ÎË».

èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ÑÓË‡Ì Ì‡-
Ô‡‚ËÎÒfl Í ‡ÏÂ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, „‰Â Ò
246 Í„ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ‚˚ÔÓÎÌËÎ ÒÂÏ¸ ÒÛÔÂ-
ÒÚÓ„Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. «à ˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ÓÌ ‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı
‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, - Û‰Ë‚ÎflÂÚÒfl å‡ÈÍ.
- ÑÓË‡Ì ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓ ÒËÎÂÌ!»
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íÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓ‰ÓÎÊËÎË ‰‚‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â - Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ë
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ
Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ - Ë ‰‚‡ ÒÂÚ‡
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË.

«ÑÓË‡Ì Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ ÓÊË‰‡Î ÌÓ-
‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, - „Ó‚ÓËÎ åÂÌÚÁÂ. -
ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚ ÄÌ„ÎË˛, ÓÌ ÛÊÂ ·˚Î
Û·ÂÊ‰ÂÌ, ˜ÚÓ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ ÏÂÌ¸¯Â - ÁÌ‡˜ËÚ ÎÛ˜¯Â. éÌ Ë
‡Ì¸¯Â Â‡ÎËÁÓ‚˚‚‡Î ˝ÚÓÚ ÔËÌˆËÔ,
‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÌÓ
˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ÂÏÛ ÔË-
¯ÎÓÒ¸ Â˘Â ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÌ„‡. Ä ˝ÚÓ, Í‡Í Ï˚ ÚÂÔÂ¸ ÁÌ‡ÂÏ,
‚ Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ˜Â-
ÂÁ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÂÚÓ‚».

ÇÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËË åÂÌÚÁÂ Ò‚ÂÎ Ò‚Ó˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Í ‰‚ÛÏ ‚Â˘‡Ï:

«Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰‚‡ „Ó‰‡ ÏÌÂ ‰Ó‚ÂÎÓÒ¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ 200 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, Ë ˝ÚÓ
ÔÓÏÓ„ÎÓ ÏÌÂ ÓÚÍ˚Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ê-
Ì˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ìÒÔÂı Ì‡ ˝ÚÓÏ ÙÓÌÚÂ
ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ËÁ ‰‚Ûı ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı:

ÛÏÂÌËfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ë ‚Ó‚ÂÏfl ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ì‡ Ó‰ËÌ ÒÂÚ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÒÚ‡, Ë Ì‡ÒÚÛÔËÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚ¸, ‡ ‚Â‰¸ ÌÛÊÂÌ-ÚÓ, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ‚ÒÂ-
„Ó Ó‰ËÌ ÒÂÚ. ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÌÂ
‰ÓÎÊÌÓ Á‡ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÚÛÔËÍ. åÓË ÍÎËÂÌ-
Ú˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ, Ë Á‡ÒÚÓfl Û ÌËı ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸.
éÌË ÔË·‡‚ÎflÎË ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ».

àÌÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ, ıÓÚfl å‡ÈÍÛ Ì‡-
‚ËÎÒfl ÑÓË‡Ì, Ë ÓÌ „Ó‚ÓËÎ Ó Â„Ó Ó„-
ÓÏÌÓÏ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÂ, ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ÒÔÛÒÚfl
ÓÌ ÔËÁÌ‡ÎÒfl ÏÌÂ, ˜ÚÓ ÚÓ„‰‡ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ
‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÚÓÚ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‚˚Ë„‡Ú¸
«åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-92».

«åÌÂ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, Û ÌÂ„Ó ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÚÓ
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ ËÏ Ì‡‚ËÚÒfl, -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ. - Ç‰Ó·‡‚ÓÍ, Â„Ó
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÒÓ ÏÌÓÈ ÏÓ„ÎÓ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎËÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÓ-
·ÎÂÏ˚. çÓ fl ÌÂ ÔËÌflÎ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓıÓ‰ËÎË ‚
Ö‚ÓÔÂ, ‡ Ú‡Ï ËÌ‡˜Â ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í
Ï˚¯ˆ‡Ï».
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àÒÚÓËfl Ò‰ÂÎ‡Ì‡
éÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÛÊÂ, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, ËÒ-

ÚÓËfl. âÂÈÚÒ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ åÂÌÚÁÂ‡, Ì‡·‡Î
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ‚˚-
Ë„‡Î ÚËÚÛÎ. äÓ„‰‡ ˝Ú‡ ‚ÂÒÚ¸ ‰ÓÒÚË„-
Î‡ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚ı òÚ‡ÚÓ‚, åÂÌÚÁÂ
·˚Î Ò˜‡ÒÚÎË‚ Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ó˜ÂÌ¸
Û‰Ë‚ÎÂÌ.

«áÌ‡ÂÚÂ, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÑÓË‡Ì - ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÍ˚ÚÌ˚È Ô‡ÂÌ¸. éÌ ÓÒÓ·Ó ÌÂ „Ó‚Ó-
ËÎ ÒÓ ÏÌÓÈ Ó Ì‡¯Ëı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı. äÓ„‰‡ ÏÌÓ„Ó ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡Á‡‰
ÓÌ ÛÂÁÊ‡Î ÓÚÒ˛‰‡, fl ÔÓ„Ó‚ÓËÎ Ò
ÌËÏ ‰Ó ÔÓÒËÌÂÌËfl (ÔÓ˜ÚË Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
ÒÂÈ˜‡Ò), ÌÓ ÓÌ ËÁ ÚÂı Î˛‰ÂÈ, ÔÓ ÎËˆÛ
ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ‡Á·ÂÂ¯¸, ÔÓÌflÎË ÎË ÓÌË
˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸. à ‚‰Û„ fl ÒÎ˚¯Û, ˜ÚÓ
˝ÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸ ‚˚Ë„‡Î «åËÒÚÂ éÎËÏ-
ÔËfl» Ë ‚Ó ‚ÒÂı ËÌÚÂ‚¸˛ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ
ÔËÏÂÌËÎ ÏÓË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, ÛÂÁ‡Î
Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‰Ó Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË, Ë ˝ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ. ü ·˚Î ÔÓÎ¸-
˘ÂÌ. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÌÂ ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ
‚˚Ë„‡ÂÚ».

é·‡ÚÌÓ ‚ «Gold’s Gym»
åÂÌÚÁÂ ·˚Î ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ ‡‰, ˜ÚÓ

Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰ ÂÍÎ‡ÏËÛ-
ÂÚÒfl åËÒÚÂÓÏ éÎËÏÔËfl. çÓ Ë âÂÈÚÒ
·˚Î ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌ Â„Ó ‡Á‡·ÓÚÍ‡ÏË. í‡Í
˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ fl ÔÓÔ‡Î ‚ «Gold’s Gym» ÒÔÛ-
ÒÚfl „Ó‰ ÔÓÒÎÂ ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ËÒÚÓËË, ÓÌ
ÌÂËÒÚÓ‚Ó ÚÂÌËÓ‚‡Î „Û‰¸ Ë ·ËˆÂÔÒ˚
ÔÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ å‡ÈÍ‡. ü Â¯ËÎ ÔÓ-
Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡ ˝ÚÓÈ Ô‡ÓÈ Ë ÔÓÒÏÓÚ-
ÂÚ¸, Í‡ÍÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ åËÒ-
ÚÂ éÎËÏÔËfl. ëÎ‡‚‡ ·Ó„Û, ÒÓ ÏÌÓÈ
ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Í‡ÏÂ‡.

ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÚÂÔÂ¸ ·˚Î ‰ÓÔÓÎÌÂÌ ÍÓÂ-˜ÂÏ, ˜ÚÓ Á‡-
ÒÚ‡‚ËÎÓ ÏÂÌfl ÛÎ˚·ÌÛÚ¸Òfl, - ˜‡ÒÚË˜Ì˚-
ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË Ë ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏË
Û‰ÂÊ‡ÌËflÏË ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ‡·Ó-
˜Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡. ëËÎ‡ ÑÓË‡Ì‡ Á‡ÏÂÚÌÓ
‚˚ÓÒÎ‡, Ë ÚÂÔÂ¸ ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ ÚÂı ÔÓÏÓ˘ÌËÍÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl
Ò‡ÏÓ„Ó åÂÌÚÁÂ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ËÏ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ ‚ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ‰Îfl ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl.
âÂÈÚÒ ‡·ÓÚ‡Î ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡-
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·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚
ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, ÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÎ Í
˝ÚÓÏÛ Â˘Â ˜ÂÚ˚Â 20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı
·ÎËÌ‡.

èÓ ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛ ˝ÚÓ„Ó ‰Ìfl ÑÓË‡Ì
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂ-
Î˚È ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë Á‡ÚÂÏ Û‰ÂÊ‡Ú¸
‚ÂÒ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. âÂÈÚÒ ÒÚËÒÌÛÎ ÁÛ·˚ Ë ÒÓ·‡Î
‚Ò˛ ˝ÌÂ„Ë˛, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰‡Ú¸ ‚ÂÒÛ ÓÔÛ-
ÒÚËÚ¸Òfl. èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ‚Á‰ÛÎËÒ¸, ‡
„Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ „ÓÚÓ‚˚ ·˚ÎË ÔÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ‰ÊÂÏÔÂ! äÓ„‰‡ ‚ÂÒ
Ì‡ÍÓÌÂˆ ÓÔÛÒÚËÎÒfl, åÂÌÚÁÂ ·˚ÒÚÓ
ÒÌËÁËÎ Â„Ó Ë ÔÓ‰ÌflÎ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
‰Îfl ÌÓ‚Ó„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl. èÓÚ Í‡ÚËÎÒfl
Ò ÑÓË‡Ì‡ „‡‰ÓÏ, ÛÍË ‰ÓÊ‡ÎË, ·Ó-
flÒ¸ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ ËÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
ÒËÎ, ÔÓÍ‡ Ì‡ÍÓÌÂˆ ÌÂ Ò‰‡ÎËÒ¸, Ë ‚ÂÒ
ÓÔÛÒÚËÎÒfl (‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ). ÑÓË-
‡Ì ÔËÌflÎÒfl Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÓÔÛı¯Û˛
„Û‰¸. «éÚÎË˜Ì‡fl ‡·ÓÚ‡! - ÒÍ‡Á‡Î
åÂÌÚÁÂ, ıÎÓÔÌÛ‚ Â„Ó ÔÓ ÒÔËÌÂ. - íÂ-
ÔÂ¸ ·ËˆÂÔÒ˚!»

