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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 ÊÛÌ‡Î˚, Á‡ıÓ‰ËÚ Ì‡ Ì‡¯ Ò‡ÈÚ
www.ironman.ru, ËÌÚÂÂÒÛÂÚÒfl ÚÂÓËÂÈ Ë Ô‡ÍÚË-

ÍÓÈ ÚÂÎÓÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡, ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ë ÔËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓ Ì‡¯ËÏ
ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï Ë ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ. ùÚÓ Ú‡ Ò‡Ï‡fl Á‰ÓÓ‚‡fl
˜‡ÒÚ¸ Ì‡¯ÂÈ Ì‡ˆËË, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ‰‡ÂÚ ÒÂ·Â ÔÓ„flÁÌÛÚ¸ ‚
‰ÛÌ˚ı ·˚ÚÓ‚˚ı ÔË‚˚˜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˚ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË - ÌÂ ·Â‰‡!
ÑÎfl ÚÓ„Ó Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌËfl Ì‡Û˜-
Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ó ÒËÒÚÂÏ‡ı ÚÂÌËÌ„‡, ‰ËÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ı, ˜ÚÓ·˚ Î˛·ÓÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ‰‡ÊÂ ÌÂ ËÏÂ˛˘ËÈ ÚÂÌÂ‡,
ÏÓ„ ‡ÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚ ‚‡ÊÌ˚ı ‰Îfl ÌÂ„Ó ‚ÓÔÓÒ‡ı, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ ÚÓ„Ó, fl‚ÎflÂÚÒfl Â„Ó ˆÂÎ¸˛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı, ÎË·Ó ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÊÂÎ‡ÂÚ ‚ÂÒÚË Á‰ÓÓ‚˚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 flÓÒÚÌ˚ı ÒÎÓ‚ÂÒÌ˚ı
·‡Ú‡ÎËÈ ÏÂÊ‰Û Î˛·ËÚÂÎflÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÙËÚÌÂÒ‡. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ˝ÚË ·‡Ú‡ÎËË ÌÓÒflÚ ˜ËÒÚÓ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËÈ ı‡‡ÍÚÂ,
ÌÓ, Í ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÓÌË ÔÓÓÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÎË¯ÂÌ˚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ.
èÓÔÓ·Û˛ ‡Á˙flÒÌËÚ¸ ˝ÚÓ ÏÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ë Û·Â‰ËÚ¸ ‚‡Ò ‚
ÚÓÏ ÊÂ. 

ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚˚‰ÂÊÍË ËÁ ÔËÒÂÏ Ë ÙÓÛÏ‡ Ì‡ Ò‡ÈÚÂ
IRONMAN. 

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

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

3. «É‰Â Ì‡ÈÚË ÍÌË„Û ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡ «èÛÚ¸ ‚ÓËÌ‡»? ü ıÓ-
˜Û ÚÂÌËÓ‚‡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‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÓ„Ó ÒÎÓÊÂÌËfl...»

5. «èÓ˜ÂÏÛ ‚˚ ÌÂ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚ Ó Ò‡-
ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÔÓ„‡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·ÓÛ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËË Ó ÎÛ˜¯Ëı ÒËÒÚÂÏ‡ı ÚÂÌËÓ‚ÍË...»

ëÚÓÔ! Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·Ë‡Ú¸Òfl. óÚÓ ‚ ˝ÚËı ÔËÒ¸Ï‡ı Ó·˘Â„Ó?
çÂÒÏÓÚfl 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‚ÚÓËÏÓ ÛÌËÍ‡ÎÂÌ. äÓ„‰‡-ÚÓ,
ÎÂÚ 20 Ì‡Á‡‰, ËÏÂÌÌÓ ëÚ˛‡Ú å‡ÍêÓ·ÂÚ ÔÓËÁÌÂÒ 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
ÔÂÛÒÔÂ‚‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ë ÒËÒÚÂÏ ÚÂÌËÓ‚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
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò ‚ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ „ÎÛ·Ó˜‡È¯ÂÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡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 ÔÓ„‡ÏÏ˚: Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ Ì‡·Ó ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÓÚ Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙËÏ˚ Û Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚‡Ò
ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl, ‡ ‰Îfl ‰Û„Ó„Ó -
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï. 

èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÙÓÏÛÎËÛ˛ ÌÂÍÓÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÍÓÚÓ˚Ï ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡Î ·˚ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ‚ÒÂÏ ÚÂÏ, ÍÚÓ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl
ÌÂ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÔÓËÒÍ‡ÏË, ‡ Â‡Î¸Ì˚Ï, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ËÎË ÙËÚÌÂÒÓÏ: ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰˚
Ó ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ËÎË ÌÂ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ 2 ÏÂÒflˆ‡. ùÚÓ
ÚÓÚ ÒÓÍ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ ÛÒÔÂ‚‡ÂÚ ÓÚÎ‡‰ËÚ¸
‚ÒÂ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â, ÏÂÊÏ˚¯Â˜Ì˚Â Ë ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚Â
ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÌÓ‚˚È ÂÊËÏ ‡·ÓÚ˚, Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÎ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÛÍÚÛ˚ - ‚ ‰‡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 ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. 

ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, Î˛·‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ÛÒÎÓ-
‚ËË ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ‰ÓÎÊÌÓ„Ó ÔË˘Â‚Ó„Ó ÂÊËÏ‡, ÓÚÎ‡ÊÂÌÌÓ-
„Ó Ò Û˜ÂÚÓÏ ˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú Ë ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ·ÂÎÍÂ. çÓ ˝ÚÓ ÎÂ„˜Â
ÔÓËÁÌÂÒÚË, ˜ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. çÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó·¯Ë-
Ì˚Â ÔÓÁÌ‡ÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË ÚÂÌËÌ„‡, 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 ÔËıÓ‰flÚ ÔÓ
ÏÂÂ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ÌÓ‚Ó„Ó ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ï‡ÚÂË‡Î‡. éÔ˚Ú
ÔËıÓ‰ËÚ ÔÓ ÏÂÂ ‚Úfl„Ë‚‡ÌËfl ‚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. áÌ‡ÌËfl - Á‡ Ì‡ÏË, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÂ ÓÒ‚ÓÂÌËÂ - ÛÊÂ ‚‡¯‡
ÍÓÏÔÂÚÂÌˆËfl. å˚ ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ Ì‡Û˜Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î, ÍÓÚÓÓÏÛ
ÏÓÊÌÓ ‰Ó‚ÂflÚ¸. å˚ ÔÂ˜‡Ú‡ÂÏ ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡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 ÊÛÌ‡ÎÓÏ. èÓ-
·ÛÈÚÂ Ì‡ ÒÂ·Â ‚ÒÂ ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÖÒÎË ÔÓ„‡ÏÏ‡
‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÌÂ ÒÔÂ¯ËÚÂ ÏÂÌflÚ¸ ÂÂ Ì‡ ÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ. Ñ‡ÈÚÂ Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡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 ÔÂÂÒÚ‡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 ÔÓ„‡ÏÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. ùÚÓÏÛ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ì‡Û˜ËÚ¸ ‚‡Ò Ì‡¯ ÊÛÌ‡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 ËÁÓÎËÛ˛˘ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl Úfl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ Û˜‡Ò-

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

ËÁÓÎËÛ˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ·ÂÁ Û˜‡ÒÚËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚. èË-
˜ÂÏ, ı‚‡Ú ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÎ‡·˚Ï Á‚ÂÌÓÏ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Á‰ÂÒ¸ ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛ÚÒfl ‚ ‡·ÓÚÛ ÚËˆÂÔÒ˚.

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

ífl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË - ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÒ‡ ‚ ÌÂÏ ÌÂÒ‡‚ÌËÏÓ ÏÂÌ¸¯Â,
˜ÂÏ ÔË 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 ¯ËÓ˜‡È¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÔËÌ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ
ÒÌÓÒÌÛ˛.

ÖÒÎË ÓÌË Û ‚‡Ò ÒÎ‡·˚, ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
Úfl„ ÔflÏ˚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 ÔË˜ËÌÓÈ Ëı ÌÂ‰Ó-
‡Á‚ËÚËfl. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÚÂflÚ¸ ‚ÂÏfl ‚ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ÒÔËÌ˚, Ó·-
‡ÚËÚÂÒ¸ Í ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÏÛ
Ì‡ÏË ‰‚ËÊÂÌË˛ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ
¯ËÓ˜‡È¯Ëı.

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

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
¯ËÓ˜‡È¯ËÏ ÎÛ˜¯Û˛ ‡ÒÚflÊÍÛ.

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

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÓÚ
‚‡Ò ‰Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ˜ÂÂÒ˜Û ·ÎËÁÍÓ ËÎË
‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÌÂ„Ó, ÚÓ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl ·Û‰ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎ‡·˚Ï. éÔÚËÏ‡Î¸ÌÛ˛
ÔÓÁËˆË˛ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ò‡ÏË.

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

Способы повышения интенсивности
ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ¯ËÓ˜‡È¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË

ÒÔËÌ˚, ÚÓ ÌÂ‡ÁÛÏÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ Úfl„Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ôfl-
Ï˚ÏË ÛÍ‡ÏË ‚ ÍÓÌÂˆ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ëı

‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Îfl
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl ÔÂÂ‰ ·‡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 ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚flÒÌËÚ¸ Ò‡ÏÓ-
ÏÛ.

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

‚Û˛Ú ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ‰ÂÙËÌËˆËË ÒÔË-
Ì˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ‰Îfl ÛÒÍÓÂÌËfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÚÂ-

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

‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú 50-100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

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 ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‡ ËÌÂˆË˛.

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

ÌÂÂ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÏÂÒÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÓflÒ ‰Îfl ÍÂÔÎÂÌËfl ‰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 ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÌÂ ÔflÏÛ˛ ÛÍÓ-
flÚ¸, ‡ ËÁÓ„ÌÛÚÛ˛. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÌÓ„‰‡ ÒÚÓËÚ ÔËÏÂÌflÚ¸
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„-
ÎÂÓ‰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¸˛ ÒÚÛÍÚÛ˚ Ë·Ó-
ÌÛÍÎÂËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (êçä), Ë·ÓÙÎ‡‚Ë-
Ì‡ (‚ËÚ‡ÏËÌ Ç2) Ë ÌÛÍÎÂÓÚË‰Ó‚,
ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÎÓÍÓ‚ êçä Ë Ñçä. 
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ë·ÓÁ‡ ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ‡‰ÂÌÓ-
ÁËÌÚËÙÓÒÙ‡Ú‡ (Äíî) - ÔÂ‚Ë˜ÌÓ„Ó ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. 

ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡, Ë·ÓÁ‡
ÏÓÊÂÚ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ‡ÁÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒ‡ı.
éÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÍÓÌ‚ÂÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔËÛ-
‚‡Ú, ÒÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚÓ‚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË,
ËÎË ÔÂ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ Î‡ÍÚ‡Ú,
Ó‰ËÌ ËÁ ‚Ë‰Ó‚ ÚÓÔÎË‚‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ì‡-
ÔflÏÛ˛ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl ‚
„Î˛ÍÓÁÛ, ÔÓÒÚÓ ‰Ó·‡‚Îflfl ÒÂ·Â
Â˘Â Ó‰ËÌ ‡ÚÓÏ Û„ÎÂÓ‰‡.

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

èÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë·Ó-
Á˚ ‰Îfl ˆÂÎÎ˛ÎflÌÓÈ ˝ÌÂ„ÂÚËÍË ·˚Î‡
Ó·Ì‡ÛÊÂÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Ò ·ÓÎ¸Ì˚-
ÏË-ÒÂ‰Â˜ÌËÍ‡ÏË. ì Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ·˚Î‡ ÓÒ-
Î‡·ÎÂÌ‡ ˆËÍÛÎflˆËfl ÍÓ‚Ë, Ë ˝ÚÓ ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ËÏ ·˚ÒÚÓ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸
Äíî ‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÒÂ‰ˆ‡.
èËÂÏ 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„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Î˛‰ÂÈ.

äÓÏÔ‡ÌËË, ÔÓËÁ‚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 ÚÂÌËÌ„‡ ÛıÓ‰ËÚ 7-10
‰ÌÂÈ, ÚÓ ÂÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÂÏ ÒÓ-
Í‡˘‡ÂÚ ˝ÚÓÚ ÒÓÍ ‰Ó 12-36 ˜‡ÒÓ‚. Ç ‡-
·ÓÚÂ Ò Í‡‰ËÓ·ÓÎ¸Ì˚ÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚, ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÔÓ 60
„. ÑÎfl Ò‡‚ÌÂÌËfl, ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë·ÓÁ˚ ‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚-
ÍË ‚‡¸ËÛÂÚÒfl ‚ ÔÂ‰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˛, ÔËÌËÏ‡fl ˝ÚÓ
‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ, ‚˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ Ú‡-
ÍÓÈ ÊÂ ÂÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‚ ÍÓ‚Ë, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ë·ÓÁ‡ ·˚ÒÚÓ ‚˚Ï˚‚‡ÂÚÒfl. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‰‡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˚ ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔË-
ÂÏ‡ Ë·ÓÁ˚ „ÛÔÔÓÈ ÏÛÊ˜ËÌ-·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚ (1). àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰‚ÓÈÌÓÈ
ÔÓÚÓÍÓÎ Ë ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÚÓ ÂÒÚ¸, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂ-
ÎË ÌÂ ÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔËÌËÏ‡Î
ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ Û˜‡ÒÚÌËÍ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡.
ç‡˜‡ÎË ˜ÂÚ˚ÂıÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ ‰Â‚flÚ-
Ì‡‰ˆ‡Ú¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ ‚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 35 ÎÂÚ, Á‡ÍÓÌ˜ËÎË -
‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡Ú¸. èÂ‚‡fl „ÛÔÔ‡ ÔËÌËÏ‡Î‡
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓ 10 „ Ë·ÓÁ˚, ‚ÚÓ‡fl - ÔÎ‡-
ˆÂ·Ó ‚ ‚Ë‰Â ‰ÂÍÒÚÓÁ˚. óÎÂÌ˚ Ó·ÂËı
„ÛÔÔ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÔÓ Ó‰ÌÓÈ ÔflÚË„‡ÏÏÓ-

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

Ç ËÚÓ„Â „ÛÔÔ‡ Ë·ÓÁ˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÓÒÚ ‚ ÒËÎÂ, ËÁ-
ÏÂÂÌÌÓÈ Ï‡ÍÒËÏÛÏÓÏ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ë
Ó·˘ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ‡·ÓÚ˚. çË Ó‰ËÌ ÒÛ·˙-
ÂÍÚ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡Î ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÍÓÏÔÓÁËˆËË
ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ ‡‚ÚÓ˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÓÚÌÂÒÎË
Ì‡ Ò˜ÂÚ Â„Ó ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË. ì˜ÂÌ˚Â Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ·˚ ÒÓÍ
Â„ÛÎflÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ 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¸ ÔË ÔÓ‚ÂÍÂ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÒÚÓ‚.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÒÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔËÌËÏ‡ÎË „Ó‡Á‰Ó
ÏÂÌ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÂÏ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡ÌÓ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ
Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÒÔÓÚÓÏ, ‡ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓÍ ÔÓÚÂËÌ‡ 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‡ÌÒËÓ‚‡ÎÒfl
„Î‡‚Ì˚Ï ‰ËÒÚË·¸˛ÚÓÓÏ 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‡-
ÔËÏÂ, ÔËÌËÏ‡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 ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ.
èÓ˝ÚÓÏÛ Ë ‚‡Ï fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÓ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚËÓ‚‡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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Данные опроса
КАК ПИТАЮТСЯ СОРЕВНУЮЩИЕСЯ БОДИБИЛДЕРЫ

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

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ Ú‡ÍËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ ·˚ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚ 2002 „Ó‰Û
Ì‡ ‚ÒÚÂ˜Â é·˘ÂÒÚ‚‡ ùÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÅËÓÎÓ„ËË. Ç ÓÔÓÒÂ Ë Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸ÌÓÏ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÏ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËË
ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 125  ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ ‚ÓÁ‡-
ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 53 ÎÂÚ. èÓˆÂÌÚ ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËfl ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÓÚ 3,2 ‰Ó
13,7%, ÒÂ‰ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ - 6,5%.
Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÍÓÎÓ 80% ‡ÚÎÂÚÓ‚
ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ Á‡ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÏÂÌfl˛Ú Ò‚Ó˛ ‰ËÂÚÛ, ‡
Í‡Ê‰˚È ‚ÚÓÓÈ Á‡ÔËÒ˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ
Ò˙Â‰‡ÂÚ.

ä‡ÎÓËË:
33% ÒÌËÊ‡˛Ú Í‡ÎÓ‡Ê ‰Ó 1000-2000
Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸
52% ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú 2000-3000 Í‡ÎÓËÈ ‚
‰ÂÌ¸
14% - ·ÓÎÂÂ 3000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸

èÓÚÂËÌ:
8% ÔËÌËÏ‡˛Ú 50-100 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚
‰ÂÌ¸
21% - 100-200 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
42% - 200-300 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
25% - ·ÓÎÂÂ 300 „ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸

ì„ÎÂ‚Ó‰˚:
9% ÔÓÚÂ·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% ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÏÂÌÂÂ 10 „ ÊËÓ‚ ‚
‰ÂÌ¸
21% - ÓÚ 10 ‰Ó 20 „ ÊËÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸
29% - ÓÚ 20 ‰Ó 30 „ ÊËÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸

á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‰Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÒÌËÊ‡˛Ú ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡ÚËfl Ë ÊË‰ÍÓÒÚË, 38%
ÔË·Â„‡˛Ú Í ÔÓÏÓ˘Ë ‰ËÛÂÚËÍÓ‚, ‡
Â˘Â 40% ÔËÌËÏ‡˛Ú ÍÂ‡ÚËÌ Ë ÔÓ-
„ÓÏÓÌ˚. èÓ˜ÚË Û ‚ÒÂı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡Ì ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚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‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‡ÁÓÚ‡ ‚ ÛËÌÂ, ‡ 44% -
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ÍÂ‡ÚËÌ‡.
èÂ‚˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú fl‚ËÎÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚Ë-
ÂÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ-
ÚÂËÌ‡, ‡ ‚ÚÓÓÈ - ÍÂ‡ÚËÌ‡. IM

За несколько дней 
до выступления 

большинство атлетов
снижают потребление 

натрия и жидкости
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СТАРТСТАРТ
Преодоление первой фазы повторения 
для строящего мышцы финиша
Преодоление первой фазы повторения 
для строящего мышцы финиша
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‡Ê‰ÓÂ ÍÛÔÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
ÚÂı ˜‡ÒÚÂÈ: ÒÚ‡Ú‡, ÒÂÂ‰ËÌ˚

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

èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ, ÏÓ˘ÌÓÏ, ÒÚ‡ÚÂ
‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‚Â‰ÂÚÂ „ËÙ ˜ÂÂÁ ÒÂÂ-
‰ËÌÛ Ë Û‚ÂÂÌÌÓ Á‡‚Â¯ËÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÒÎ‡·˚È
ÒÚ‡Ú ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Í‡Í Ì‡
ÒÂÂ‰ËÌÂ, Ú‡Í Ë Ì‡ ÙËÌË¯Â. ïÓÓ-
¯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‡ÂÍÚÓËË, 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‚ÂÌ‡ ËÒ-
ıÓ‰Ì‡fl ÔÓÁËˆËfl, Ú‡ÍËÏ ÊÂ ·Û‰ÂÚ Ë
‚ÂÒ¸ ÒÚ‡Ú.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔËÌˆËÔË‡Î¸Ì˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚ Ì‡˜‡Î‡
Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ. àÚ‡Í, ÌÓ„Ë
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ÌÓÒ-
ÍË ÒÎÂ„Í‡ ‡Á‚ÂÌÛÚ˚. ëÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl,
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚
˜ÛÚ¸ ‚ÔÂÂ‰Ë „ËÙ‡. èÓÏÌËÚÂ, Í‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡¯Ë ÔÂÂ‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÛÈ-
‰ÛÚ Á‡ „ËÙ, ÛÏÂÌ¸¯ËÚÒfl ÒËÎ‡ ÚÓÎ˜-
Í‡. êÛÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔflÏ˚ÏË, ‡
ÌÂ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË; „ËÙ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓıÓ-
‰ËÚ¸ ·ÎËÁÍÓ Í „ÓÎÂÌflÏ. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡˜-
ÌÂÚÂ, ‰ÂÊ‡ Â„Ó ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÒÂ·fl, ÚÓ Ú‡Í
Ë ÔÓ‰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 ÔÓıÓ‰ËÚ¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÌÓ„.

èÓÎÓÊÂÌËÂ ·Â‰Â Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚËÔ‡
ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl Ë ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÈ. é‰ÌËÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡-
‚ËÚÒfl Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔË ÌËÁÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ·Â‰Â, ‰Û„ËÂ Î˛·flÚ, ÍÓ„‰‡
·Â‰‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ. ã˛·ÓÈ ÏÂ-
ÚÓ‰ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ, ÌÓ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ
ÒÔËÌ‡ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÔflÏÓÈ Ë Á‡ÙËÍÒË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ. åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÔË 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-

ÒÍÛ„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‡ ÚÂÌË-
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 ÔÂ‰Î‡„‡˛ ËÏ ÓÚ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú ‚ ÔflÚË ÒÂÚ‡ı ËÁ ÔflÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„. ä‡Ê‰ÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ. èÓÒÎÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl fl ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛
Ëı, ÔÂ‰Î‡„‡˛ Á‡ÌflÚ¸ ËÒıÓ‰ÌÛ˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ‚ÒÂ Á‡ÌÓ‚Ó. èÓfl‰ÓÍ
Á‰ÂÒ¸ Ú‡ÍÓÈ: ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË ı‚‡Ú, ÔÓÒÚ‡-
‚ËÎË ÌÓ„Ë, ‚˚ÔflÏËÎË ÒÔËÌÛ, Ì‡-
Ôfl„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‡ ‚‚Âı,
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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 ÒÍÓÓÒÚ¸˛. ü Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘Ëı-
Òfl ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÒÚ‡Ú,
Ú‡Í Í‡Í ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ˚˜‡„.

ë‡Ï‡fl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ‡fl Ó¯Ë·Í‡
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ - ÒÚÂÏÎÂÌËÂ ÂÁÍÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û Ò ÔÓÎ‡, «‚‡Ú¸ Ò ÍÓ-
ÌÂÏ». éÌË ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ
·˚ÒÚÂÂ Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸ „ËÙ, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â. Ç ÔËÌˆËÔÂ fl ÌÂ ‚ÓÁ‡Ê‡˛,
Ó‰Ì‡ÍÓ, Ú‡ÍÓÈ ˚‚ÓÍ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ Û-
ÍË ÒÓ„ÌÛÚ¸Òfl, ‡ ÒÔËÌÛ ÒÍÛ„ÎËÚ¸Òfl,
˜ÚÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡
‚ÒÂÏ ‰‚ËÊÂÌËË.

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

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

ÖÒÎË ÙÓÏ‡ ÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡ÂÚÒfl ËÁ-Á‡
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË, fl Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë, Í‡Í ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚˚¯Â. ÖÒÎË Â˜¸
Ë‰ÂÚ Ó ÌÂı‚‡ÚÍÂ ÒËÎ˚, ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸, Í‡ÍÓÈ ËÏÂÌÌÓ ‡ÈÓÌ
ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ÓÍÛ„ÎÂÌËÂ ÒÔËÌ˚ ÛÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ Ì‡ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ÂÂ ÌËÊÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡.

ÎÂÌËfl ÚÂ·ÛÂÚ ‚Âı ÒÔËÌ˚, fl ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ¯‡„Ë.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ·ÂÒÍÓÌÂ-
˜ÂÌ. ëÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú ÌÓ‚˚Â
‰ËÒÔÓÔÓˆËË ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡Á‚ËÚËË Ë
ÏÓ„ÛÚ ÛÒËÎËÚ¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÂ
ÂÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÌÓ‚ÓÒÚ¸, Ú‡-
ÍËÏ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‚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˛ ÙÓÏÛ ‚Ó
‚ÒÂı Ò‚ÓËı Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı, ‚ Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ·ÂÂÚ ÌÓ-
‚˚È ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÂÒ, ÓÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ˝ÚÛ
ÙÓÏÛ Ì‡Û¯‡Ú¸. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÔË¯ÂÎ ˜ÂÂ‰ ÍÓÂ-Í‡ÍÓÈ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡·ÓÚ˚.

íflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ ˜‡ÒÚÓ ‚˚Ë„˚‚‡˛Ú
ÓÚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ - Í‡Í ¯ËÓÍËÏ, Ú‡Í Ë
ÒÂ‰ÌËÏ ı‚‡ÚÓÏ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓÏÛ,
ÓÌË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÂÂ„ÛÊ‡˛Ú Ï˚¯-
ˆ˚ Ë ‰ÂÎ‡˛Ú Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú ·ÓÎÂÂ
ÏÓ˘Ì˚Ï. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl Ó·˚˜ÌÓ
ÔÂ‰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 ÏÂÚ-
‚˚ı Úfl„, fl ‰‡˛ ÌËÁÍËÂ, Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÂ,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ì‡fl‰Û Ò Úfl„‡ÏË ËÁ
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.

ü Î˛·Î˛ ÌËÁÍËÂ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. àı
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ Î˛·ÓÏ Á‡ÎÂ, ‰Îfl
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÏÛ‰Â-
ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl ËÎË ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ
ÔÓÏÓ˘Ë. èÓÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ 10-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Â ‰ËÒÍË, Ì‡‚ÂÌÛÚ˚Â Ì‡
ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ. çÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‰Ë-
‡ÏÂÚ ‰ËÒÍÓ‚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ Úfl„Û ËÁ ÔÓÁËˆËË ÌËÊÂ
ÌÓÏ‡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 ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ËÎË ‚ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ò Ôfl-
Ï˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËflı.
àÌÓ„‰‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÍÓÂÚÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚. íÓ„‰‡ fl ‚ÍÎ˛˜‡˛ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë
Ó·˚˜Ì˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. ÖÒÎË ÛÍÂÔ-
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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 ÏÂÚ‚˚ı Úfl„,
Ú‡ÍËı ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡ „ËÙÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó.

Ç ÔÂ‚˚È ‡Á ÔËÒÚÛÔ‡fl Í ˝ÚÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛, ‡ÚÎÂÚ˚ Ó·˚˜ÌÓ ÛıÏ˚-
Îfl˛ÚÒfl Ë „Ó‚ÓflÚ ÏÌÂ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÛ˛
¯Ú‡Ì„Û ÓÌË ÏÓ„ÎË ·˚ Á‡ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÂ-
ÒÚË ËÁ Á‡Î‡. éÌË Ó¯Ë·‡˛ÚÒfl. ü ÔÂ‰-
Î‡„‡˛ ËÏ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ, Ë, ÍÓ„‰‡ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ „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 ·˚ÒÚÓ, 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‡Ôfl„ËÚÂ
ÒÔËÌÛ Ë ·Â‰‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰‡‚ËÚÂ ÌÓ„‡ÏË
‚ÌËÁ, ÓÚ˚‚‡fl ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ÔÓÎ‡. íÂ,
ÍÚÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, „Ó-
‚ÓËÎË ÏÌÂ, ˜ÚÓ, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Í Ó·˚˜-
Ì˚Ï ÏÂÚ‚˚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 ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ
20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÚÓÈ ÊÂ ‚˚ÒÓÚÂ, ˜ÚÓ Ë ‚
ÔÂ‰˚‰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 ÔÓÒÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ. ë ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚Â-
ÒÓÏ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ „ËÙ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚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
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı, Ë ÚflÌËÚÂ „ËÙ ‰Ó
ÛÔÓ‡ ‚ ÒÚÓÔÓ˚. Ç ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚. Ç‡Ï ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ
ÒÂÚ ‚ ÍÓÌˆÂ Ò‚ÓÂÈ Úfl„Ó‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. ü ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-

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

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

ëÓı‡Ìflfl Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÚÂ-
ÎÂ, ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ „ÎÛ·ÓÍËÈ ÔËÒÂ‰ Ë
Á‡ÏËÚÂ 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 ÛÒÍÓflÚ¸ ÚÂÏÔ. èÓÔÓÒËÚÂ
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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 ÔÂ‰-
ÒÚÓfl˘ÂÏ ÔÓ‰˙ÂÏÂ, ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ
‚˚ ‚Á˚‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚˚Ô˚-
„Ë‚‡ÂÚÂ ËÁ ÔËÒÂ‰‡. 

ç‡ÔÓÏÌ˛, ˜ÚÓ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ
Ù‡ÁÓÈ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓı‡ÌË‚
Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚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 ÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. ÖÒ-
ÎË ‚‡¯ ÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı - 180Í„, ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÔË 140Í„ ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚÛ ÚÛ‰ÌÓ ‰‡ÂÚÒfl ‚˚ıÓ‰
ËÁ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, fl ‰Ó·‡‚Îfl˛ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÍÓÌÂˆ Â„Ó Ó·˚˜Ì˚ı
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‡ÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. çÓ ÂÒÎË ‚ÓÁÌËÍ¯ËÂ
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌ˚, ıÓ-
Ó¯Ó ·˚ ‚ÒÂ ÒÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò Ô‡Û-
ÁÓÈ ‚ ÔflÚË-‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. ùÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ, ÌÓ, Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ·˚‚‡ÂÚ
‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â, Ò‡ÏÓÂ ÚÛ‰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 ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ìÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÚÓÈ
‚˚ÒÓÚ˚, ‰Ó ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ
Ó·˚˜ÌÓ. ùÚÓ ÛÒÎÓÊÌËÚ ÒÚ‡Ú Ë Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ ‚‡Ò „ÎÛ·ÊÂ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflı ÙÓÏ˚. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ

Û˜ËÚ¸Òfl ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ò „Ë-
ÙÓÏ, ‡ ‚˚ÊËÏ‡Ú¸ Â„Ó ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚.
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-
ÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡Ú. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÔÓ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÍÓ„‰‡ ‚ÂÒ‡
Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl, ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÚÂÏ.

äÓÏÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌÓ„Ó, ‰Îfl ÛÒËÎÂ-
ÌËfl ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı fl
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ.

ÇÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÛÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌ˚ ÌËÊÂ ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‰Ó ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ‚˚ ÔËÒÂ‰‡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 ‚ÂıÌËı, ˜ÚÓ-
·˚ „ËÙ ‰‚Ë„‡ÎÒfl ÎË¯¸ Ì‡ 3-5ÒÏ. ëÂ‚
ÔÓ‰ „ËÙ, Ì‡Ôfl„ËÚÂ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÛÔ-
ËÚÂ Â„Ó ‚ ‚ÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚. èÂ‚˚Â
‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ Í‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ ÒÚÓ-
ÔÓÓ‚, ‡ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÛÔËÚÂ ‚ ÌËı „ËÙ
Ë Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚. çÂÚ Ì‡-
‰Ó·ÌÓÒÚË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. íÓÚ, ÍÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÂÚ Ò
230Í„, ÏÓÊÂÚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ÚÛ‰ÌÓÒÚË
ÛÊÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎ¸¯Â 145Í„. ÇÓ ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓÚ ÊÂ ÏÂÚÓ‰ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç Ú‡-
ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÒÂÚ ËÁ ÒÂÒ-
ÒËË ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl.

ÉÎ‡‚ÌÓÈ ÔË˜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 ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ‰ÛÌÓÈ ÔË‚˚˜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‚ ÔË ‡-
·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. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ô‡ÛÁ‡
ÔÂ‰Óı‡ÌflÂÚ ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ÔÓ·ÎÂÏ Ò
ÔÎÂ˜‡ÏË Ë ÎÓÍÚflÏË. éÌ‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ÔÓ‰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‚ÚÓÂÌËË.

ÇÓ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ. å˚¯ˆ˚, ÌÂ-
‰ÓÔÓÎÛ˜‡˛˘ËÂ ‡·ÓÚÛ ÔË 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. èË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË „ËÙ‡
‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ „Û‰¸ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
ÂÂ ‚‚Âı. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ÒÎËÚÌÓ. èÓÒÎÂ
Ô‡ÛÁ˚ ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ „ËÙ, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÚÓÎÍ‡ÂÚÂ Ô‡Ó‚ÓÁ. äÓÓÚÍËÈ ‚Á˚‚
ÏÓ˘ÌÓÒÚË - Ë ·˚ÒÚ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ Ò ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ì‡·‡ÌÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚË.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓÏ 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 ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌ ÔÓfl‚ËÎÒfl ‚ ÔÓ‰‡ÊÂ,
Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÓ‚Â-
‰ËÎË Ò‚ÓË ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, ‡·ÓÚ‡fl
Ò ÌËÏ. ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ „‡ÌÚÂÎË Ë ÒË-
ÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ.

íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‚ Úfl„‡ı Ë ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı, ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÛÍË ÒÎË¯ÍÓÏ
ÌËÁÍÓ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
„ËÙ ÛÔÂÚÒfl ‚‡Ï ‚ „Û‰¸. Ç˚·ÂËÚÂ
‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ
Á‡‰‡ÌÌÓÂ ‚ÂÏfl. ÇÂÏfl Á‰ÂÒ¸ ‚‡ÊÌÂÂ
ÚÓÌÌ‡Ê‡. Ñ‚‡Ê‰˚ ÍÓÒÌËÚÂÒ¸ ‚Âı-
ÌËı ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËË ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ ÌËı Ì‡ 8-12 Ò˜ÂÚÓ‚.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ ‚
ÍÓÌˆÂ ÊËÏÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡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˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, ÏÌÓ„ËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ 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
ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ‰‚Ë„‡ÎË Â„Ó ‚‚Âı, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÏÓ„ÎË. èÓ ÏÂÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËfl ‚ÂÒ‡
‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸ ‚ÒÂ
ÍÓÓ˜Â, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÏÂ-
ÚÓ‰ ÔÂÂ„ÛÁÍË Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ.

ÑÎfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ÒÚ‡Ú‡ ‚Ó
‚ÒÂı ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÏÌÂ Â˘Â
Ì‡‚ËÚÒfl ÔËÏÂÌflÚ¸ 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¸, ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‰‡-
ÊÂ ÒËÌ„Î˚. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ‰Ó·‡‚-
ÎflÎË ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡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‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚‡¯
ÒÚ‡Ú ‚Ó ‚ÒÂı ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÔÓÎÌÓÏ ÔÓ-
fl‰ÍÂ, ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌ˚ı
ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ëËÎ¸Ì˚È ÒÚ‡Ú - ˝ÚÓ Í‡Í ‰ÂÌ¸„Ë: ÏÌÂ
Â˘Â ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl ‡ÚÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ·˚
Ê‡ÎÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ıÓÓ¯ÂÂ
Ì‡˜‡ÎÓ. IM

¯ÂÌËfl ÒÚ‡Ú‡ ‚ ÊËÏÓ‚˚ı ‰‚ËÊÂÌË-
flı ÒÎÛÊ‡Ú „‡ÌÚÂÎË. àı ÔËÏÂÌfl˛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‚ËÛÂÚ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÓ-
‚˚ı Ï˚¯ˆ. çÓ ÔÂÊ‰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¸. ïÓÓ¯Ó, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
‰‚‡ ÔËflÚÂÎfl, ÍÓÚÓ˚Â ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
‰‡Ú¸ ‚‡Ï „‡ÌÚÂÎË, ÌÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚ÏË Ë ‰Â-
Î‡Ú¸ ‚ÒÂ ÒËÌıÓÌÌÓ.

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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Типы волокон и количество  повторений

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

Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ - ·˚ÒÚÓ- Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘Ëı-
Òfl. èÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂ ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ÓÔÂ‰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˚ ‚ ÒÔËÌÚÂ 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 ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ·ÂÎ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡, ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚ ‚‡Ï ÔËÌÂÒÛÚ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ; ÔÂÓ·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 ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓÔÓˆËË ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸
ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÎÂ„ÍËÈ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÚÂÌËÌ„. í‡Í ‚ Á‡ÌflÚËfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ
˜ËÒÎÓÏ ·ÂÎ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‰ÓÎÊÌÓ ‚ıÓ‰ËÚ¸ 75-80% ÚflÊÂÎÓÈ ‡-
·ÓÚ˚ Ë 20-25% ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓÈ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÚÂÌËÌ„ Ó·-
Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Í‡ÒÌ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÓÒÚÓflÚ¸ Ì‡ 65-75% ËÁ ÒÂÚÓ‚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ë Ì‡ 25-35% ËÁ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

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

Ï‡ÒÒ˚, ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl - ÓÚ Ó‰ÌÓ-
„Ó ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË. åËÚÓıÓÌ‰ËË, Ì‡ ‰ÓÎ˛ ÍÓÚÓ˚ı ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl 15-25%, ÚÂ·Û˛Ú ‚˚ÒÓÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ 15 Ë ‚˚¯Â.
à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ 20-30% Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ‡ÒÚÛÚ ÔË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÓÚ ÛÏÂÂÌÌ˚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·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÚÂÌËÌ„Â ‚˚ÒÓÍÓ- Ë ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓ-
ÌÛ˛ ‡·ÓÚ˚. ã˛‰Ë ÊÂ, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘ËÂÒfl Ó‰ÌËÏ ÚËÔÓÏ
ÚÂÌËÌ„‡, Ò‡ÏË ÒÂ·Â Ò‰ÂÊË‚‡˛Ú ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚.

ä‡Í ÊÂ ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡ÍÓ‚Ó ˝ÚÓ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â?
ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰‡‚ÌÓ, ÚÓ ÏÓ„ÎË ÛÊÂ ÔÓ‰-
ÏÂÚËÚ¸, Í‡ÍÓ„Ó Ó‰‡ ÚÂÌËÌ„ 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 ÔÂÂ˚‚‡ÏË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Ë ÔÓ‰-
ÌËÏ‡fl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı? Ä ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·˚ÒÚÓ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ ıÓÓ¯ÂÈ Ì‡Í‡˜ÍË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı, ÚË-ÒÂÚ‡ı
Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡?

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ Ò‚ÓËı ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËflı, ‚ÓÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ÚÂÌËÌ„‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ:

Ç ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ‰ÓÈ‰ËÚÂ ‰Ó Ò‚ÓÂ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. 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 ÔÂÂÊÂ˜¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓÒÚÓ „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‚ÚÓÂÌËÈ, Ë Ò‰Â-
Î‡ÈÚÂ 15. ÇÓ ‚ÚÓÓÏ ÒÂÚÂ Ò
‚ÂÒÓÏ, ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÏ ‰Îfl 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, 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‚ÚÓÂÌËfl, 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 ÔÓÔÓ·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.
èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ Ú‡Í ‰Ó ÚÂıç
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ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÔÓÔ˚ÚÍÂ ÌÂ ÔÓÚÂÔËÚÂ ÌÂÛ‰‡˜Û.
ç‡ÔÓÏËÌ‡˛, ÔÓ‰Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚
ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔË
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‚ÚÓÂÌËÈ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ. ÖÒÎË Ò ̋ ÚËÏË 80% Ó‰ÌÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛ-
Ï‡ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÁÌ‡˜ËÚ Û ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÒÌ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ë ‚˚ «ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚» ‰Îfl ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓ-
ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÓÒËÎËÎË ÎË¯¸ 2-4, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯-
ˆ‡ı ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ·ÂÎ˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ë ‚‡Ï ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÌËÁÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ÊÂ ‚‡¯ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ì‡-
ıÓ‰ËÚÒfl „‰Â-ÚÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ, ÓÚ 5 ‰Ó 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ ‚‡Ï ÔË-
‰ÂÚÒfl ÔÓ‰ÂÎËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ 50 ı 50.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ „ÂÌÂÚËÍË, ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ÒÓÁ‰‡Ì˚ Ò ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ ÚÓ„Ó ËÎË
ËÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ç‡ÔËÏÂ, Ï˚¯ˆ˚ ËÍ Ë ¯ÂË ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ëı ÙÛÌÍˆËË ÚÂ·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
·˚ÒÚÓ ÛÚÓÏÎflÚ¸Òfl, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌË, ÔÂ-
ÂÔÓÎÌË‚¯ËÒ¸ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ, ÔÓÒÚÓ ÛÓÌflÚ „ÓÎÓ‚Û
Ì‡ „Û‰¸. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ò ËÍ‡ÏË. å‡ÚÛ¯Í‡ èËÓ‰‡ ÌÂÒÔÓ-
ÒÚ‡ Ò‰ÂÎ‡Î‡ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ÒÚÓÎ¸ ‚˚ÌÓÒÎË‚˚ÏË, Ë ‰Îfl ÔÓ‰‰Â-
Ê‡ÌËfl Ëı ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à ‰‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÂ: Ú‡Í, ÚÂÌÂ ÑÊÓÌ è‡-
ËÎÎÓ (John Parillo) ˜‡ÒÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‚ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‡Á‚Ë‚‡ÈÚÂ Ò‚flÁ¸ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚»
ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚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 ÍÓ‚Ó-
ÒÌ‡·ÊÂÌËÂ. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl Û ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Û Â·flÚ ˝ÍÚÓÏÓÙÌÓ„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 ÍÓ‚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‡, ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.

çÓ ÂÒÎË ÔË ÒÚ‡ÊÂ Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ „Ó-
‰‡ ‚˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ 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 ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ
Ó·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ 2-4 ÒÂÚ‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ: Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ‚ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò ÔÛÒÚ˚Ï „ËÙÓÏ, Ë Á‡ÚÂÏ 1ı12, 1ı10, 1ı8,
1ı6. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ÊÂ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ÚÂıÌËÍÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÒÓÂ‰ËÌË‚ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. éÍ‡Ì˜Ë‚‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ˜Â-
Ú˚¸Ïfl ÒÂÚ‡ÏË ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË ‚ 20-50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ËÎË
‰‚ÛÏfl ÒÂÚ‡ÏË Ò ÚÓÈÌ˚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 ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë.

çÓ‚Ë˜Í‡Ï ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚÂÌËÌ„Û ‚ ÌËÁÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÚË, ‰‚‡ ËÎË Ó‰ÌÓ) ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ
„Ó‰‡ Ò Ì‡˜‡Î‡ Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ ÛÍÂÔËÚÂ
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‡·˚ ‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ Ë ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË (ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÓ-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÎË¯¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Â ÓÚ ÔËÓ‰˚ Î˛‰Ë ËÎË ÚÂ, ÍÚÓ
ËÏÂÂÚ ıÓÓ¯Û˛ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ·‡ÁÛ). èÓ˝ÚÓÏÛ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ ÔËÒÂ‰‡Ú¸, ÔÓ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡‰ ÛÍÂÔÎÂÌËÂÏ
ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚ı Ó·Î‡ÒÚÂÈ, ‡ ‰Ó ÚÂı ÔÓ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ ÒÂÚÂ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, Ë ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓ-
ÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡Á-
ÏÂÓ‚ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ,
Ì‡‡˘Ë‚‡fl ÒËÎÛ, ‡ÚÎÂÚ˚ Ò Ï‡ÎÓ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ÓÚ ÔËÓ‰˚
ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË Ò‚flÁflÏË Ë ÒÎ‡·˚Ï ÍÓ‚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.
ÇÂÏÂÌÌ˚È ÊÂ ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ó·‡ ˝ÚËı Ô‡‡ÏÂÚ‡. èÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÚÂıÌËÍÛ ÔÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ÚË-ÒÂÚ˚ ËÎË ÒÂÚ˚ ‚ 50-100 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Á‡ÚÂÏ Í ÚflÊÂÎÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û, ‚˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Û‚Ë‰ËÚÂ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Ì‡Í‡˜ÍË Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ì‡˜ÌÂÚÂ
ÎÛ˜¯Â Ëı ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸. IM
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ùÚ‡ ÒÂËfl ÒÚ‡ÚÂÈ - Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ
ËÁ ‚ÒÂ„Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl ÍÓ„‰‡-ÎË-
·Ó Ì‡ÔËÒ‡Î. ìÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ

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

çÓ ÂÒÎË ÂÊËÏ ÒÌ‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl Û
‚‡Ò ÌÂ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì, ÚÓ ÌËÍ‡ÍËÂ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ò ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË
ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË ÌÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ. èÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÏ, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÍÓÏ-
ÔÓÌÂÌÚ˚ Û ‚‡Ò ‚ ÔÓÎÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ.
ÖÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔË-
ÒÚÛÔ‡Ú¸ Í Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡Ï, ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÌÂÔÓÍÓÎÂ·ËÏ˚
‚ Ò‚ÓÂÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ (ËÎË, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
·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‚ÂÂÌ, ˜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 ÚÂÌËÌ„‡. 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‡ ÒÍÓÓ-
ÒÚË ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ.

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

Ñ‡ÊÂ Û ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚ ÂÒÚ¸ Ó„ÓÏ-
Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ ËÌÚÂÔÂÚ‡ˆËË
‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ò ıÓÓ¯ÂÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÓÈ Ë ıÓÓ¯ËÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂÏ
ÚÂÏËÌ «ı‡‰„ÂÈÌÂ» ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì˚Ï. èË˜ËÌÓÈ ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚Ëfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ Û ÏÌÓ„Ëı fl‚ÎflÂÚÒfl
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡, ÒÌ‡ ËÎË
ÔËÚ‡ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ËÁÏÂÌËÚ¸ Ò‚Ó˛ „Â-
ÌÂÚËÍÛ ‚˚ ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı, Ë ÌËÍ‡ÍËÂ ÛÒË-
ÎËfl (‰‡ÊÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÂÊËÏ

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

çËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ‚‡Ò ÎÛ˜¯Â Ë ÌÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚‡Ò ÛÒÔÂ¯ÌÂÂ, ˜ÂÏ
‚˚ Ò‡ÏË, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÚÂ Ó
ÚÂÌËÌ„Â. ü ÏÓ„Û ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ‚Ò˛ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆË˛, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÒÚ‡ÎË Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ, ÌÓ ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÊÂ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò. Ç‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ÔÂÂÒÚÓËÚ¸ ÒÚËÎ¸ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ‰Îfl
ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰.
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àÁÏÂÌÂÌËÂ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl Û
‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ ÔÓËÒıÓ‰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‡ ÔË ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‡ÁÏÂ‡ı
Ï˚¯ˆ. Ä ÂÒÚ¸ Ú‡ÍËÂ, ÍÚÓ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ Ó·˙ÂÏ‡ı Ë ÓÚ-
ÌÓÒflÚÒfl Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Í‡Í Í ÒÂ‰ÒÚ‚Û ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı
Ï˚¯ˆ.

ÑÎfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ ÌÂ˜‡ÒÚ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË (Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÒfl Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛)
ÔË‚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˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‰Ó ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
(Ì‡ÔËÏÂ, Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ Ì‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰ÂÎË), Ë ‚ÒÂ
Â˘Â ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ,
ÌÓ ·ÂÁ ‚Ë‰ËÏ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı Ó·˙ÂÏÓ‚. ÑÎfl ÌËı ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËÂ
Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÂÊËÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚ ÍÓ-
ÚÓÓÏ 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 ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò Í ÛÒÔÂıÛ.

ÅÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓ„ÛÚ Í‡Í
ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ, Ú‡Í Ë Á‡ÚÓÏÓ-
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˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸. ëÎË¯-
ÍÓÏ ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ, ÌÓ ‰‡ÊÂ
ÔÂ‚‡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 ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸
‚‡¯ ËÏÂ˛˘ËÈÒfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÓÔ˚Ú Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡Á‚ËÚËfl. ÅÓÎÂÂ ˜‡Ò-
Ú˚È ÚÂÌËÌ„ ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÌÓ‚Ë˜-
ÍÛ ËÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ÒÂ‰ÌÂ„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ÌÓ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ ˝ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ¯‡„ÓÏ Ì‡Á‡‰.

