
#3 (50)  2006

Человек
ренессанса
Многогранный талант
поднял О’Герна
на высочайшие вершины

Mr. OLYMPIA ‘05
Фоторепортаж

Клетчатка
Тренировка
благоразумия

Человек
ренессанса
Многогранный талант
поднял О’Герна
на высочайшие вершины

Mr. OLYMPIA ‘05
Фоторепортаж

Клетчатка
Тренировка
благоразумия
Как выйти
из состояния
перетренированности

cover  6/12/06  11:32  Page 1







Основатели (1936-1986): 
Пири и Мэйбел Рейдер

Учредитель:

ТиЭсСи Инкорпорейтед, США

Издатель и редакционный директор:

Джон Балик
Соиздатель: Уоррен Уандерер
Директор по дизайну: Майкл Невье
Шеф-редактор: Стивен Холмэн
Художественный редактор:

Терри Страуд Брэтчер
Главный редактор: Рут Сильверман
Редактор: Лонни Тепер

Русское издание:

Редакционный совет:

Леонид Остапенко, член Международной
Ассоциации Спортивных Наук, руководитель
Научно-исследовательского отдела фирмы
«ЕАМ Спорт Сервис»
Юрий Мельников, вице-президент федера-
ции бодибилдинга и фитнеса Москвы и Мос-
ковской области 
Владимир Турчинский, президент профессио-
нальной Лиги Силового экстрима «Strong Man»
Галина Чепурнова, мастер спорта междуна-
родного класса по бодибилдингу, сотрудник
Научно-исследовательского отдела фирмы
«ЕАМ Спорт Сервис»

Главный редактор: Дмитрий Киселев
Редактор: Елена Чувилина
Верстка: Александр Клочко 

Юлия Тумакова
Консультант: Дмитрий Калашников

Адрес российской редакции: 
Москва, Головинское шоссе, д. 5
Почтовый адрес:
117218, Москва, а/я 58
Email: magazine@ironman.ru

Тираж 30000 экз.
Цена свободная
Отпечатано ЗАО «Холдинговая компания «Блиц-Информ»

Свидетельство о регистрации СМИ № 017912 
от 17 июля 1998 года 

Редакция не несет ответственности за достоверность 
информации, опубликованной в рекламных объявлениях. 
Редакция не предоставляет справочной информации
и оставляет за собой право не вступать в переписку. 
Присланные рукописи и материалы не рецензируются 
и не возвращаются. Перепечатка материалов, опубликованных
в журнале IRONMAN magazine®, допускается только 
с письменного разрешения редакции.

ЖЕЛЕЗНЫЙ ЧЕЛОВЕК

Тренировка
благоразумия

(часть 2)
стр 34

«...Итак, сегодня 
мы поговорим 

о программе, 
которая выведет 

вас из состояния пе-
ретренированности.

Только сразу хочу
предупредить вас 

о нежелательности
игнорирования 

этой программы...»

Мистер
Олимпия
стр 42

1 Ронни Коулмэн
2 Джей Катлер
3 Густаво Баделл
4 Гюнтер Шлиеркамп
5 Виктор Мартинес
6 Деннис Джеймс
7 Мелвин Энтони
8 Бренч Уоррен 
9 Даррем Чарльз
10 Мустафа Мохаммад

Человек 
ренессанса
стр 80
«...Сказать, 
что Майкл О’Герн
(Michael O’Hearn) 
достиг многого, значит
не сказать ничего.
Один взгляд на его 
послужной список 
вызывает восхищение.
Чемпион-бодибилдер,
чемпион-пауэрлиф-
тер, чемпион по
боевым искусствам,
персональный тренер,
супермодель...»

Клетчатка
стр 24

«...Клетчатка - 
пасынок среди 

нутриентов. Первые 
сторонники 

клетчатки 
подвергались 
гонениям как

шарлатаны. 
Фактически, 

клетчатка только
недавно получила

заслуженное 
признание 

в медицинских
кругах...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ì‚‡Ê‡ÂÏ˚Â ÍÓÎÎÂ„Ë ÔÓ «ÊÂÎÂÁÌÓÏÛ ˆÂıÛ»!
ä ‡Á„Ó‚ÓÛ Ì‡ ÚÂÏÛ ˝ÚÓÈ Â‰‡ÍˆËÓÌÌÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë ÏÂÌfl

Ì‡ÚÓÎÍÌÛÎË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂÏ Ì‡¯Ëı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ë ÔÓÒÂ-
ÚËÚÂÎÂÈ Ò‡ÈÚ‡. ùÚË ÔËÒ¸Ï‡ ÓÚ‡Ê‡˛Ú fl‰ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÈ,
ÍÓÚÓ˚ÏË, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ì‡ÔÓÎÌÂÌ àÌÚÂÌÂÚ. 

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·ÂÂÏ ‚ÒÂ ÔÓ ÔÓfl‰ÍÛ. èÓÒÏÓÚËÏ Ì‡ Á‡-
ÌflÚËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, Í‡Í Ì‡ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂ‰Û, ÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ÒÎÂ‰˚ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë
ÔË‚Ó‰fl˘Ëı Í ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚Ï ËÁÏÂÌÂÌËflÏ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË Ë ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒËÒÚÂÏ‡ı. ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ˝ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒËÌÚÂÁ ·ÂÎÍ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ÌÂ‚ÓÁÏÓ-
ÊÂÌ ‚ ÚÂÏÔÂ, ·ÓÎ¸¯ÂÏ, ˜ÂÏ ÔËÏÂÌÓ 0,5 Í„ ‚ ÏÂÒflˆ
(ÔË Ò‡Ï˚ı ·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔÓ-
Î‡„‡˛Ú Ë Ì‡Û˜Ì˚È ÚÂÌËÌ„, Ë Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡‰ÂÍ-
‚‡ÚÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ). 

ëÎÂ‰ÛÂÚ Û˜ÂÒÚ¸, ˜ÚÓ ‰Ó ÔÓ‰ÎËÌÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ Ò
ÏÓÏÂÌÚ‡ Ì‡˜‡Î‡ Á‡ÌflÚËÈ ‰ÓÎÊÌ˚ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ù‡Á˚
ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ, ÏÂÊÏ˚¯Â˜ÌÓÈ Ë ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜ÌÓÈ
ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÌËÏ‡˛Ú, ÔÓ Ò‡Ï˚Ï ÒÍÓÏÌ˚Ï
ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡Ï, ÓÍÓÎÓ 2-3 ÏÂÒflˆÂ‚. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ
Ë‰ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÔËÓÒÚ ÔÓÔÂÂ˜ÌËÍ‡ ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÈ
ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚, ÌÓ ‚ÒÂ ÔË·‡‚ÎÂÌËfl ÒËÎ˚ Ì‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ
Ë‰ÛÚ Á‡ Ò˜ÂÚ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÌÂ‚ÌÓ-ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆË-
ÓÌÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚, Ë ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ˚
ÔËÓÒÚÓÏ Ï‡ÒÒ˚. Ç˚‚Ó‰ - Á‡Ô‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ ÚÂÔÂÌËÂÏ Ë
‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Ë Â„ÛÎflÌ˚Â Á‡Ìfl-
ÚËfl, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ıÓÓ¯ËÈ ÍÓÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.

ëÛÚ¸ ‚ÚÓÓÈ ÔÓ ˜‡ÒÚÓÚÂ Ó¯Ë·ÍË - ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ-
ÌflÚ˚È ÔËÌˆËÔ «óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â». 

ëÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ Î˛·Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÂÏÍÓÒÚ¸˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î‡. óÂÏ ·ÓÎÂÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ì ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ˝ÚÓÚ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î, ÌÓ ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÍÓÌÂ˜ÂÌ. Ç Ì‡˜‡ÎÂ Á‡ÌflÚËÈ ÓÌ ‚Ó-
Ó·˘Â - ÏËÁÂÌ˚È, Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒ-
Ú¸˛ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 45-50 ÏËÌÛÚ ÔË ÛÏÂÂÌÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.
Ñ‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
ÒÚ‡‡˛ÚÒfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ÁÛÏÂ-
ÂÚÒfl, ‚ÒÂÏÂÌÓ ÔÓ‚˚¯‡fl Ëı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. ÖÒÎË ‚˚ ‰‡ÊÂ
ÒÎÂ„Í‡ «ÌÂ‰Ó‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ», ÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ·Û‰ÂÚÂ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl
‚ÔÂÂ‰, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‰ÂÎ‡Ú¸
Ò‚Âı ˝ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÔÓÒÚÓ ÓÚ·‡Ò˚‚‡ÂÚ Ì‡Á‡‰ ËÎË ‚
ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ ÚÓÔÚ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÏÂÒÚÂ. Ç ıÛ‰¯ÂÏ
- ‚‡Ò Ê‰ÂÚ Ò˚‚ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÁÂ‚‡ Ë ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚ¸. ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚ ÏËÌËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÛÎÓÊËÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚,
ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ÂÈ ‚‡Ò Í ÓÒÚÛ ÒËÎ˚ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ó·˙ÂÏÓ‚.