Ñ‡ÎÂÂ åÂÌÚÁÂ ÔÓ‚ÂÎ âÂÈÚÒ‡ ˜ÂÂÁ
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, ÒÌÓ‚‡ Á‡ÍÓÌ˜Ë‚
Â„Ó ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‚ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó ·ËˆÂÔÒ˚ ‰ÓÊ‡ÎË, ÌÓ ‚˚ÓÒÎË
Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ Ì‡ ÚË. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË ·˚ÎË
‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ‚ÒÂ.

«å‡ÈÍ, ÑÊÓÌ! - Ó·‡ÚËÎÒfl Í Ì‡Ï
ÑÓË‡Ì. - ü ıÓ˜Û ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï ÍÓÂ-
˜ÚÓ». éÌ ÊÂÒÚÓÏ ÔË„Î‡ÒËÎ Ì‡Ò
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Á‡ ÌËÏ ‚ ÍÓÏÌ‡ÚÛ ‰Îfl ÔÓÁË-
Ó‚‡ÌËfl. Ç ÛÍ‡ı Û ÏÂÌfl - Í‡ÏÂ‡,
„ÓÚÓ‚‡fl Á‡ÔÂ˜‡ÚÎÂÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ˜ÚÓ Á‡ÍÓÌ˜Ë‚¯ÂÈÒfl ÚÂÌËÓ‚ÍË.
âÂÈÚÒ ÒÚflÌÛÎ Ò‚ËÚÂ Ë ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ å‡ÈÍÛ. íÓÚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÒÚÓflÎ ÒÓ ÒÍÂ˘ÂÌÌ˚ÏË Ì‡ „Û‰Ë
ÛÍ‡ÏË Ë ÛÎ˚·‡ÎÒfl. å˚¯ˆ˚, ÔÓÍ‡Á‡Ì-

Ì˚Â âÂÈÚÒÓÏ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸, ·˚ÎË ÒÌÓ„-
Ò¯Ë·‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË. «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-
93 ÛÊÂ Á‰ÂÒ¸!» - ÔÓÓ˜ÂÒÍË ËÁÂÍ
å‡ÈÍ. ÇÒÂÏ ÚÓËÏ ·˚ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ,
ÔÓ„ÂÒÒËÛfl Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÑÓË‡Ì
·Û‰ÂÚ ·‡Ú¸ ÚËÚÛÎ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Á‡ıÓ˜ÂÚ.

çÂ ÔÓÈÏËÚÂ ÏÂÌfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ -
‡·ÓÚ‡Î, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, âÂÈÚÒ, Ë ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÒÂ·Â ÓÌ Ó·flÁ‡Ì ÔÓ·Â‰‡ÏË Ì‡ «åËÒ-
ÚÂ éÎËÏÔËfl». äÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚
ÄÌ„ÎË˛, „‰Â ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl, ÚÓ ·˚Î Ò‡Ï ÒÂ·Â ÚÂÌÂÓÏ. çÓ
ÌÂ Ì‡‰Ó Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÚÓÎ¸ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ÓÌ ‰Ó-
·ËÎÒfl, ÔËÏÂÌË‚ ÔÓ‰ıÓ‰ åÂÌÚÁÂ‡.
éÌ ÏÓ„ ·˚ ‚˚Ë„‡Ú¸ Ë ·ÂÁ ÏÂÌÚÁÂÓ‚-
ÍËı ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚, ÌÓ
Ï˚-ÚÓ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÒÚÛÔËÎ Ú‡Í,
Í‡Í ÔÓÒÚÛÔËÎ, Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ˝ÚÓ„Ó - ÛÊÂ
ËÒÚÓËfl.

ÑÓÎÊÂÌ ÛÔÓÏflÌÛÚ¸, ˜ÚÓ åÂÌÚÁÂ
ÔÓÚÓÏ ÏÓ‰ÂÌËÁËÓ‚‡Î ÒıÂÏÛ, ‡Á‡-
·ÓÚ‡ÌÌÛ˛ ËÏ ‰Îfl âÂÈÚÒ‡, ÒÓÍ‡ÚË‚ ÒÂ-
Ú˚ Ë Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ‡ÁÌÂÒfl ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚Ó ‚ÂÏÂÌË. çÓ ‚ 1992 „Ó‰Û ˝Ú‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ‡·ÓÚ‡Î‡ ‰Îfl ‚ÒÂı Â„Ó ÍÎËÂÌ-
ÚÓ‚ Í‡Í ‚ÓÎ¯Â·Ì‡fl Ô‡ÎÓ˜Í‡. à
‚ÒÂ-Ú‡ÍË, ÌÂÎ¸Áfl ‚ÓÒÔËÌËÏ‡Ú¸ ÂÂ Í‡Í
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÒÎÓ‚Ó ‚ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â.

ê‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎË Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡? ÉÎfl‰fl Ì‡ ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â Á‰ÂÒ¸
ÙÓÚÓ„‡ÙËË, ‚ ÓÚ‚ÂÚÂ ÏÓÊÌÓ ÌÂ ÒÓ-
ÏÌÂ‚‡Ú¸Òfl. ë‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎË Ó‰ËÌ ‡·Ó-
˜ËÈ ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‰Îfl ‚‡Ò? ÇÓÚ ˝ÚÓ
‚ÓÔÓÒ. éÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ ÌÂ„Ó ÏÓÊÂÚÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ò‡ÏË. äÚÓ ÁÌ‡ÂÚ, ÌÂ ËÒ-
ÍÎ˛˜ÂÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ÒÂ„Ó Á‡
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ‚ÂÎË˜‡È¯Â„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ-
„Ó ÓÒÚ‡ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
Í‡¸ÂÂ. IM
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Высокоинтенсивная 
тренировка в один сет 

Майка Ментзера, 
составленная 

в 1992 году 
для Мистера 
Олимпия-92 

Дориана Йейтса

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
ÉÛ‰¸
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ       - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ 
ÒÚÓÓÌ˚ ‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ‰Îfl Á‡‰ÌËı 
ÔÛ˜ÍÓ‚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ 
‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ»   - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

íËˆÂÔÒ˚
«Nautilus 
Multi-Triceps» - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

ëÂ‰‡
ëÔËÌ‡
èÛÎÓ‚Â˚ 
‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ífl„Ë ‚ÌËÁ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ífl„Ë ‚ «Hammer 
Strength» - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

í‡ÔÂˆËË
ò‡„Ë ‚ «Hammer 
Strength» - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

ÅËˆÂÔÒ˚
«Nautilus Multi-Biceps»  - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 
Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ 90 „‡‰ÛÒÓ‚ 
(«Ô‡Û˜¸Ë Ò„Ë·‡ÌËfl»)       - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

+ 4 ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËfl

èflÚÌËˆ‡
çÓ„Ë
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
èËÒÂ‰‡ÌËfl - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË        - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË        - 2 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
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Грэг Зулак (Greg Zulak)

����
��

ПРОВЕРЕННЫЙ «СТИМУЛЯТОР» ДЛЯ ЖИМА ЛЕЖА
Вопрос: åÓÈ ÊËÏ ÎÂÊ‡ ÌÂ

‰‚Ë„‡ÂÚÒfl Ò ÏÂÒÚ‡ ÏÂÒflˆ‡ÏË.
ÇÓ ‚ÂÏfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó, Ò‡ÏÓ„Ó

ÚflÊÂÎÓ„Ó ÒÂÚ‡, ÛÍË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‰Ó-
Ê‡Ú¸, Í‡Í ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÂ, Ë Ò ‚ÂÒÓÏ
fl ÒÔ‡‚Îfl˛Ò¸, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚„Ë·‡fl ÒÔË-
ÌÛ Ë ˜ËÚËÌ„Ûfl. ÖÒÚ¸ ÎË ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸,
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÂ ÏÌÂ ÔÓÏÓ˜¸?

Ответ: äÓÌÂ˜ÌÓ. ü ÁÌ‡˛ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚ı ÒÔÓÒÓ-
·Ó‚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ

‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ë‡ÏÓÂ ÔÓÒÚÓÂ - Ì‡-
·‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÛıÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ÔÓ-
˜ÂÏÛ ‚ ÏËÓ‚ÓÏ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‚ÂÒÓ‚˚Â Í‡ÚÂ„ÓËË?
èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÂÒÎË ‡ÒÚÂÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ‚ÂÒ ‡ÚÎÂÚ‡, ÚÓ ÔÓ‚˚¯‡˛ÚÒfl Ë
Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. ÄÚ-
ÎÂÚ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË ‰Ó 90Í„ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Â„Ó ÍÓÎÎÂ„‡ ËÁ
82-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, ‡ ÚÓÚ

‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ‡ÚÎÂÚ, ‚ÂÒfl˘ËÈ 75Í„, Ë Ú‡Í ‰‡-
ÎÂÂ. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌÓÏ Ì‡·ÓÂ ÔËÏÂÌÓ 0,5Í„ ˜ËÒÚ˚ı
Ï˚¯ˆ Ì‡ Í‡Ê‰˚Â 50Í„ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ-
„Ó ‚ÂÒ‡. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ
ÔËÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚˚È‰ÂÚÂ Ì‡ ˝ÚÓÚ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸. èÓ ÏÂÂ Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡ ‚‡-
¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡,
‚ÓÁ‡ÒÚÛÚ.