ÖÒÎË ‚‡¯ ÔËÓËÚÂÚ - ˝ÚÓ ÒËÎ‡, Ë
‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÂÂ, ÚÓ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ
ÔÓ„‡ÏÏÂ. ÖÒÎË ÊÂ ‚˚, Ì‡‡˘Ë‚‡fl
ÒËÎÛ, ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚, ÚÓ ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ËÌÚÂÔÂ-
Ú‡ˆË˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

ëÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛

ùÚÓ ‚‡Ë‡ˆËfl Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÏÓËı ÔÓ-
„‡ÏÏ ËÁ ÍÌË„Ë «á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ÏÓ˘-
ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚». Ç ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ‡Á‰ÂÎÂÌ˚
Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç
Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚˚ ÚË ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ˜ÂÂ‰Ûfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. íÓ
ÂÒÚ¸ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ-
Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË.
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åÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒÔÎËÚ Ò ÌÂÍÓÚÓ-
˚Ï ÔÂÂÍ˚ÚËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ‚ ‰Û„ÓÈ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
Ó·‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡ Ë Â¯ËÚÂ, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â
‰Îfl ‚‡Ò.

ê‡Á‰ÂÎËÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‰‚Â
˜‡ÒÚË Ë ˜ÂÂ‰ÛÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Í‡Í
ÓÔËÒ‡ÌÓ ÌËÊÂ.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

ëÂ‰‡
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

èflÚÌËˆ‡
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

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

Ç ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÛ˛ «·ÓÎ¸¯Û˛ ÔflÚÂÍÛ» ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚË ‚‡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˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Â˘Â ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ËÁÓÎËÛ-
˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. ùÚÓ ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚
ÒÚÓÓÌ˚, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ËÎË ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‰Îfl ¯ÂË. èÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë,
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò Ôfl-
Ï˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÚÛ ÒıÂÏÛ,
ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÛÊÂ ÓÔÓ·Ó‚‡ÎË Ë ‚˚flÒ-
ÌËÎË, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚‡Ò ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ. ÖÒÎË
ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚‡Ò
ÁÌ‡˜ËÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌË-
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
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˜Â ‚˚ ÌË‚ÂÎËÛÂÚÂ ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â
‚˚„Ó‰˚ ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ‡Ì¸¯Â ÔÓÒÎÂ ‡Á-
ÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡-
ÚË ÚflÊÂÎ˚ı ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, Ú‡Í Ë ÔÓ‰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 ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰‚Ûı Ë ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚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‚ÂÚ˚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‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔËÚ‡ÌËÂ Ì‡
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ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë ‚ ‰ÂÌ¸,
‚˚Ò˚Ô‡Ú¸Òfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Í‡Ê‰Û˛
ÌÓ˜¸ Ë ÔÓÒ˚Ô‡Ú¸Òfl ÛÚÓÏ ÂÒÚÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. èÓÔ˚ÚÍË ÎÂ˜¸ ÔÓ-
‡Ì¸¯Â ÏÓ„ÛÚ ÌË Í ˜ÂÏÛ ÌÂ
ÔË‚ÂÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÎÓÊËÚ¸Òfl ‚
ÔÓÒÚÂÎ¸, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ıÓÚËÚÂ ÒÔ‡Ú¸,
ÌÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÛÚÓÏ
ÔÓÒÌÛÚ¸Òfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó Á‚ÓÌ-
Í‡ ·Û‰ËÎ¸ÌËÍ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÓÚÂ„ÛÎË-
ÛÂÚÂ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ, ÚÓ ÔÂÂıÓ‰ Ì‡
ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏÓÊÂÚ ÔË-
ÌÂÒÚË ·ÓÎ¸¯Â ‚Â‰‡, ˜ÂÏ ÔÓÎ¸Á˚.

2. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ Ì‡·Ë‡ÎË ÒËÎÛ ÔË
‰‚Ûı‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÚÓ ÔÂÂıÓ‰
Ì‡ ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚fl‰ ÎË ËÒÔ‡-
‚ËÚ ÒËÚÛ‡ˆË˛. èË˜ËÌÛ ÒÚ‡„Ì‡ˆËË
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÍ‡Ú¸ ‚ ˜ÂÏ-ÚÓ ‰Û„ÓÏ.

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

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ ÒÚ‡-
·ËÎ¸ÌÓ Ì‡ ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÚÓËÚ ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı-ÚÂı
ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl ÌÂÌ‡‰ÓÎ„Ó
Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÔÓÚÓÏ
ÓÔflÚ¸ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÚÂÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï

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

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

èÓ„‡ÏÏ‡ 1
Ñ‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ ÚË ‡Á‡ 

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÔËÒ‡Ì‡ ‚˚¯Â.

èÓ„‡ÏÏ‡ 2
Ñ‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ ‰‚‡ ‡Á‡ 

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

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

èÓ„‡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
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

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

Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰‚‡-ÚË ÏÂÒflˆ‡. çÓ
ÂÒÎË ÔÓ„ÂÒÒ Ó˜Â‚Ë‰ÂÌ ÔË ÚÂı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ‰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„ÛÛ, ÚÓ Ò‡ÏË ‚ÒÂ
ÓÚÂ„ÛÎËÛÂÚÂ.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ 
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ

åÌÂ ·˚ÎÓ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÌÓ ÛÁ-
Ì‡Ú¸ ÓÚ Ò‚ÓËı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ò ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚ÏË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË, ‚
ıÓ‰Â ÍÓÚÓ˚ı ÏÂÌflÎ‡Ò¸ ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. çÓ ˜ÚÓ·˚ Ú‡ÍËÂ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ˚ ËÏÂÎË ÛÒÔÂı, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.

ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl Í‡-
ÍÓÈ-ÎË·Ó ËÁ ÔÓ„‡ÏÏ, ‚˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‚˚Ò˚Ô‡ÎËÒ¸, ÚÓ ˝ÚÓ Ò‚Â‰ÂÚ Ì‡
ÌÂÚ ‚ÂÒ¸ ‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ. ÖÒÎË, ‡·Ó-
Ú‡fl ÔÓ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚
ÌÂÛÍÓÒÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓ·Î˛‰‡ÎË ÚÂ·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 ÔÓ„ÂÒÒ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â ÓÚ Ó‰-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Í ‰Û„ÓÈ. óÚÓ Í‡Ò‡-
ÂÚÒfl ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡, ÚÓ
Ú‡ÍÓÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ Û·ÂÂÊÂÚ ‚‡Ò ÓÚ
ÒÍÛÍË Ë ÒÓı‡ÌËÚ ÏÓÚË‚‡ˆË˛. Ä,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰Ì‡
ËÎË ‰‚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ‚‡Ò ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â.

èÓÁÊÂ ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Á‡ıÓÚËÚÂ
‡Ò¯ËËÚ¸ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó ÔÓÌ‡‚ËÎ‡Ò¸, Ë ÔÓ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÛÈÚÂ 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·ÓÓÚ, 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
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èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
èÂÒÒ

àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ Á‰ÂÒ¸ ·Û‰ÛÚ ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚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¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èÓ„‡ÏÏ‡ 4
ÇÒÂ ÚÂÎÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
íÂÔÂ¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚-

ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÎË Ëı ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚ
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
(Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ÌËÊÂ ÍÓÎÂÌ)
éÚÊËÏ‡ÌËfl
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ËÎË Úfl„Ë ‚ÌËÁ
ÜËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚

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
èÂÒÒ

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

èË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ˝ÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó˘ÛÚËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ÛÚ‡-
ÚÛ ÙÓÏ˚, ıÓÚfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒËÎ˚ ÌÂ ÒÌË-
ÁËÚÒfl. Ñ‡ÈÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ Í ‚ÓÁ-
ÓÒ¯ÂÈ ˜‡ÒÚÓÚÂ Ë Ó·˙ÂÏ‡Ï ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡„ÛÊ‡ÈÚÂ Â„Ó ÒÌ‡˜‡Î‡.

ê‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÒıÂÏ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÓflÌ-
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Коулмэн 
остается 
королем

Опять победа!

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

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

èÓÒÎÂ ÔÓ·Â‰˚ Ì‡‰ ÑÊÂÂÏ
ä‡ÚÎÂÓÏ ‚ 2001 Ë äÂ‚ËÌÓÏ
ãÂ‚ÓÌÓÏ Ì‡ êÓÌÌË Ó·Û¯ËÎÒfl
ÏÓ˘Ì˚È ÔÓÚÓÍ ÌÂ„‡ÚË‚‡ ‚ ÔÂÒ-
ÒÂ, àÌÚÂÌÂÚÂ, Ë ‰‡ÊÂ Ì‡ ÒÚÂÌ‡ı
‡Á‰Â‚‡ÎÓÍ. á‡ÚÂÏ ‰ÓÒ‡‰Ì˚È
ÔÓË„˚¯ É˛ÌÚÂÛ òÎËÍ‡Ï-
ÔÛ Ì‡ «GNC Show of Strength
2002» ‚ çÓ‚ÓÏ éÎÂ‡ÌÂ...

íÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ äÓ-
ÛÎÏ˝Ì ÒÏËËÎÒfl Ë ÏÓÎ˜‡
ÒÌÓÒËÎ ‚ÒÂ ˝ÚË Ì‡Ô‡‰ÍË! Ç˚-
ÔË‡˛˘ËÈ ÊË‚ÓÚ. éÚ‚ËÒ¯‡fl
„Û‰¸. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓËÒÓ‚-
ÍË. á‡ÔÎ˚‚¯ËÂ ÊËÓÏ ·Â‰‡.
ëÎË¯ÍÓÏ ÒÚ‡. ÇÒÂ, ÍÓÌÂˆ
Ò‚ÂÚ‡...
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ÑÛÏ‡ÂÚÂ, Â„Ó ÒÎÓÏËÎ ÚÓÚ
«ÔÓË„˚¯» òÎËÍ‡ÏÔÛ?
«íÓ„‰‡ fl ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓ-
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 ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ, Í‡Í
Ù‡Ì‡Ú˚, Ú‡Í Ë ÔÓÏÓÛÚÂ êÓÌ-
ÌË ì˝ÈÌ ÑÂåËÎ¸fl, ÒÏÓÚÂÎË
Ì‡ ä‡ÚÎÂ‡ Ë òÎËÍ‡ÏÔ‡ Í‡Í
Ì‡ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚ Ì‡
«ÓÎËÏÔËÈÒÍÛ˛» ÍÓÓÌÛ 2003
„Ó‰‡. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı,
˜ÚÓ·˚ Ì‡ÒÚÛÔ‡Ú¸ ÂÏÛ Ì‡ ÔflÚÍË
‚ ıÓ‰Â ‚ÒÂÈ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÂÍÎ‡ÏÌÓÈ Í‡ÏÔ‡ÌËË.

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

äÓÛÎÏ˝Ì Ó·Â˘‡Î ÔÓ·Â‰Û ‚
˝ÚÓÏ „Ó‰Û, - „Ó‚ÓËÎ, ˜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‚ÓËÚ äÓÛÎ-
Ï˝Ì, - ÌÓ fl Ë óÂ‰
(ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ÌÚ ÔÓ
ÔËÚ‡ÌË˛ óÂ‰
çËÍÓÎÎÒ) ÔÓÔ˚-
Ú‡ÎËÒ¸ ‚ÂÌÛÚ¸
ÙË„ÛÂ Ú‡ÍÓÈ ‚Ë‰,
Í‡Í ÚÓ„‰‡, ÔË ‚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» ÔË 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 ‚ ÔÓ¯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
ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚ÏË, ˜ÂÏ ‡Ì¸-
¯Â. Ä ˜ÚÓ ÊÂ ÊË‚ÓÚ? ä‡Í
ÒÍ‡Á‡Î Ó‰ËÌ ËÁ Ì‡¯Ëı ˜ËÌÓ‚-
ÌËÍÓ‚: «ÅÂÂÏÂÌÌÓÒÚ¸ ÍÓÌ˜Ë-
Î‡Ò¸».

á‡ÍÓÌ˜ËÎËÒ¸ Ë ¯‡ÌÒ˚ Û ‚ÒÂı,
ÍÓÏÂ äÓÛÎÏ˝Ì‡, ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
110000 ÔËÁÓ‚˚ı ‰ÓÎÎ‡Ó‚.
Ñ‡, Ë ÌÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÔÓ ‚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‰ËÓ‚‡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 ÚË ¯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 ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡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
ÛÓÊÂÌÂˆ ÅÓÒÚÓÌ‡, ÒÂÈ˜‡Ò ÊË-
‚Û˘ËÈ ‚ ã‡Ò-ÇÂ„‡ÒÂ, ‚ÒÂ Â˘Â ‚
ÍÓÏ‡Ì‰Â ÎË‰ÂÓ‚ Ë, ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ·Û‰Û˘ËÈ åËÒÚÂ éÎËÏ-
ÔËfl (˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÌÂ
ÔÓÍÓË‚¯ËÈÒfl ÂÏÛ ÚËÚÛÎ).
Ö„Ó ÔÎÂ˜Ë ·˚ÎË ¯ËÂ, ˜ÂÏ Û
ÍÓ„Ó-ÎË·Ó, ‡ ÔÓËÒÓ‚‡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‡ ÚÂÚ¸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‚ÂÚÓÏ ÏÂÒÚÂ. ÑÂÍÒÚÂ Á‡-
fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ‚ÂÒËÚ 100-102,5 Í„,
ıÓÚfl Ó·˚˜Ì˚È ‚ÂÒ ‰Îfl ÌÂ„Ó -
96-97 Í„. çÂ ‚ÂËÚÒfl, 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 ÙÓÏÂ, - Ë Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
ÒÎÓ‚Ó Ò‰ÂÊ‡Î. éÌ ‚ÔÓÎÌÂ
‚ÔËÒ˚‚‡ÎÒfl ‚ Ò‚ÓÂ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ
ÏÂÒÚÓ, ‚˚ÔÓÎÌË‚ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á
‰‡‚‡‚¯ÂÂÒfl Ó·Â˘‡ÌËÂ.

òÎËÍ‡ÏÔ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÏÌÓ„Ó
ÂÍÎ‡ÏÌÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍË Ò ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ Ò‚ÓÂÈ Ó¯ÂÎÓÏËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ ¯ÓÛ GNC ‚ 2002
„Ó‰Û, ÌÓ ÚÓÈ ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÈ
ÙÓÏ˚ ÌÂ ÔÓ‚ÚÓËÎ. ëÂ„Ó‰Ìfl
ÒÔÓËÚ¸ Ò ÔÂÚÂÌ‰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¸ ÔÂ‰ÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡ÌËÂÏ
‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ‰Îfl ÌÂ„Ó ÔflÚÓ„Ó ÏÂÒÚ‡.

çÂÛ‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÊË‰‡-
ÎÓÒ¸ ÓÚ «ÉÂÏ‡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 ÔÂÒÔÂÍ-
ÚË‚ÌÓ. ò‡ÌÒ˚ Â˘Â ‚ÂÎËÍË.
èÓÒÏÓÚËÏ, Í‡ÍËÂ ÛÓÍË ÓÌ
ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚ.

äÂ‚ËÌ ãÂ‚ÓÌ, Ñ˝‚Ë‰ äÓÔ-
ÔÂÙËÎ¸‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ‚˚-
¯ÂÎ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ˜ÂÂÁ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡
ÔÓÒÎÂ ÓÔÂ‡ˆËË Ì‡ ÚËˆÂÔÒ.
Ñ‡, ÓÌ ·˚Î ÌÂ ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓ-
ÏÂ, ÌÓ ‰‡ÊÂ Ò‡Ï ‚˚ıÓ‰ ÔË
Ú‡ÍËı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı Ë ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÔËÎË˜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 íÓÈ
ùÎ‚ËÒ ·ÓÓÎËÒ¸ 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
íÓfl, «êÓÍÍË ÉÓ‰‡». èÂ‚˚È
·˚Î Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ
ÔÓËÒÓ‚‡Ì, ‡ ‚ÚÓÓÈ ‚˚„Îfl-
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‰ÂÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÎÓÚÌÂÂ,
˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ „Ó‰˚.
àÌÚÂÂÒÌÓ ·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 ÒÂ‰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
ÛÚÓ ÓÌ ÓÚı‚‡ÚËÎ 9000
‰ÓÎÎ‡Ó‚, ÍÓ„‰‡ ·˚Î Ó·˙-
fl‚ÎÂÌ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ Ì‡„‡-
‰˚ «Best Presentation»,
ÔËÒÛÊ‰ÂÌÌÓÈ ÂÏÛ òÓ-
ÌÓÏ ê˝ÂÏ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÒÂÏË-
Ì‡Â «All-Star».

ÄÌ„ÎË˜‡ÌËÌ ùÌË íÂÈ-
ÎÓ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î
ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ÙÓÏÛ 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.
ÄÚ ùÚ‚Û‰ Ú‡ÍÊÂ ÔÂÂÌÂÒ
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‰
ÉÓ Ì‡ 14-Ï ÏÂÒÚÂ, ãË
èËÒÚ (ÓÌ ·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ
ÚflÊÂÎ) - Ì‡ 15-Ï Ë ÑÊÓÌ‡-
Ú‡Ì Ñ˝‚Ë - Ì‡ 16-Ï.

äËÒ äÓÏ¸Â, ·ÓÌÁÓ-
‚˚È ÔËÁÂ ÔÓ¯ÎÓ„Ó „Ó-
‰‡, ÌÂ ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÔÓ‰ËÛÏ
ËÁ-Á‡ ÔÓÒÚÛ‰˚.

ë‡Ï˚Ï Á‡ÔÓÏËÌ‡˛˘ËÏ-
Òfl ÏÓÏÂÌÚÓÏ ¯ÓÛ ·˚ÎÓ ‚Ó-
‚ÒÂ ÌÂ ‚Û˜ÂÌËÂ êÓÌÌË
¯ÂÒÚÓÈ ÓÎËÏÔËÈÒÍÓÈ ÍÓÓ-
Ì˚, ˝ÚÓ„Ó Ë Ú‡Í ‚ÒÂ ÓÊË‰‡-
ÎË. ë˛ÔËÁÓÏ ÒÚ‡ÎÓ
ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÒÂÏËÍ‡ÚÌÓ„Ó
åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl Ë ÌÓ-
‚ÓËÒÔÂ˜ÂÌÌÓ„Ó „Û·ÂÌ‡ÚÓ‡
ä‡ÎËÙÓÌËË ÄÌÓÎ¸‰‡
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
‚ÂÌÛÎÒfl ‰ÓÏÓÈ». éÌ ÔÓ-
·Î‡„Ó‰‡ËÎ ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔË‚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 ÍÓÚÓÓÈ
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 ÏËÍÓÙÓÌ‡ ÄÌÓÎ¸‰
ÛÒÚÓËÎ Á‡ Â„Ó ÒÔËÌÓÈ ÌÂ-
ÍÓÂ ÔÓ‰Ó·ËÂ ÒÛ‰ÓÔÂÂ‚Ó‰‡.
èÓÚÓÏ î‡ÌÍÓ ÒÍ‡Á‡Î ÔÛ·-
ÎËÍÂ: «ì ÏÂÌfl ‰‚Â Ì‡„‡‰˚,
‡ Û ÄÌÓÎ¸‰‡ ÌË Ó‰ÌÓÈ».

ÇÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ
éÎÏÔËfl ãË ïÂÈÌË Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÎÛ˜ËÎ «Lifetime Achieve-
ment Award», ÔËÒÛÊ‰‡Â-
ÏÓÈ IFBB Ë ÊÛÌ‡ÎÓÏ
«Flex». IM
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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 ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ó Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËË ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë

ËÁ·‡‚ÎÂÌËË ÓÚ ÊË‡? èËÁÌ‡˛Ò¸,
ÒÓ ÏÌÓÈ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
Ì‡ Á‡Â ÏÓÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÈ Í‡-
¸Â˚.

ä‡Á‡ÎÓÒ¸, ÏÓËÏ ‚ÓÔÓÒ‡Ï ÌÂ ·Û-
‰ÂÚ ÍÓÌˆ‡! ê‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ËÎË ÔÓ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ? óÚÓ ‚ÓÓ·˘Â ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÚÂÏËÌ «ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸»? íÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË? Ç Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ËÎË ‰‚Â-ÚË? èÓ˜Â-
ÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÒÚÓ„‡fl ÙÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡, ‡ ‰Û„ËÂ Ò ˝ÚËÏ
ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚?

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

àÁ‚ÎÂÍËÚÂ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÏÓÂ„Ó ÓÔ˚Ú‡.
èÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÓÔ˚Ú,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ Ú˚Òfl˜Ë ‚ÓÔÓÒÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÔËıÓ‰ËÎË ÏÌÂ ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Ò‚Â-
Ú‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ·ÓÎÂÂ ‰ÂÒflÚÍ‡ ÎÂÚ, fl
‚˚‰ÂÎËÎ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ¯‡-
„Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‰ÔË-
ÌflÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸:

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

ä‡Í ÏÓÊÌÓ ÒÛÁËÚ¸ ‚ÂÒ¸ ˝ÚÓÚ ÔÓÚÓÍ
ËÌÙÓÏ‡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 ÍÓÌÍÂÚ-
ÌÓ ‚˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ?

èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‚ÓÔÓÒ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡-
‰‡‚‡Ú¸ ÒÂ·Â ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ
ÒÚ‡‰ËË. é·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Í ‚˚-
Á˚‚‡˛˘ËÏ ‰Ó‚ÂËÂ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡Ï
ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ÖÒÚ¸ ÎË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍËÈ ÊÛÌ‡Î, ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡‚ËÚÒfl ˜ËÚ‡Ú¸? ÖÒÚ¸ ÎË
Ú‡ÍÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ‚˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‰Ó‚ÂËÂ? ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË
‡‚ÚÓ, ÒÚ‡Ú¸Ë Ë ÍÌË„Ë ÍÓÚÓÓ„Ó ‚‡Ï
ÔÓÌflÚÌ˚?

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒ‚Ó-
ËÚ¸ ÎË¯¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÂÒ¸
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÏ ÚÂÓË-
flÏ, ÒÚ‡ÚÂ„ËflÏ Ë ÍÓÌˆÂÔˆËflÏ Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ, ÚÓ ÓÌË ‚‡Ò ÔÓÒÚÓ
‡Á‰‡‚flÚ.

1. ëÓ·Ë‡ÈÚÂ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛.
2. Ç˚·ÂËÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ Ó‰ÌÛ

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

ÒÚË„ÌÛ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓÌËÏ‡-
ÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡, ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â.

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

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

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

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

ò‡„ 1: ëÓ·Ë‡ÈÚÂ 
ËÌÙÓÏ‡ˆË˛

ç‡˜‡‚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‚˚ ÔÓıÓ‰ËÚÂ
ÒÚ‡‰Ë˛ Ò·Ó‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËË. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸
Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ, ÍÓ„‰‡ ‚˚
˝ÌÂ„Ë˜ÌÓ ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÊÛÌ‡Î˚ Ë ËÌÚÂÌÂÚ-Ò‡ÈÚ˚,
ÛÒ‚‡Ë‚‡fl ÒÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ.

Ç˚ Ò ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ ÓÚ·Ë‡ÂÚÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ‰ËÂÚ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ıÓÚËÚÂ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸. Ç˚„Îfl‰flÚ
‚ÒÂ ÓÌË ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘Â, Ë ‚˚ Û‚ÂÂ-
Ì˚, ˜ÚÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
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àÌÙÓÏ‡ˆËÓÌÌ‡fl ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ ÒÚÂÒÒ, ÍÓÚÓ˚È Ò‚Â‰ÂÚ Ì‡ ÌÂÚ
‚ÒÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÌËÁËÚ¸ ‚‡¯Ë ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚ Ë
ÓËÂÌÚË˚ ‡Á‚ËÚËfl, ÍÓÚÓÓ„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 ‚ÓÔÓÒ˚ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ Á‡‰‡-
‚‡Ú¸ ÒÂ·Â Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ. Ä ÂÒÎË ‚˚
Â˘Â Ë ÔÓÔ‡‰ÂÚÂ ‚ ÍÓÏÔ‡ÌË˛ ÔÂÒÒË-
ÏËÒÚË˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, ÚÓ
·Û‰ÂÚ Â˘Â ıÛÊÂ!