íÂÚ¸ÂÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÓ‚ÂÚ˚ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜Â-
ÒÍÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍË, ÌÂÍÓÏÔÂÚÂÌÚÌ˚ÏË Î˛‰¸ÏË.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ú‡ÍÓ„Ó Ó‰‡ ÒÓ‚ÂÚ˜ËÍË ÒÔÎÓ¯¸ Ë fl-
‰ÓÏ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Á‡Î‡ı Ë ÍÎÛ·‡ı, ÌÓ Ë Ì‡
Ò‡ÈÚ‡ı, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚ı «ÊÂÎÂÁÌÓÏÛ ÒÔÓÚÛ». èË ˝ÚÓÏ
ÏÌÂÌËflÏË Ë ÒÓ‚ÂÚ‡ÏË ‰ÂÎflÚÒfl ËÌÓ„‰‡ Î˛‰Ë Ò ÏËÌË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï Ë ‰‡ÊÂ ÊËÚÂÈÒÍËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ,
·‡‚ËÛfl Ò‚ÓÂÈ ÏÌËÏÓÈ «ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌÓÒÚ¸˛» ‚ ˝ÚÛ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ ÔÓÒÚÛ˛ ÚÂÏÛ. ÑÛÁ¸fl, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ‚ÓÁ‰ÂÊËÚÂÒ¸
ÓÚ ‰‡˜Ë ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ó‰‡ ÒÓ‚ÂÚÓ‚, ÌÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡fl ÏÂ‰Ë-
ˆËÌÒÍËÏ ËÎË ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ÚÂÌÂÒÍËÏ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂÏ, Ë
ÌÂ ËÏÂfl ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ô‡‚ Ì‡ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ú‡ÍËı
ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚. 

ã˛·ÓÈ ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡ ÔË ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı Á‡ÌflÚËflı ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Ì‡ÛÍÛ, ÌÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÌËı
ÚÂÏ, ˜ÚÓ Á‰ÂÒ¸ Á‡‰‡˜ÂÈ Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÁÏÂÌÂ-
ÌËÂ ÙÓÏ˚ Ë ÒÓÒÚ‡‚‡ ÚÂÎ‡, ‡ ˝ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Â‡ÎËÁÓ-
‚‡Ú¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸ Ó‰ÌËı ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ.
Ç‡ÊÌÂÈ¯ËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ, ÔÓ‰ÍÂÔÎflÂÏÓÂ ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚Ï Ì‡·Ó-
ÓÏ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. 

ùÚÓ - Ò‚ÓÂ„Ó Ó‰‡ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌÓÎÓ„Ëfl, ÔË Ì‡-
Û¯ÂÌËflı ÍÓÚÓÓÈ Ì‡ ‚˚ıÓ‰Â ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÎË. ÇÒÂ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â
ÓÚÍ˚ÚËfl Ë Ì‡ıÓ‰ÍË ‚ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË Ï˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl
ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡. Ç‡Ï ÓÒÚ‡-
ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ˜ËÚ‡Ú¸ Ì‡¯Ë ÒÚ‡Ú¸Ë Ë Ô˚-
Ú‡Ú¸Òfl ÔËÏÂÌËÚ¸ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ÁÌ‡ÌËfl ‰Îfl «ÔÓ‰„ÓÌÍË»
˝ÚËı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ Í ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏ ‚‡¯ÂÈ Â‡ÍˆËË Ì‡
ÚÂÌËÌ„ Ë ÔËÚ‡ÌËÂ. å˚ ÌÂ ‰‡‰ËÏ ‚‡Ï ÌÂ‡ÁÛÏÌ˚ı ËÎË
ÌÂÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚ı ÒÓ‚ÂÚÓ‚. ÅÛ‰¸ÚÂ Ò Ì‡ÏË - Ë ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚flÚ ÒÂ·fl ‰ÓÎ„Ó Ê‰‡Ú¸. IM

СЕРЬЕЗНЫЙ ТРЕНИНГ - 
СЕРЬЕЗНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Любой вид спорта 
при серьезных занятиях 

представляет собой науку, 
но бодибилдинг отличается 

от них тем, что здесь задачей 
и результатом является 

изменение формы и состава тела,
а это невозможно реализовать 

с помощь одних только 
тренировочных нагрузок. 

Важнейшим фактором становится
сбалансированное питание, 

подкрепляемое просчитанным 
набором пищевых добавок
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Ms. International 2006

3 марта 2006, Колумбус, Огайо

1. Айрис Куайл (США)
2. Дайана Кадо (США)
3. Яксени Ориквен-Гарсия 
(Венесуэла)
4. Житка Харазимова (Чехия)
5. Бетти Парисо (США)
6. Бонни Прист (США)
7. Энни Ривиеко (США)
8. Лиза Окланд (США)
9. Ким Хэррис (США)
10. Антонетт Норман (США)

Figure International 2006

3 марта 2006, Колумбус, Огайо

1. Мари Элизабет Ладо (США)
2. Моника Бранд-Пекхем (США)
3. Аманда Савелл (США)
4. Частити Слоун (США)
5. Джейн Эвад (США)
6. Кристин Помпонио-Пэйт (США)
7. Латиша Уайлдер (США)
8. Валери Ваугаман (США)
9. Моника Гуерра (США)
10. Элейн Гудлад (США) 

San Francisco 

Pro Invitational 2006

11 марта 2006, Хайвард, 

Калифорния

1. Густаво Баделл (Пуэрто-Рико)
2. Бренч Уоррен (США)
3. Мелвин Энтони (США)
4. Мустафа Мохаммад 
(Австрия)
5. Тони Фримен (США)
6. Ахмад Хайдар (Ливан)
7. Джонни Джексон (США)
8. Армин Шольц (Германия)
9. Рок Шабаз (США)
10. Крис Дим (США)

The Arnold Classic 2006

4 марта 2006, Колумбус, Огайо

И снова Джексон. Декстер Джек-
сон добился своей очередной
победы на «Arnold Classic». А вот
второе место занял «темная ло-
шадка» Бренч Уоррен. Виктор Мар-
тинез был третьим, Густаво Баделл
- четвертым.
Атлеты занявшие первые шесть
мест, получили квалификацию на
Олимпию 2006.

1. Декстер Джексон (США)
2. Бренч Уоррен (США)
3. Виктор Мартинез (США)
4. Густаво Баделл (Пуэрто-Рико)
5. Мелвин Энтони (США)
6. Ли Прист (Австралия)
7. Мустафа Мохаммад (Австрия) 
8. Даррем Чарльз (Тринидад)
9. Тони Фримен (США)
10. Трой Элвес (США) 
11. Дэвид Генри (США)
12. Ахмад Хайдар (Ливан)
13. Джонни Джексон (США)
14. Крис Дим (США)
15. Крис Кук (США)

P
ho

to
 b

y 
B

ill
 C

om
st

oc
k 

(w
w

w
. g

ra
ph

ic
m

us
cl

e.
co

m
)

P
ho

to
 b

y 
B

ill
 C

om
st

oc
k 

(w
w

w
. g

ra
ph

ic
m

us
cl

e.
co

m
)

Декстер Джексон

Айрис Куайл

Fitness International 2006

3 марта 2006, 

Колумбус, Огайо

1. Адела Гарсия (США)
2. Ким Клейн (США)
3. Дженифер Хендершот (США)
4. Трейси Гринвуд (США)
5. Джулия Чилдс (США)
6. Тани Джонсон (США)
7. Джулия Палмер (США)
8. Реджайн ДаСилва (Германия)
9. Энджи Монтелеоне-Семш (США)
10. Стейси Симонс (США) 
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Густаво Баделл
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Grand Prix Australia 2006

19 марта 2006, 

Голд Кост, Австралия

1. Ронни Рокел (Германия)
2. Ли Прист (Австралия)
3. Винс Тейлор (США)
4. Мустафа Мохаммад (Австрия)
5. Бренч Уоррен (США)
6. Фрэнсис Бенфатто (Франция)
7. Крис Дим (США)
8. Рок Шабаз (США)
9. Эдди Эбью (Великобритания)
10. Хейко Калбах (Германия)
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Ронни Рокел

Женщины фитнес абс.

1. Карулина Наталья

Мужчины фитнес абс.Махова 

1. Ратынский Михаил

Женщины 

бодифитнес 163 см

1. Забияка Валентина

2. Прилепина Елена

3. Махова Светлана

Женщины 

бодифитнес св. 163 см

1. Михайлова Наталья

2. Цышкевич Нелли

3. Романычева Ольга

Женщины 

бодифитнес абс.

1. Забияка Валентина

2. Михайлова Наталья

Мужчины 80кг

1. Гончаров Павел

2. Лосев Игорь

3. Михайленко Роман

Мужчины 85кг

1. Горошко Илья

2. Дороничев Сергей

3. Семенов Виталий

Мужчины 90кг

1. Межуев Сергей

2. Родин Сергей

3. Суровцев Иван

Мужчины 100кг

1. Леонов Юрий

2. Дудушкин Роман

3. Невский Олег

Мужчины св. 100кг

1. Голубочкин Дмитрий

2. Попович Андрей

3. Халдин Вадим

Мужчины абс.