Ñ‡ÎÂÂ, Í‡Í ÌË ÒÚ‡ÌÌÓ ˝ÚÓ Á‚Û˜ËÚ,
ÒÙÓÍÛÒËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‡·ÓÚÍÂ
Ï˚¯ˆ, ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÏ, ˜ÚÓ
Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ëÍÓÏÔÂÌ-
ÒËÛÈÚÂ ‡·ÓÚÛ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, „Û‰-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
Ì‡ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚,
·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÛ„Î˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ·ËˆÂÔ-
Ò˚. èÂÂ‰ ÊËÏ‡ÏË ÎÂÊ‡ ‚˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ 3-4 ÒÂÚ‡ ÚflÊÂÎ˚ı Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë ‚

Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÁ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓ‡-
·ÓÚÍ‡ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚÓ‚ ÛÎÛ˜¯ËÚ ˆË-
ÍÛÎflˆË˛ ÍÓ‚Ë ‚ ÛÍ‡ı, ÔÎÂ˜‡ı Ë
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ˜ÚÓ ÔÓÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ Û‰‡ÎÂÌË˛ ËÁ ÌËı ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚ Ë ‰Û„Ëı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÔÓÒÓ· - ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ
‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚflÊÂÎ˚ı ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ „Ó‚Ó-
ËÚ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl (‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ, ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ,
˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl) ÛÎÛ˜¯‡˛Ú ÌÂÈ-
ÓÏ˚¯Â˜ÌÛ˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚Ó‚ÎÂ-
Í‡Ú¸ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. íflÊÂÎ˚ÏË ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚˚ ËÒÚÓ˘ËÚÂ
ÌÂ‚Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌËÁÍÓ„Ó ÔÓÓ„‡,
˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÒËÒÚÂÏÌÓ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÔÓÓ„‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ è‡ËÎÎÓ,
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓÏÓ„‡˛Ú
„ÎÛ·ÓÍÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚Ò˛ Ï˚¯-
ˆÛ. éÌË Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡Ò ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ Ò‡-
ÏÓÂ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl.

çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚ÌÛÊ-
‰‡˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡Ú¸Òfl
Í ‡·ÓÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 40% ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÔÓ‰ÌflÚ¸, ‚˚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÂÂ„Û-
ÁËÚÂ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ‚‡¯ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ - 150Í„ ËÁ 6
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ·ÂÁ ÚÛ‰‡ ÓÔÛÒÚËÚ¸ 200-210Í„
ÚÂ ÊÂ 6 ‡Á. ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ÒÔÛÒÚfl ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Í 150Í„, ‚˚ ÔÓ˜Û‚-
ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÂÒ Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÔÓÎÂ„˜‡Î.

Ç 1974 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ fl Û˜ËÎÒfl ‚
ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ, ÏÌÂ ‰Ó‚ÂÎÓÒ¸ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸
‚ÓÎ¯Â·ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÒÂ·Â. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ‚
IRONMAN ÒÚ‡Ú¸Ë Ó· Ëı ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚË. ü ‰ÂÊ‡Î Ò‚Ó˛ ¯Ú‡Ì„Û
ÔÓ‰ ÍÓ‚‡Ú¸˛ ‚ ÍÓÏÌ‡ÚÂ, ÍÓÚÓÛ˛
‰ÂÎËÎ Ò ÚÂÏfl ÚÓ‚‡Ë˘‡ÏË, Ú‡Í
˜ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ Ò ÔÓÏÓ˘ÌËÍ‡ÏË Û ÏÂ-
Ìfl ÌÂ ·˚ÎÓ. á‡ÌflÚËfl ÌÂ Á‡ÌËÏ‡ÎË
ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ fl ‰ÂÎ‡Î
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‚ÒÂ„Ó ‰‚‡ ÒÂÚ‡, Ë ÚÓÂ Ô‡ÌÂÈ ÎÂ„-
ÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎË 100-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ-
‚Û˛ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡‰ ÏÓÂÈ „ÓÎÓ‚ÓÈ,
˜ÚÓ·˚ fl ÏÓ„ ÂÂ ÓÔÛÒÚËÚ¸. ÑÓ ÚÓ„Ó
‚ ÊËÏ‡ı ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÏÓËÏ ÔÂ-
‰ÂÎÓÏ ÔË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ 82Í„
·˚ÎË ¯ÂÒÚ¸ ‡Á Ò 66Í„. à ıÓÚfl ÒÓ
Ò‚ÓÂÈ 100-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÒÂ„Ó 2 ÒÂÚ‡ ËÁ 6
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ 2 ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, Ò ÏÓÂÈ ÒËÎÓÈ ÔÓËÁÓ¯ÎË
˜Û‰ÂÒ‡. óÂÂÁ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ÔË¯ÂÎ ‚
Á‡Î Ë ‚˚Ê‡Î 80Í„ ¯ÂÒÚ¸ ‡Á! ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, fl ÒÏÓ„ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò 87Í„. èÓ‚Â¸ÚÂ, Úfl-
ÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÓÒÚÓÓÊÌÓ, ÒÔÓÒÓ·-
Ì˚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ
ÓÒÚÛ ÒËÎ˚.

Ç˚ ÛÔÓÏflÌÛÎË Ó ‰ÓÊ‡ÌËË ÛÍ
‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı, Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂÎ˚ı, ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔË·ÎËÊ‡Â-
ÚÂÒ¸ Í ÓÚÍ‡ÁÛ, ‰ÓÊ¸ ‚˚Á‚‡Ì‡
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ.
ùÚÓ ÚÂÎ¸ˆ‡ ÉÓÎ¸‰ÊË Ò‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚‡¯Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ˜ÚÓ·˚ Û·ÂÂ˜¸ Ëı
ÓÚ Ú‡‚Ï˚. íÂÎ¸ˆ‡ ÉÓÎ¸‰ÊË - ˝ÚÓ
Á‡˘ËÚÌ˚Â ÂˆÂÔÚÓ˚ ‡ÒÚflÊÍË,
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚Ó ‚ÒÂı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı
‚‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ùÚÓ ÌÂÍ‡fl ÒËÒ-
ÚÂÏ‡ ‡ÌÌÂ„Ó ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl,
ÍÓÚÓ‡fl ‚Ó ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ Ú‡‚Ï Ò‰Â-
ÊË‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚, ÂÒÎË ÓÌË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂ„ÛÊÂÌ˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ·Â„‡ÎË Ì‡
ÍÓÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ‚ 100-200 ÏÂ-
ÚÓ‚, ÚÓ Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ÔÂÂÊË‚‡ÎË
˝ÚÓÚ ÙÂÌÓÏÂÌ, ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡fl
Ó Â„Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË. óÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â
‚˚ ·ÂÊËÚÂ, ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ ‰‚Ë„‡-
˛ÚÒfl ÌÓ„Ë, Ë ˝ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚‡Ï ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Í‡-
Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ÍÓÒÒÓ‚ÍË ÓÚÎËÚ˚ ËÁ
·ÂÚÓÌ‡. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔË ÚflÊÂÎ˚ı ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡: „Û‰-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÂÂ‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚
Ë ÚËˆÂÔÒ˚ ÔÂÂ„ÛÊ‡˛ÚÒfl Ë
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛ÚÒfl,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÎ¸ˆ‡ ÉÓÎ¸‰ÊË Ì‡˜ËÌ‡-
˛Ú Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ëı, ˜ÚÓ Ë ‚˚‡Ê‡-
ÂÚÒfl ‰ÓÊ¸˛ ‚ ÛÍ‡ı.

íflÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
Ò Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ (‡ ÎÛ˜¯Â Ò ‰‚ÛÏfl) Ì‡-
fl‰Û Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÓÈ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı Ù‡ÒˆËÈ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú ÔÓÓ„ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË ÚÂÎÂˆ ÉÓÎ¸‰ÊË. óÂÏ ÓÌ ‚˚¯Â,
ÚÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Ë ·ÓÎ¸¯Â ÔÂÂ„ÛÊ‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ˝ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ÓÒÚÛ Ëı ÒË-
Î˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆÛ, ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÓÌ‡

ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl - ˝ÚÓ Ó‰ÌÓ ËÁ
ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ô‡‚ËÎ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.
ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ‚˚ÒÓÚÂ 10-
15ÒÏ ÌËÊÂ ÛÓ‚Ìfl ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. ä‡Í
Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ,
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 50Í„ ·ÓÎ¸¯Â Ò‚ÓÂ-
„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡-ÚË
ÒÂÚ‡ ËÁ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ÂÒ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 ÒÂÍÛÌ‰
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û, ÍÓÚÓ‡fl Ì‡ 70Í„
ÚflÊÂÎÂÂ ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. Ñ‡ÊÂ

ÔÓÒÚ˚Ï Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ú‡ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÂÂ„ÛÁ-
ÍÛ ÍËÒÚflÏ, ÛÍ‡Ï, „Û‰Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï
Ë ÔÎÂ˜‡Ï.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ıÓÚfl ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ
‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ÂÒ ÒÓ ÒÚÓÔÓ-
Ó‚ ‚ ‚ÂıÌ˛˛ ÔÓÁËˆË˛, „‰Â ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
10 ÒÂÍÛÌ‰.