ëÓ·Ë‡ÈÚÂ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ËÌÙÓÏ‡-
ˆËË, ÌÓ ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÈÚÂ ÒÂ·fl Â˛.
èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓÈ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ. íÂ-
ÔÂ¸ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ¯‡„Û 2.

ÔÓÚÂËÌÓÏ 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‚˚ ÔËÌÂÒÚË ‚ ÊÂÚ‚Û? èËÏË-
ÚÂ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‚ÒÂ ˝ÚË Ù‡ÍÚÓ˚ ÔË
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËË Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó ÔÓÚÓÍÓÎ‡, ÔÎ‡Ì‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‰Îfl
Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘ÂÈ ‰ËÂÚ˚.

êÓÎÂ‚ÓÂ ÏÓ‰ÂÎËÓ‚‡ÌËÂ, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÚÓ˜ÌÓÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓ„‡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˚·ÂËÚÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, Ó·Î‡‰‡˛-
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ò‡„ 2: Ç˚·ÂËÚÂ 
Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ 

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

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

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

ëÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ ÔÎ‡ÌË-
ÛÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl? ëÍÓÎ¸ÍÓ ıÓ-
Ó¯Ó Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡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 ÛÓ‚Ìfl. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÓÚ ÔÓ‰‚Ë-
ÌÛÚ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, ÒÎÂ‰Ûfl Ú‡ÍËÏ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËflÏ. ÖÒÎË ‚˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ ÒÂ·fl
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÌÂ Ó„-
‡ÌË˜Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÓÎÂ‚ÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ò‚ÓÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl.

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

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

èË ‚˚·ÓÂ 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 ÔÓ„‡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‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡, ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ-
ÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â

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

óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ
ÔÓÍ‡ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó· ˝ÚÓÏ. ÖÒÎË
‚˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÂËÏÛ˘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
‚ ÊÛÌ‡Î‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚‡¯Û ÏÓÚË‚‡ˆË˛, ÚÓÊÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ.

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

ÇÓÚ ÚÛÚ ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÚ‡ Û ÏÂÌfl ÌÂÚ
- ˝ÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ëı
Ù‡ÍÚÓÓ‚. áÌ‡˛ Ó‰ÌÓ - ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÚÂÔÂÎË‚˚ Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚. ü
Û˜‡ÒÚ‚Û˛ ‚ Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÛÊÂ
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚËÛ˛ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ÒÚ‡ÚÂ„ËflÏË.

Ç˚‰ÂÎËÚÂ ÚË ÏÂÒflˆ‡ Ì‡ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ, Á‡ÚÂÏ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl
Ì‡ ‰Û„Û˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ. Ç ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÏ
ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â ‰‡ÂÚÒfl ÏËÌËÏÛÏ ÚË „Ó‰‡
Ì‡ ÔÓ‚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 ÚÂÏfl „Ó‰‡ÏË ÚË 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 ÔËÎ‡„‡ÎË

Ó„ÓÏÌ˚Â ÛÒËÎËfl ‰Îfl ‚˚flÒÌÂÌËfl ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÔÓ„‡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. èË-
‰Ë˜Ë‚Ó ÓÚÌÂÒËÚÂÒ¸ Í Í‡Ê‰ÓÏÛ ‡Ò-
ÔÂÍÚÛ, Í‡Ê‰ÓÏÛ ¯‡„Û ‚‡¯Â„Ó
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂÂ‰. ä‡Í Ë Û Î˛·Ó-
„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ˝ÏÓˆËË ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰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 ·ÂÒÔËÒÚ‡ÒÚÌÓÈ ÓˆÂÌÍË ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ò‚ÓÂ ˝„Ó Ì‡‰Ó
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚·ÓÒËÚ¸ ‚ ÓÍÌÓ.
çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÛÌ˚ÌË˛ ‰ËÒÍÂ‰ËÚË-
Ó‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÌÓ
Ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔËÛÍ‡¯‡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 ‚˚ ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡ÎË Ò‚ÓÂ ÏÌÂ-
ÌËÂ, ‚‡¯‡ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ 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, 

ÔËÎ‡„‡ÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ 
ÛÒËÎËÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 

ÌÂÍÓÚÓÓ„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)

lacour step up1  23/04/07  13:02  Page 47



48 IRONMAN #2 (33) 2004

lacour step up1  23/04/07  13:02  Page 48







ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ê‰‡Ú¸ ÚË
ÏÂÒflˆ‡, ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
˝ÚËı ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚ ‚˚ ÛÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚ-
ÏÂ˜‡Ú¸ ÔËÁÌ‡ÍË ÔÓ„ÂÒÒ‡. çÓ ÔË

˝ÚÓÏ fl Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚‡Ï
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚‚Ó‰˚ ÎË¯¸
‚ ÍÓÌˆÂ ËÒÔ˚Ú‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡. 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‰ÍÂÔÎÂÌÌ˚Â
ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËÂÏ, ÔÓÁ-
‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ÔÂÂÈÚË Í ¯ÂÒÚÓÏÛ ¯‡„Û.

ò‡„ 6: èÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ 
ÌÓ‚Û˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ 

ËÎË ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ú¸
ÔÂÊÌ˛˛?

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, ÛÓ‚-
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¸ ÔÓˆÂÒÒ‡ Ó·Û˜ÂÌËfl.

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

ïÓÓ¯ÂÂ Ô‡‚ËÎÓ, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ Ò‚ÓËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ‡Á‚Ë-
ÚËfl. çÓ ‰ÛÏ‡˛, ÂÒÎË ‚˚ ‰Ó˜ËÚ‡ÎË ‰Ó
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˝ÚËı ÒÚÓ˜ÂÍ, ÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
ÑÓ ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÓÚ‰‡ÂÚÂ ÚÂ-

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

ä‡ÍÓ‚ ·˚ ÌË ·˚Î Ï‡Ò¯Ú‡· ‚‡¯Ëı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÔÓ„‡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 ÛÓ‚ÂÌ¸ 
óÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËÂ ÓÚ

Ò‚ÓËı Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, Í‡Í,
‚ÔÓ˜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 ÛÓ‚ÌÂÏ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚ ·Û-
‰Û˘ÂÏ ÛÊÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓflÚ¸ ‚‡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 ÍÛ-
Ú˚ı ÔÓ‚ÓÓÚÓ‚. çÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ, ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ, ÛÓ‚ÂÌ¸.

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

ÒÂÁÓÌÛ... ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸ Í ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÏÒfl ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï, Ë Ç‡¯‡ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÙÓÏ‡ ÌÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Í‡ÎÂÌ-
‰‡fl ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÒÓÂ‚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
ÔË‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ ıÓÓ¯Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ ÌÂÁ‡‰ÓÎ-
„Ó ‰Ó ÓÚÔÛÒÍ‡ ‚ÒÂ„Ó Á‡ 1-2 ÏÂÒflˆ‡. ùÔËÁÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ ÔË-
ıÓ‰˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
·Û‰ÛÚ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ,
˜ÚÓ Ç˚ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÛÚË, Ë ÔËÓ·ÂÚÂÌËÂ ÓÚÎË˜ÌÓÈ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÙÓÏ˚, flÍÓ·˚, ÌÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ ‰Îfl Ç‡Ò ÚÛ-
‰‡... çÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÌÂÁ˚·ÎÂÏ˚Â Á‡ÍÓ-
Ì˚ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÓÌ‰ËˆËË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ÒÎÂ‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚
Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ÔflÏÓ ÔÓÔÓˆËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ Á‡Ú‡˜ÂÌÌÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚË Ç‡-
¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ. 

ÉÓÚÓ‚¸ Ò‡ÌË ÎÂÚÓÏ... ‡ ÙË„ÛÛ - 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˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ: ÓÌË ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ì˚ Í Ì‡„ÛÁÍÂ. ç‡ÔÓÚË‚, ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË
Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÌÓ‚˚È ÔËıÓ‰ ‚
ÒÔÓÚË‚Ì˚È Á‡Î ·Û‰ÂÚ fl‚ÎflÚ¸Òfl ÒÚÂÒÒÓÓÏ, ÍÓÚÓ˚È,
Û‚˚, ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‡Á, ÓÚÌËÏÂÚ Û Ç‡Ò ‚ÂÏfl. Ñ‡ÊÂ Ò‡-
Ï˚È ÓÔ˚ÚÌ˚È ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ Î˛·ÓÈ ÔÂÂ˚‚ ‚
Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ˜Â‚‡Ú ÔÓÚÂÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÙÓÏ˚ (ÌÂ‚‡ÊÌÓ, ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ˝ÚÓ ËÎË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í
«ÔËÍÛ» ÙÓÏ˚). çÓ Ë ‚ ÚÓÏ Ë ‰Û„ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚË Ú‡ÍÊÂ ‡ÌÌÛÎËÛÂÚ ÍÓÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. Ç˚‚Ó‰ Ó‰ËÌ: ıÓÚËÚÂ Í ÔÎflÊÌÓÏÛ ÒÂÁÓÌÛ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
ıÓÓ¯Ó - Û‰ÂÎflÈÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÙË„ÛÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡.

ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Ç‡¯ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ‡Á-
·ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˆËÍÎ˚ Ì‡ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â Ë ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÍÛ Í Ç‡¯ÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ. ÖÒÎË Ç˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
‚ÂÌÛÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚË‚Ì˚È Á‡Î ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó (ËÎË
Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó) ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÔÓ ÎË˜Ì˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï,
ÎË·Ó ·˚ÎË «‚ Á‡ÒÚÓÂ» Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, Í‡Í ÔÓÔ‡ÎÓ,
ÓÒÓ·Ó ÌÂ ÔÂÚÂÌ‰Ûfl Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, Ç‡Ï ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
‡‰‡ÔÚË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ç‡¯Ëı ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËı ÍÓÌ‰ËˆËÈ. á‡ÚÓ ÔË ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË (ÏËÌËÏÛÏ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛)
ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÈÚË ‚ «ÌÓÏÛ», Ú.Â.
ÔËÓ·ÂÒÚË ıÓÓ¯ËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÍÓÌ‰ËˆËË ‰Îfl ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓ„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‚ÚÓÌÓÏ Ë ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÂÊËÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂ Ò‚flÁÓ˜ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚È
‡ÔÔ‡‡Ú, ÒÚ‡·ËÎËÁËÛÂÚÂ ‰ËÂÚÛ Ë ÂÊËÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÛÂÚÂ ÒÂ·fl ÔÓ
‚ÒÂÏ Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï: ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ, ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏ Ë ·˚-
ÚÓ‚˚Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ Ï‡ÎÓÔÂÒÔÂÍÚË‚ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡
1-2-ÏÂÒfl˜ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Îfl ÔËÓ·ÂÚÂÌËfl Ç‡¯ÂÈ
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ, ÂÒÎË Ç˚ ÌÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÚ‡ÊÂÏ, ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ô‡ÏflÚ¸˛ Ë Ó„ÓÏÌ˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

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

ëÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚.
ùÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ, Ó·˘ÂÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl, ıÓÌË˜Â-
ÒÍËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÚÂÏÔÂ‡ÏÂÌÚ, ˜ÂÚ˚ ı‡‡ÍÚÂ‡ Ë ·˚-
ÚÓ‚˚Â ÔË‚˚˜ÍË, ÒÓˆË‡Î¸ÌÓÂ ÓÍÛÊÂÌËÂ, ÛÓ‚ÂÌ¸
Ï‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰ÓıÓ‰‡ Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚. çÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÏËÂ 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 ÔË‰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
ÔÂ·˚‚‡ÌËÂ Ì‡ ‰Ë‚‡ÌÂ, ‡ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÒÚËÎfl Ë Ó·‡Á‡ Ç‡-
¯ÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÊËÁÌË, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛˘ÂÂ ÛÏÂÂÌÌ˚Â
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÏ ÂÊËÏÂ
Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ì‡Û¯ÂÌËfl ‰ËÂÚ˚. 

ã˛‰Ë, Ô˚Ú‡˛˘ËÂÒfl Û‰ÂÊ‡Ú¸ ÔËÍÓ‚Û˛ ÙÓÏÛ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰‡, ˜‡ÒÚÓ ÚÂÔflÚ ÙË‡ÒÍÓ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÒÓ-
ÔflÊÂÌÓ 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, ÔË-
‚Ó‰ËÚ Â„Ó Í Á‡ÒÚÓ˛. 

Ç‡ÊÌÓ ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔÂÂ„Ë·Ó‚, ÔÂÂıÓ‰Ó‚ ËÁ Ó‰ÌÓÈ
Í‡ÈÌÓÒÚË ‚ ‰Û„Û˛... í‡Í Í‡Í ÔÓÔ˚ÚÍË ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎÛ˜-
¯ÂÈ ÙÓÏ˚ ÔÛÚÂÏ ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ÏÂÓÔËflÚËÈ - ÂÁÍÓ„Ó
ÔÂÂıÓ‰‡ Í ÊÂÒÚÍÓÈ ‰ËÂÚÂ, ËÒÚÓ˘‡˛˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÔËÏÂÌÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁ ÒÊË„‡ÚÂÎÂÈ ÊË‡, ÔÎ˛Ò ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Í ÔÓˆÂÒÒÛ Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı Î˛‰ÂÈ - ÔË‚Ó‰flÚ Í
·˚ÒÚÓÏÛ 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 ÚÂÌËÓ‚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¸ ÔÂÊÌËÈ ‚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 ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Â-
ÏÛ Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏÛ Ë ‡ÌÌÛÎËÓ‚‡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 ÔÂÒÒ‡ - ‚ËÁËÚÌ‡fl Í‡ÚÓ˜Í‡ Â„Ó ‡·ÓÚ˚. ÑÂÎ¸-
Ú˚ Ó·ÓÁÌ‡˜‡Ú ‚ÂıÌËÈ 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‰‡, ‡ÌÌÛÎËÛ˛Ú Ç‡Ï ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÌËÁ.
Ç˚‡ÊÂÌÌÓÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚËı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ ·Û‰ÛÚ
ÔÓËÁ‚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¸ ıÓÓ¯Ó ·ÂÁ ‡Á‚ËÚÓÈ
ÎËÌËË ÔÎÂ˜. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÔÓÍ‡Ú˚Â ÔÎÂ˜Ë Ë ÓÚÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂ ÔÂÒÒ‡. óÚÓ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl? ëÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÔËÌ˚ Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡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‡‚ÓÓÚ˚ Ë ÔÂÎÂÒÚË» ÛÊÂ ‰‡ÎÂÂ...

Ä Í‡ÍÓÈ Û ‚‡Ò ÚËÔ ÒÎÓÊÂÌËfl?
ÇÂÌÂÏÒfl Í ‚ÓÔÓÒÛ Ó ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏÂ. ÖÒÎË ‚˚ ıÛ‰Ó-

˘‡‚˚, ÒÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÏÔÎÂÍÒ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ·˚ÎË ÔËÓË-
ÚÂÚÌ˚ÏË, Ë ÒÓËÂÌÚËÛÈÚÂ Ç‡¯Â„Ó ÚÂÌÂ‡ Ì‡ ‡Á‚ËÚËfl
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚ ‰‡ÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Ç‡Ï Ì‡‰Ó ÒÍÓ-
ÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ÔËÚ‡ÌËfl ÔÓ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË,
Ò‰ÂÎ‡‚ ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ ÔËÂÏ ·ÂÎÍ‡ ÏËÌËÏÛÏ 5-6 ‡Á ‚ ÒÛÚÍË
‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. é
Ì‡·ÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Â„ÛÎflÌÓ ·ÂÒÂ-
‰ÛÂÚ Ò Ç‡ÏË Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÊÛÌ‡-
ÎÓ‚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÙËÚÌÂÒÛ - ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË,
«Ironman» Ë «åÛÒÍÛÎfl».

ÖÒÎË ÊÂ Ç˚ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ˝Ì‰ÓÏÓÙÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂ-
ÌËfl, Ë ÒÍÎÓÌÌ˚ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl - ·ÂÁ
‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ
Ç‡Ï ÌÂ Ó·ÓÈÚËÒ¸. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ç‡¯ ÚÂÌËÓ-
‚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 ÒÚÂÏËÚ¸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‡ÎÓËÈ ÒÊË„‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ. èË ˝ÚÓÏ Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓ„Ó ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, Ú‡Í Í‡Í ÔÂÂÂ‰‡ÌËÂ
ÒÎÓÊÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔË‚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 ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÓÓÚÍËÂ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÒÚÂÏflÒ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. ëÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ Á‡ Ò˜ÂÚ ‚‚Â-
‰ÂÌËfl ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÌÂ ÏÂÌÂÂ
20 ÏËÌÛÚ (‡ ÎÛ˜¯Â - 30-40, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ‚‡¸ËÛfl Ó·˙-
ÂÏ) ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. à‰Â‡Î¸Ì˚Ï ‚‡Ë‡Ì-
ÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ıÓ‰¸·‡ Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ (ÎË·Ó
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ·Â„‡ Ò ıÓ‰¸·ÓÈ) ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÚÂÏÔÂ ÔË ÔÛÎ¸-
ÒÂ ‚ Ç‡¯ÂÈ ÌËÊÌÂÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÁÓÌÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ÊÂ-
ÒÚÍÓÈ ÔÓ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï ‰ËÂÚ˚. àı ÔËÂÏ ‰ÓÎÊÂÌ
‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‰Ó·‡‚ÎÂ-
ÌËfl ËÎË ÛÂÁ‡ÌËfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ ˆËÍÎÂ Ç‡¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl.
ÖÒÎË ÔË ˝ÚÓÏ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â Ó‰ÌÛ-
‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ˜ËÒÚÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ
ÒÓ Ò„ÓÌÍÓÈ ‚ÂÒ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ. ÉÎ‡‚Ì˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
Ç‡¯Â ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÂÂ-
„Ë·Ó‚ ‚ Î˛·Û˛ ËÁ ÒÚÓÓÌ.

�����
O��� �����

ÔÂÒÒËË, 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¸ ÌÂÂ‡Î¸Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë. ãÛ˜¯Â ÚÂÁ‚Ó ÓˆÂÌËÚ¸ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ë Á‡‡ÌÂÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‰Îfl ÒÂ·fl
ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡, Ì‡ ÍÓÚÓÓÂ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÓËÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í Ò‚ÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ.
ÖÒÎË ‚˚ ËÏÂÂÚÂ ÎË˜ÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡, ÒÓÓ·˘ËÚÂ ÂÏÛ Ó Ò‚Ó-
Ëı ÔÎ‡Ì‡ı, ÎË·Ó Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‡Á·ÂÈÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ Ì‡ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â Ë «ÔËÍ».

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

ÙËÚÌÂÒÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í „ÓÚÓ‚ËÚ¸ ÒÂ-
·fl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÎÛ˜¯Û˛
ÙÓÏÛ ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ÒÓÂ‚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
ÌÂÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÓ ·ÂÁ ÔËÏÂÌÂÌËfl Ù‡-
Ï‡ÍÓÎÓ„ËË. á‰ÂÒ¸ Ï˚ ÌÂ ·Û‰ÂÏ Á‡ÓÒÚflÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
ÔÓÌflÚËË «ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ»
(‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÔÓÔÓˆËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡), ‡ Ì‡-
Ô‡‚ËÏ ÛÒËÎËfl Ì‡ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡ Á‡ Ò˜ÂÚ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ÓÓ·˘Â. àÏÂÌÌÓ ˝ÚË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ËÌÚÂÂÒÛ˛Ú
Ó·˚˜Ì˚ı Î˛‰ÂÈ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ıÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, ÌÓ ÌÂ
ÔÂÚÂÌ‰Û˛˘Ëı ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â ËÎË ÙËÚÌÂÒÂ. 

ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸
Ç‡¯ ÚËÔ ÒÎÓÊÂÌËfl (˝Ì‰ÓÏÓÙ, ˝ÍÚÓÏÓÙ, ÏÂÁÓÏÓÙ,
ÎË·Ó ÒÏÂ¯‡ÌÌ˚È ÚËÔ) Ë Â¯ËÚ¸, Í‡ÍÓÈ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‰ÓÔÛÒÚËÏ ‚ Ç‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ˜ÚÓ·˚ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯Ó Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÔÎÓıÓ.
é·˚˜ÌÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌ˚Â ÔÂÚÂÌÁËË Í
ÒÂ·Â Ò‡ÏÓÏÛ, Á‡‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÔÎ‡ÌÍ‡ ‚ÓÒÔËflÚËfl «ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ„Ó Ë‰Â‡Î‡», ÍÓÚÓ˚È Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÌÂÂ‡ÎÂÌ ‚ÓÓ·˘Â!
í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÍÛÔÌ‡fl ÓÒÎ‡fl ÊÂÌ˘ËÌ‡ ˝Ì‰ÓÏÓÙ-
ÌÓ„Ó ÚËÔ‡, Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË,
ÔÂÚÂÌ‰ÛÂÚ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÂ·fl ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÓÌÍÓÍÓÒÚÌÓÈ Ë
ıÛ‰Ó˘‡‚ÓÈ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÈ ÔÓ ÚËÔÛ
ÊÂÌ˘ËÌ˚. àÎË, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÏÛÊ˜ËÌ‡, fl‚ÌÓ ÔËÌ‡‰ÎÂ-
Ê‡˘ËÈ Í ÏÂÁÓÏÓÙÛ, Ì‡‰ÂÂÚÒfl ÒÚ‡Ú¸ ÏÓ„Û˜ËÏ ‡ÚÎÂÚÓÏ,
Ò ·ËˆÂÔÒÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 50 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, ‡ÒÚÛ˘Â„Ó «Í‡Í
Ì‡ ‰ÓÊÊ‡ı»... Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ 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˚ ÔÂÒÒ‡, 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‡‡ÍÚÂËÁÛ˛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, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ‡Á‚ËÚÓÈ
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÔÓÎÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡...
éËÂÌÚË Ì‡ ÌËÁÍÛ˛ ÊËÓ‚Û˛ ÔÓÒÎÓÈÍÛ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ,
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ä‡Í ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ...
• íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË 2-3 ‡Á‡ ‚

ÌÂ‰ÂÎ˛, ÍÓÏÂ ˝ÚÓ„Ó, Á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ‡˝Ó·ÌÓÏ ÍÎ‡ÒÒÂ
(ËÎË ·Â„‡ÈÚÂ Ì‡ ‚ÓÁ‰ÛıÂ) 2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÒ˜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 ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ 45-50 ÏË-
ÌÛÚ.
• àÒÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÂÏ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (Ò‡ı‡‡,

ÒÎ‡‰ÍËı ÙÛÍÚÓ‚) Ë ÊËÌÓÈ ÔË˘Ë. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡
ÔÂ‚ÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Û·ÂËÚÂ ‚ÒÂ ÒÎ‡‰ÓÒÚË, Ì‡ ‚ÚÓÓÈ - Ó„‡-
ÌË˜¸ÚÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚ÒÂı ÊËÓ‚, Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÈ - ÓÚÍ‡ÊË-
ÚÂÒ¸ ÓÚ ÒÎ‡‰ÍËı ÙÛÍÚÓ‚ Ë ÒÓÍÓ‚
• ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÒÌËÊ‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔËÌËÏ‡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.
• èË ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËË Ó˘Û˘ÂÌËfl ÓÒÚÓ„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‡ÔËÏÂ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡ ‰ÂÌ¸ (ËÎË ‰‚‡) ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ Ò‚ÂÊËı ÙÛÍÚÓ‚ (Ô‡‡ fl·ÎÓÍ ËÎË ·‡Ì‡Ì).
• àÒÍÎ˛˜ËÚÂ Ó‰ÌÓÓ·‡ÁËÂ Ë ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚ¸ ‚‡¯ÂÈ

‰ËÂÚ˚, ˆËÍÎËÛfl ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ·ÂÎÍÓ‚. ç‡ÔËÏÂ,
ÂÒÎË ‚˚ 2 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔËÌËÏ‡ÎË ÒÎÓÊÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚
(Í‡¯Û) ÔÓ 2-3 ÒÚÓÎÓ‚˚ı ÎÓÊÍË „ÓÚÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡, ÚÓ
ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰˚ı 2 ÌÂ‰ÂÎ¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂÒÚÍÓÈ ‰ËÂÚ˚ ‚‚Â‰ËÚÂ
Â˘Â 1-2 Ú‡ÍËÂ ÔÓˆËË. ç‡ ÚÂÚ¸ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Û ‚‡Ò ‰ÓÎÊÌÓ
ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ó˘Û˘ÂÌËÂ Ò˚ÚÓÒÚË. á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ Û·ÂËÚÂ ˝ÚÛ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓˆË˛.
• ÇÁ‚Â¯Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Ë Ó·ÏÂflÈÚÂ ÓÍÛÊÌÓÒÚË ‚‡ÊÌ˚ı

Ò ‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ (Ú‡ÎËfl, Ú‡ÁÓ-
‚˚È ÔÓflÒ, ·Â‰‡), - ‚ Ë‰Â‡ÎÂ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸Òfl
Á‡ Ò˜ÂÚ Û·˚‚‡ÌËfl ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË. Ö˘Â ÎÛ˜¯Â ËÁ-
ÏÂflÚ¸ ÔÓˆÂÌÚ 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 ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ò Û˜ÂÚÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡, ÔÓÎ‡ Ë ÏÓÙÓÚËÔ‡.

çÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÍÎ˛˜‡Ú¸ Í‡Í ‚‡Ë‡ÌÚ ÔÓÏÓ˘Ë ÔË
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 ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÎËÍÓ. èËflÚÌÓÈ ÌÓ‚ÓÒÚ¸˛ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÓÒÒËÈÒÍÓÏ ˚ÌÍÂ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÎËÌËË ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Lady Fitness,
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÈ ‰Îfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ÌËˆ ÔÂÍ‡ÒÌÓ„Ó
ÔÓÎ‡. ä‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÒÏÂÒË Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ-
Ì˚Â ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚, ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ÙÓÏÛÎ˚ ‡ÁÎË˜-
ÌÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, L-Í‡ÌËÚËÌ ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÒÍÓÂÂ
‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË. á‡ ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËflÏË Ó·-
‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í Ò‚ÓÂÏÛ ÚÂÌÂÛ Ë Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â, ÔÓ Ç‡-
¯ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÛÏÂ˛Ú ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ÖÒÎË
‚ÓÁÌËÍÌÛÚ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl, Ó·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Í Ì‡Ï, ‚ ÍÓÌ-
ÒÛÎ¸Ú‡ˆËÓÌÌ˚È ÓÚ‰ÂÎ ë‡ÎÓÌ‡ «ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ» („.
åÓÒÍ‚‡, ÛÎ.äÊËÊ‡ÌÓ‚ÒÍÓ„Ó, ‰.14, Í.3) - Ï˚ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓÊÂÏ Ç‡Ï Ë Ò ÔÓ„‡ÏÏÓÈ, Ë Ò ‰ËÂÚÓÈ, Ë Ò
‚˚·ÓÓÏ ‰Ó·‡‚ÓÍ. ÜÂÎ‡˛ ÛÒÔÂıÓ‚! 
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åÌÓÊÂÒÚ‚Ó «ÍÓ‚‡‚˚ı» Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÈÌ ‡Á‚ÂÌÛÎÓÒ¸
‚ ˝ÔÓıÛ ÔÂÁË‰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 ÒÓÔÂÌË˜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‚ÓÓÚ‡ÏË, ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚Í‡ÏË Ë Ò˛ÔËÁ‡ÏË, ËÌÓ„‰‡ ¯Ó-
ÍËÛ˛˘ËÏË ‡ÁÓ·Î‡˜ÂÌËflÏË. ãË
ˆ‡ÒÚ‚Ó‚‡Î Ì‡ «éÎËÏÔËË», ÔÓ·Ë‚ Â-
ÍÓ‰ ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡, ÌÓ
êËÍ, ıÓÓ¯Ó ÒÎÓÊÂÌÌ˚È Ë ÌÂÁ‡Ûfl‰-
Ì˚È ‡ÚÎÂÚ, Ì‡‚ÒÂ„‰‡ Ó‚Î‡‰ÂÎ Ì‡¯ËÏË
ÒÂ‰ˆ‡ÏË Ë ÌÂ ÓÚÔÛÒÍ‡Î Ëı.

èÓÒÚÓflÌÌ˚È „ÓÒÚ¸ Ó·ÎÓÊÂÍ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡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¸˛-
ÑÊÂÒË ‰Ó Ò‡Ï˚ı ÔÂÒÚËÊÌ˚ı ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚ı ÚËÚÛÎÓ‚ ÔÓËÁÓ¯ÂÎ Ó˜ÂÌ¸
·˚ÒÚÓ, Á‡Ò‚ÂÍ‡Î‡ ÌÓ‚‡fl Á‚ÂÁ‰‡. ë‚Â-
ÚËÎ‡ ÓÌ‡ flÍÓ, ÙÂÂË˜ÌÓ Ë, ÔÓıÓÊÂ,
„‡ÒÌÛÚ¸ ÌÂ ÒÓ·Ë‡Î‡Ò¸. á‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÍÓÓÚÍËÈ ÒÓÍ êËÍ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜Â„Ó
ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÔÓÒÚ‚ÓÏ Ë ÒËÎÓÈ
‚ÓÎË, Á‡‚ÓÂ‚‡‚ ÒÂ·Â ‰ÓÒÚÓÈÌÓÂ ÏÂÒÚÓ
Ì‡ Ô‡ÌÚÂÓÌÂ ÎÂ„ÂÌ‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

íÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓ ‚ÂÏÂÌ
«‰ËÍËı» 80-ı ÔÓ¯ÎÓ ÛÊÂ ‰‚‡ ‰ÂÒfl-
ÚËÎÂÚËfl. å˚ ÔË¯ÎË ‚ ÌÓ‚˚È ‚ÂÍ, Û
Ì‡Ò ÌÓ‚˚Â „ÂÓË. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ËÁÏÂ-
ÌËÎÒfl Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl.
íÓÎ¸ÍÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚Â
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÏÓ„ÛÚ Û‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Ì‡
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı „ÓËÁÓÌÚ‡ı. é‰ÌËÏ ËÁ
Ú‡ÍËı ‚˚ÊË‚¯Ëı fl‚ÎflÂÚÒfl êËÍ É‡Ò-
Ô‡Ë, ÍÓÓÌÓ‚‡ÌÌ˚È ÔËÌˆ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡.

Ç 38 ÎÂÚ êËÍ ÌÂ ÔÓÚÂflÎ Ò‚Ó˛ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÛ˛ Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÎÛ. Ñ‡‚-
ÌËÂ ÒÚÂÏÎÂÌËfl Â˘Â ÌÂ ÛÚ‡ÚËÎË
Ò‚ÓÂ„Ó ·ÎÂÒÍ‡, ÓÌ ‚ÒÂ Â˘Â ÏÓÊÂÚ ÔÂ-
‚‡ÚËÚ¸Òfl ‚ ÌÓ‚Û˛ ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ‰Û, fl-
ÍÛ˛ Ë ÓÒÎÂÔËÚÂÎ¸ÌÛ˛. êËÍ ÒÂÈ˜‡Ò ÌÂ
ÒÓÂ‚ÌÛÂÚÒfl (ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔÓÍ‡),
ÌÓ ÏÂ˜ Ò‚ÓÈ ‰ÂÊËÚ ÓÒÚÓ Á‡ÚÓ˜ÂÌ-
Ì˚Ï. ÅÛ‰¸ ÓÌ ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÍÓÒÚ˛ÏÂ ËÎË
‚ ÔÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÛÚ·ÓÎÍÂ Ë ¯ÓÚ‡ı, ÓÌ
‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔË‚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 ÚÂ‚Ó„Ë? Ç ˝ÚÓÏ   ÓÚÍÓ‚ÂÌ-
ÌÓÏ ËÌÚÂ‚¸˛ ÓÌ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ó
Ò‚ÓËı ÔÓ·Â‰‡ı Ë ÔÓ‡ÊÂÌËflı  ‚ ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. Ö„Ó
‚‰ÓıÌÓ‚ÂÌÌ˚È ‡ÒÒÍ‡Á ÓÚÍÓÂÚ ‚‡Ï
‚ÒÂ ÔÂËÔÂÚËË Â„Ó ÔÓ‰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 ÔÓÒÚÓ
Ó·flÁ˚‚‡ÂÚ ÏÂÌfl ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯Ó.
åÌÂ ÏÓfl ‡·ÓÚ‡ Ì‡‚ËÚÒfl, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ fl Î˛·Î˛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò
ÊÂÎÂÁÓÏ!

IM: êËÍ É‡ÒÔ‡Ë ·˚Î ÌÂËÏÓ‚ÂÌÓ
ÔÓÔÛÎflÂÌ ‚ 80-Â „Ó‰˚. Ç‡¯Ë
ÙÓÚÓ„‡ÙËË ·˚ÎË ‚Ó ‚ÒÂı ÊÛÌ‡Î‡ı -
‚ «Muscle Up», «Muscle & Fitness»,
«Flex» - Ç˚ ·˚ÎË ÔÓ‚Ò˛‰Û  íÂÔÂ¸ 80-
Â ÒÚ‡ÎË ËÒÚÓËÂÈ... ÑÛ„ËÂ Â·flÚ‡
Á‡‚Î‡‰ÂÎË Ó·ÎÓÊÍ‡ÏË. Ç‡¯Ë Ï˚ÒÎË?

êÉ: ü ÔÓ‰Ó¯ÂÎ Í Ú‡ÍÓÏÛ ÔÛÌÍÚÛ
ÏÓÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Í‡¸Â˚, ÍÓ„‰‡
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔÂ‚‡ÚËÎÓÒ¸ ‚ ‚˚‰‡‚ÎË-
‚‡ÌËÂ. èÂÒÒ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ·˚Î Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ, ˜ÚÓ fl Û¯ÂÎ Ë ÌÂ
ÔËÍ‡Ò‡ÎÒfl Í ÊÂÎÂÁÛ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒfl-
ˆÂ‚. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ fl Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ò‚Ó-
ËÏ Á‡ÎÓÏ, ÚÂÌËÓ‚‡Î Î˛‰ÂÈ,
ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÒÂÏËÌ‡˚ Ë ÔÓÁËÓ‚‡Î.
ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÎË ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ Ë ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ êËÍÓÏ É‡ÒÔ‡Ë.
åÌÂ ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸.

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

êÉ: Ñ‡, fl ‚ÂÌÛÎÒfl Í ÚÂÌËÌ„Û.
ÇÂ‰¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Û ÏÂÌfl ‚ ÍÓ‚Ë. ü
Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
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·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡, 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, ÔË˜ÂÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.
äÚÓ ÏÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÍÛ‰‡ ÔË‚Â-
‰ÂÚ ÒÛ‰¸·‡? ü ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Á‡Í˚Î ‚ÒÂ ‰‚Â-
Ë. ëÂÈ˜‡Ò, ‚ ‰‡ÌÌÛ˛ ÏËÌÛÚÛ, fl
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ì‡ ‰Û„ÓÈ ˆÂÎË. ÅÓ‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ Ì‡Û˜ËÎ ÏÂÌfl ‰ËÒˆËÔÎËÌÂ Ë
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË, Ë fl ÔËÏÂÌfl˛
˝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 ÔÓÚË‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÏÔ‡ÌËÈ, ÌÓ
ËÏÂ˛ Ò‚ÓÂ ‰ÂÎÓ (Gaspari Nutrition).

IM: ä‡ÍÛ˛ ÓÎ¸ ‚ Ç‡¯ÂÏ ·ËÁÌÂÒÂ
Ò˚„‡Î àÌÚÂÌÂÚ-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
ÔÓ‰ÛÍÚÂ. ü ÌÂ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ Ë„ÌÓËÛ-
ÂÚ ÌÓ‚˚Â ÚÂıÌÓÎÓ„ËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË
˝ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ò‚flÁ‡Ú¸ ÏÂÌfl ÒÓ ‚ÒÂÏ
ÏËÓÏ.

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

êÉ: (ëÏÂÂÚÒfl) ãÂ„ÂÌ‰‡ - ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓ ÒÍ‡Á‡ÌÓ. çÂ Û‚ÂÂÌ, ˜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 îÂËÌ¸Ó, Ò˚„‡‚¯Â-
„Ó ‚ ÙËÎ¸ÏÂ Incredible Hulk. ÅÛ‰Û˜Ë
Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ, fl ÔÂ‰‡‚‡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 ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Ë
Ï˚ Ò ÌËÏ ÔÓ·Ë‡ÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î
ÍÓÎÎÂ‰Ê‡, „‰Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡ı Ë ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ç‡ÍÓÌÂˆ, ÚÂÌÂ 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.
ÑÛ„ ‚ÒÍÓÂ ·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‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı
Ç˚ ‚˚ÒÚÛÔËÎË ‚ 16 ÎÂÚ. èÓÏÌËÚÂ?

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

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

êÉ: ÅÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÏÂÌfl ÔËÌfl-
ÎË. ç‡ ‰ÛÊÂÒÍËı ‚Â˜ÂËÌÍ‡ı fl ÒÌË-
Ï‡Î Û·‡¯ÍÛ Ë ÔÓÁËÓ‚‡Î. Å˚ÎÓ
‚ÂÒÂÎÓ, ÌÓ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰ ·˚Î ÛÊÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚. ü ıÓÚÂÎ
ÒÂ·Â ˜ÚÓ-ÚÓ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
·˚Î Ô‡‰ÓÍ Ì‡ ÍÓÏÔÎËÏÂÌÚ˚, ˆÂÎ¸ -
ÌÂ ÔÓÍ‡ÁÛı‡, ‡ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÂ·Â. Ä
˝ÚÓ ‡ÁÌ˚Â ‚Â˘Ë.
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Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓ „ÂÁËÎ ÚÂÏ, Í‡Í fl ÔÂ-
‚‡˘‡˛Ò¸ ‚ „ÓÏ‡‰ÌÓ„Ó ÁÂÎÂÌÓ„Ó
ÏÓÌÒÚ‡. ÑÎfl ÏÂÌfl ãÛ îÂËÌ¸Ó ·˚Î
ï‡ÎÍÓÏ - ÊË‚˚Ï, Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ. ü ‚Ë-
‰ÂÎ, Í‡Í ÓÌ ÔÓıÓ‰ËÎ ÒÍ‚ÓÁ¸ ÒÚÂÌ˚ Ë
ÔÂÂ‚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‡„ÓÔËflÚÌÛ˛ ÔÓ˜‚Û, fl Û‚ÂÂÌ. ü ÌÂ
ÓÒÓ·Ó ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ
‰Ó ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡. ÑÛ„ ÏÓÂ„Ó ÓÚ-
ˆ‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò ÚflÊÂÒÚflÏË, Ë fl
Í‡Í-ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ Û ÌÂ„Ó ÊÛÌ‡Î Muscle
Builder. à ÚÛÚ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒÚ‡Ú¸
ï‡ÎÍÓÏ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÚÛ‰ÌÓ.

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

êÉ: Ñ‡ ÌÂÚ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ. çÓ fl ‚ÁflÎ Ì‡
Á‡ÏÂÚÍÛ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÏÓÊ-
ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸. 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·˚
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÌÓÏ‡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 ÚÂÌËÓ‚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 ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË.
ü ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ Ë ‡ÍÍÛ‡-
ÚÂÌ. ÇÒÂ ÒÔ‡¯Ë‚‡ÎË ÏÂÌfl, ˜ÚÓ fl ‰Â-
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IM: ÑÛÊÂÒÍËÂ ‚Â˜ÂËÌÍË? Ä „‰Â
Ç˚ Û˜ËÎËÒ¸ ‚ ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ?

êÉ: Ç êÛÚ„ÂÂ. ü ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÒÚ‡Ú¸
ÏÂ‰ËÍÓÏ, ÌÓ ÔÓÚÓÏ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡
‰ÂÎÓ‚ÓÂ ‡‰ÏËÌËÒÚËÓ‚‡ÌËÂ. Ñ‚ÛÏfl
ÏÓËÏË ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË ·˚ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Û˜Â·‡. éÒ-
Ú‡Î¸ÌÓÂ ÏÂÌfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ‚Â˜ÂËÌÍË. ü Ò˜ËÚ‡Î
Ëı ÔÓÚÂÂÈ ‰‡„ÓˆÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ü
‰‡ÊÂ ÒÔËÚÌÓÂ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔËÎ!

ü Á‰ÓÓ‚Ó ÔÓ‰‚ËÌÛÎÒfl ‚ÔÂÂ‰. 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 ÔÓÚË‚ÌËÍ‡ÏË.

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

êÉ: ü ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ Nationals-83
Í‡Í ÔÓ‚ÓÓÚÌ˚È ÔÛÌÍÚ ‚ ÏÓÂÈ Í‡¸Â-
Â. ü ÒÚÓflÎ ÛÍ‡ Ó· ÛÍÛ Ò êÓÛË
ãflÈ‰ÂÎÏÂÈÂÓÏ (Rory Leidelmeyer),
å‡ÈÍÓÏ äËÒÚË‡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 ÔË¯ÂÎ ÓÚÍÛ‰‡-ÚÓ
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚. 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‡ ‚ÂÌÓÏ 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„‰‡ ÚÛ‰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·ÛÂ‚‡ÎË ‡Ï·ËˆËË. ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔÓÂ‰‡Î ÏÂÌfl, fl ‚ÍÎ‡‰˚‚‡Î
‚ ÌÂ„Ó ‚ÒÂ. äÓ„‰‡ ù‰ äÓÌÌÓÒ (Ed
Konnors) ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÏÌÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ Gold’s Gym ‚ êÂÒÂ‰Â, ä‡ÎË-
ÙÓÌËfl, fl Ò‡ÁÛ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl. ìÂÁÊ‡Ú¸
ËÁ ‰ÓÏ‡ ·˚ÎÓ ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÏÓË ‡Ï·Ë-
ˆËË ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯Â. ä‡Ê‰˚È ¯‡„ ÔË-
·ÎËÊ‡Î ÏÂÌfl Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û, ÚÓ
ÂÒÚ¸, Í ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏÛ.

IM: èÓÒÎÂ ÑÊÂÒË ä‡ÎËÙÓÌËfl,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡, Í‡Í ‰ÓÓ„‡, ÏÓ-
˘ÂÌ‡fl ÁÓÎÓÚÓÏ.

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

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

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

êÉ: ä‡Í‡fl ÎÂÒÚ¸! äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÚ
óÂÏÔËÓÌ‡Ú ÔÓ‰ÌflÎ ÏÂÌfl ‚‚Âı. ü ‚Â-
ÒËÎ 98 Í„, ÔÓ·Â‰ËÎ ÏÓÂ„Ó ÒÓÔÂÌËÍ‡
å‡ÈÍ‡ äËÒÚË‡Ì‡, ‡ ÓÚÁ˚‚˚ ‚ ÔÂÒÒÂ
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 èÓÙÂÒÒËÓÌ‡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 ‚ ÔÓfl‰ÍÂ, fl ÊÂ
Ó·˚˜Ì˚È Ô‡ÂÌ¸. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ËÏÂ˛, fl
ÔÓÒÚÓËÎ Ò ÌÛÎfl. Ç ÔÎ‡ÌÂ „ÂÌÂÚËÍË
ÔËÓ‰‡ ÏÂÌfl ÌÂ Ì‡„‡‰ËÎ‡.

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

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

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

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

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

IM: Ä ÁÌ‡ÏÂÌËÚ‡fl ‚ÒÚÂ˜‡ 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 ‰ÓÓÒ ÛÊÂ ‰Ó 115 Í„ ËÎË ÓÍÓÎÓ
ÚÓ„Ó. ãË Ì‡‚ËÎÒfl ÏÓÈ Ì‡ÒÚÓÈ: fl ıÓ-
ÚÂÎ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯ËÏ. å˚ ÒÚ‡ÎË ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ÏË Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ÏË Ë ‡·ÓÚ‡ÎË
‚ Ó˜ÂÌ¸ ÒÚÓ„ÓÈ Ï‡ÌÂÂ. 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 ÔÂÂ‰ Nationals-84 fl ÒÂÎ Ì‡
‰ËÂÚÛ. ùÚÓÚ „Ó‰ ÒÚ‡Î Â˘Â Ó‰ÌËÏ ÔÓ-
‚ÓÓÚÌ˚Ï ÔÛÌÍÚÓÏ ‚ ÏÓÂÈ Í‡¸ÂÂ.
ü ‚˚Ë„‡Î Ò‚Ó˛ ‚ÂÒÓ‚Û˛ Í‡ÚÂ„ÓË˛
Ë ÚÛÚ ÊÂ ÔÓÔ‡Î Ì‡ «åËÒÚÂ ûÌË-
‚ÂÒ» ‚ÏÂÒÚÂ Ò å‡ÈÍÓÏ äËÒÚË‡ÌÓÏ
Ë ÑÊÓÌÓÏ ÉÌ‡Ú˚˘‡ÍÓÏ (John
Hnatyschack). å˚ ÔÓ·Â‰ËÎË ‚ Ò‚ÓËı
Í‡ÚÂ„ÓËflı, Ë fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î¸ÌÛ˛ Í‡ÚÛ.

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

êÉ: ü ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ 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¸-
·ÂÚ ÅÂÍÎÁ, ÍÓÚÓ˚È „Ó‰ËÎÒfl ÏÌÂ ‚
ÓÚˆ˚. ü ÒÚ‡Î ‚ÚÓ˚Ï, Ë ‚ÒÂ ÊÛÌ‡Î˚
Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡ÔËÒ‡ÎË.

IM: àÚ‡Í, Á‚ÂÁ‰‡ Ó‰ËÎ‡Ò¸. ëÛÏ‡-
ÚÓı‡ ‚ÓÍÛ„ 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˛ ÔÓ¯Î˚Ï ÓÔÛÒÚËÎÒfl
ÊÂÎÂÁÌ˚È Á‡Ì‡‚ÂÒ. èË ‚ÓÒÔÓÏËÌ‡-
ÌËË Ó· ˝ÚÓÏ ÚÂÔÂ¸ ÏÂÌfl ‰ÓÊ¸ ÔÓ-
·Ë‡ÂÚ. ü ÒÚ‡Î ÚÂÚ¸ËÏ ÔÓÒÎÂ ïÂÈÌË
Ë ÅÂÍÎÁ‡, Ë ÚÛÚ Á‡ÍÛÚËÎ‡Ò¸ ‰ÂÌÂÊ-
Ì‡fl Ï‡¯ËÌ‡. ü ·˚Î Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı, ‰‡-
‚‡Î ËÌÚÂ‚¸˛, ÔÓÁËÓ‚‡Î ÔÂÂ‰
ÙÓÚÓ„‡Ù‡ÏË Ë ÔËÒ‡Î ÒÚ‡Ú¸Ë. ç‡ÍÓ-
ÌÂˆ-ÚÓ fl ÏÓ„ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë Í‡Í ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î. ü Ì‡ÌflÎ ÔÂÒÓÌ‡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‡, ‚ÓÔÂÍË ıÓ‰Ë‚¯ËÏ ÒÎÛı‡Ï.
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·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ Ì‡ ˝ÚÓÈ ÔÎ‡ÌÂÚÂ. åÓfl
ÒÓÒÂ‰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 ‚ÓÍÛ„
«éÎËÏÔËË-87», ÍÓ„‰‡ ïÂÈÌË, Í‡Á‡-
ÎÓÒ¸, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‰‡Î ‚ ÙÓÏÂ, ‡ Ç˚
·˚ÎË ‚ Ò‡ÏÓÏ ÚflÊÂÎÓÏ Ò‚ÓÂÏ ÒÓÂ‚-
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 ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı 102 Í„. Å˚-
Î‡ ÎË ÔÓ·Â‰‡ ÛÍ‡‰ÂÌ‡ Û ÏÂÌfl? çÂÚ.
åÌÂ ÌÂ ı‚‡ÚËÎÓ ÚÓ„Ó ÓÚÔÓÎËÓ‚‡Ì-
ÌÓ„Ó, ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓ„Ó ‚Ë‰‡, ˝ÚÓ Ë Ò‡·Ó-
Ú‡ÎÓ ÔÓÚË‚ ÏÂÌfl. ãË Á‡ÒÎÛÊËÎ
Ò‚Ó˛ Ì‡„‡‰Û.