1. Голубочкин Дмитрий

2. Леонов Юрий

3. Межуев Сергей
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Бренч Уоррен

Ронни Рокел завоевал свой первый
профессиональный титул, победив в
непростой борьбе, любимца местной
публики Ли Приста. Хотелось бы от-
метить и 3-е место потрясающего ве-
терана, 49-ти летнего Винса Тейлора.
Последний раз выступавший в 2002
году, когда он занял второе место на
Masters Olympia.
Также этот турнир ознаменовался
возвращением после 12-ти летнего
перерыва 48-ми летнего Фрэнсиса 
Бенфатто, который занял 6 место.

Открытый чемпионат 

г. Балашиха

8 апреля 2006, г. Балашиха

В категории бодибилдинг 85кг, побе-
ду одержал Юрий Новиков, в кате-
гории свыше 85, победил Леонид
Истомин. Он же и выиграл первенст-
во в абсолютке. В категории боди-
фитнес абсолютка, первое место
завоевала Ольга Антонова.

С юбилеем!

3 апреля, традиционно, в центре ре-
абилитации инвалидов, ветеранов и
спортсменов у знаменитого на всю
Россию и мир Валентина Ивановича
Дикуля, состоялся юбилей и чество-
вание знаменитого россиянина. В
чествовании юбиляра приняли учас-
тие представители Правительства,
Государственной Думы, московский
бомонд, представители шоу-бизнеса
и артисты кино, театра и конечно
представители цирка и спортивных
Федераций. На юбилей собралось
более 400 гостей, с большой про-
граммой выступили артисты эстра-
ды, цирка и спортсмены.

Открытый Кубок Москвы

15 апреля 2006, 

Москва, ДК «Кузминки»

Женщины 

бодибилдинг абс.

1. Гурьева Ольга 
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10 IRONMAN #3 (50) 2006

Фрэнк Зейн (Frank Zane)

ДИЕТА

Советы чемпиона
ПИКОВАЯ ФОРМА И ДИЕТА

ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÒ˜ÂÁ Ò‡ÁÛ ÊÂ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÏÛ ÔÂ‰ÎÓÊËÎË  ‚˚ÈÚË
Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‚ÏÂÒÚÂ ÒÓ ÏÌÓÈ, Ë fl Â„Ó ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂ ‚ËÌ˛.

ùÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È Ì‡ ÏÓÂÈ Ô‡ÏflÚË ÒÎÛ˜‡È, ÍÓ„‰‡ fl ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎËÎ ÒÂ·Â ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ‰ËÂÚÛ ÔÓÒÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÔËÍÓ‚ÓÈ
ÙÓÏ˚. ç‡ ·‡ÌÍÂÚÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓÈ «éÎËÏÔËË» fl Ò˙ÂÎ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ò˝Ì‰‚Ë˜ Ë ‚˚ÔËÎ Ô‡Û ÍÛÊÂÍ ÔË‚‡. èÓıÓÊÂ, ÓÒÚ‡Ú¸Òfl Ì‡
ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ ÏÂÌfl Á‡ÒÚ‡‚ËÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸
‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ fl ÎÛ˜¯ËÈ.

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÔÓÒÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˆÂÎË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ÌÂÏÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë Ì‡ÒÎ‡‰ËÚ¸Òfl Â‰ÓÈ,
ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÏÂÛ. ãË˜ÌÓ ÏÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÏÂÛ ÔÓÒÎÂ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÏÓ„‡ÎË ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ËÎË ÙÓÚÓÒÂÒÒËË – ·˚Î‡ ÔË˜ËÌ‡ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÒÂ·fl
‚ ÙÓÏÂ. çÓ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÏÓÚË‚‡ˆËË, ÔÓÒÎÂ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ fl ‚ÒÂ„‰‡ ÓÒÎ‡·ÎflÎ ‰ËÂÚÛ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÔÂËÓ‰
ÏÂÊ‰Û ÑÌÂÏ ÅÎ‡„Ó‰‡ÂÌËfl Ë çÓ‚˚Ï ÉÓ‰ÓÏ. ÇÒÂ„‰‡ ÏÓÊÌÓ
Ì‡ÈÚË ÓÔ‡‚‰‡ÌËfl ‰Îfl ÔÎÓıÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÌÓ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl
ÏÌÓ„Ó ‡Á ‚ıÓ‰ËÎ ‚ ÎÛ˜¯Û˛, ˜ÂÏ ‡Ì¸¯Â, ÙÓÏÛ, ÂÒÎË ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÒÂ·Â Ì‡·Ë‡Ú¸ ‚ÂÒ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÓÚ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó. ÑÎfl ÏÂÌfl ˝ÚÓ ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â 91 Í„. íÂÔÂ¸,
ÍÓ„‰‡ ÏÌÂ Á‡ 60, ˝ÚÓ 82 Í„. ü ÛÊÂ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ÒÂ·Â ÚÓÎÒÚÂÚ¸.

ä‡Í-ÚÓ fl ÛÊÂ ÓÔËÒ˚‚‡Î Ò‚Ó˛ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛
‰ËÂÚÛ: ÓÍÓÎÓ 2 „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡  Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡
ÚÂÎ‡, ÊËÓ‚ 25% ÓÚ Ó·˘Â„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡, Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÎÓ‚ËÌ‡
ÓÚ ÔÓÚÂËÌ‡. ç‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È ‰ÂÌ¸ fl ÔÓÔÓÎÌfl˛ Á‡Ô‡Ò˚
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓÚÂËÌ‡. èÓÒÎÂ Â„ÛÎflÌÓ„Ó ‚ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ ÙÓÏÛ (fl ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡˛ Í‡Ê‰˚È „Ó‰ ÔËÏÂÌÓ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÓÒÂÌË) fl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ùÚÓ ‰‡ÂÚ ÏÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ˝ÌÂ„ËË
‰Îfl ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ
Ï˚¯ˆ Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÂÒÚ¸ ÚÂ ·Î˛‰‡, ÍÓÚÓ˚Â ‡Ì¸¯Â ·˚ÎÓ
ÌÂÎ¸Áfl. ç‡ÔËÏÂ, Í Ò‚ÓÂÏÛ Ó·˚˜ÌÓÏÛ Á‡‚Ú‡ÍÛ ËÁ flËˆ
‚ÒÏflÚÍÛ fl ‰Ó·‡‚Îfl˛ ÚÓÒÚ ËÁ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡ Ò Î¸ÌflÌ˚Ï
Ï‡ÒÎÓÏ, ËÌÓ„‰‡ ÂÏ Ï‡Í‡ÓÌ˚ (ÌÓ ÌÂ ÔÓÒÎÂ ÔflÚË ˜‡ÒÓ‚
‚Â˜Â‡) ËÎË ÔÂ˜ÂÌ˚È Í‡ÚÓÙÂÎ¸. ü ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÂÒÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò
ÌËÁÍËÏ ËÎË ÛÏÂÂÌÌ˚Ï „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ,
Ì‡ÔËÏÂ, Ó‚ÒflÌÍÛ Ë ÔÂ˜ÂÌ˚È flÏÒ. àÌÓ„‰‡ fl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ÒÂ·Â
ÔÓˆË˛ ÏÓÓÊÂÌÓ„Ó. çËÍ‡ÍËı ÍÓÌ‰ËÚÂÒÍËı ËÁ‰ÂÎËÈ,
ÍÓÌÙÂÚ, ÒÛ¯ÂÌ˚ı ÙÛÍÚÓ‚, ÙÛÍÚÓ‚˚ı ÒÓÍÓ‚ ËÎË
„‡ÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ÔËÚÍÓ‚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û ÌËı Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍËÈ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ. àÌÓ„‰‡ Ë ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ fl
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ÔÓÚÂËÌ. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‰‡˛Ú ÏÌÂ ·ÓÎ¸¯Â
˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ıÓÚfl Ë ÔË·‡‚Îfl˛Ú ÌÂÏÌÓ„Ó ÊË‡.

èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊËÓ‚ ÚÓÊÂ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl, ÌÓ
ÌÂÌ‡ÏÌÓ„Ó. çÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï‡ÒÎ‡ ÛÚÓÏ ıÓÓ¯Ó
ÒÓ˜ÂÚ‡ÂÚÒfl Ò ÏÓËÏ ÚÓÒÚÓÏ Ë ‚‡ÂÌ˚ÏË flÈˆ‡ÏË, ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
Ò ÍÛÒÓ˜ÍÓÏ Ò˚‡ Ë Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚ¸˛ ‡‚ÓÍ‡‰Ó. ùÚÓ ÔËÚÛÔÎflÂÚ
˜Û‚ÒÚ‚Ó ÛÚÂÌÌÂ„Ó „ÓÎÓ‰‡.