ì‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚Ë‚ ÒÂ·fl ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÌÂ„‡ÚË‚‡ı,
˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ë 10-ÒÂÍÛÌ‰-
Ì˚ı Û‰ÂÊ‡ÌËflı, ‚˚ ·˚ÒÚÓ ÛÎÛ˜-
¯ËÚÂ Ò‚ÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡.

Вопрос: ì ÏÂÌfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò ·Ë-
ˆÂÔÒ‡ÏË. ä‡ÍËÂ ·˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
ÌËı fl ÌË ‰ÂÎ‡Î, Ì‡„ÛÁÍ‡ Ó˘Û˘‡ÂÚ-
Òfl ÒÍÓÂÂ ‚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flı. éÒÓ·ÂÌÌÓ
˝ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ, Ó·˚˜Ì˚ı Ë Ò ˜Ë-
ÚËÌ„ÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔË Ò„Ë·‡ÌËflı
ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ËÎË
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. èÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ, Í‡Í
ÏÌÂ ÎÛ˜¯Â ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚?
Ответ: ëÚË‚ ÅËÒ·ÓÈÒ (Steve
Brisbois), ·˚‚¯ËÈ åËÒÚÂ ä‡Ì‡‰‡
Ë åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl, ÔÂÂÊË‚‡Î
ÚÂ ÊÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚. ì ÌÂ„Ó ·˚ÎË Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚Â ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, Ë ÂÏÛ ÌËÍ‡Í
ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ıÓÓ¯ÂÈ Ì‡-
Í‡˜ÍË ‚ ·ËˆÂÔÒ‡ı. Ç ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÎÛ-
˜‡flı ÔÓÏÓ„‡˛Ú Ú‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
Í‡Í Ò„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡, Ò„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ Ë ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â
Ò„Ë·‡ÌËfl.

ëÌËÁ¸ÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÓÌÌ‡Ê Ì‡ 15-
20% Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÌËÁÍÓÏ ÚÂÏÔÂ, Ò ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÍÓÌˆÂÌ-
Ú‡ˆËÂÈ Í‡Í ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ, Ú‡Í Ë
ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË ‚ÂÒ‡. óÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÂÂ ‚˚ ‰‚Ë„‡ÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ
ÔËıÓ‰ËÚÒfl ·ËˆÂÔÒÛ, ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚
ÊÂ Á‰ÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÓÎË ÌÂ Ë„‡-
˛Ú. éÚ‚Â‰ËÚÂ 4-6 ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ÔÓ‰˙-
ÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ÓÍÓÎÓ 6 Ì‡ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ.
ÖÒÎË ıÓÚËÚÂ ÓÒÓ·Ó Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·Ë-
ˆÂÔÒ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ 10 ÒÂÍÛÌ‰ ‚‚Âı
Ë 10 ‚ÌËÁ. Ç˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó ˜Â-
Ú˚Â-ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, ÌÓ
·ËˆÂÔÒ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ.

ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊ-
ÌÓ ÛÒËÎËÚ¸ Ò‚ÓÈ ı‚‡Ú Ë Ï˚¯ˆ˚
ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ. ã˝Ë ëÍÓÚÚ (Larry
Scott) Ó‰Ì‡Ê‰˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Ë ‡ÁÏÂ˚ Â„Ó ·ËˆÂÔÒÓ‚
Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë ÍËÒÚÂÈ. ç‡˜‡‚
Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂ-
ÎÓ, ÓÌ ‰Ó·ËÎÒfl ·˚ÒÚÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‚Â-
ÒÓ‚ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ·ËˆÂÔÒ.

ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ÚflÊÂÎÓÈ ¯Ú‡Ì„Ë ‚
‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ì‡
10 Ò˜ÂÚÓ‚ ‰‡ÂÚ ÛÍ‡Ï ÓÚÎË˜ÌÛ˛ Ì‡-
„ÛÁÍÛ. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡Ï˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ·Â‰Â, ˜ÚÓ·˚
ÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸
„ËÙ. ëÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÔÓ-
Ó‚ Ë Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ 10 ÒÂÍÛÌ‰. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡. 

í‡ÍÊÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚‡Ï ‚ËÒÂÚ¸ Ì‡ ÔÂ-
ÂÍÎ‡‰ËÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ - ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒËÎËÚ
‚‡¯Ë ÛÍË.

ÖÒÚ¸ Â˘Â Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓ-

Тяжелые 
негативные 
повторения 

с напарником 
(а лучше с двумя) 

наряду 
с интенсивной 

растяжкой 
мышечных фасций

между сетами 
увеличивают 

порог 
чувствительности
телец Гольджи
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ÚÓÓÂ „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ
‚‡¯ËÏ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ÓÚÎË˜ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜-
ÍÛ. ùÚÓ ‚‡Ë‡ˆËfl Ò„Ë·‡ÌËÈ Ó‰ÌÓÈ
ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛. ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ Í‡È
ÒÍ‡Ï¸Ë ËÎË Ì‡ ÌËÁÍËÈ ÒÚÛÎ, ‡Ò-
ÒÚ‡‚Ë‚ ÌÓ„Ë. Ç Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ ‚ÓÁ¸-
ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸, ‡ Ô‡‚˚Ï ÎÓÍÚÂÏ
ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ ÌËÁ ÊË‚ÓÚ‡, ÍÓÚÓ˚È
Á‡ÏÂÌflÂÚ Á‰ÂÒ¸ ÒÍ‡Ï¸˛ ëÍÓÚÚ‡.
éÔÛÒÚËÚÂ ‚ÂÒ ÏÂÊ‰Û ÌÓ„‡ÏË, ‡ Á‡-
ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ, Ò„Ë·‡fl ÛÍÛ. óÚÓ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ„Ó ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË?
ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‚˚ ˜ÂÚÍÓ ÍÓÌÚÓÎËÛ-
ÂÚÂ ÒÍÓÓÒÚ¸ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl, ‡,
‚Ó-‚ÚÓ˚ı, ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸

˜ËÚËÌ„, ˜ÚÓ·˚ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ „ÎÛ-
·ÓÍÓ Á‡ÎÂ„‡˛˘ËÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ë ÌÂ
ÓÒËÎËÚ¸ ÔÓÎÌÛ˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û
‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÚ‡¯ÌÓ.
éÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ Ì‡ ‰‚Â ÚÂÚË
‰ËÒÚ‡ÌˆËË, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÂÌËÚÂ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ. èË-
·ÎËÊ‡flÒ¸ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÎÂ„Í‡ ÓÚÍÎÓÌËÚ¸
ÚÓÒ Ì‡Á‡‰, ÔÓÏÓ„‡fl ÒÂ·Â ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ˜ÂÂÁ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜-
ÍÛ. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡
ÏÓÊÌÓ ÓÔÛÒÚËÚ¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ‰Ó
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÔÛÚË Ë Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÓÚ-
ÍÎÓÌÂÌËfl ÚÓÒ‡ Ì‡Á‡‰ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
Â˘Â Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ÜÊÂÌËÂ
·Û‰ÂÚ ÌÂÓ·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚Ï! Ç Ú‡ÍÓÈ
Ï‡ÌÂÂ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ ‰‚‡
‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË
Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ
16-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Â „‡ÌÚÂÎË ‚ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ Á‰ÂÒ¸ ‚ÔÓÎÌÂ
ÓÒËÎËÚÂ 20 Ë ·ÓÎÂÂ. Ç˚ÒÓÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ·Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ. èÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ Ë ÓˆÂÌËÚÂ.

åÓ„Û ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ ‚‡Ï Ë
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ fl ÌÂÒÍÓÏ-
ÌÓ Ì‡Á˚‚‡˛ Ò„Ë·‡ÌËflÏË áÛÎ‡Í‡.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÛ˛
„‡ÌÚÂÎ¸, ÌÓ ÌÂ Á‡ ÛÍÓflÚÍÛ, ‡ Á‡
‚ÂıÌËÈ ‰ËÒÍ, Û‰ÂÊË‚‡fl ÂÂ ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ Î‡‰ÓÌflÏË Ó·ÂËı ÛÍ, ÒÏÓÚ-
fl˘ËÏË ‚‚Âı. É‡ÌÚÂÎ¸ ‰ÓÎÊÌ‡
‚ËÒÂÚ¸ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ. äËÒÚË Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚, Ô‡Î¸ˆ˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
Ì˚ ‚ÔÂÂ‰, ÎÓÍÚË ÔËÊ‡Ú˚ Í
·ÓÍ‡Ï. ÄÍÍÛ‡ÚÌÓ ÒÓ„ÌËÚÂ ÛÍË,
ÔÓ‰ÌËÏ‡fl „‡ÌÚÂÎ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
‚˚¯Â. Ç ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ô‡ÛÁÛ, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÚflÌÛ‚ ·ËˆÂÔÒ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
Â„Ó ÔÓÎÌÂÈ¯Â„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
ä‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÍÓÌˆÂÌÚ-
ËÓ‚‡‚¯ËÒ¸. ùÚÓ ÌÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌËÍ‡ÍËı
‡ÒÍ‡˜Ë‚‡ÌËÈ ËÎË ˜ËÚËÌ„‡. 
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ËÁÓÎËÛÂÚ ·ËˆÂÔÒ, Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ Â„Ó ‚ÌÂ¯-
Ì˛˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ.