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

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

IM: í‡ÍÓÂ «ÔËflÚËÂ» ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌÌÓÒÚË?

êÉ: äÓÌÂ˜ÌÓ ÌÂÚ! ü ·˚Î ‚ÌÂ ÒÂ·fl!
ü ıÓÚÂÎ ‚˚Ë„‡Ú¸! ì‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ-
ÌÓÒÚ¸? í‡ÍÓ„Ó ÒÎÓ‚‡ ÌÂÚ ‚ ÏÓÂÏ ÒÎÓ-
‚‡Â. ü ÊÛÚÍÓ ÒÎÂ‰ËÎ Á‡ ‰ËÂÚÓÈ,
ÔÓÒÚÓ ÊËÎ ‚ Á‡ÎÂ, ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÒÂÏË-
Ì‡˚, «ÍÓÏËÎ» ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ï‡ÒÒÓ‚ÓÈ
ËÌÙÓÏ‡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¸ ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ËÁÌÛfl-
˛˘ËÈ Ó·‡Á ÊËÁÌË. ÑÓÎ„Ó Ú‡Í ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡Ú¸Òfl ÌÂ ÏÓ„ÎÓ.

IM: èÓÒÎÂ ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÈ «éÎËÏ-
ÔËË-88» Ç˚ ‚˚ÒÚÛÔËÎË Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ÚÛÌË‡ı ÒÂËË É‡Ì-èË.

êë: ü Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı - ÓÌË ·˚ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ÏË. ãË ã‡·‡‰‡ ÌÂ ÓÚ-
ÒÚ‡‚‡Î ÓÚ ÏÂÌfl - ÓÌ ÔÓÒÚÓ 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¸ ÚÂ-
˘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·ÓÓÚ.

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‡ÚÛÂ ·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 ‚˚‚ÂÌÛÚ¸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 ‚ÂÌÓ! åÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ Í‡ÍÓÂ-ÌË·Û‰¸ ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ò‚ÓËı ÒËÎ, Ë ÎÛ˜¯ËÏ
ÒÚ‡Î‡ ˝Ú‡ ÔÓ·Â‰‡. ùÚÓ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ
‚˚Á‚‡ÎÓ Ó„ÓÏÌ˚È ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È
ÂÁÓÌ‡ÌÒ ‚ ÔÂÒÒÂ, 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 ÔÓıÓ‰ËÎÓ ‚
àÚ‡ÎËË. Ç˚ ÔÓÂı‡ÎË ÚÛ‰‡ Á‡‡ÌÂÂ,
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

êÉ: Ñ‡, fl ÔËÂı‡Î Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚ ‡Ì¸¯Â, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
ÌÓ ÒÔÓÚÁ‡Î ·˚Î ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚È.
ùÚÓ Á‡ÚÓÏÓÁËÎÓ ÏÓÈ ÔÓ„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‡ÒÚÓÂÌÌ˚Ï, ‡ Á‡ÌflÎ
ÎË¯¸ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔÓÒÎÂ ÇËÌÒ‡
íÂÈÎÓ‡ (Vince Taylor), ÌÓ‚Ë˜Í‡.
ÑÎfl Î˛·Ó„Ó ‰Û„Ó„Ó ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÔÂ-
‚Û˛ ÔflÚÂÍÛ Ì‡ «éÎËÏÔËË» ·˚ÎÓ ·˚
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ ÌÂ ‰Îfl ÏÂÌfl. ÇÒÂ,
˜ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ‡ ÔÂÒÒ‡, ˝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 ÔÓÒÚÓ ÔÂÂ„ÓÂÎ. åÓË ÔÓ‰-

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

„Ó‚Ófl ÛÊ Ó ÒÚÂÒÒÂ Ë ÁÎÓ·Â, Ì‡˜‡ÎË
‰ÓÍÛ˜‡Ú¸ ÏÌÂ. ü ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ-
‚˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ 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 ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔÓ‰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 ÔÓ-
‚Â‰ÂÌ˚ ÚÂÒÚ˚ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„ ÔÂÂ‰
«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 ÚÛ‰ÌÓ ÔËÌÓÓ‚ËÚ¸Òfl Í
ÌÓ‚˚Ï ÛÒÎÓ‚ËflÏ. ü ÒÚ‡Î ÔflÚ˚Ï, ‡
ã‡·‡‰‡ ‚ÚÓ˚Ï ÔÓÒÎÂ ïÂÈÌË. ùÚË
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ ÔÓ-
flÒÌËÎË ‰Îfl ÏÂÌfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘Ë.
èÓÒÌÛ‚¯ËÒ¸ ÛÚÓÏ, fl ‚‰Û„ ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÔÓÎÓ‚ËÌ‡ ÏÓÂÈ ÊËÁÌË ÔÓ¯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‰ÂÓÏ. èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È
ÚËÛÏÙ - ˝ÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ ÂÒÎË
‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸ Â„Ó, ÚÓ Í‡ÍÓÈ
‚ ÌÂÏ ÚÓ„‰‡ ÔÓÍ? ü ‚ÒÂ Â˘Â ·˚Î
ÒÓÒÂ‰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„‰‡ ‚ÓÍÛ„ ÚÂ·fl ·Û¯ÛÂÚ
Û‡„‡Ì, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓ ÒË‰ÂÚ¸ Ë
‡ÁÏ˚¯ÎflÚ¸. ê‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Û„ËÂ ÒËÎ˚,
Ë ÓÌË ‚ÛÚ ‚‡Ò Ì‡ ˜‡ÒÚË.

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

êÉ: Ñ‡, ‡ ÂÒÎË Ú˚ ÂÂ ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡Â¯¸
ËÎË ÌÂ ‰‚ËÊÂ¯¸Òfl Í ÌÂÈ, ÊÛÌ‡Î˚
ÚÂ·fl Ë„ÌÓËÛ˛Ú! ü ‰ÂÎ‡Î ÌÂÔÎÓıËÂ
‰ÂÌ¸„Ë, ÌÓ ÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„
ÒÍÓÂÂ Í‡Í Ì‡ ·ËÁÌÂÒ, ‡ ÌÂ ÒÔÓÚ. É‰Â
‡ÔÓÙÂÓÁ ÚÂÌËÌ„‡? ïÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ Ë ÒÚÓflÚ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÔÂÂ‰ ÒÓÚÌfl-
ÏË Î˛‰ÂÈ? ü ÔÓ‰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‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌËÁÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ - Á‡ÌflÚËÂ
ÌÂÁ‰ÓÓ‚ÓÂ. ä‡Á‡ÎÓÒ¸, ‚ÒÂ ·˚ ÓÚ‰‡Î
Á‡ ÔËˆˆÛ!

IM: Ç˚ ·˚ÎË Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ‰,

Легенды БОДИБИЛДИНГА

62 IRONMAN #2 (33) 2004

RICH-GASPARI#23  23/04/07  12:03  Page 62



‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌÌ˚ı ‚ ÒÍ‡Ì‰‡Î Ò WBF, ÌÓ
ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ÌÂ ÔÓ‰ÔËÒ‡ÎË. óÚÓ ‚ÓÓ·-
˘Â Ú‡Ï ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ?

êÉ: ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ ËÁ ·ÓˆÓ‚ÒÍÓÈ
ÒÂ‰˚ 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, ÔÂ‰ÎÓ-
ÊËÎ Ì‡Ï ¯ËÓÍÛ˛ ÂÍÎ‡ÏÛ Ë ‚˚„Ó‰-
Ì˚Â ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚. ìÒÎÓ‚Ëfl ·˚ÎË
Ú‡ÍÓ‚˚, ˜ÚÓ ÒÔËÒÓÍ Ô‡ÌÂÈ ÇÂÈ‰Â‡
ÏÓ„ ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓÂ‰ÂÚ¸. èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂ-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÚÛÚ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸? ÇÒÂ Ò ÛÏ‡ ÔÓ-
ÒıÓ‰ËÎË!

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

êÉ: é„ÓÏÌÛ˛ ÒÛÏÏÛ - ˜ÂÚ‚ÂÚ¸
ÏËÎÎËÓÌ‡ ‰ÓÎÎ‡Ó‚ Á‡ ‰‚‡ „Ó‰‡! çÂ-
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ Á‚ÂÁ‰˚, Í‡Í
å‡ÈÍ äËÒÚË‡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 ÍÛ„‡, ÒÓÒÚÓfl˘Â„Ó ËÁ ÒÔÎÓ¯Ì˚ı
ÒÂÏËÌ‡Ó‚ Ë ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÈ.

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

êÉ: ÖÒÎË ·˚ fl ÔÂÂ¯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 ÏÂÂ, fl Ú‡Í ‰ÛÏ‡Î. çËÍ‡ÍËı
«éÎËÏÔËÈ», ÌËÍ‡ÍËı ÙÓÚÓ ‚ ‚ÂÈ‰Â-
Ó‚ÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı. ÅÓ¸·‡ ÏÂÊ‰Û
ÑÊÓ Ë å‡Íå‡ÓÌÓÏ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ‡Ò¸
ÚÂÏ, ˜ÚÓ IFBB ÔÂ‰ÎÓÊËÎ‡ ÍÓÌÚ‡Í-
Ú˚ Ò‚ÓËÏ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚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 îÂËÌ¸Ó Ë
É˝Ë ëÚ‡È‰ÓÏ ·˚ÎË ÔËÌflÚ˚ Ó·-
‡ÚÌÓ Ò ‡ÒÔÓÒÚÂÚ˚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 ÒÔÓÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‰ÂÌÂ„ Ë ÍÓÌ-
Ú‡ÍÚÓ‚, Ë ˝ÚÓ ÔflÏÓÂ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÒ-
ÚÓËË Ò WBF.

IM: Ç˚ Ò ïÂÈÌË ÔÓÔÓ˘‡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 ÔË‰ÛÏ‡Â¯¸.
åÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÒÓÂ‚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 ıÓÓ¯Ó
Á‡‡·‡Ú˚‚‡Î. ÇÒÂ ÏÓË Ò˜ÂÚ‡ ÓÔÎ‡˜Ë-

‚‡ÎËÒ¸, ÌÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯ËÏ
ÏÂÌfl ÓÒÚ‡‚ËÎÓ. Ç ÒÔÓÚ ÔË¯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 ÔÓÚÂflÎ 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
«ÒÓÊÛÚ» Ú‚Ó˛ ‰Û¯Û.

IM: íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ·ËÁÌÂÒ ¯ÂÎ ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ, ıÓÚfl ÊËÁÌ¸ Ë ËÁfl‰ÌÓ ÔÓ-
ÚÂÔ‡Î‡ Ç‡Ò.

êÉ: Ä ˜ÚÓ ÏÌÂ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÂÎ‡Ú¸? Ç
·ËÁÌÂÒÂ ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. ü ÍÛÔËÎ Á‡Î,
Á‡ÔÛÒÚËÎ Â„Ó, ÚÛÚ ÏÌÂ Ê‡ÎÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÂ
Ì‡ ˜ÚÓ. çÓ ‚ÌÛÚË 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
‚ÔÂÂ‰Ë? ü ‰‡ÊÂ ÌÂ ıÓÚÂÎ ˝ÚÓ„Ó ÁÌ‡Ú¸.

IM: èËÁÌ‡ÈÚÂÒ¸, êËÍ, Ç˚ ÓÊ‰Â-
Ì˚ ‰Îfl ÔÓ·Â‰. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Ç˚ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛.
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ÌÓ‚» fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Û˛ Ú‡‚ÏÛ
¯ÂË, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚ÌÛ‰ËÎ‡ ÏÂÌfl ÔÓ‚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 ÔË˜ËÌflÎÓ
ÛÊ‡ÒÌÛ˛ ·ÓÎ¸. ÑÓÍÚÓ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î
ÏÌÂ Á‡·˚Ú¸ ÔÓ 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 ‚ÂÌÛÎÓÒ¸ ‚ 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 ÔÂÊ‰Â, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
‰‡ÊÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ.

IM: Ä ˝ÚË ‰ÂÏÓÌ˚ ‚ÌÛÚË, 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 ÔÓ¯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 ÔÂÂÊËÎ
ÒÏÂÚ¸ ÓÚˆ‡. Ö„Ó ÌÂ ÒÚ‡ÎÓ ‚ 1999 „Ó-
‰Û, fl ÛÊ‡ÒÌÓ ÔÓ ÌÂÏÛ ÒÍÛ˜‡˛.
ëÏÂÚ¸ ·ÎËÁÍÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂ ËÒÔ‡-
‚ËÚ¸, Ú‡ÍÓÂ ÒÓ·˚ÚËÂ Â˘Â ‰ÓÎ„Ó ‚ÎËfl-
ÂÚ Ì‡ ‚‡Ò. çÂ ÔÓıÓ‰ËÚ Ë ‰Ìfl, ˜ÚÓ·˚
fl ÌÂ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Î Ó ÌÂÏ. ë ÏÓÂÈ Ï‡ÏÓÈ
‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ, ÌÓ ÛıÓ‰ ÓÚˆ‡ ÔÓ·ËÎ
Ó„ÓÏÌ˚Â ‰˚˚ ‚ ÏÓÂÈ Ë ÂÂ ÊËÁÌË.

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

êÉ: çËÍÓ„‰‡ ÌÂ „Ó‚ÓË «ÌËÍÓ„‰‡»!
Masters Olympia ÁÓ‚ÂÚ ÏÂÌfl: «ëÓÂ‚-
ÌÛÈÒfl! ëÓÂ‚ÌÛÈÒfl!» ü ‰ÓÎÊÂÌ ‚
Ó‰ËÌ ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ‰ÂÌ¸ Â¯ËÚ¸, ‚˚ıÓ-
‰ËÚ¸ ÏÌÂ Ì‡ ˝ÚÓÚ ÚÛÌË ËÎË ÌÂÚ. ü
Â˘Â ÏÓÎÓ‰, ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ, 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 ÙËÏÓÈ. ê‡ÒÔÓfl‰ÓÍ ÊËÁÌË Û
ÏÂÌfl ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÈ, ÌÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚ-
Òfl, ÍÓ„‰‡ ÏÓÈ ·ËÁÌÂÒ ‡ÒÚÂÚ. ä‡Ê‰˚È
‰ÂÌ¸ fl ÔÓÒ˚Ô‡˛Ò¸ Ë ÔÎ‡ÌËÛ˛, ˜ÚÓ
ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ùÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓ.
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êÉ: ü Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ò
14 ÎÂÚ. èÂÍ‡ÚËÚ¸ ˝ÚÓ - ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ,
˜ÚÓ ÓÚÂÁ‡Ú¸ ÛÍÛ. èÓÒÎÂ ÔÂÂ˚‚‡ ‚
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ fl ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÛÎÒfl Í
ÚÂÌËÌ„Û, ÚÓ„‰‡ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÓÊ‰ÂÌ
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó. ü Ì‡·‡Î ÒÓÂ‚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 ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ ÒÓÂ‚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
«ÍÓ‚‡‚˚Ï» ÒÔÓÚÓÏ, 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‰ÂÊËÏ˚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 ÔÓÙÂÒ-
ÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ¯ÓÛ. àÌÚÂÂÒÌÓ ·˚ÎÓ?

êÉ: Ñ‡, Á‰ÓÓ‚Ó. ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ fl
ÒÛ‰ËÎ «ÄÌÓÎ¸‰ äÎ‡ÒÒËÍ» 2001 „,
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ «éÎËÏ-
ÔËfl». ü ÓÒÚ‡˛Ò¸ ‚ ÒÔÓÚÂ, ˝ÚÓ ıÓÓ-
¯Ó. Ä Ç˚ ÌÂ ÒÎ˚¯‡ÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
Ò„ÓÂÎ ÏÓÈ ‰ÓÏ?

IM: çÂÚ! äÓ„‰‡?
êÉ: Ç Ï‡ÚÂ. àÁ-Á‡ ˝ÎÂÍÚÓÔÓ-

‚Ó‰ÍË. ÇÒÂ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ! ü
‚˚‚ÂÎ Ï‡Ú¸, ÌÓ ÔÓÚÂflÎ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
‰ÓÏ‡¯ÌËı ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ˆÂÌÌ˚Â ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË Ë ‰ÓÓ„ËÂ ÏÌÂ ‚Â˘Ë. Ñ‡ÊÂ
ÏÓË ÚÓÙÂË Ò„ÓÂÎË.

IM: çË˜Â„Ó ÒÂ·Â, ‚ÒÂ ‚‡¯Ë Ó·ÎÓÊÍË
Ë ÔÓ˜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‚ÓËÚ, ˜ÚÓ
ÊËÁÌ¸ - ÎÂ„Í‡fl ¯ÚÛÍ‡. ü - ‚Â˜Ì˚È
ÓÔÚËÏËÒÚ!

Спортивная карьера 
Рика Гаспари
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Легенды БОДИБИЛДИНГА

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 ÓÍÛ„Î˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, Ú‡ÍËÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚ ‰‚Â¸ ÔÓ-
ıÓ‰ËÎË Ò ÚÛ‰ÓÏ. çÓ Í‡Í ·˚ ÚflÊÂÎÓ fl ÌË ‡·ÓÚ‡Î, Í‡ÍËÂ ·˚
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ÌË ÔËÏÂÌflÎ - ÏÌÂ ˝ÚÓ ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸.

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

ÅÛ‰Û˜Ë ÔÓ‰ÓÒÚÍÓÏ fl Î˛·ËÎ ˜ËÚ‡Ú¸ ÊÛÌ‡Î Muscle Builder. ëÚ‡Ú¸Ë ã˝-
Ë ëÍÓÚÚ‡ (Larry Scott) Ë ÒÚ‡Ú¸Ë Ó ÌÂÏ ·˚ÎË ÏÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ËÌÚÂÂÒÌ˚. 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 ÔÂ‰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 ÒÚÂÏËÎÒfl. åÌÂ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í ÓÌ ˝ÚÓ„Ó
‰Ó·ËÎÒfl, Í‡ÍËÏ ˜Û‰ÓÏ.

ü Ì‡˜‡Î Ò ÔÓ· 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 ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÔÎÓÚÌ˚ı
Ë ÍÛ„Î˚ı ‰ÂÎ¸Ú. ùÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ ‰Îfl ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰Ó‚, ÌÓ Ì‡ÔflÏÛ˛ Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ Ëı ˜‡ÒÚË ÓÌË ÌÂ ‚ÎËfl˛Ú. ç‡ÍÓÌÂˆ, fl ‚˚‡·Ó-
Ú‡Î ·ÓÎÂÂ ‡‰ËÍ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ¯ÓÍËÛ˛˘ËÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.

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

Ç ‡Á‚Â‰ÂÌËflı fl ÔËÏÂÌfl˛ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ÂÒ,
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ Â„Ó Ë
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ. ëÌËÊ‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ
ÚË-˜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˚ ÄÌÓÎ¸‰‡, ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ò‚‡ˆÂÌÂ„„ÂÓÏ, ÚÓÊÂ ¯ÓÍË-
Û˛Ú ‰ÂÎ¸Ú˚. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÓflÚ¸ ËÎË
ÒË‰ÂÚ¸. É‡ÌÚÂÎË ‰ÂÊËÚÂ 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, ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ Ú‡ÂÍÚÓËË Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡
‰Û„‡, ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ - ‚ÔÂÂ‰. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‚ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸
ÎÓÍÚË ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ‰ÂÎ¸Ú‡ı.

ÇÓÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÎÂ˜, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ fl ‡·ÓÚ‡Î, „ÓÚÓ‚flÒ¸ Í
«éÎËÏÔËË»:

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ ÏÓ˛ ÔÓ„‡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‰ÂÛ, ÂÒÎË Â„Ó
ˆÂÎ¸ - ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-

ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ? Ñ‡ÊÂ ·Â„ÎÓÂ
ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚Ó Ò ËÒÚÓËÂÈ Ì‡¯Â„Ó ÒÔÓÚ‡
ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ÒÚÓËÎË Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÒıÂÏ.
ãÂ„ÂÌ‰‡Ì˚È ÑÊÓÌ ÉËÏÂÍ (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 èÂÎ (Bill Pearl) - ‰Ó 30,
ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â (Arnold
Schwarzenegger) Ë î˝ÌÍ áÂÈÌ (Frank
Zane) - ÔÓ 20, ‡ ãË ïÂÈÌË (Lee Haney)
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡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 ÔË¯ÎË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡fl‰Û Ò Î˛‰¸ÏË,
ÔË¯Û˘ËÏË Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ. é‰Ì‡ÍÓ
˝Ú‡ ËÒÚËÌ‡ ·˚Î‡ ÓÒÔÓÂÌ‡ ‚ 1992 „Ó‰Û,
ÍÓ„‰‡ å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ (Mike Mentzer)
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÓÔÓ·Ó‚‡Î ÒıÂÏÛ «Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ», ÔÓÁ‚ÓÎË‚¯Û˛
ÑÓË‡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¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÓ·˘Â-
ÒÚ‚Ó ‰ÛÊÌÓ ÓÚ‚Ó‡˜Ë‚‡ÎÓ Ò‚ÓÈ ÍÓÎÎÂÍ-

ÚË‚Ì˚È ÌÓÒ ÓÚ åÂÌÚÁÂ‡ Ë Â„Ó ÚÂÓËÈ.
ùÎÎËÌ„ÚÓÌ Ñ‡‰ÂÌ (Ellington Darden),
‰ÓÍÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 80-ı „Ó-
‰Ó‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Î ‚ Ò‚ÓËı ÍÌË„‡ı ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒıÓ‰Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚, ÔÓ˜ÂÔÌÛÚ˚Â
ËÏ Û ÔËÓÌÂ‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ÄÚÛ‡
ÑÊÓÛÌÁ‡ (Arthur Jones). à ‚ÌÓ‚¸ ˝ÚË
ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË, ·Û‰Û˜Ë ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÔÛÎflÌ˚-
ÏË ÒÂ‰Ë ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚»,
ÌÂ ‚˚Á‚‡ÎË ÌË Ï‡ÎÂÈ¯ÂÈ fl·Ë Ì‡ ‚Ó‰‡ı
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

êÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË åÂÌÚÁÂ‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸ ÓÚ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ‰ÓÍÚÓ‡. Ñ‡‰ÂÌ
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰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-ÔÓ„‡ÏÏÂ, Ì‡„ÛÊ‡fl Ì‡

Heavy
Duty

Один сет и тренировки Ментзера-Йейтса
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Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰‚Â-ÚË ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
Ë ÌÂ ‰ÂÎ‡fl ·ÓÎ¸¯Â Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èÓ¯ÂÎ ÒÎÛı,
˜ÚÓ ÔÓ‰ ÔËÒÏÓÚÓÏ åÂÌÚÁÂ‡ ÔÓ Ú‡-
ÍÓÏÛ Ó·‡ÁˆÛ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl âÂÈÚÒ.

ÖÒÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ú‡Í, ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸-
ÌÓ. çËÍÓ„‰‡ Â˘Â ËÒÚÓËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡ ÌÂ ÁÌ‡Î‡ ÒÛÔÂÔÓ‰‚ËÌÛÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡,
ÓÒÚ‡‚¯Â„ÓÒfl ‚ÌÂ ÍÓÌÍÛÂÌˆËË Ì‡ ÔÓ‰Ë-
ÛÏÂ «åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl», ÍÓÚÓ˚È ‚
ÒÚÂÏÎÂÌËË Ì‡·‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ·˚ ÔÓ ÒıÂÏÂ «Ó‰ÌÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ». Ç ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÓÒÔËÌfl-
ÚÓ Í‡Í ˜Û‰Ó, ‚Ó‰Â ‚ÓÒÍÂ¯ÂÌËfl
ïËÒÚ‡. 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 ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎÒfl Í ÒÛÓ‚˚Ï ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï, ÌÓ ÌÂ ÏÓ„ÎË ‚ÁflÚ¸ ‚ ÚÓÎÍ, Í‡Í
ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Û ‚ÂÒ¸Ï‡
ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. ëÍÂÔÚËÍË ÊÂ,
‚ÒÂ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÂÒfl ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ,
ÔËÌflÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‡ «ÛÚÍÛ», Á‡ÔÛ˘ÂÌÌÛ˛
‰Îfl ÔÓ‚ÂÍË 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‡ÎËÙÓÌËfl)
·˚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 ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ó· ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ
åÂÌÚÁÂ‡-âÂÈÚÒ‡ Á‡„Ó‚ÓËÎ ‚ÂÒ¸ ÏË
(„Ó‚ÓflÚ, ÂÒÎË ‚ ÇÂÌÂˆËË Ô‡‰‡ÂÚ ¯Ú‡Ì-
„‡, ÒÎ˚¯ÌÓ ‚ ä‡ËÂ).