àÚ‡Í, ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ‰ËÂÚÓÈ, ‚Â‰ËÚÂ
ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ, Á‡ÔËÒ˚‚‡fl ‚ ÌÂ„Ó ‚ÒÂ, ˜ÚÓ
Ò˙Â‰‡ÂÚÂ, ‡ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰Ìfl ÓˆÂÌË‚‡ÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÊËÓ‚. åÂ‡ Ë Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ – ‚ÓÚ ÂˆÂÔÚ
‚‡¯Â„Ó ÛÒÔÂı‡! IM

çÛÊÌÓ ÎË ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‰ËÂÚ˚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚
‰ÓÒÚË„ÎË ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏ˚? ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ıÓÓ¯‡fl
Ë‰Âfl – ÓÒÚ‡Ú¸Òfl Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ÌÓ ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸

ÚÛ‰ÌÓ ÂÂ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ‚ÒÂı ÎË¯ÂÌËÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò
‚ıÓÊ‰ÂÌËÂÏ ‚ ÙÓÏÛ. ü „Ó‚Ó˛ ËÏÂÌÌÓ Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÙÓÏÂ. í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓÒÎÂ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-75» ‚
ûÊÌÓÈ ÄÙËÍÂ, Ó‰ËÌ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ÚËÚÛÎ‡ åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl
Ì‡·‡Î ·ÓÎÂÂ 11Í„, ÔÓÂ‰‡fl Ë ‚˚ÔË‚‡fl ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÔÓÔ‡‰‡ÎÓÒ¸
ÂÏÛ Ì‡ „Î‡Á‡. çÂ ÒÚÓËÚ „Ó‚ÓËÚ¸, Í‡Í ÓÌ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó
‚˚„Îfl‰ÂÎ. íÓ„‰‡ fl ÚÓÊÂ ÌÂ Û‰ÂÊ‡ÎÒfl ÓÚ ÒÓ·Î‡ÁÌ‡ Ë
ÔÓ‰Ì‡ÎÂ„ Ì‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. Ç ËÚÓ„Â ‚Òfl ÏÓfl ÚflÊÂÎÓ Á‡‡·ÓÚ‡ÌÌ‡fl
‰ÂÙËÌËˆËfl ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ÛÎÂÚÛ˜ËÎ‡Ò¸ Ë, ıÓÚfl fl ÒÚ‡Î ·ÓÎ¸¯Â
Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÙË„Û‡ ÔËÓ·ÂÎ‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ „Î‡‰ÍËÈ ‚Ë‰.

íÓ, Í‡Í fl ÔËÚ‡˛Ò¸ ÔÓÒÎÂ ÚÛÌË‡, Á‡‚ËÒËÚ, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó,
ÓÚ ÏÂÒÚ‡, ÍÓÚÓÓÂ fl Ì‡ ÌÂÏ Á‡ÌflÎ. èÓ·Â‰Ë‚, fl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ÒÂ·Â
ÔÓ˜Ë‚‡Ú¸ Ì‡ Î‡‚‡ı Ë Ô‡Á‰ÌÓ‚‡Ú¸. çÓ Ò‡ÏÓÂ ÚÛ‰ÌÓÂ – ˝ÚÓ
‚Ó‚ÂÏfl ÓÒÓÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ Ô‡Á‰ÌÂÒÚ‚‡ Ë
‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl Í ‡·ÓÚÂ. åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú
ÂÒÚ¸ Ë Ì‡·Ë‡Ú¸ ‚ÂÒ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ. ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛ ·ËÚ‚Û ÏÂÊ‰Û ÏÌÓÈ Ë î‡ÌÍÓ
äÓÎÛÏ·Ó Ì‡ «éÎËÏÔËË-76». åÌÓ„ËÂ ·˚ÎË Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ
ÔÓ·Â‰‡ ·Û‰ÂÚ Á‡ ÏÌÓÈ, ÌÓ î‡ÌÍÓ ‚˚Ë„‡Î, ‡ ÏÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸
‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÙÓÏÛ ‚
ÔÂ‰‰‚ÂËË ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Ëı ˜ÂÂÁ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ‚ Madison Square Garden ‚ ç¸˛-âÓÍÂ. ü
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚ˚, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‰‡ÊÂ
·ÓÎÂÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï (ıÓÚfl Ë ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡˚Ï), ˜ÂÏ Ì‡
«éÎËÏÔËË». î‡ÌÍÓ ÊÂ ‡ÒÒÎ‡·ËÎÒfl ÔÓÒÎÂ ÔÓ·Â‰˚,
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Куртис Шульц (Curtis Schultz)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

Мощность, мышцы и тяжелая работа

СИЛОВАЯ РАМА
ü‰ÛÏ‡˛, ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, Ó ˜ÂÏ fl „Ó‚Ó˛.

é·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÒÚÓËÚ ‚
Û„ÎÛ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ Ë ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÍÎÂÚ-

ÍÛ Ò ÓÚ‚ÂÒÚËflÏË. çËÍÚÓ Â„Ó ÌÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚ, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÚÂı, ÍÚÓ ÔÓÎ‡„‡ÂÚ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËÂ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. Ä ‚Â‰¸
˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ú‡Í!

ëËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ – ˝ÚÓ ˜ÂÚ˚ÂıÛ„ÓÎ¸ÌÓÂ
ÒÓÓÛÊÂÌËÂ Ò ÓÚ‚ÂÒÚËflÏË, ÔÓÒ‚Â-
ÎÂÌÌ˚ÏË ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚ı ÒÚÓÈÍ‡ı ˜ÂÂÁ
Í‡Ê‰˚Â 3-5 ÒÏ. Ç ÓÚ‚ÂÒÚËfl Ì‡ ‡ÁÌ˚ı
‚˚ÒÓÚ‡ı ‚ÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl ÒÚ‡Î¸Ì˚Â ¯Ú˚Ë,
Ì‡ ÍÓÚÓ˚ı ÏÓÊÂÚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl „ËÙ.
ëËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ – ˝ÚÓ ÏÂÒÚÓ, „‰Â ·ÓÎ¸¯ËÂ
Â·flÚ‡ ÒÚÓflÚ ÏÓ˘Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚! äÓ„‰‡
fl „Ó‚Ó˛ Ò‚ÓÂÈ ÍÓÏ‡Ì‰Â, ˜ÚÓ Ï˚ Ë‰ÂÏ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ‚ Ëı „Î‡Á‡ı
ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚ‡ı, ÌÓ ÓÌË ÔÂÍ‡ÒÌÓ
ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â
‚ ÌÂÈ, Ó‰ÌË ËÁ Ò‡Ï˚ı ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÒÂ-
‰Ë ÒÚÓËÚÂÎÂÈ Ï‡ÒÒ˚.

ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒËÎÓ-
‚Û˛ ‡ÏÛ ÔÓ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌË˛, ÓÌ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ
‚‡Ï ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÒË-
Î˚, ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ Ë
ÔÓÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚‡¯ ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È Ì‡ÒÚ-
ÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚Â-
Ò‡ÏË. ç‡ÔËÏÂ, Û ÏÌÓ„Ëı ËÁ Ì‡Ò
‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ÔÓıÓÊ‰ÂÌËÂÏ
ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ‡ ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ·˚ÒÚÓ
ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ˝ÚÓÚ ÛÔflÏ˚È
ÓÚÂÁÓÍ.

ëËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ – ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ ÏÂÒÚÓ ‰Îfl
‡·ÓÚ˚ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÚÓÈÍÂ – ÔËÒÂ‰‡ÌË-
flı, ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı. Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
Ì‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÔÓÎÛÔËÒÂ‰˚,
ÚflÊÂÎ˚Â ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ë
˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ˜ÚÓ·˚ ÎËÍ‚Ë-
‰ËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÒÎ‡·˚Â Â„ËÓÌ˚. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë, ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚, ÊËÏ˚ Ò
ÔÓÎ‡, ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ˝Î‡ÒÚË˜Ì˚ÏË ÎÂÌÚ‡ÏË,
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ-
„‡ÏË Ë ÚÂ Ò‡Ï˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‚ÒÂ ÊÂ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ‡ ‰Îfl ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚, Ë
Û‰Ë‚Îfl˛Ò¸, ÍÓ„‰‡ ‚ËÊÛ Â·flÚ, ÔÓ‰ÌËÏ‡-
˛˘Ëı ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.

íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ·ÓÎÂÂ
ÒËÎ¸Ì˚Â Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓÊËÎËfl. Ä ÛÊ ÂÒÎË
‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÔÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ÏÂÚ-
‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÚÓ ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ – ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
‚‡Ï ÌÛÊÌÓ! ÇÓÁ¸ÏÂÏ, Ì‡ÔËÏÂ, ÊËÏ˚
ÎÂÊ‡. ÑÓÔÛÒÚËÏ, ‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‡ÒÚÂ‚‡-
ÂÚÂ Ì‡ ÔÓÎÔÛÚË ‰‚ËÊÂÌËfl „ËÙ‡ ‚‚Âı.
ÑÎfl Â¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ
ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, „‰Â ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ
ÏÂÚ‚‡fl ÚÓ˜Í‡. íÂÔÂ¸ ÊÏËÚÂ „ËÙ Ò
˝ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‡·ÓÚ‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚. ùÚÓ ÌÂ ÔÓÎÌÓ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰Ì˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÌÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ·˚
ÛÒËÎËÚ¸ ËÏÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â Â„ËÓÌ˚

‚‡¯Ëı „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ñ‡, Ë ÌÂ ‰ÓÔÛÒ-
Í‡ÈÚÂ ÓÚ·Ë‚‡ „ËÙ‡ ÓÚ ÒÚÓÔÓÓ‚ - ‡·Ó-
Ú‡ÈÚÂ Ò Ô‡ÛÁÓÈ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ
Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÚËˆÂÔÒ˚ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ò ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ‚˚¯Â ÚÂıÌËÍË.