ÇÓÓ·˘Â ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „‡ÌÚÂÎ¸
ÏÓÊÌÓ ‰‚ÛÏfl ÒÔÓÒÓ·‡ÏË: ÔÓ ‰Û„Â
ËÎË ÔÓ ÔflÏÓÈ ÎËÌËË, ÔÓ‚Ó‰fl
ÂÂ ‚‰ÓÎ¸ ÍÓÔÛÒ‡. é·‡ ÏÂÚÓ‰‡
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·ËˆÂÔÒ˚
·ÂÁ ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl ÔÂ‰ÔÎÂ-
˜ËÈ Ë ÍËÒÚÂÈ. IM

Негативные
повторения 
вынуждают 
организм 

приспосабливаться 
к работе 

с большими весами
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Дэвид Чепмэн (David Chapman)

IRONMAN ������

ÓÏÛ ÔÂ‚ÓÏÛ ÔË¯Î‡ ‚ „ÓÎÓ‚Û Ë‰Âfl ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ËÏ ÓÒÚÓÏ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËfl? äÚÓ ‚ÔÂ‚˚Â ÓÚÍ˚Î, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ

Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ÒËÎ˚? íÓ˜ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ÌËÍÚÓ, ÌÓ
Î˛‰ÒÍ‡fl ÏÓÎ‚‡ ÔËÔËÒ˚‚‡ÂÚ ˝ÚÛ ˜ÂÒÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ÔÓ
ËÏÂÌË åËÎÓ ËÁ  ÒÂÎÂÌËfl äÓÚÓÌ.

åËÎÓ Ó‰ËÎÒfl ÔËÏÂÌÓ Á‡ 550 ÎÂÚ ‰Ó êÓÊ‰ÂÒÚ‚‡
ïËÒÚÓ‚‡ ‚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ „Â˜ÂÒÍËı ÍÓÎÓÌËÈ ‚ ëÂ‚ÂÌÓÈ
àÚ‡ÎËË. ÉÓ‚ÓflÚ, ‚ ‰ÂÚÒÚ‚Â ÓÌ ÌÓÒËÎ Ì‡ Ò‚ÓËı ÔÎÂ˜‡ı
ÌÓ‚ÓÓÊ‰ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎÂÌÍ‡. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÒ Ï‡Î¸-
˜ËÍ, ÓÒ Ë ·˚˜ÓÍ, Ë ˜ÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Á‚Â¸, ÚÂÏ
ÒËÎ¸ÌÂÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ Ï˚¯ˆ˚ åËÎÓ. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚,
Ì‡ Ò‚ÓËı ¯ËÓÍËı ÔÎÂ˜‡ı ÓÌ ÌÓÒËÎ ÛÊÂ ‚ÁÓÒÎÓ„Ó ·˚Í‡
- ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ! ÇÓÚ Ú‡Í Ë Ó‰ËÎÒfl ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ Ë ÎÂ„ÂÌ‰‡, ÌÓ, ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ, ÌÂÍÚÓ ÔÓ-
‰Ó·Ì˚È ÊËÎ ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ Ë Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ éÎËÏÔËÈÒÍËı
à„‡ı, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Â„Ó ÔÓ‰‚Ë„Ë Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚ ÔËÒ¸-
ÏÂÌÌÓ. ÇÔÂ‚˚Â ÓÌ ‰Ó·ËÎÒfl ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ éÎËÏÔË‡‰Â ‚
540 „Ó‰Û ‰Ó Ì‡¯ÂÈ ˝˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚Ë„‡Î ‰ÂÚÒÍËÂ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ·Ó¸·Â. óÂÂÁ ‚ÓÒÂÏ¸ ÎÂÚ ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl Ë ‚˚-

Мило из Кротона стал легендой
РАСТУЩЕЕ ЖИВОТНОЕ В КАЧЕСТВЕ ОТЯГОЩЕНИЯ?

Ë„‡Î ÔÂ‚˚È ËÁ Ò‚ÓËı ‚ÓÒ¸ÏË ·ÓˆÓ‚ÒÍËı ÚËÚÛÎÓ‚ -
‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ, ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÏ ÏÂÍ‡Ï.
ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÓÎËÏÔËÈˆ˚ Â‰ÍÓ ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
Ì‡ ÚÂı éÎËÏÔË‡‰‡ı.

ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ÒËÎ‡˜Ë, åËÎÓ Î˛·ËÎ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸
Ò‚Ó˛ Û‰‡Î¸. çÓ Á‰ÂÒ¸ ÛÊÂ ÚÛ‰ÌÓ ÓÚ‰ÂÎËÚ¸ Ù‡ÍÚ˚ ÓÚ
‚˚Ï˚ÒÎ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ Á‡ÔËÒÂÈ, åËÎÓ
·‡Î ‚ ÛÍÛ „‡Ì‡Ú Ë ÔÂ‰Î‡„‡Î Í‡Ê‰ÓÏÛ ÊÂÎ‡˛˘ÂÏÛ
ÓÚÓ·‡Ú¸ Û ÌÂ„Ó ÙÛÍÚ. à ıÓÚfl ÓÌ ‰ÂÊ‡Î Â„Ó Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ ÍÂÔÍÓ, ˜ÚÓ Á‡‚Î‡‰ÂÚ¸ ËÏ ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÌËÍÓÏÛ, ÓÌ
ÌË ‡ÁÛ ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÎ ÔÎÓ‰. Ö˘Â ÔË¯ÛÚ, ˜ÚÓ, ÔÓ·ÂÊ‡‚
‚ÓÍÛ„ ÒÚ‡‰ËÓÌ‡ Ò ·˚ÍÓÏ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, ÓÌ Ó‰ÌËÏ Û‰‡ÓÏ
ÓÚÔ‡‚ÎflÎ ÊË‚ÓÚÌÓÂ ‚ ÌÓÍ‡ÛÚ, ‡ Á‡ÚÂÏ ˆÂÎËÍÓÏ Ò˙Â‰‡Î.

ëÏÂÚ¸ åËÎÓ Ì‡ÒÚÛÔËÎ‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Â„Ó ˜ÂÁÏÂ-
ÌÓÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ Ò‚ÓÂÈ ÒËÎÂ. é‰Ì‡Ê‰˚, Û‚Ë‰Â‚ ‰Û·Ó-
‚˚È ÔÂÌ¸, ‚ ÍÓÚÓ˚È ÎÂÒÓÛ· ‚Ó„Ì‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÍÎËÌ¸Â‚, ÓÌ Â¯ËÎ „ÓÎ˚ÏË ÛÍ‡ÏË ‡Ò¯ËËÚ¸ ˘ÂÎ¸.
ÖÏÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÌÓ ÍÎËÌ¸fl ‚˚ÒÍÓ˜ËÎË Ë åË-
ÎÓ ÓÒÚ‡ÎÒfl ÓÍÓÎÓ ‰ÂÂ‚‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ·ÂÒÔÓÏÓ˘Ì˚Ï -
Ô‡Î¸ˆ˚ ·˚ÎË ·ÂÁÌ‡‰ÂÊÌÓ Á‡Ê‡Ú˚. äÓÌÂˆ Â„Ó ÏÛ˜ÂÌË-
flÏ ÔÓÎÓÊËÎ ‰ËÍËÈ Á‚Â¸, ÔÓfl‚Ë‚¯ËÈÒfl ˜ÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚ÂÏfl ËÁ ÎÂÒ‡.

åËÎÓ ÏÓÊÌÓ ÒÏÂÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ó‰ÓÌ‡˜‡Î¸ÌËÍÓÏ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. çÂ‰‡ÓÏ Ó‰Ì‡ ËÁ ÒÚ‡ÂÈ¯Ëı
ÍÓÏÔ‡ÌËÈ, ‚˚ÔÛÒÍ‡˛˘Ëı ¯Ú‡Ì„Ë, ·˚Î‡ Ì‡Á‚‡Ì‡ ‚ Â„Ó
˜ÂÒÚ¸. Ç˚‰‡˛˘ËÈÒfl ÒËÎ‡˜ Á‡ÒÎÛÊË‚‡ÂÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ï˚
Ó ÌÂÏ ÔÓÏÌËÎË! IM

Впервые он добился 
победы на Олимпиаде 
в 540 году до нашей эры, 
когда выиграл детские 
соревнования по борьбе. 
Через восемь лет он вернулся и
выиграл первый 
из своих восьми борцовских 
титулов - достижение, 
поразительное 
по сегодняшним меркам
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Тренинг, питаниеТренинг, питание

РостРост

Стив Холмэн 
(Steve Holman)
Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)
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ç‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÓÊË‚ËÚ¸ Ò‚Ó˛
ÏÓÚË‚‡ˆË˛, ˜ÚÓ·˚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÂ ÏÂÒflˆ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÌÂ

ÔÓ¯ÎË ·ÂÒÒÎÂ‰ÌÓ Ë ‰Ó·‡‚ËÎË ‡Á-
ÏÂÓ‚ Ì‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚
ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸: Ì‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ˝ÌÚÛÁË-
‡ÁÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ, ÍÓ„‰‡ Â˜¸ Á‡ıÓ‰ËÚ
Ó ‡ÁÏÂ‡ı, ÍÎ˛˜Â‚˚Ï ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÔÓÌflÚËÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. 