ü Â¯ËÎ ÔÓÁ‚ÓÌËÚ¸ åÂÌÚÁÂÛ Ë ‚ÒÂ
ÛÚÓ˜ÌËÚ¸. Å˚ÎÓ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ Î˛·Ó-
Ô˚ÚÌÓ. äÓ„‰‡ ‰‚Â ÎÂ„ÂÌ‰˚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ -
˝ÚÓ ÒÓ·˚ÚËÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓÚ ÒÔÓÚ
ÔÓÌËÁ‡Ì ÍÓÌÍÛÂÌˆËÂÈ, Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ
ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ÂÒÎË ‚ÓÓ·˘Â ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸
·˚‚‡ÎÓ, ˜ÚÓ·˚ Ó‰Ì‡ Á‚ÂÁ‰‡ ÂÍÎ‡ÏËÓ-
‚‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ‰Û„ÓÈ.
äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ˜Â„Ó, ˝ÚÓ ÔÂÂÍ˚‚‡ÂÚ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‰ÓıÓ‰Ó‚ Ó‰-
ÌÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ (‚ ‚Ë‰Â Â„Ó ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ) ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Û„Ó„Ó.
ïÓÚfl ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ âÂÈÚÒ ·˚Î ÎË¯¸
ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓÏ Ì‡ ÚËÚÛÎ, ÏË ÛÊÂ ÔÓÎ-
ÌËÎÒfl ÒÎÛı‡ÏË Ó ÌÂÏ.

ü Ì‡·‡Î ÌÓÏÂ, Ë åËÒÚÂ Heavy
Duty ‚ÁflÎ ÚÛ·ÍÛ. èÓÒÎÂ Ó·ÏÂÌ‡ Î˛-
·ÂÁÌÓÒÚflÏË fl ÒÔÓÒËÎ Ó Â„Ó ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı ÑÓË‡Ì‡ Ë Ó ÚÓÏ, Í‡ÍÓÂ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÔÓËÁ‚ÂÎ Ì‡ ÌÂ„Ó ÏÓÎÓ-
‰ÓÈ ÎÂ‚. å‡ÈÍ ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÓÌË ‚ÒÚÂ-
ÚËÎËÒ¸ ‚ «Gold’s Gym», „‰Â ÓÌ
ÔÓ‚Ó‰ËÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÍÎË-
ÂÌÚ‡ÏË. ÑÓË‡Ì ·˚Î ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓ˜ËÚ‡-
ÚÂÎÂÏ åÂÌÚÁÂ‡ Ë ÔÓÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó¯ÂÎ
ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÂÌËÌ„Â.

«ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl
ÓÌ Û‚ÂÎË˜ËÎ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ò‚ÓËı ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, - ‚ÒÔÓÏÌËÎ åÂÌÚÁÂ, -
ÌÓ, ˜ÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÌÂ
Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸». âÂÈÚÒ ÓÚÍÓ‚ÂÌÌÓ
ÔËÁÌ‡Î ˝ÚÓ, Ë ‰‚‡ ÒÚÓÓÌÌËÍ‡ ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡˜‡ÎË
Ò‡‚ÌË‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÓÔ˚Ú. åÂÌÚÁÂ ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ÚÓÏ ÔÎ‡-
ÌÂ, ˜ÚÓ ÑÓË‡Ì ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ
˜‡ÒÚÓ, Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ Â¯Â-
ÌËÂ: «ü ÔÓ‚Â‰Û ÚÂ·fl ˜ÂÂÁ Ó‰ÌÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚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‚ÚÓÂÌËfl, 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 ‡ÁÏÂÓ‚, ‚ÂÒfl
‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â 125Í„, Ë Á‡ÌflÎ ‚ÚÓÓÂ
ÏÂÒÚÓ Ì‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-91». ü
ÛÔÓÏflÌÛÎ Ó· ˝ÚÓÏ, ‰‡·˚ ‡Á‚ÂflÚ¸ ÎÓÊ-
Ì˚Â ÒÎÛıË Ó ÚÓÏ, ·Û‰ÚÓ Ò‚ÓËÏË Ï˚¯-
ˆ‡ÏË ÑÓË‡Ì Ó·flÁ‡Ì åÂÌÚÁÂÛ. 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 ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ‰‡Î¸¯Â,
˜ÂÏ, ÒÛ‰fl ÔÓ ‚ÒÂÏÛ, ÔÓÁ‚ÓÎflÎË ÂÏÛ Â„Ó
ÚÓ„‰‡¯ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚.
éÌ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl Á‡‰‚ËÌÛÚ¸ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
Ò‚ÓÈ ÒÍÂÔÚËˆËÁÏ Ì‡Ò˜ÂÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‰Ó

Heavy Duty
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ÓÚÍ‡Á‡ Ë ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‡‰ËÍ‡Î¸ÌÛ˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ åÂÌÚÁÂ‡. é·‡
‡ÚÎÂÚ‡ Ì‡Ô‡‚ËÎËÒ¸ ‚ ‰‡Î¸ÌËÈ ÍÓÌÂˆ Á‡-
Î‡, Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ «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¸ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Í ·ËˆÂÔÒ‡Ï Ë
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸ Ëı Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ.
èÓ‰ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÌÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌÂ‡ âÂÈÚÒ ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÒÂÚÛ Ò„Ë·‡ÌËÈ
Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò Ú‡ÍËÏ Ê‡ÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
Â‰ÍÓ ‚ÒÚÂÚË¯¸ ‚ ÍÓÏÏÂ˜ÂÒÍËı Á‡-
Î‡ı. áÌ‡fl Ó„ÓÏÌÛ˛ ÒËÎÛ ÑÓË‡Ì‡,
åÂÌÚÁÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÒÚÓÔÓ ÔÓ‰ Ò‡Ï˚È
ÌËÊÌËÈ „ÛÁ ÚÂÌ‡ÊÂ‡, ˜ÚÓ·˚ âÂÈÚÒ
‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ ÔËÏÂÌÓ ‚ ‡ÈÓÌÂ ‚ÓÒ¸-
ÏÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, 3
ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ù‡ÁÛ
(ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ ‚ÂÒ‡), Ô‡ÛÁ‡ Ì‡ 1-2 ÒÂÍÛÌ-
‰˚ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
Ë Á‡ÚÂÏ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛
Ù‡ÁÛ (ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡). ùÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡-
ÎÓÒ¸ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡
ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
åÂÌÚÁÂ ÔÓÏÓ„ ÂÏÛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÒÎÂ„Í‡
Ì‡‰‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ ‚ÂÒ‡. ÅËˆÂÔÒ âÂÚÒ‡ ÓÔÛı
‰Ó ÌÂÛÁÌ‡‚‡ÂÏÓÒÚË Ë, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, „ÓÚÓ‚
·˚Î ÎÓÔÌÛÚ¸ ÓÚ Ì‡ÔflÊÂÌËfl, 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 ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡, ˜ÚÓ·˚ ÑÓË‡Ì ÒÏÓ„ Á‡ ÌÂÂ
‚ÁflÚ¸Òfl, Ë ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÂÏÛ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl
Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ 15 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. èÓÍ‡ åÂÌÚÁÂ
‚˚ÍËÍË‚‡Î ÒÂÍÛÌ‰˚, Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚ Ì‡-
˜‡Î ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÍÓÎ¸ÁËÚ¸ ‚ÌËÁ, ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ·ËˆÂÔÒ‡ ÑÓË‡Ì‡
Ì‡‡ÒÚ‡ÎÓ Ë Ì‡‡ÒÚ‡ÎÓ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„ÎË ·ÓÎ¸¯Â ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl.

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

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

ÁÂ ‚ÒÚÂÚËÎËÒ¸ ÒÌÓ‚‡, Ë å‡ÈÍ ËÁÎÓ-
ÊËÎ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÓÒÌÓ‚˚ Ò‚ÓÂ„Ó
ÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÚÂÌËÌ„Û. ü ÒÍ‡Á‡Î
«ÌÓ‚Ó„Ó», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ åÂÌÚÁÂ ÌÂ ‚ÒÂ-
„‰‡ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Î ÚÂÌËÌ„ ‚ 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
ÔËÁÌ‡ÎÒfl ÏÌÂ, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı
Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ó¯Ë·ÓÍ ·˚ÎÓ ÚÓ,
˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Â„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚
ÔÓÎ¸ÁÛ ÍÓÓÚÍËı Ë Â‰ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
Ò‡Ï ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡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‡ÚÓËË ‰Îfl ÔÓ‚ÂÍË Ò‚ÓËı „Ë-
ÔÓÚÂÁ. Ö„Ó ÍÎËÂÌÚ˚ ÚÂÌËÓ‚‡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
ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Á‡ ÒÂÒÒË˛. éÌ ÔÓ‰Â-
ÎËÎÒfl Ò ÑÓË‡ÌÓÏ ˝ÚÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ,
ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ‰Îfl ÌÂ„Ó ÒıÓ‰ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ, ÔÂ‰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 ‡ÁÏÂÓ‚ Ë Ï‡ÒÒ˚.

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

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: 
„Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚
íÂÌËÓ‚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, ‚ÚÓÓÈ - ÊËÏ˚
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ÇÓÚ Ë
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ âÂÈÚÒÛ,
‚ÒÂ„Ó ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ‡·ÓÚ˚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ ‰Îfl „Û‰Ë. á‡ÚÂÏ ÓÌË ÔÂÂÍÎ˛-

˜ËÎËÒ¸ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, „‰Â ÑÓË‡Ì ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÎ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» ÒÂÚ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ
ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‰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‡,
ÔÓ‰ÓÎÊ‡‚¯ËÂÒfl ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÏËÌÛÚ˚
Í‡Ê‰˚È.

ÑÎfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡
ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÍÓÓÚÍÓÈ Ë ÊÂÒÚÍÓÈ. «ÑÓË-
‡Ì ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÎ ÏÂÌfl, ˜ÚÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÎÓÍÚflÏË, - ÒÍ‡-
Á‡Î åÂÌÚÁÂ. - èÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÓÚÍ‡Á‡-
ÎËÒ¸ ÓÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â fl
Ó·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚.
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 ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ ÓÚÂÎ¸ Ë
ÔË„ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ, ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ˜ÂÂÁ 48 ˜‡ÒÓ‚.

ëÂ‰‡: ëÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔÒ˚
Ç ÒÂ‰Û åÂÌÚÁÂ Ë âÂÈÚÒ ÒÌÓ‚‡ ÔÓ-

fl‚ËÎËÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ. èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓÈ ‡Á-
ÏËÌÍË åÂÌÚÁÂ ÔÓ‰‚ÂÎ ÑÓË‡Ì‡ Í
ÔÛÎÓ‚Â-ÚÂÌ‡ÊÂÛ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», „‰Â
ÚÓÚ ÔÓ‰ ÌÂÛÒ˚ÔÌ˚Ï ÓÍÓÏ ÚÂÌÂ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌËÎ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡-
·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚. çÂ ÓÚ‰˚ı‡fl, ÑÓË‡Ì
ÔÂÂ¯ÂÎ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ ‰Îfl Î‡ÚÂ‡Î¸-
Ì˚ı Úfl„ ‚ÌËÁ, „‰Â Â„Ó ÛÊÂ Ê‰‡Î ‚ÂÒ ‚
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137Í„. ÅÛ‰Û˜Ë, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÒËÎ¸ÌÂÈ-
¯ËÏ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÏÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ
‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ, âÂÈÚÒ ÔÓ‰ÓÎÊËÎ, ÒÓ-
·‡‚ Ò‚ÓËÏË ÒÂÏ¸˛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ˆÂ-
ÎÛ˛ ÚÓÎÔÛ ÁÂ‚‡Í ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Á‡Î‡
(ÔÓÎ‡„‡‚¯Ëı, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ‰Ó ˝ÚÓÈ
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ
ÁÌ‡˛Ú ‚Òfi Ó ÚÂÌËÌ„Â). èÓÒÎÂ ÍÓÓÚ-
ÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, Â‰‚‡ ÔÓÁ‚ÓÎË‚¯Â„Ó ÂÏÛ
ÓÚ‰˚¯‡Ú¸Òfl, âÂÈÚÒ ·˚Î Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ 
Ì‡ Úfl„Ó‚˚È ÚÂÌ‡ÊÂ «Hammer
Strength», „‰Â ‚˚ÔÓÎÌËÎ Í‡Ê‰ÓÈ
ÛÍÓÈ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 75Í„.

«íÓÎÔ‡ ÒÓ·‡Î‡Ò¸ Ó„ÓÏÌ‡fl, - ‚ÒÔÓ-
ÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ. - à ·˚ÎÓ Ì‡ ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÚ¸! 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‚ÓflÚ, ‚ÂÒ¸ Á‡Î ÒÓ·‡ÎÒfl ÔÓÒÏÓÚ-
ÂÚ¸ Ì‡ Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ -
¯‡„Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «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‚ÚÓÂÌËÂ Ë ÌÂ
‰‚‡, ‡ 14. åÂÌÚÁÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‰·‡‰-
Ë‚‡Î Â„Ó.

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

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

«Ö„Ó ·ËˆÂÔÒ˚ ·˚ÎË Ì‡Í‡˜‡Ì˚ ‰Ó ÒÛ-
‰ÓÓ„, Ú‡Í ˜ÚÓ fl ÔÓÔÓÒËÎ Â„Ó ‚ÒÚflı-
ÌÛÚ¸ Ëı. á‡ÚÂÏ fl ÔÓ‰ÌflÎ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚
ÑÓË‡Ì Û‰ÂÊ‡Î Â„Ó 15 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í
‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛, -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ. - ÑÎfl Ó·˚˜Ì˚ı
ÍÎËÂÌÚÓ‚ Ì‡ ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÎÓÒ¸,
ÌÓ ÑÓË‡ÌÛ ÔÂ‰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 ÚË
ËÎË ˜ÂÚ˚Â ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. óÚÓ·˚
‚˚ ÔÓÌflÎË, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÎË ËÒÚÓ˘Â-
Ì˚ Í ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ Â„Ó ·ËˆÂÔÒ˚, ÒÍ‡-
ÊÛ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
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‚¸
ÔË·˚ÎË ‚ Á‡Î ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÌÓ„Ë
ÑÓË‡Ì‡ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. ç‡˜‡Î‡Ò¸ ÓÌ‡ Ò ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÂÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ 15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. ë‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó,
ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡fl, ÑÓË‡Ì ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÊË-
Ï‡Ï ÌÓ„‡ÏË Ì‡ «Nautilus Compound
Leg Press», ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡‚ ÒË‰ÂÌ¸Â Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ·˚Î‡ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ. Ö˘Â 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. «Ç
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‚ÂÒ¸
Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚, Ë Â„Ó ÌÓ„Ë Í ÍÓÌˆÛ ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎË ‰ËËÊ‡·ÎË».

èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ÑÓË‡Ì Ì‡-
Ô‡‚ËÎÒfl Í ‡ÏÂ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, „‰Â Ò
246 Í„ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ‚˚ÔÓÎÌËÎ ÒÂÏ¸ ÒÛÔÂ-
ÒÚÓ„Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. «à ˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ÓÌ ‰ÓÒÚË„ ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı
‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, - Û‰Ë‚ÎflÂÚÒfl å‡ÈÍ.
- ÑÓË‡Ì ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓ ÒËÎÂÌ!»
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íÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓ‰ÓÎÊËÎË ‰‚‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â - Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ë
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ
Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ - Ë ‰‚‡ ÒÂÚ‡
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË.

«ÑÓË‡Ì Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ ÓÊË‰‡Î ÌÓ-
‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, - „Ó‚ÓËÎ åÂÌÚÁÂ. -
ÇÂÌÛ‚¯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 ÔËÌˆËÔ,
‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ‚˚ÒÓ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÌÓ
˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ÂÏÛ ÔË-
¯ÎÓÒ¸ Â˘Â ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÌ„‡. Ä ˝ÚÓ, Í‡Í Ï˚ ÚÂÔÂ¸ ÁÌ‡ÂÏ,
‚ Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ˜Â-
ÂÁ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÂÚÓ‚».

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

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

ÛÏÂÌËfl ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ë ‚Ó‚ÂÏfl ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ì‡ Ó‰ËÌ ÒÂÚ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÒÚ‡, Ë Ì‡ÒÚÛÔËÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡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˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ, Ë Á‡ÒÚÓfl Û ÌËı ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸.
éÌË ÔË·‡‚ÎflÎË ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ».

àÌÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ, ıÓÚfl å‡ÈÍÛ Ì‡-
‚ËÎÒfl ÑÓË‡Ì, Ë ÓÌ „Ó‚ÓËÎ Ó Â„Ó Ó„-
ÓÏÌÓÏ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÂ, ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ÒÔÛÒÚfl
ÓÌ ÔËÁÌ‡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 ÔÓ-
·ÎÂÏ˚. çÓ fl ÌÂ ÔËÌflÎ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓıÓ‰ËÎË ‚
Ö‚ÓÔÂ, ‡ Ú‡Ï ËÌ‡˜Â ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í
Ï˚¯ˆ‡Ï».
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àÒÚÓËfl Ò‰ÂÎ‡Ì‡
éÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÛÊÂ, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, ËÒ-

ÚÓËfl. âÂÈÚÒ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ 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 ÑÓË‡Ì - ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÍ˚ÚÌ˚È Ô‡ÂÌ¸. éÌ ÓÒÓ·Ó ÌÂ „Ó‚Ó-
ËÎ ÒÓ ÏÌÓÈ Ó Ì‡¯Ëı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı. äÓ„‰‡ ÏÌÓ„Ó ÏÂÒflˆÂ‚ Ì‡Á‡‰
ÓÌ ÛÂÁÊ‡Î ÓÚÒ˛‰‡, fl ÔÓ„Ó‚ÓËÎ 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·ÂÂ¯¸, 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‚ÓËÚ, ˜ÚÓ
ÔËÏÂÌËÎ ÏÓË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, ÛÂÁ‡Î
Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‰Ó Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ‚ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË, Ë ˝ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ. ü ·˚Î ÔÓÎ¸-
˘ÂÌ. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÌÂ ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ
‚˚Ë„‡ÂÚ».

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

Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰ ÂÍÎ‡ÏËÛ-
ÂÚÒfl åËÒÚÂÓÏ 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 ËÒÚÓËË, ÓÌ
ÌÂËÒÚÓ‚Ó ÚÂÌËÓ‚‡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 ÛÓ‚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‚ÚÓÂÌËflÏË Ë ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏË
Û‰ÂÊ‡ÌËflÏË ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ‡·Ó-
˜Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡. ëËÎ‡ ÑÓË‡Ì‡ Á‡ÏÂÚÌÓ
‚˚ÓÒÎ‡, Ë ÚÂÔÂ¸ ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ ÚÂı 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‰ÂÊ‡ÌËfl.
âÂÈÚÒ ‡·ÓÚ‡Î ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡-
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·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰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 ÑÓË‡Ì
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂ-
Î˚È ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë Á‡ÚÂÏ Û‰ÂÊ‡Ú¸
‚ÂÒ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. âÂÈÚÒ ÒÚËÒÌÛÎ ÁÛ·˚ Ë ÒÓ·‡Î
‚Ò˛ ˝ÌÂ„Ë˛, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰‡Ú¸ ‚ÂÒÛ ÓÔÛ-
ÒÚËÚ¸Òfl. èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ‚Á‰ÛÎËÒ¸, ‡
„Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ „ÓÚÓ‚˚ ·˚ÎË ÔÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ‰ÊÂÏÔÂ! äÓ„‰‡ ‚ÂÒ
Ì‡ÍÓÌÂˆ ÓÔÛÒÚËÎÒfl, åÂÌÚÁÂ ·˚ÒÚÓ
ÒÌËÁËÎ Â„Ó Ë ÔÓ‰ÌflÎ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
‰Îfl ÌÓ‚Ó„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl. èÓÚ Í‡ÚËÎÒfl
Ò ÑÓË‡Ì‡ „‡‰ÓÏ, ÛÍË ‰ÓÊ‡ÎË, ·Ó-
flÒ¸ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ ËÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
ÒËÎ, ÔÓÍ‡ Ì‡ÍÓÌÂˆ ÌÂ Ò‰‡ÎËÒ¸, Ë ‚ÂÒ
ÓÔÛÒÚËÎÒfl (‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ). ÑÓË-
‡Ì ÔËÌflÎÒfl Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÓÔÛı¯Û˛
„Û‰¸. «éÚÎË˜Ì‡fl ‡·ÓÚ‡! - ÒÍ‡Á‡Î
åÂÌÚÁÂ, ıÎÓÔÌÛ‚ Â„Ó ÔÓ ÒÔËÌÂ. - íÂ-
ÔÂ¸ ·ËˆÂÔÒ˚!»

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

«å‡ÈÍ, ÑÊÓÌ! - Ó·‡ÚËÎÒfl Í Ì‡Ï
ÑÓË‡Ì. - ü ıÓ˜Û ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï ÍÓÂ-
˜ÚÓ». éÌ ÊÂÒÚÓÏ ÔË„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 ÚÂÌËÓ‚ÍË.
âÂÈÚÒ ÒÚflÌÛÎ Ò‚ËÚÂ Ë ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ å‡ÈÍÛ. íÓÚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÒÚÓflÎ ÒÓ ÒÍÂ˘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¸!» - ÔÓÓ˜ÂÒÍË ËÁÂÍ
å‡ÈÍ. ÇÒÂÏ ÚÓËÏ ·˚ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ,
ÔÓ„ÂÒÒËÛfl Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÑÓË‡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 ‚ÂÌÛÎÒfl ‚
ÄÌ„ÎË˛, „‰Â ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl, ÚÓ ·˚Î Ò‡Ï ÒÂ·Â ÚÂÌÂÓÏ. çÓ
ÌÂ Ì‡‰Ó Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÚÓÎ¸ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ÓÌ ‰Ó-
·ËÎÒfl, ÔËÏÂÌË‚ ÔÓ‰ıÓ‰ åÂÌÚÁÂ‡.
éÌ ÏÓ„ ·˚ ‚˚Ë„‡Ú¸ Ë ·ÂÁ ÏÂÌÚÁÂÓ‚-
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
ËÒÚÓËfl.