ÇÓÁÏÓÊÌ‡ Ë ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ „Û‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ – Ò ˝ÚËÏ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÂÒÚ¸
ÔÓ˜ÚË Û ‚ÒÂı. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÒÚÓ-
ÔÓ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÒÂ‰ÌÂÈ ÚÓ˜ÍË ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰˚, ‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ÔflÏÓ Ì‡‰ ÌËÏË. ÉËÙ,
ÎÂÊ‡˘ËÈ Ì‡ ÍÓÓÚÍËı ÒÚÓÔÓ‡ı, Ì‡„Û-
ÁËÚÂ ‚ÂÒÓÏ ‚ 50% ÓÚ ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡
‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. á‡ÚÂÏ Îfl„ÚÂ Ì‡
ÒÍ‡Ï¸˛, ÒÌËÏËÚÂ „ËÙ ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚,
ÓÔÛÒÚËÚÂ Â„Ó Ì‡ „Û‰¸ Ë Á‡ÚÂÏ, ‚˚Ê‡‚
‚‚Âı, ÛÔËÚÂ Â„Ó ‚ ‚ÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ Ë
ËÁÓ ‚ÒÂı ÒËÎ ÊÏËÚÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 5 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. éÔÛÒÚËÚÂ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÓÚ 1 ‰Ó 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ÏÓÊÌÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ‚Âı-
Ì˛˛ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡.
ÑÎËÌÌ˚Â ÒÚÓÔÓ˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ ÛÓ‚-
ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ÌËÊÂ ‚‡¯ÂÈ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍË
‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ì‡ 3-5 ÒÏ, Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ÚË ÒÂÚ‡ ËÁ 1-3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÒÚ‡Ú¸flı ˝ÚÓÈ ÒÂËË Ï˚
Ó·ÒÛ‰ËÏ ÏÂÚÓ‰˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡Ï˚ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ë
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸
Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒ‡Ï! IM
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ „Î˛Ú‡ÏËÌ ÒÚ‡Î Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı
ÔÓÔÛÎflÌ˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. ì˜ÂÌ˚Â Ì‡Á˚‚‡˛Ú
Â„Ó «ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÈ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ»,

ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı Ó„‡-
ÌËÁÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Â. Ç‡˜Ë ÔËÏÂÌfl˛Ú „Î˛Ú‡ÏËÌ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl
Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚, Ì‡ÔËÏÂ, Î˛‰ÂÈ, ÔÓÎÛ˜Ë‚-
¯Ëı ÓÊÓ„Ë, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓÚÂ˛ ·ÂÎÍ‡. Ä ÁÌ‡-
˜ËÚ, ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚, ˜¸fl
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒıÓÊÂ-
ÏÛ Ò Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ÒÓÒÚÓflÌË˛. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, „Î˛Ú‡ÏËÌ
ÔÓ‰ÍÂÔÎflÂÚ ËÏÏÛÌËÚÂÚ, ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡fl Â„Ó ÓÒÎ‡·ÎÂÌËfl,
ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ËÁ-Á‡
‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËË ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‡‰ÂÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÚÂÒÒÓ‚Ó„Ó „ÓÏÓÌ‡.

àÁ-Á‡ ˝ÚËı Ò‚ÓÈÒÚ‚ „Î˛Ú‡ÏËÌ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÏÌÓ-
„Ëı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÔÓÓ¯ÍË, Á‡ÏÂÌËÚÂÎË ÔË-
˘Ë Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓÓ¯ÍË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ.
åÂÊ‰Û ÚÂÏ, Û ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ Ó ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÓÒÚË ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÓÁ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡.

ëÓ„Î‡ÒÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓ˚ı Ô‡ˆËÂÌÚ˚
„ÓÒÔËÚ‡ÎÂÈ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‰ÓÁÛ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡
(60 „‡ÏÏ ‚ ‰ÂÌ¸), ˝ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ.
çÂÍÓÚÓ˚Â Ò‡ÏÓÔÓ‚ÓÁ„Î‡¯ÂÌÌ˚Â ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â
˝ÍÒÔÂÚ˚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ˚ (ÚÓ ÂÒÚ¸, Á‡ ‡Á Ë ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‰ÓÁÂ) ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌÓÏÛ ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒÛ. Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı
ÒÎÛ˜‡flı ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, ÌÓ ÌÂ Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ, ÔÓÚÓÏÛ

˜ÚÓ ÓÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‚ÓËÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ
ÏÂı‡ÌËÁÏÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ÍÓÌÙÎËÍÚÛÂÚ ÌË Ò Ó‰ÌÓÈ ‰Û-
„ÓÈ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ (ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔËÌËÏ‡Ú¸
„Î˛Ú‡ÏËÌ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ÓÚ ‰Û„Ëı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÌÂ ËÏÂ˛Ú
ÔÓ‰ ÒÓ·ÓÈ ÌËÍ‡ÍËı ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı ÓÒÌÓ‚‡ÌËÈ).

Ñ‡ÊÂ ˝ÍÒÔÂÚ˚ ËÌÓ„‰‡ Ó¯Ë·‡˛ÚÒfl ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Ë ‰Û„Ëı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. Ç
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÒÓ„Î‡ÒË‚¯ËÒ¸ Ò ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸˛ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡, Û˜ÂÌ˚Â Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ «ÔËÂÏ
„Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ÌÂ ÔË‚ÂÎ Í ÛÒËÎÂÌÌÓÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ Í‡-
ÍÓ„Ó-ÎË·Ó „ÓÏÓÌ‡». (1) çÓ ‰Û„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 2 „‡ÏÏ‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚˚Á˚‚‡˛Ú
ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ – ÔÓˆÂÒÒ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚È, Ë
·˚ÎÓ ·˚ ÌÂ‚ÂÌÓ ÚÛÚ ÊÂ Ó·˙fl‚ÎflÚ¸ „Î˛Ú‡ÏËÌ «‚˚Ò‚Ó·Ó-
‰ËÚÂÎÂÏ Éê» Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ËÏÂ˛˘ËıÒfl Ë ÔÓÍ‡ Â˘Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì˚ı Ì‡Û˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı.

ÇÂÓflÚÌÓ, Ò‡Ï‡fl ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ –
˝ÚÓ Â„Ó ÌÂÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ ‚ ‚Ó‰ÌÓÈ ÒÂ‰Â. èÓÒÎÂ Í‡ÚÍÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ÊË‰ÍÓÒÚË ÓÌ ‡ÒÔ‡‰‡ÂÚÒfl Ì‡
‰‚‡ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ Ë ÚÂflÂÚ Ò‚Ó˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. é‰ÌÓ ËÁ Â-
¯ÂÌËÈ – ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „Î˛Ú‡ÏËÌ ‚ ‚Ë‰Â ÔÂÔÚË‰Ó‚, ÍÓ„‰‡
ÓÌ Ò‚flÁ‡Ì Ò ‰Û„ËÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË. ùÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ ÔÂÔÚË‰Ó‚ „Ó‡Á‰Ó ‚˚¯Â.
åÌÓ„ËÂ ÍÓÏÔ‡ÌËË ÛÊÂ ÔÓÌflÎË ˝ÚÓ Ë ‚˚ÔÛÒÚËÎË fl‰
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ÔÂÔÚË‰˚ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Garlick, P.J. (2001). Assessment of the safety of glutamine and other amino

acids. J Nutr. 131:2556S-2561S.

ПИТАНИЕ ДЛЯ РОСТА
Глютамин - мирная аминокислота

Врачи 
применяют
глютамин 
для лечения 
катаболических 
пациентов, 
например, 
людей, 
получивших
ожоги, 
так как 
он тормозит 
потерю 
белка
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ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÏ ·ÂÒÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò è‡‚ÎÓÏ ñ‡ˆÛÎËÌ˚Ï. ç‡ÔÓÏÌËÏ, è‡‚ÂÎ
– ·˚‚¯ËÈ ËÌÒÚÛÍÚÓ ÒÓ‚ÂÚÒÍÓ„Ó ÒÔÂˆÌ‡Á‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÂÈ˜‡Ò ÒÎÛÊËÚ ‚ ÇÓ-
ÂÌÌÓ-ÏÓÒÍÓÏ ÙÎÓÚÂ ëòÄ, ‚ ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÛÔ‡‚ÎÂÌËË fl‰ÂÌÓÈ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ-

ÒÚË ‚ ÓÚ‰ÂÎÂ ˝ÌÂ„ÂÚËÍË Ë ‚ ÒÂÍÂÚÌÓÈ ÒÎÛÊ·Â ëòÄ. éÌ ÔË‚ÂÁ ‚ ÄÏÂËÍÛ
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ÛÒÒÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰, ÍÓÚÓ˚È ‰‡Î ÏËÛ ˆÂÎ˚È fl‰ ‚˚‰‡-
˛˘ËıÒfl ÒËÎ‡˜ÂÈ. ë‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÓÌ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ‚ ÍÌË„‡ı «Power of the People!» Ë
«The Russian Kettlebell Challenge». åÂÚÓ‰ËÍ‡ è‡‚Î‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÂÌËÌ„ Ò „ËflÏË,
ÓˆÂÌË‚‡ÂÚÒfl ÏÌÓ„ËÏË ˝ÍÒÔÂÚ‡ÏË, Í‡Í ·ÛÚ‡Î¸Ì‡fl Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl.