Ñ‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÔÂ-
Â„ÛÁÍÂ, ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔË ÔÓ-
‡·ÓÚÍÂ Ï˚¯ˆ ‡ÁÌ˚Â Û„Î˚, ˜ÚÓ·˚
‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó ‚ÒÂı ‚ÓÎÓÍÓÌ. çÓ, ‰‡-
ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔËÎÂÊÌÓ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡Ú¸ ‚ÒÂÏÛ ‚˚¯ÂÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌÓ-
ÏÛ, ·ÂÁ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚‡¯ ÔÓ-
„ÂÒÒ ·Û‰ÂÚ ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚fl-
Î˚Ï, ‡ ‚ ıÛ‰¯ÂÏ ÔÓ‚ÂÌÂÚÒfl
‚ÒÔflÚ¸. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË
˜‡Ò˚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ - ÎË¯¸ ‡‰Ë ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â Ë ÒÎ‡·ÂÂ! ùÚÓ
ÍÓ„Ó Û„Ó‰ÌÓ ‰Ó‚Â‰ÂÚ ‰Ó Í‡·ËÌÂÚ‡
ÔÒËıË‡Ú‡ ËÎË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
‰Ó ÍÓÏÌ‡Ú˚ Ò ‰Ë‚‡ÌÓÏ, ÚÂÎÂ‚ËÁÓ-
ÓÏ Ë ÏÓÂÏ ÔË‚‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÔÓÒÚÓ-
Ì‡ÔÓÒÚÓ ËÒÔ‡ËÚÒfl.

óÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ, Ï˚ ÔÂ‰ÔËÌflÎË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
¯‡„Ó‚. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‰Ó·‡‚ËÎË ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Â˘Â Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡. å˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ
ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ, ÌÓ ÂÒÎË ‡Ì¸-
¯Â Ï˚ ‡·ÓÚ‡ÎË ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ (Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ ÔflÚÌËˆÛ), ÚÓ
ÚÂÔÂ¸ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ò ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï ‚ ÒÂ‰Û.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Á‡ ‰ÂÒflÚ¸ ‰ÌÂÈ Ï˚
Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ÔËÏÂÌÓ ÚË ‡Á‡.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓÍ‡ÚËÎË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚. ëÎÂ„Í‡ -
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ Ó·ÎÂ„˜‡Ú¸ ‡-
·ÓÚÛ ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, Ú‡Í Í‡Í ÔÓ
Ó·ÌÓ‚ÎÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Í‡Ê‰‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚ı‡.
é·˙ÂÏ Ì‡„ÛÁÍË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ÚÂÔÂ¸ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 5-10 ‡·Ó-
˜Ëı ÒÂÚÓ‚.

ëÌËÊÂÌËÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ë
ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Û‰-
ÎËÌÂÌÌ˚ı ÒÂÚÓ‚. å˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ Ë ÒÂ-
Ú˚ ÒÓ ÒÌËÊÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÌÓ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÏÒfl
Ó‰ÌËÏ Ú‡ÍËÏ ÒÂÚÓÏ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ.

èÓÏÌfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ÔËÍÓ‚ÓÈ Ù‡-
ÁÂ Ì‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÛÒÔÂÎË ‡‰‡ÔÚËÓ-

‚‡Ú¸Òfl Í ·ÓÎ¸¯ËÏ Ó·˙ÂÏ‡Ï Ë ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸,
˜ÚÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ì˚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ÒÌË-
ÊÂÌËfl Ì‡„ÛÁÍË Ó·˙ÂÏ˚ ÛÔ‡‰ÛÚ.
çÓ Ï˚ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚˚‡ÒÚÂÏ, ıÓ-
Úfl ·˚ ÌÂÏÌÓ„Ó. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ï˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË Í‡ÎÓ‡Ê, Ë Ì‡-
¯‡ ˝Ì‰ÓÍËÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÚÂÔÂ¸
ËÏÂÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
ÔÓÎÌÛ˛ ÒËÎÛ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
Ì˚ÌÂ¯Ìflfl, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ Ì‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ë ÓÚ‰Óı-
ÌÛÚ¸, Ë ÔÂÂ„ÛÔÔËÓ‚‡Ú¸Òfl. ÇÓ
‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÌÂÍÓÚÓ˚È ÓÒÚ
Ó·˙ÂÏÓ‚ ÌÓ„ Ï˚ ÛÊÂ ÓÚÏÂÚËÎË.

èÓÒÎÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÒÍ‡ÊÂÏ, ˜ÂÂÁ ÏÂÒflˆ-‰Û-
„ÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏË Ì‡„ÛÁÍ‡-
ÏË, Ï˚ Ì‡˜ÌÂÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ - Ó˜ÂÌ¸
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ - ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ Ó·˙ÂÏ˚
Ë/ËÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸.

ç‡ÔËÏÂ, ÒÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl ÚflÊÂÎ‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÓ„ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ:
èËÒÂ‰‡ÌËfl 2ı8-10

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 2ı8-10
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1ı10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock:
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚ‡ (ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ)   1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10

äÓ„‰‡ Ï˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ „ÓÚÓ‚-
ÌÓÒÚ¸ Í ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
Ó·˙ÂÏ‡, ÚÓ ÔÓÒÎÂ ‚ÚÓÓ„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ ‰Ó·‡‚ËÏ ÚÂÚËÈ ÒÂÚ ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËÈ. ùÚÓ ‰‡ÒÚ Ì‡Ï ‰‚‡ ÔÓÒÚ‡Í-
ÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚ı ‡ÛÌ‰‡ ‚ÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓ-
„Ó. íÓ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ Ú‡Í:

åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ:
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı8-10 
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 2ı8-10
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1ı10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock:
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚ‡ 
(ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ)     1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10
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ç‡ÔÓÏÌËÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËfl - ˝ÚÓÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È
ÏÂÚÓ‰ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚È Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛ÚÒfl ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ, ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‚˚È ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ ˝ÚÓ-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. óÂÂÁ Ó‰ÌÛ-‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ÓÚ‰˚ı‡ - ÒÂÚ
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„. ëÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡, ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÂ, „ÓÚÓ‚ËÚ ‚‡¯Û ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ Í ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ ˆÂÎÂ‚ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ (‚ Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂÂ ˝ÚÓ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚) ‚Ó ‚ÚÓ-
ÓÏ ÚflÊÂÎÓÏ ÒÂÚÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. éÚ‰ÓıÌÛ‚, ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ
ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ ÒÂÚÛ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„.

Ç˚ÔÓÎÌË‚ ‰Ó·‡‚Ó˜Ì˚È ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÔÓÒÎÂ ‚ÚÓÓ-
„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, Ï˚ ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜ËÏ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÒÓ-
ı‡ÌË‚ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË. íÂÓÂÚË˜ÂÒÍË, ·Î‡„Ó-
‰‡fl ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, ˝ÚÓÚ ÚÂ-
ÚËÈ ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ·ÓÎ¸¯Â ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ - ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, „‰Â ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ
Ó‰ËÌ - ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ.

å˚ ÏÓÊÂÏ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÂÚ
Í ‡·ÓÚÂ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚ ÚflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸ (‰ÂÌ¸, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈÒfl ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚Ï
ÒÛÔÂÒÂÚÓÏ). èÓÒÚÓ ‚ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÍÓ-
ÚÓÓÂ Ó·˚˜ÌÓ Ë‰ÂÚ ÔÂ‚˚Ï, Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÏ Ì‡ Ó‰ËÌ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ·ÓÎ¸¯Â.

é‰Ì‡ÍÓ, Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËfl Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ. ÖÒÎË ·˚ Ï˚ ÔÓ‚˚ÒËÎË
˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‰Ó‚Â‰fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‰ÌÂÈ ‰Ó ÔflÚË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ ÍÓÌ˜ËÎË ·˚
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓÒÚ¸ - ‚ÓÚ ÍÎ˛˜Â-
‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËË Ò
‰ËÂÚÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÂÁÍÓ ÛÂÊÂÚÂ Í‡ÎÓËË, ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ
ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚÒfl Ì‡ ÂÊËÏ „ÓÎÓ‰Ó‚ÍË Ë Ì‡˜ÌÂÚ ÒÊË-
„‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ÏÂÒÚÓ ÊË‡. íÓ ÂÒÚ¸, ÊË ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl Ì‡
ÏÂÒÚÂ, ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÛÈ‰ÛÚ. óÚÓ·˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÔÎ‡‚ÌÓ, ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÚÓ„‰‡ Ë Ó„‡ÌËÁÏ ·Û‰ÂÚ
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ÒÊË„‡fl ÌÂ Ï˚¯ˆ˚, ‡
ËÏÂÌÌÓ ÊË.

íÓÚ ÊÂ ÔËÌˆËÔ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚: ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÂ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÔËÚ‡-
ÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÙËÌ‡Î¸ÌÓÈ Ù‡ÁÂ Ì‡¯ÂÈ ÒÛ¯ÍË Ï˚

Тренировка 1 
(грудь - тяжелая постактивационная, дельтоиды, трицепсы)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы лежа* 2х6-8
Кроссовер 2х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы на наклонной скамье на тренажере Смита 2х6-8
Разведения рук на блоках лежа на наклонной скамье 
или скрещивания вверху 2х8-10
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Разведения рук на средних блоках 1х8-10
Отжимания широким упором (ступенчатый сет) 1х8-10
Жимы из-за головы 2х10
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Подъемы рук в стороны стоя 
(сет со сбрасыванием веса)         1х8(6)
Тяги гантелей к подбородку 
(ступенчатый сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Экстензии рук лежа 2х10
Экстензии рук над головой на блоке 1х6-9
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Отжимания на скамье 1х6-9
Жимы вниз на блоке с веревочной рукояткой 
(ступенчатый сет) 1х6-9
Выпрямление рук с гантелями стоя в наклоне 
(с частичными повторениями в конце сета) 1х6-9