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

ê‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎË Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡? ÉÎfl‰fl Ì‡ ÔË‚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
‚ÓÔÓÒ. 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¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
Í‡¸ÂÂ. 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
ÉÛ‰¸
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ       - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

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

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

ëÂ‰‡
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‚ÚÓÂÌËfl

èflÚÌËˆ‡
çÓ„Ë
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
èËÒÂ‰‡ÌËfl - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ - 1 ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚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 ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚ı ÒÔÓÒÓ-
·Ó‚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ

‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ë‡ÏÓÂ ÔÓÒÚÓÂ - Ì‡-
·‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÛıÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ÔÓ-
˜ÂÏÛ ‚ ÏËÓ‚ÓÏ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‚ÂÒÓ‚˚Â Í‡ÚÂ„ÓËË?
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„ÓËË ‰Ó 90Í„ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Â„Ó ÍÓÎÎÂ„‡ ËÁ
82-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, ‡ ÚÓÚ

‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ‡ÚÎÂÚ, ‚ÂÒfl˘ËÈ 75Í„, Ë Ú‡Í ‰‡-
ÎÂÂ. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌÓÏ Ì‡·ÓÂ ÔËÏÂÌÓ 0,5Í„ ˜ËÒÚ˚ı
Ï˚¯ˆ Ì‡ Í‡Ê‰˚Â 50Í„ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ-
„Ó ‚ÂÒ‡. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ
ÔËÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚˚È‰ÂÚÂ Ì‡ ˝ÚÓÚ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸. èÓ ÏÂÂ 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,
ÒÙÓÍÛÒËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‡·ÓÚÍÂ
Ï˚¯ˆ, ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÏ, ˜ÚÓ
Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ëÍÓÏÔÂÌ-
ÒËÛÈÚÂ ‡·ÓÚÛ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, „Û‰-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
Ì‡ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚,
·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÛ„Î˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ·ËˆÂÔ-
Ò˚. èÂÂ‰ ÊËÏ‡ÏË ÎÂÊ‡ ‚˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ 3-4 ÒÂÚ‡ ÚflÊÂÎ˚ı Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë ‚

Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÁ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓ‡-
·ÓÚÍ‡ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚÓ‚ ÛÎÛ˜¯ËÚ ˆË-
ÍÛÎflˆË˛ ÍÓ‚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 ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÔÓÒÓ· - ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ
‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚflÊÂÎ˚ı ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ „Ó‚Ó-
ËÚ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl (‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ, ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ,
˜‡ÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl) 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‚ÚÓÂÌËflÏË ‚˚ ËÒÚÓ˘ËÚÂ
ÌÂ‚Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌËÁÍÓ„Ó ÔÓÓ„‡,
˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÒËÒÚÂÏÌÓ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÔÓÓ„‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ è‡ËÎÎÓ,
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓÏÓ„‡˛Ú
„ÎÛ·ÓÍÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚Ò˛ Ï˚¯-
ˆÛ. éÌË Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡Ò ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ Ò‡-
ÏÓÂ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl.

çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚ÌÛÊ-
‰‡˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡Ú¸Òfl
Í ‡·ÓÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 40% ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÔÓ‰ÌflÚ¸, ‚˚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÂÂ„Û-
ÁËÚÂ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ‚‡¯ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ - 150Í„ ËÁ 6
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ·ÂÁ ÚÛ‰‡ ÓÔÛÒÚËÚ¸ 200-210Í„
ÚÂ ÊÂ 6 ‡Á. ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ÒÔÛÒÚfl ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ‚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
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ‚
IRONMAN ÒÚ‡Ú¸Ë Ó· Ëı ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚË. ü ‰ÂÊ‡Î Ò‚Ó˛ ¯Ú‡Ì„Û
ÔÓ‰ ÍÓ‚‡Ú¸˛ ‚ ÍÓÏÌ‡ÚÂ, ÍÓÚÓÛ˛
‰ÂÎËÎ Ò ÚÂÏfl ÚÓ‚‡Ë˘‡ÏË, Ú‡Í
˜ÚÓ ÔÓ·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 ÚÓÂ 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 ÔÂ-
‰ÂÎÓÏ ÔË 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‚ÚÓÂÌËÈ 2 ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, Ò ÏÓÂÈ ÒËÎÓÈ ÔÓËÁÓ¯ÎË
˜Û‰ÂÒ‡. óÂÂÁ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ÔË¯ÂÎ ‚
Á‡Î Ë ‚˚Ê‡Î 80Í„ ¯ÂÒÚ¸ ‡Á! ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, fl ÒÏÓ„ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò 87Í„. èÓ‚Â¸ÚÂ, Úfl-
ÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÓÒÚÓÓÊÌÓ, ÒÔÓÒÓ·-
Ì˚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ
ÓÒÚÛ ÒËÎ˚.

Ç˚ ÛÔÓÏflÌÛÎË Ó ‰ÓÊ‡ÌËË ÛÍ
‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı, Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂÎ˚ı, ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔË·ÎËÊ‡Â-
ÚÂÒ¸ Í ÓÚÍ‡ÁÛ, ‰ÓÊ¸ ‚˚Á‚‡Ì‡
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ.
ùÚÓ ÚÂÎ¸ˆ‡ ÉÓÎ¸‰ÊË Ò‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚‡¯Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ˜ÚÓ·˚ Û·ÂÂ˜¸ 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 ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl,
ÍÓÚÓ‡fl ‚Ó ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ Ú‡‚Ï Ò‰Â-
ÊË‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚, ÂÒÎË ÓÌË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂ„ÛÊÂÌ˚.

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

íflÊÂÎ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
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 ÔÓÓ„ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ-
ÒÚË ÚÂÎÂˆ ÉÓÎ¸‰ÊË. óÂÏ ÓÌ ‚˚¯Â,
ÚÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Ë ·ÓÎ¸¯Â ÔÂÂ„ÛÊ‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ˝ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ÓÒÚÛ Ëı ÒË-
Î˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚. 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 ÚÂÌËÌ„‡.

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

ÔÓÒÚ˚Ï Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ú‡ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÂÂ„ÛÁ-
ÍÛ ÍËÒÚflÏ, ÛÍ‡Ï, „Û‰Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï
Ë ÔÎÂ˜‡Ï.

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

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

Вопрос: ì ÏÂÌfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò ·Ë-
ˆÂÔÒ‡ÏË. ä‡ÍËÂ ·˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
ÌËı fl ÌË ‰ÂÎ‡Î, Ì‡„ÛÁÍ‡ Ó˘Û˘‡ÂÚ-
Òfl ÒÍÓÂÂ ‚ ÔÂ‰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 ÔË Ò„Ë·‡ÌËflı
ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ËÎË
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. èÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ, Í‡Í
ÏÌÂ ÎÛ˜¯Â ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚?
Ответ: ëÚË‚ ÅËÒ·ÓÈÒ (Steve
Brisbois), ·˚‚¯ËÈ åËÒÚÂ ä‡Ì‡‰‡
Ë åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl, ÔÂÂÊË‚‡Î
ÚÂ ÊÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚. ì ÌÂ„Ó ·˚ÎË Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚Â ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, Ë ÂÏÛ ÌËÍ‡Í
ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ ıÓÓ¯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 ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â
Ò„Ë·‡ÌËfl.

ëÌËÁ¸ÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÓÌÌ‡Ê Ì‡ 15-
20% Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÌËÁÍÓÏ ÚÂÏÔÂ, Ò ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÍÓÌˆÂÌ-
Ú‡ˆËÂÈ Í‡Í ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ, Ú‡Í Ë
ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË ‚ÂÒ‡. óÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÂÂ ‚˚ ‰‚Ë„‡ÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ
ÔËıÓ‰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, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ 10 ÒÂÍÛÌ‰ ‚‚Âı
Ë 10 ‚ÌËÁ. Ç˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó ˜Â-
Ú˚Â-ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ 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˚
ÔÂ‰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¸ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë ÍËÒÚÂÈ. ç‡˜‡‚
Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂ-
ÎÓ, ÓÌ ‰Ó·ËÎÒfl ·˚ÒÚÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‚Â-
ÒÓ‚ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ·ËˆÂÔÒ.

ì‰ÂÊ‡ÌËÂ ÚflÊÂÎÓÈ ¯Ú‡Ì„Ë ‚
‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ì‡
10 Ò˜ÂÚÓ‚ ‰‡ÂÚ ÛÍ‡Ï ÓÚÎË˜ÌÛ˛ Ì‡-
„ÛÁÍÛ. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡Ï˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ·Â‰Â, ˜ÚÓ·˚
ÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸
„ËÙ. ëÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÔÓ-
Ó‚ Ë Û‰ÂÊË‚‡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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ÚÓÓÂ „‡‡ÌÚËÓ‚‡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
ÛÔËÚÂÒ¸ ‚ 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 ÍÓÌÚÓÎËÛ-
ÂÚÂ ÒÍÓÓÒÚ¸ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl, ‡,
‚Ó-‚ÚÓ˚ı, ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸

˜ËÚËÌ„, ˜ÚÓ·˚ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡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 ÚÂÚË
‰ËÒÚ‡ÌˆËË, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÂÌËÚÂ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ. èË-
·ÎËÊ‡flÒ¸ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÎÂ„Í‡ ÓÚÍÎÓÌËÚ¸
ÚÓÒ Ì‡Á‡‰, ÔÓÏÓ„‡fl ÒÂ·Â ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ˜ÂÂÁ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜-
ÍÛ. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡
ÏÓÊÌÓ ÓÔÛÒÚËÚ¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ‰Ó
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÔÛÚË Ë Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÓÚ-
ÍÎÓÌÂÌËfl ÚÓÒ‡ Ì‡Á‡‰ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
Â˘Â Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ÜÊÂÌËÂ
·Û‰ÂÚ ÌÂÓ·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚Ï! Ç Ú‡ÍÓÈ
Ï‡ÌÂÂ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ ‰‚‡
‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË
Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ
16-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Â „‡ÌÚÂÎË ‚ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ Á‰ÂÒ¸ ‚ÔÓÎÌÂ
ÓÒËÎËÚÂ 20 Ë ·ÓÎÂÂ. Ç˚ÒÓÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ·Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ. èÓ-
ÔÓ·ÛÈÚÂ Ë ÓˆÂÌËÚÂ.

åÓ„Û ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ ‚‡Ï Ë
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ fl ÌÂÒÍÓÏ-
ÌÓ Ì‡Á˚‚‡˛ Ò„Ë·‡ÌËflÏË áÛÎ‡Í‡.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÛ˛
„‡ÌÚÂÎ¸, ÌÓ ÌÂ Á‡ ÛÍÓflÚÍÛ, ‡ Á‡
‚ÂıÌËÈ ‰ËÒÍ, Û‰ÂÊË‚‡fl ÂÂ ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ Î‡‰ÓÌflÏË Ó·ÂËı ÛÍ, ÒÏÓÚ-
fl˘ËÏË ‚‚Âı. É‡ÌÚÂÎ¸ ‰ÓÎÊÌ‡
‚ËÒÂÚ¸ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ. äËÒÚË Á‡-
ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚, Ô‡Î¸ˆ˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
Ì˚ ‚ÔÂÂ‰, ÎÓÍÚË ÔËÊ‡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‚ÚÓÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÍÓÌˆÂÌÚ-
ËÓ‚‡‚¯ËÒ¸. ùÚÓ ÌÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌËÍ‡ÍËı
‡ÒÍ‡˜Ë‚‡ÌËÈ ËÎË ˜ËÚËÌ„‡. 
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ËÁÓÎËÛÂÚ ·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 ÔflÏÓÈ ÎËÌËË, ÔÓ‚Ó‰fl
ÂÂ ‚‰ÓÎ¸ ÍÓÔÛÒ‡. é·‡ ÏÂÚÓ‰‡
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·ËˆÂÔÒ˚
·ÂÁ ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl ÔÂ‰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 ÔË¯Î‡ ‚ „ÓÎÓ‚Û Ë‰Âfl ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ËÏ ÓÒÚÓÏ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËfl? äÚÓ ‚ÔÂ‚˚Â ÓÚÍ˚Î, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ

Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ÒËÎ˚? íÓ˜ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ÌËÍÚÓ, ÌÓ
Î˛‰ÒÍ‡fl ÏÓÎ‚‡ ÔËÔËÒ˚‚‡ÂÚ ˝ÚÛ ˜ÂÒÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ÔÓ
ËÏÂÌË åËÎÓ ËÁ  ÒÂÎÂÌËfl äÓÚÓÌ.

åËÎÓ Ó‰ËÎÒfl ÔËÏÂÌÓ Á‡ 550 ÎÂÚ ‰Ó êÓÊ‰ÂÒÚ‚‡
ïËÒÚÓ‚‡ ‚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ „Â˜ÂÒÍËı ÍÓÎÓÌËÈ ‚ ëÂ‚ÂÌÓÈ
àÚ‡ÎËË. ÉÓ‚ÓflÚ, ‚ ‰ÂÚÒÚ‚Â ÓÌ ÌÓÒËÎ Ì‡ Ò‚ÓËı ÔÎÂ˜‡ı
ÌÓ‚ÓÓÊ‰ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎÂÌÍ‡. èÓ ÏÂÂ 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 ¯ËÓÍËı ÔÎÂ˜‡ı ÓÌ ÌÓÒËÎ ÛÊÂ ‚ÁÓÒÎÓ„Ó ·˚Í‡
- ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ! ÇÓÚ Ú‡Í Ë Ó‰ËÎÒfl ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ Ë ÎÂ„ÂÌ‰‡, ÌÓ, ÓÔÂ‰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‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì˚ ÔËÒ¸-
ÏÂÌÌÓ. ÇÔÂ‚˚Â ÓÌ ‰Ó·ËÎÒfl ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ éÎËÏÔË‡‰Â ‚
540 „Ó‰Û ‰Ó Ì‡¯ÂÈ ˝˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚Ë„‡Î ‰ÂÚÒÍËÂ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ·Ó¸·Â. óÂÂÁ ‚ÓÒÂÏ¸ ÎÂÚ ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl Ë ‚˚-

Мило из Кротона стал легендой
РАСТУЩЕЕ ЖИВОТНОЕ В КАЧЕСТВЕ ОТЯГОЩЕНИЯ?

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

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

ëÏÂÚ¸ åËÎÓ Ì‡ÒÚÛÔËÎ‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Â„Ó ˜ÂÁÏÂ-
ÌÓÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ Ò‚ÓÂÈ ÒËÎÂ. é‰Ì‡Ê‰˚, Û‚Ë‰Â‚ ‰Û·Ó-
‚˚È ÔÂÌ¸, ‚ ÍÓÚÓ˚È ÎÂÒÓÛ· ‚Ó„Ì‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÍÎËÌ¸Â‚, ÓÌ Â¯ËÎ „ÓÎ˚ÏË ÛÍ‡ÏË ‡Ò¯ËËÚ¸ ˘ÂÎ¸.
ÖÏÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÌÓ ÍÎËÌ¸fl ‚˚ÒÍÓ˜ËÎË Ë åË-
ÎÓ ÓÒÚ‡ÎÒfl ÓÍÓÎÓ ‰ÂÂ‚‡ 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 ˜ÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚ÂÏfl ËÁ ÎÂÒ‡.

åËÎÓ ÏÓÊÌÓ ÒÏÂÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ó‰ÓÌ‡˜‡Î¸ÌËÍÓÏ ÚÂ-
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˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÌÂ

ÔÓ¯ÎË ·ÂÒÒÎÂ‰ÌÓ Ë ‰Ó·‡‚ËÎË ‡Á-
ÏÂÓ‚ Ì‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚
ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸: Ì‡Ï
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò‰ÂÊË‚‡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˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÔÂ-
Â„ÛÁÍÂ, ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔË ÔÓ-
‡·ÓÚÍÂ Ï˚¯ˆ ‡ÁÌ˚Â Û„Î˚, ˜ÚÓ·˚
‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó ‚ÒÂı ‚ÓÎÓÍÓÌ. çÓ, ‰‡-
ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔËÎÂÊÌÓ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡Ú¸ ‚ÒÂÏÛ ‚˚¯ÂÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌÓ-
ÏÛ, ·ÂÁ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚‡¯ ÔÓ-
„ÂÒÒ ·Û‰ÂÚ ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚fl-
Î˚Ï, ‡ ‚ ıÛ‰¯ÂÏ ÔÓ‚ÂÌÂÚÒfl
‚ÒÔflÚ¸. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË
˜‡Ò˚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡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 ÏÂÂ,
‰Ó ÍÓÏÌ‡Ú˚ Ò ‰Ë‚‡ÌÓÏ, ÚÂÎÂ‚ËÁÓ-
ÓÏ Ë ÏÓÂÏ ÔË‚‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ ÔÓÒÚÓ-
Ì‡ÔÓÒÚÓ ËÒÔ‡ËÚÒfl.

óÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ, Ï˚ ÔÂ‰ÔËÌflÎË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
¯‡„Ó‚. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‰Ó·‡‚ËÎË ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Â˘Â Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡. å˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ
ÚÂı‰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 ‚ ÒÂ‰Û.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Á‡ ‰ÂÒflÚ¸ ‰ÌÂÈ Ï˚
Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ÔËÏÂÌÓ ÚË ‡Á‡.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓÍ‡ÚËÎË
ÚÂÌËÓ‚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 ÔÓ„‡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-ÔÂÊÌÂÏÛ
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 ‡‰‡ÔÚËÓ-

‚‡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‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚˚‡ÒÚÂÏ, ıÓ-
Úfl ·˚ ÌÂÏÌÓ„Ó. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ï˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË Í‡ÎÓ‡Ê, Ë Ì‡-
¯‡ ˝Ì‰ÓÍËÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÚÂÔÂ¸
ËÏÂÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
ÔÓÎÌÛ˛ ÒËÎÛ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
Ì˚ÌÂ¯Ìflfl, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ Ì‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ë ÓÚ‰Óı-
ÌÛÚ¸, Ë ÔÂÂ„ÛÔÔËÓ‚‡Ú¸Òfl. ÇÓ
‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÌÂÍÓÚÓ˚È ÓÒÚ
Ó·˙ÂÏÓ‚ ÌÓ„ Ï˚ ÛÊÂ ÓÚÏÂÚËÎË.

èÓÒÎÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÒÍ‡ÊÂÏ, ˜ÂÂÁ 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‡ÔËÏÂ, ÒÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl ÚflÊÂÎ‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÓ„ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ:
èËÒÂ‰‡ÌËfl 2ı8-10

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 2ı8-10
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1ı10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock:
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚ‡ (ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ)   1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10

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

åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ:
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı8-10 
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 2ı8-10
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1ı10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock:
èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚ‡ 
(ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ)     1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10
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ç‡ÔÓÏÌËÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËfl - ˝ÚÓÚ ÓÔÂ‰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‡ÔËÏÂ, ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‚˚È ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ ˝ÚÓ-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. óÂÂÁ Ó‰ÌÛ-‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ÓÚ‰˚ı‡ - ÒÂÚ
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„. ëÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡, ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÂ, „ÓÚÓ‚ËÚ ‚‡¯Û ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ Í ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ ˆÂÎÂ‚ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ (‚ Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂÂ ˝ÚÓ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚) ‚Ó ‚ÚÓ-
ÓÏ ÚflÊÂÎÓÏ ÒÂÚÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. éÚ‰ÓıÌÛ‚, ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ
ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ ÒÂÚÛ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„.

Ç˚ÔÓÎÌË‚ ‰Ó·‡‚Ó˜Ì˚È ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÔÓÒÎÂ ‚ÚÓÓ-
„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, Ï˚ ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜ËÏ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÒÓ-
ı‡ÌË‚ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË. íÂÓÂÚË˜ÂÒÍË, ·Î‡„Ó-
‰‡fl ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, ˝ÚÓÚ ÚÂ-
ÚËÈ ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ·ÓÎ¸¯Â ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ - ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, „‰Â ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡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 ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸ (‰ÂÌ¸, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈÒfl ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚Ï
ÒÛÔÂÒÂÚÓÏ). èÓÒÚÓ ‚ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÍÓ-
ÚÓÓÂ Ó·˚˜ÌÓ Ë‰ÂÚ ÔÂ‚˚Ï, Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÏ Ì‡ Ó‰ËÌ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ·ÓÎ¸¯Â.

é‰Ì‡ÍÓ, Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÔÓˆÂÒÒ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËfl Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ. ÖÒÎË ·˚ Ï˚ ÔÓ‚˚ÒËÎË
˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‰Ó‚Â‰fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‰ÌÂÈ ‰Ó ÔflÚË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ ÍÓÌ˜ËÎË ·˚
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓÒÚ¸ - ‚ÓÚ ÍÎ˛˜Â-
‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËË Ò
‰ËÂÚÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÂÁÍÓ ÛÂÊÂÚÂ Í‡ÎÓËË, ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ
ÔÂÂÍÎ˛˜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‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÔÎ‡‚ÌÓ, ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÚÓ„‰‡ Ë Ó„‡ÌËÁÏ ·Û‰ÂÚ
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ÒÊË„‡fl ÌÂ Ï˚¯ˆ˚, ‡
ËÏÂÌÌÓ ÊË.

íÓÚ ÊÂ ÔËÌˆËÔ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚: ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÂ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÔËÚ‡-
ÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ‚ 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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IRONMAN #2 (33) 2004  93

‰Ó¯ÎË ‰Ó 2000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ‰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‡ÎÓËÈ ‚ ‰ÂÌ¸. ëÚË‚ ‰Ó·‡‚ËÎ ‚ Ò‚ÓÈ ÛÚ-
ÂÌÌËÈ Ë ‚Â˜ÂÌËÈ ÍÓÍÚÂÈÎË ÔÓ ÔÓÎ˜ÂÔ‡˜Í‡
ÔÓÚÂËÌ‡. ä‡Í ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„, ˜ÂÂÁ ÚË-˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰Â-
ÎË, ÓÌ ‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ‰ËÂÚÛ ÔÓˆË˛ Á‡ÏÂÌËÚÂÎfl ÔË˘Ë. ÖÒ-
ÎË ·˚ ëÚË‚ Ò‡ÁÛ ÔÂÂ¯ÂÎ ÓÚ 2000 Í‡ÎÓËÈ Í 3500, ÚÓ,
ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, «ÛÍ‡ÒËÎ» ·˚ Ò‚Ó˛ Ú‡ÎË˛ ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÊËÓ‚˚Ï ÔÓflÒÓÏ. ç‡Ï ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËÂÏ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ - Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓ-
ÒÓ· ÔÓÒÚÓÂÌËfl Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ ÔË ÏËÌËÏÛÏÂ
ÊË‡.

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

íÂÔÂ¸ ÔËÒÚÛÔËÏ Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
‚ ñÂÌÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ 

Ë ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: Ñ‡‚ÌÂÌ¸ÍÓ Ï˚ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË
ÒÔËÌÛ. óÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl, ÒÂÂ‰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
ÔflÏ˚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 ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË.)

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

ï: Ñ‡, ÌÓ ËÁ-Á‡ ÔÓ·ÎÂÏ Ò Ô‡‚˚Ï ·‡ıË‡ÎËÒÓÏ ÏÌÂ
‚ÒÂ Â˘Â ÚÛ‰ÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Á‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ. èÂÂıÓ‰ËÏ
Í ÔÛÎÓ‚Â‡Ï Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ ÔÛÎÓ‚ÂÓ‚
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, 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˚ ÔÂ‚‡ÚËÎËÒ¸ ‚ Í‡Ì¸ÓÌ˚. Ä‰ÒÍ‡fl ‡Ò-
ÚflÊÍ‡!

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

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

ã: ì ÏÂÌfl ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚ ÔÓÒÚÓ ‚ÁÓ‚‡Î‡Ò¸.
ï: é˜ÂÂ‰¸ ‚ÂıÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ Ú‡ÔÂˆËÈ. (èÓÊËÏ‡ÂÚ

ÔÎÂ˜‡ÏË.)
ã: ÇÂÎËÍËÈ POF-„ÛÛ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÒfl ‚ ‚˚·ÓÂ ÛÔ‡Ê-

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

„Ó‚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÌÂ ‚‡˘‡fl ÔÎÂ˜‡ÏË, ‡ ‰‚Ë„‡fl Ëı ÒÚÓ„Ó
‚‚Âı-‚ÌËÁ. á‡ÚÂÏ ÔÂÂÈ‰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˛ ÒÂÂ-
‰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¸ÚÛËÒÚ‡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‡
ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ÓÌË ÓÚ‚Ó‰flÚ ÔÎÂ˜Ë Ì‡Á‡‰, ÒÚfl-
„Ë‚‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.)

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

ÂÚÒfl.
ã: Ä ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-

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

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

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

ï: ïÓ˜ÂÚÒfl ÒÍÓÂÂ 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‰
ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ.
Ñ‡ÎÂÂ ÒÎÂ‰Û˛Ú ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡

Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ,
˜ÂÂ‰ÛÂÏ˚Â Ò ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡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 ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ ·ËˆÂÔÒÓ‚. åÓË ‚ÂÌ˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂ-
ÏÛ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚Ë‰Ì˚, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡ÎÓËË. Ä Í‡Í
ÔÓÊË‚‡ÂÚ Ú‚ÓÈ ·‡ıË‡ÎËÒ?

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

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

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

ï: Ä ÏÌÂ ÔË‰ÂÚÒfl ÔÂÓ‰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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