IRONMAN: óÚÓ ÊÂ ÌÂ Ú‡Í ‚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰‡ı ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË?

è‡‚ÂÎ ñ‡ˆÛÎËÌ: éÒÓ·ÂÌÌÓ ÏÂÌfl ·ÂÒËÚ, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚Â ‚ÂÏÂÌÂÏ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ Á‡ÏÂÌfl˛ÚÒfl ÒÍÓÓÒÔÂÎ˚ÏË Ù‡‚ÓËÚ‡ÏË ÏÂÒflˆ‡. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ-
„ËÂ ËÁ ÌËı ‡Á‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÒÔÓÒ
˚ÌÍ‡ ËÎË ‰Îfl ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‡‰Ë Ò‡ÏËı ËÁÏÂÌÂ-
ÌËÈ. ùÚÓ ıÓÓ¯Ó ‰Îfl ÊÂÌÒÍÓÈ ÏÓ‰˚, ÌÓ ÌÂ
‰Îfl ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

Ори Хофмеклер (Ori Hofmekler)
Фотографии Майкла Невье (Michael Neveux)

Тренинг
по-русски

Уникальная 
методика

Павла Цацулина Часть 2
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ÌË˛ ÊË‡. åÓfl ÊÂ ˆÂÎ¸ – ˝ÚÓ ÒËÎ‡
‰Îfl ÔËÏÂÌÂÌËfl ‚ ·ÓÂ‚˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı.
ëÊË„‡ÌËÂ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡ – ÎË¯¸ ÔÓ-
ÁËÚË‚Ì˚È ÔÓ·Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡¯Ëı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ä‡Í ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ÔÎ‡ÚÓ?

ùÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ËÁÎÓÊÂÌ‡ ‚
«Beyond Bodybuildig», ‡ÌÚÓÎÓ„ËË ÏÓËı
ÒÚ‡ÚÂÈ, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÈ ËÁ‰‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ
Dragon Door (www.DragonDoor.com).
éÌ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËÂÏ ÛÚÓÏ-
ÎÂÌËfl. êÓÒÒËÈÒÍËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂ˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÌÂÏ‡Î˚ı ÛÒÔÂıÓ‚,
ÒÎÂ‰Ûfl ÂÈ. ñËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ó‰ÌËı Ë ÚÂı
ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÓÚ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÂ ÓÚÎË˜ËÂ – ˝ÚÓ ÔÓfl‰ÓÍ.

ÇÓÚ ÔËÏÂ ÔÓÒÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚
ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËfl ÛÚÓÏÎÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ,
‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„, ˜ÂÂ‰Ûfl ÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË.
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ê‡Á„Ó‚Ó˚ Ó ÒÂÚ‡ı, ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÓÚÍ‡ÁÂ ‚ÒÂ Â˘Â ÔÓÚË‚Ó-
Â˜Ë‚˚, ‡ ‚ÓÔÓÒ˚ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl. á‡˜ÂÏ
ËÁÓ·ÂÚ‡Ú¸ ÍÓÎÂÒÓ? ëÛÓ‚‡fl Ô‡‚‰‡ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ, Á‡ ÌÂÏÌÓ„ËÏË ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl-
ÏË, ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÂ Î˛‰Ë ÔÎ‡ÌÂÚ˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ë ·Û‰ÛÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó – ‚ ÌËÁÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÌÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ê˝„Û è‡-
ÍÛ, ‚˚ÔÓÎÌflÎË 10-20 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ‡ÁÛÏÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÔË-
‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ ÒËÌ„ÎÓ‚, ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚
‰‚‡ Ë ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ÏÌÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡ÎË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. é‰Ì‡ÍÓ, ÙÓÏÛ-
Î‡ ‚ÒÂ Ú‡ ÊÂ – ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÌÂ
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ü ÌÂ ÁÌ‡˛ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÌÂ
ÔÓÒÚÓË‚¯Â„Ó ÒËÎÛ Ú‡ÍËÏË ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ÏË. çË Â‰ËÌÓ„Ó! á‡ÚÓ fl ÁÌ‡˛
Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÌËÁÍÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÒÂÚÓ‚
Ë ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Ëı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚˚ÒÓÍÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë ÌÂ Ò‰‚ËÌÛ‚¯Ëı-
Òfl Ò ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË. ãË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ÌËı ËÌÓ„‰‡, Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ ‰ÓÒÚË„‡-
ÎË ÛÒÔÂı‡.

àÌÌÓ‚‡ˆËË ‚ ÊÂÎÂÁÌÓÈ Ë„Â ‰ÓÎÊÌ˚
ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Â‡Î¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛-
˘ËÂ ÏÂÚÓ‰˚ ÁÓÎÓÚÓÈ ˝˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡, ‡ ÌÂ ‚˚ÚÂÒÌflÚ¸ Ëı.

Ç˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚ‡ı. èÓ˜ÂÏÛ
ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â?

çËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÒÚÓflÚ Ï˚¯ˆ˚,
ÍÓÚÓ˚Â Ú‡Í ÊÂ ÒËÎ¸Ì˚, Í‡Í ‚˚„Îfl-
‰flÚ. éÌË ÏÂÌÂÂ ÓÔ‡ÒÌ˚ ‚ÓÔÂÍË ÔÓÔÛ-
ÎflÌÓÏÛ ÏÌÂÌË˛. àÏÂÌÌÓ ÌËÁÍËÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ÒÚÓËÎË ÒË-
ÎÛ Ë ‡ÁÏÂ˚ ˆÂÎ˚ı ÔÓÍÓÎÂÌËÈ ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, ‡ ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡˛Ú
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÒÔÓÓ‚ Ë ÒÛÂÚ˚.

ÇÓÚ, ˜ÚÓ fl ÔÓ˜ËÚ‡Î ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ Iron-
man Á‡ 1940 „Ó‰. «ïÓÚfl ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ÛÒÔÂı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ
ÌÂÓ·˚˜Ì˚Ï Î˛‰flÏ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ‚ÒÂ ÊÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl ‡·ÓÚ‡˛Ú ÎÛ˜¯Â». Ä‚ÚÓ, ó‡Î¸Á
ëÏËÚ, ÛÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ ÔÓ ËÏÂ-
ÌË ÑÊÓ‰Ê ìÓÎ¯, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ‰Ó·ËÎ-
Òfl ÛÒÔÂı‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ - ÂÒÎË ·˚Ú¸ ÚÓ˜Ì˚Ï,
ÚÓ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÂ Á‡·‡‚ÌÓ ÎË, ˜ÚÓ
ÒÂ„Ó‰Ìfl ËÏÂÌÌÓ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò˜ËÚ‡-
˛ÚÒfl ÌËÁÍËÏË! Ä «ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔÂÂÍÎ˛-
˜ËÎÒfl Ì‡ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÂÚÂ, ÚÓ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÒÚ‡Î ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸!». çÂÍÓÚÓ˚Â
‚Â˘Ë ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÏÂÌfl˛ÚÒfl.

éÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡
ÒËÎÛ Ë Ì‡ Ï‡ÒÒÛ?

é·˘ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ëËÎ‡ – ˝ÚÓ ÛÏÂÌËÂ, ‚ ÍÓ-
ÚÓÓÏ Ì‡‰Ó Â„ÛÎflÌÓ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸-
Òfl. ä‡Í ÒÍ‡Á‡Î ÇÎ‡‰ËÏË á‡ˆÓÒÍËÈ:

Тренинг ПО-РУССКИ

«íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, Ú‡Í ˜‡ÒÚÓ, Í‡Í ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÓÒÚ‡‚‡flÒ¸ ·Ó‰˚Ï, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ». ì ÏÌÓ„Ëı ÓÒÒËÈÒÍËı
ÚÂÌÂÓ‚ ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û ‡ÚÎÂÚ˚
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ˜ÂÚ˚Â ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÓ ÒÚÓËÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚Ó-
ÒÚÌÛ˛ ÒËÎÛ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ·˚Ú¸
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚˚„Îfl‰ËÚÂ, ÚÓ ˝ÚÓ ‚‡¯
ÏÂÚÓ‰. Ç Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â «é·Ì‡ÊÂÌÌ˚È
‚ÓËÌ» fl ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ „Ó‚Ó˛.

óÚÓ·˚ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
‰ÓÎÊÂÌ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í Ì‡Í‡˜ÍÂ Ò ÚflÊÂ-
Î˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÌËÁÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
ÖÒÎË ıÓÚËÚÂ ÛÁÌ‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚË, Ó·-
‡ÚËÚÂÒ¸ Í ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÓËË
„ËÔÂÚÓÙËË. åÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÌËÁ-
ÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ÔÂ-
ËÓ‰‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ Â¯‡Ú Á‡‰‡˜Û. ùÚÓ
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. ê˝„ è‡Í
Ë ‰Û„ËÂ ‚ÂÎËÍËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÔÓ 10-20 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë
ÔÓÒÚÓËÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÎÛ Ë Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.