Тренировка 2
(квадрицепсы - тяжелая, постактивационная, 

бицепсы бедер, камбаловидные, икроножные,
пресс - тяжелая постактивационная)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Приседания* 2х6-8
Экстензии ног 2х8-10
Приседания в тренажере Смита 1х8-10
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Приседания в тренажере Смита (ступенчатый сет) 1х8-10
Сисси-приседания 1х8-10
Мертвые тяги с прямыми ногами (11/4) 1х6-8
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Сгибания одной ноги 1х10
Подъемы на носки сидя 
(последний сет ступенчатый)      3х9-15
Жимы носками в тренажере для жимов ногами 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 2х15
Подъемы на носки стоя в наклоне на тренажере 1х10-15
Подъемы на носки стоя 2х10-15
Подъемы на носки на «Наутилусе» 
(повторения с высокой скоростью) 1х20
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Подъемы коленей в висе (первый сет ступенчатый) 2х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 2х8-12
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье (ступенчатый сет)                  1х8
Кранчи со скручиванием 1х10
Тренажер для низа спины 1х8-10

Тренировка 3 
(широчайшие спины - тяжелая постактивационная, середина
спины, бицепсы - тяжелая постактивационная, предплечья)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Подтягивания широким хватом 2х6-8
Жимы вниз прямыми руками 2х8-10
Пуловеры на тренажере 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Тяги гантелей в наклоне с опорой грудью 2х8-10

Подъемы рук в стороны в наклоне 2х8-10
Шраги с гантелями 1х8-10
Шраги на «Наутилусе» 1х10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Сгибания рук со штангой 2х6-9
Концентрированные сгибания рук 2х6-9
Сгибания рук со штангой на скамье Скотта 1х8-10
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 1х8-10
���--�� ! -���� Aftershock
Обратные сгибания рук в запястьях со штангой 1х10
Сгибания рук со штангой хватом сверху 1х8
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 1х6-8
���--�� ! -���� Aftershock
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х10
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Повороты предплечий 1х6-8
Сгибания рук на блоке в стиле молота 2х8-10
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‰Ó¯ÎË ‰Ó 2000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÔËÍ‡, Ï˚
ÌÂÏÌÓÊÍÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÎËÒ¸, ÌÓ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ. óÚÓ·˚ ÔÂ-
ÂÈÚË Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ˝Ú‡ÔÛ, Ï˚ ÔÓ‰ÌflÎË Í‡ÎÓ‡Ê ÒÔÂ-
‚‡ Ì‡ 200-300 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸. ëÚË‚ ‰Ó·‡‚ËÎ ‚ Ò‚ÓÈ ÛÚ-
ÂÌÌËÈ Ë ‚Â˜ÂÌËÈ ÍÓÍÚÂÈÎË ÔÓ ÔÓÎ˜ÂÔ‡˜Í‡
ÔÓÚÂËÌ‡. ä‡Í ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„, ˜ÂÂÁ ÚË-˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰Â-
ÎË, ÓÌ ‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ‰ËÂÚÛ ÔÓˆË˛ Á‡ÏÂÌËÚÂÎfl ÔË˘Ë. ÖÒ-
ÎË ·˚ ëÚË‚ Ò‡ÁÛ ÔÂÂ¯ÂÎ ÓÚ 2000 Í‡ÎÓËÈ Í 3500, ÚÓ,
ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, «ÛÍ‡ÒËÎ» ·˚ Ò‚Ó˛ Ú‡ÎË˛ ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÊËÓ‚˚Ï ÔÓflÒÓÏ. ç‡Ï ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËÂÏ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ - Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓ-
ÒÓ· ÔÓÒÚÓÂÌËfl Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ ÔË ÏËÌËÏÛÏÂ
ÊË‡.

ç‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË ˜‡ÒÚÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl ‚ ÔËÒ¸Ï‡ı Ì‡ ÌÂ-
ı‚‡ÚÍÛ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÒÚÓÎ¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl Á‡ÌflÚËÈ ‰ÓÏ‡.

íÂÔÂ¸ ÔËÒÚÛÔËÏ Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
‚ ñÂÌÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ 

Ë ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: Ñ‡‚ÌÂÌ¸ÍÓ Ï˚ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË
ÒÔËÌÛ. óÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl, ÒÂÂ‰ËÌ‡?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl.
ã: äËÚ‡ÈÒÍËÈ ÒÔÎËÚ?
ï: ê‡ÁÏËÌ‡ÈÒfl ÊËÏ‡ÏË ‚ÌËÁ.
(á‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Ï ÒÂÚÓÏ ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ÒÎÂ‰Û-

ÂÚ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ë ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ
ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË. á‡ÚÂÏ ‡ÚÎÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰‚‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘Ëı ‡ÛÌ‰‡: ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, ÓÚ‰˚ı, Úfl-
ÊÂÎ˚È ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË.)

ã: ç‡‚ËÚÒfl ÏÌÂ ˝Ú‡ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ‡fl ¯ÚÛ˜Í‡ -
Á‰ÓÓ‚Ó ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl Ì‡Í‡˜Í‡ ‚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı ÒÔËÌ˚.

ï: Ñ‡, ÌÓ ËÁ-Á‡ ÔÓ·ÎÂÏ Ò Ô‡‚˚Ï ·‡ıË‡ÎËÒÓÏ ÏÌÂ
‚ÒÂ Â˘Â ÚÛ‰ÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Á‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ. èÂÂıÓ‰ËÏ
Í ÔÛÎÓ‚Â‡Ï Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ ÔÛÎÓ‚ÂÓ‚
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, Á‡ÚÂÏ ÚflÊÂÎ˚È ‡·Ó˜ËÈ Ò «‡ÁÊË„‡ÌËfl-
ÏË» ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË.)

ã: ÉÓÒÔÓ‰Ë! ç‡‰Â˛Ò¸, Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ Ó‰ËÌ?
ï: é‰ËÌ. «ê‡ÁÊË„‡ÌËfl» ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Ó-

‚ÓÎ¸ÌÓ Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÂ, Ú‡Í ˜ÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡ ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

Тренировка 4 
(дельтоиды - тяжелая постактивационная, грудь, 

трицепсы - тяжелая постактивационная)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы из-за головы* 2х6-8
Подъемы рук в стороны стоя 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 
(последний сет ступенчатый) 2х8-10
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Жимы на наклонной скамье на тренажере Смита 2х10
Разведения рук на наклонной скамье 1х8-10
Разведения рук на блоках лежа на наклонной скамье 
(последний сет ступенчатый) 2х8
Жимы лежа 2х10
Разведения рук на низких блоках 
(последний сет ступенчатый) 2х8
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Разведения рук на кроссовере 1х8-10
Отжимания на широких брусьях (ступенчатый сет) 1х8
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Экстензии рук лежа 2х6-8
Трицепсовые жимы вниз на блоке 2х8-10
Отжимания от скамьи 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 2х8-10

Тренировка 5 
(квадрицепсы, бицепсы бедер - 

тяжелая постактивационная, икроножные - 
тяжелая постактивационная, камбаловидные, пресс)

Приседания 2х8-10
Приседания в тренажере Смита (ступенчатый сет) 1х8-10
Сисси-приседания 1х8-12
Экстензии ног (последний сет ступенчатый) 2х8-12
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Сгибания ног 2х8-10
Гиперэкстензии 2х8-10
Сгибания одной ноги 1х7-10
Мертвые тяги с прямыми ногами (11/4) 1х6-8
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы носками в тренажере для жимов ногами 2х9-12
Подъемы на носки стоя 2х9-12
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Подъемы на носки сидя 2х15-20
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 2х8-10
Подъемы коленей в висе (первый сет ступенчатый) 2х8-10
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье 1х8
Кранчи со скручиванием 1х10-15

Тренировка 6 
(середина спины - тяжелая постактивационная, 

широчайшие спины, бицепсы, предплечья - 
тяжелая постактивационная)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Тяги на рычажном тренажере хватом 
на ширине плеч 2х6-9
Подъемы рук в стороны в наклоне 
(последний сет ступенчатый) 2х8
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Шраги с гантелями 1х8-10
Шраги с грифом для проработки трапеций 1х8-10
Подтягивания широким хватом 2х10
Пуловеры на тренажере (с «разжиганиями» 
в растянутой позиции) 1х6-9
Тяги на рычажном тренажере хватом снизу 1х8-10 
Жимы вниз прямыми руками (ступенчатый сет) 1х8
Сгибания рук со штангой 2х7-10
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 1х8-10

Концентрированные сгибания рук 
(последний сет ступенчатый) 2х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х10-12
Сгибания рук в запястьях со штангой 
на скамье Скотта 1х8-10
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х10-12
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Обратные сгибания рук в запястьях со штангой 1х10-12
Обратные сгибания рук в запястьях со штангой 1х8-10
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10-12
�>.��-�� ! -���� Aftershock
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 
в стиле молота 1х7-9
Сгибания рук в стиле молота 1х7-9

*Увеличивайте вес в стиле пирамиды с каждым последующим се-
том.
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ã: íÓ˜ÌÓ, Ú‡‚Ï˚ - fl ÛÊÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, Í‡Í ÏÓË ÔÓ‰Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ‚Ô‡‰ËÌ˚ ÔÂ‚‡ÚËÎËÒ¸ ‚ Í‡Ì¸ÓÌ˚. Ä‰ÒÍ‡fl ‡Ò-
ÚflÊÍ‡!

ï: íÂÔÂ¸ ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Úfl„ „‡ÌÚÂ-

ÎÂÈ Ò ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰‚‡ ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚ‡. Ñ‡ÎÂÂ
ÒÎÂ‰Û˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È Ë ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.)

ã: ì ÏÂÌfl ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚ ÔÓÒÚÓ ‚ÁÓ‚‡Î‡Ò¸.
ï: é˜ÂÂ‰¸ ‚ÂıÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ Ú‡ÔÂˆËÈ. (èÓÊËÏ‡ÂÚ

ÔÎÂ˜‡ÏË.)
ã: ÇÂÎËÍËÈ POF-„ÛÛ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÒfl ‚ ‚˚·ÓÂ ÛÔ‡Ê-

ÌÂÌËÈ?
ï: èÓÒÚÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛, ˜ÚÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ - ¯‡„Ë.
ã: èÓÌflÎ. É‡ÌÚÂÎË ËÎË „ËÙ?
ï: ÑÎfl ÔÓ‡·ÓÚÍË Ú‡ÔÂˆËÈ Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ̄ ‡-

„Ó‚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÌÂ ‚‡˘‡fl ÔÎÂ˜‡ÏË, ‡ ‰‚Ë„‡fl Ëı ÒÚÓ„Ó
‚‚Âı-‚ÌËÁ. á‡ÚÂÏ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í «ç‡ÛÚËÎÛÒÛ» Ë ÓÔflÚ¸ ‚˚-

ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №26 
СОКРАЩЕННАЯ ВЕРСИЯ: ПОНЕДЕЛЬНИК, СРЕДА, ПЯТНИЦА

Тренировка 1 
(грудь - тяжелая постактивационная, дельтоиды, 
середина спины - тяжелая постактивационная, 

широчайшие мышцы спины)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы лежа* 2х6-8
Разведения рук лежа на скамье с двухсекундным стягиванием 
мышц в верхней точке каждого повторения 2х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы гантелей на наклонной скамье 2х6-8
Разведения рук лежа на скамье 
с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения 2х8-10
Жимы из-за головы 2х10
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Тяги гантелей к подбородку (ступенчатый сет 
со сбрасыванием веса) 1х8(6)
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Тяги гантелей в наклоне с опорой грудью 2х6-9
Подъемы рук в стороны в наклоне 
(последний сет ступенчатый) 2х8
Шраги с гантелями или штангой 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Подтягивания широким хватом 2х10
Пуловеры со штангой или гантелью 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х6-9
Жимы вниз прямыми руками или тяги 
на низком блоке хватом снизу (ступенчатый сет) 1х8

Тренировка 2 
(квадрицепсы - тяжелая постактивационная, 

бицепсы бедер, камбаловидные, икроножные, руки, 
пресс - тяжелая постактивационная)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Приседания* 2х6-8
Экстензии ног 2х8-10
Сисси-приседания или гак-приседания 
в старомодном стиле 1х8-10
Мертвые тяги с прямыми ногами(11/4) 1х6-8
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Сгибания ног с широким расстоянием между ступнями 
(ступенчатый сет) 1х8
Подъемы на носки сидя или подъемы на носки стоя с согнутыми
в коленях ногами (последний сет ступенчатый) 3х9-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 2х15
Подъемы на носки стоя 1х10-15
Подъемы на носки стоя 
(повторения с высокой скоростью) 1х20
Экстензии рук лежа 2х8-10
Экстензии рук над головой 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Сгибания рук со штангой на скамье Скотта 2х8-10
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Подъемы коленей в висе 2х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные кранчи на скамье 2х8-12

Тренировка 3 
(дельтоиды - тяжелая постактивационная, грудь, широчайшие

спины - тяжелая постактивационная, середина спины)

��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Жимы из-за головы* 2х6-8
Тяги гантелей к подбородку или подъемы рук 

в стороны 2х8-10
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Жимы на наклонной скамье 2х10
Разведения рук лежа на наклонной скамье
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Отжимания узким упором 1х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Разведения рук на горизонтальной или наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Подтягивания широким хватом 2х6-8
Жимы вниз прямыми руками или тяги 
на низком блоке хватом снизу 2х8-10
Пуловеры со штангой или гантелей 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8-10
Тяги гантелей в наклоне с опорой грудью 2х8-10
Подъемы рук в стороны в наклоне 1х8-10
Шраги со штангой или гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)

Тренировка 4 
(квадрицепсы, бицепсы бедер - 

тяжелая постактивационная, икроножные - 
тяжелая постактивационная, камбаловидные, руки, пресс)

Приседания 2х8-10
Сисси-приседания или гак-приседания 
в старомодном стиле 1х8-10
Экстензии ног (последний сет ступенчатый) 2х8-12
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Сгибания ног 2х8-10
Мертвые тяги с прямыми ногами (11/4) 2х8-10
��;���=���!�**&� .�-�����!�=��**&� ->.��-��
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х9-12
Подъемы на носки сидя 3х15-20
Экстензии рук лежа 2х8-10
Выпрямление рук с гантелями стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Сгибания рук со штангой на скамье Скотта 2х8-10
Концентрированные сгибания рук 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Подъемы коленей в висе 1х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные кранчи на скамье 
(с «разжиганиями» в растянутой позиции) 1х8

* Увеличивайте вес в стиле пирамиды с каждым последующим се-
том.
Примечание: Занимайтесь в понедельник, среду и пятницу, со-
блюдая указанный порядок тренировок. Таким образом вы будете
нагружать каждую часть тела три раза за 10 дней.
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ÔÓÎÌËÏ ¯‡„Ë, ÌÓ ÛÊÂ ÓÚ‚Ó‰fl ÔÎÂ˜Ë
Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚Ò˛ ÒÂÂ-
‰ËÌÛ ÒÔËÌ˚. ùÚÓ ‰‡ÒÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë Ú‡-
ÔÂˆËflÏ, Ë ÓÏ·Ó‚Ë‰Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï.

ã: Ñ‡, Ï‡ÒÚÂ! ÑÂÎ‡È-Í‡ ¯‡„Ë Ë
ÓÒÚ‡‚¸ ‡Ì‡ÚÓÏË˛  ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï-
ÔÂÌÒËÓÌÂ‡Ï!

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È
ÒÂÚ ¯‡„Ó‚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë Ó‰ËÌ ‡-
·Ó˜ËÈ. á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÂÚ ¯‡„Ó‚ Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ÓÌË ÓÚ‚Ó‰flÚ ÔÎÂ˜Ë Ì‡Á‡‰, ÒÚfl-
„Ë‚‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.)

ã: é˘Û˘ÂÌËfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„ËÂ.
ï: ÇÂı ÒÔËÌ˚ ÓÚÎË˜ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡-

ÂÚÒfl.
ã: Ä ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-

ÌËÂ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ?
ï: äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÒÚÓ «ç‡ÛÚËÎÛÒ»

Û‰Ó·ÌÂÂ, Ë ÛÍÓflÚÍË Û ÌÂ„Ó Ò ÍËÒÚÂ-
‚˚ÏË ÎflÏÍ‡ÏË. ç‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ
ÔË¯ÎÓÒ¸ ·˚ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔflÏÛ˛ Û-
ÍÓflÚÍÛ Ë ÔËÎ‡ÊË‚‡Ú¸ ÎflÏÍË.

ã: é, ˝ÚÓ„Ó Ï˚ ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÌÂ
ÏÓÊÂÏ - Ï‡ÎÓ ‚ÂÏÂÌË.

ï: ïÓ˜ÂÚÒfl ÒÍÓÂÂ Á‡ÒÂÒÚ¸ Á‡ ÚÂÎÂ-
‚ËÁÓ?

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚ı ÒÂÚ‡ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ,
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‚ÂÒ‡, ‡ Á‡-
ÚÂÏ Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰
ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ.
Ñ‡ÎÂÂ ÒÎÂ‰Û˛Ú ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡

Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ,
˜ÂÂ‰ÛÂÏ˚Â Ò ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚-
ÏË Ò„Ë·‡ÌËflÏË Ë Ò 1,5-ÏËÌÛÚÌ˚ÏË
ËÌÚÂ‚‡Î‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó - Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È
ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡,
Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ,
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È Ë ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ˚ Ò„Ë-
·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.)

ã: Å˚ÒÚ‡fl Ë ÏÓ˘Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ ·ËˆÂÔÒÓ‚. åÓË ‚ÂÌ˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂ-
ÏÛ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚Ë‰Ì˚, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡ÎÓËË. Ä Í‡Í
ÔÓÊË‚‡ÂÚ Ú‚ÓÈ ·‡ıË‡ÎËÒ?

ï: Ö˘Â ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl. Ñ‡‚‡È Í
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flÏ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È
ÒÂÚ Ó·‡ÚÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒ-
Ú¸flı, ‡ Á‡ÚÂÏ ÚË-ÒÂÚ ËÁ Ó·‡ÚÌ˚ı
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı, Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ı‚‡ÚÓÏ Ò‚ÂıÛ Ë Ó·-
‡ÚÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı.
ÑÎfl ÙÎÂÍÒÓÓ‚ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚
Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ÚË-ÒÂÚ ËÁ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ, Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Á‡
ÒÔËÌÓÈ Ë ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË.)

ã: ç‡‰Â˛Ò¸, ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó fl Â˘Â
ÒÏÓ„Û Û‰ÂÊ‡Ú¸ ÛÍÓflÚÍÛ ÔË Ò„Ë-
·‡ÌËflı ÛÍ «ÏÓÎÓÚÓÏ».

ï: Ä ÏÌÂ ÔË‰ÂÚÒfl ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸
Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë ·ÓÎ¸ ‚ ·‡ıË‡ÎËÒÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ Ë ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ Ò
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Ï ‚ÂÒÓÏ.)

ã: ÇÒÂ, ‚ÂÏfl ÍÓÍÚÂÈÎfl. 
ï: èÓ‡ ÎÂ˜ËÚ¸ ·‡ıË‡ÎËÒ. IM
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