åÌÓ„ËÂ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÒËÎÓ‚˚Â Ë ÒÚÓ-
fl˘ËÂ Ï‡ÒÒÛ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚
‡ÏÍ‡ı ÛÔÓÏflÌÛÚÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÓÍÓÎ 5ı5
– ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ëÔÓÒÓ·ÂÌ ÎË ÚÂÌËÌ„ Ò „ËflÏË ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË?

èÓÔ‡„‡Ì‰ËÛfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò „Ëfl-
ÏË, Ï˚ Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚È
ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂ-
ÚÓ‚ ‚ «·˚ÒÚ˚ı» ‰‚ËÊÂÌËflı ÚËÔ‡
Ï‡ıÓ‚ Ë ˚‚ÍÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ
fl ÎÛ˜¯Â ‡‰ÂÒÛ˛ ˝ÍÒÔÂÚ‡Ï ÔÓ ÒÊË„‡-

Тренировка А
Жимы лежа 6х4
Приседания 3х4
Мертвые тяги 3х4

Тренировка В
Приседания 3х4
Жимы лежа 6х4
Мертвые тяги 3х4

Тренировка С
Мертвые тяги 3х4
Приседания 3х4
Жимы лежа 6х4
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ëÍ‡ÊÂÏ, Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ä ‚ ÊËÏÂ
ÎÂÊ‡ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ÒÓ 115 Í„ ÔÂ‰ÔËÒ‡Ì-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓ„‰‡
Û ‚‡Ò Â˘Â ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó ÒËÎ. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÊËÏ‡ı ÚflÊÂÎÂÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÓÌË ·Û‰ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ. ç‡ ÚÂÚ¸ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ·Û‰ÂÚ
‚‰‚ÓÈÌÂ ÚflÊÂÎÂÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÂÂ‰
ÊËÏ‡ÏË ·Û‰ÛÚ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ë ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚Ó ‚ÒÂı
ÚÂı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ò Á‡ÔÎ‡-
ÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‚ÒÂ ÒÂÚ˚ Ë ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl (ÌÓ ÌÂ ‡Ì¸¯Â), Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ «Ò‚ÂÊÂÈ» ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

èÂÂ‰ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂÒÒËÂÈ ‡ÁÏË-
Ì‡ÈÚÂÒ¸, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
ÔÂÒÒ, Ú‡ÍÊÂ ‚ ÌËÁÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
èÎ˛Ò, ÂÒÎË Ó˜ÂÌ¸ ıÓ˜ÂÚÒfl, ‚ ‚ÓÒÍÂ-
ÒÂÌ¸Â ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÒÔÓÏÓ-
„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ì‡ÔËÏÂ, ‚
Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ.

ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÌÛÊÌÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂ-
‚‡Ú¸ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ?

èÓÌ‡·Î˛‰‡ÈÚÂ Á‡ ÚÂÏ, Í‡Í ÊÏÂÚ
ÎÂÊ‡ ÓÔ˚ÚÌ˚È Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ. éÌ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ˆÂÎ¸ÌÓ - ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ ‚ Â‰Ë-
ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰Â. ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÈ ‡ÚÎÂÚ
ÔÓıÓÊ Ì‡ Û˜ÂÌËÍ‡ Á‡ ÛÎÂÏ ‡‚ÚÓ-
ÏÓ·ËÎfl – ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÂ ÔÎ‡‚Ì˚Â, ‡ Ò
˚‚Í‡ÏË. ÉËÙ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl, Á‡-
ÚÂÏ ÂÁÍÓ ÏËÌÛÂÚ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ,
ÍÓ„‰‡ Ó‰ÌË Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÂ‰‡˛Ú ‡·Ó-
ÚÛ ‰Û„ËÏ.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰ÌË Ï˚¯ˆ˚ Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ì˚ ‚ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ
ÓÚÂÁÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂÂ‰‡˛Ú
˝ÒÚ‡ÙÂÚÛ ‰Û„ËÏ. ÉÛ‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‡ ÚËˆÂÔ-
Ò˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ. ãÛ˜¯ËÂ ÊËÏÓ‚ËÍË

ÚÂÌËÛ˛Ú ‡·ÓÚÛ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚ı
Ï˚¯ˆ ÓÚ ÒÚ‡Ú‡ ‰Ó ÙËÌË¯‡. àÒÍÛÒÒÚ-
‚Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚ÂÒ‡ ·ÂÁ ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËfl
ÒÍÓÓÒÚÂÈ ÚÂ·ÛÂÚ Â„ÛÎflÌÓÈ Ô‡Í-
ÚËÍË. ç‡ ‚˚ıÓ‰Â - ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸. ç‡
Ô‡ÍÚËÍÂ ÔÓÒÚÂÈ¯ÂÈ ÚÂıÌËÍÓÈ ÔÂ-
Ó‰ÓÎÂÌËfl ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË Ë ‡Á‚ËÚËfl
Ó‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ - ˝ÚÓ Ô‡ÛÁ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂ-
ÍÛÌ‰, Ò ÒÓı‡ÌÂÌËÂÏ Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚Ó
‚ÒÂı Ï˚¯ˆ‡ı!

Ç˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ‡·ÓÚÛ ‚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ¯ËÓÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ÌÓ ÚÛÚ
ÊÂ „Ó‚ÓËÚÂ Ó ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı, Í‡Í ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÏ ÏÂÚÓ‰Â ÔÓ-
ÒÚÓÂÌËfl ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚. ä‡Í ˝ÚÓ
ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚ¸?

Ç‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Úfl-
ÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ Ë ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ.
èÓÎÂÁÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ Ó ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı fl ÔÓ˜ÂÔÌÛÎ Û ‚ÂÎËÍÓ„Ó
ÒËÎ‡˜‡ Å‡‰‡ ÑÊÂÙËÒ‡. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ Ì‡ Ô‡Û-ÚÓÈÍÛ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚
‰‚Ë„‡Ú¸ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÌÂ ËÏÂÂÚÂ
Ô‡‚‡ ‰‚Ë„‡Ú¸, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ·ÓÎÂÂ
‰ÎËÌÌ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
‡ÈÓÌÂ ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË. ë ÌÂÈÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡.

ä‡ÍÓ‚‡ ÍÓÌˆÂÔˆËfl ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒËÎ˚, Ë Í‡Í ÓÌ‡ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ?

ç‡˜‡‚¯ËÒ¸ Í‡Í ·ÛÌÚ ÔÓÚË‚ ÚÂ-
Ì‡ÊÂÓ‚, ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„
ÔË¯ÂÎ Í ‰Û„ÓÈ Í‡ÈÌÓÒÚË. ëÂ„Ó‰Ìfl
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Â·flÚ‡ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚
ÌÂ ·‡Î‡ÌÒËÛÂÚÂ Ì‡ ÌÓÒÍÂ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë,
ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚. åÓfl ÚÓ˜Í‡
ÁÂÌËfl – ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÛÒÎÓÊÌflÚ¸. ëËÎ‡ –
˝ÚÓ Ò‡ÏÓÛ‚‡ÊÂÌËÂ. èÂÍ‡ÚËÚÂ ‰ÛÏ‡Ú¸
Ó Ò‚ÓÂÈ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË Ë ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ÒËÎÂ!

Ç «é·Ì‡ÊÂÌÌÓÏ ‚ÓËÌÂ» Ç˚ „Ó‚ÓË-
ÚÂ Ó ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ·ÂÁ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ.
èÓ˜ÂÏÛ?
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ü Î˛·Î˛ ÊÂÎÂÁÓ, ÌÓ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚
‡Á˙ÂÁ‰‡ı, Ë ÌÂ ıÓ˜Û ÚÂflÚ¸ ÒËÎÛ. Ç
ÍÌË„Â fl ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡˛ Ó· ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸-
Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ – ˝ÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â
ËÎË ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÂ Ò ÛÔÓ-
ÓÏ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„ÓÈ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ò ÚÛ-
‰ÓÏ ‰‡˛˘ÂÂÒfl ‰‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï), ‡ Ú‡ÍÊÂ Û˜Û Ì‡˜Ë-
Ì‡˛˘Ëı, Í‡Í ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl
‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl.

Ç˚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÏÓ˘¸
‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÂÚ‡ – ˝ÚÓ
ÒÓÁ‰‡ÌËÂ ÛÒÎÓ‚ËÈ ‰Îfl ÓÚÍ‡Á‡. í‡Í-
ÊÂ Ç˚ „Ó‚ÓËÎË, ˜ÚÓ ÙÓÒËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÏÓ„ÛÚ
ÒÎÛÊËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ
‡Ò¯ËÂÌËfl ÎËÏËÚÓ‚ ÚÂÌËÛ˛-
˘Â„ÓÒfl Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Â„Ó ÒËÎÓ‚˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. é·˙flÒÌËÚÂ.

ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ËÏÂÌÌÓ
‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl. èÓÒÏÓÚËÚÂ, Í‡Í ÒÎ‡·˚È
‡ÚÎÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÊËÏ ÎÂÊ‡: ÓÌ ‚Á˚‚‡ÂÚ „ËÙ Ò „Û-
‰Ë, Á‡ÏË‡ÂÚ ˜ÂÂÁ 5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚
Ë Ò‰‡ÂÚÒfl. íÂÔÂ¸ ‚Á„ÎflÌËÚÂ Ì‡
ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó Ô‡Û˝ÎËÙÂ‡. äÓ„‰‡ ‚ÔÂ-
˜‡ÚÎfl˛˘ËÈ ‚ÂÒ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ Ò‚ÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı Ë ÛÊÂ „ÓÚÓ‚ Ûı-
ÌÛÚ¸ Ì‡ „Û‰¸ ‡ÚÎÂÚÛ, Ì‡¯ ÒËÎ‡˜
Í‡ÍËÏ-ÚÓ Ó·‡ÁÓÏ Ì‡ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÂ·Â
ÒËÎ˚, ˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ‚˚Ê‡Ú¸ Â„Ó
Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË.

ì˜ÂÌ˚Â Ó·˙flÒÌfl˛Ú ˝ÚÓ ÓÒÓ·˚Ï
ÚËÔÓÏ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË – ÌÂÈ‡Î¸-
ÌÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸˛. Ç‡¯ ÏÓ˘ÌÓ-

ÒÚÌÓÈ ‚˚ıÓ‰ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 2
ÒÂÍÛÌ‰˚, Ë ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Ò‚ÓË ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‚˚‰‡‚‡Ú¸ Â„Ó
ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÎËÚÒfl Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì‡fl ÔÓÔ˚ÚÍ‡. ä‡Í ÒÍ‡Á‡Î Ó‰ËÌ
ÏÓÎÓ‰ÓÈ, ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘ËÈ Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂ: «Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û˜ËÚ¸Òfl ÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‡·ÓÚÂ».

20 IRONMAN #3 (50) 2006

é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÌÂÈ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡È‚‡
– ˝ÚÓ ‡ÁÛÏÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËÂ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ëÍ‡ÊÂÏ, ‚‡¯
Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ -
115 Í„. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 84ı2,
95ı1, 100ı1, 105ı1, 110ı1,
(115-120ı1), ‡ Á‡ÚÂÏ ÙÓ-
ÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÒÓ
117,5 Í„. çÂ ÒÓ 125 ËÎË
135 Í„! ùÚÓ ‚Â‰¸ ÌÂ ‰ÂÌ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ú‡ÔÂˆËÈ Û ‚‡-
¯Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ÎË¯¸ ÒÎÂ„Í‡.
ÉËÙ ‰ÓÎÊÂÌ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ˜ÂÂÁ ÏÂÚ‚Û˛
ÚÓ˜ÍÛ, ‡ ÌÂ ÔÓÎÂÚ‡Ú¸ ÏË-
ÏÓ, ËÎË Á‡‚ËÒ‡Ú¸ ‚ ÌÂÈ, Á‡-
ÒÚ‡‚Îflfl ‚‡Ò ËÁ‚Ë‚‡Ú¸Òfl Ì‡
ÒÍ‡Ï¸Â! ÇÒÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ¸ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
ÔË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÔ˚Ú-
ÍÂ. Ç‡Ï ÌÛÊÂÌ ÓÔ˚ÚÌ˚È

Ì‡Ô‡ÌËÍ, ‡ ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÈÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ.
çËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡! ÖÒÎË ‚‡¯Ë Ï˚¯-

ˆ˚ ‰ÓÊ‡Ú Ë „ÓÚÓ‚˚ Ò‰‡Ú¸Òfl, ÚÓ ‚˚
Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÓÒÚ Ò‚ÓÂÈ ÒËÎ˚. ëÓ-
‚ÂÚ: ÌÂ ÌÂ‚ÌË˜‡ÈÚÂ ‚ ÙÓÒËÓ‚‡Ì-
Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı ÒÓ
ÒÔÓÍÓÈÌÓÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛. ÇÂÒ Ò‚Âı-
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È, ÌÓ ‚˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÚÂ,

˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÈ‰ÂÚ ‚ÂÒ¸ ÔÛÚ¸ ‚‚Âı.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ 2-3 ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı

ÒËÌ„Î‡, ÌÂ ·ÓÎÂÂ, Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÈÚÂ
Ëı ÚÂÏfl ÒÂÚ‡ÏË ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ü „‡‡ÌÚËÛ˛ Á‡ÏÂÚÌ˚È ÓÒÚ ÒË-
Î˚, ÂÒÎË, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚˚ Á‡·Û‰ÂÚÂ Ó
Ò‚ÓÂÏ Ò‡ÏÓÎ˛·ËË.

Ç˚ ÌÂ ‚ÂËÚÂ ‚ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ˜ÂÏÛ?

Ç ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰
˝ÚËÏ ÚÂÏËÌÓÏ, - ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ó‰Ì‡
Ï˚¯ˆ‡ ËÎË Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡,
ÔÓÍ‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÓÚ‰˚ı‡˛Ú, -
ÌÂÚ. çÓ fl ‚Â˛ ‚ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ‚ ÌËÁ-
ÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÒÓı‡ÌÂ-
ÌËÂÏ Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚Ó ‚ÒÂÏ ÚÂÎÂ.
éÌË ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚.

ä‡Ì‡‰ÒÍËÈ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ ‰ÓÍ-
ÚÓ ÑË„·Ë ë˝ÈÎ (Digby Sale) Ó·-
Ì‡ÛÊËÎ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ
‡ÍÚË‚‡ˆËË Û Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÔË-
Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ, Ë
‰‡ÊÂ Û ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ ÓÚ‰ÂÎ¸-
ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÚË-
ÔÓÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ
‡ÁÌ˚Â ˜‡ÒÚË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ ‚ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflı Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„.

èÓÎ¸Á‡ ÓÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ÏË ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
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è‡‚ÂÎ, ÔË Ú‡ÍËı Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Í‡Í Ç˚ ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸?
ä‡ÍÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸?

ü ÒÎÂ‰Û˛ ‚‡¯ÂÈ «ÑËÂÚÂ ÇÓËÌ‡»
ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â „Ó‰‡. éÌ‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡!
ì ÏÂÌfl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚ÎÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÌÂ„ËË Ë Ò‡ÏÓÍÓÌÚÓÎfl. ü ÒÚ‡Î ·Ó-
ÎÂ ÔÓ‰Ê‡˚Ï, ıÓÚfl Ë ÌÂ ÒÚÂÏËÎÒfl Í
˝ÚÓÏÛ. ÑËÂÚ‡ ÇÓËÌ‡ Ì‡‚ËÚÒfl ÏÌÂ
Ò‚ÓÂÈ ÔÓÒÚÓÚÓÈ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛,
ÓÌ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ıÎÓÔÓÚ! IM

Ú˚. èÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ Ë ÒÓÓ·˘Ë-
ÚÂ ÏÌÂ Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı.

ä‡Í ÒÚÓËÚÒfl Ç‡¯Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ?

ü ˜ÂÂ‰Û˛ ‰ÌË ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ò ‰ÌflÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò „ËflÏË (˚‚ÍË, Ï‡ıË,
ÊËÏ˚ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ) Ë ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÏË
‰ÌflÏË ÓÚ‰˚ı‡. ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÚflÊÂÎ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÔflÚË,
Ë ÚÂÌËÛ˛ ÔÂÒÒ ÔÓ˜ÚË ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ.
ñÂÎ¸ – ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ‡fl ÒËÎ‡.

Ó˜Â‚Ë‰Ì‡: ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ‡ÌÂÂ
ÌÂ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. Ç˚„Ó‰˚ ‰Îfl
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÌÂ Ú‡Í Ó˜Â‚Ë‰Ì˚,
Ë ÔË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÌÓ‚¸ ‡ÍÚË‚ËÓ-
‚‡ÌÌ˚È ÔÛÎ ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ ÏÓÊÂÚ
ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. çÓ ˜ÚÓ ÂÒÎË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ÒÔÓÒÓ· Ó·ÓÈÚË Á‡ÍÓÌ ë˝ÈÎ‡ Ë Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı
Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ?

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ „ËÔÓÚÂÁ‡, ‚ÓÁÌËÍ-
¯‡fl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ èÓÎ‡ ÄÌ‰ÂÒÓÌ‡. óÛ-
‰Ó èËÓ‰˚, Í‡Í Â„Ó Ì‡Á˚‚‡˛Ú
ÛÒÒÍËÂ, èÓÎ ‚˚ÔÓÎÌflÎ Ò‚ÓË Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂÒÍËÂ Ë ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÍÛ„Ó‚ÓÈ Ï‡ÌÂÂ.
éÌ ‰ÂÎ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡Î, ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÂÚ
Ì‡ÍÎÓÌÓ‚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡
ÔÎÂ˜‡ı Ë Á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ ÔËÒÂ‰‡Î.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÅÓÎ¸¯ÓÈ èÓÎ ÍÓ-
Ó‰ËÌËÓ‚‡Î ÒËÎÛ, ÒÚÓfl˘Û˛Òfl
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË, Ò ÏÓ˘Ì˚ÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚-
ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. íÂÔÂ¸ Ï˚
ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÒÓÒÂ‰ÌËÂ ÌÂÈÓÌ˚, ÔË
Â„ÛÎflÌÓÈ ‡ÍÚË‚‡ˆËË, ËÒÔ˚Ú˚‚‡-
˛Ú ÚÂÌ‰ÂÌˆË˛ Ò‚flÁ˚‚‡Ú¸Òfl ÏÂÊ‰Û
ÒÓ·ÓÈ Ë ÔÂ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ ˜‡ÒÚË Â‰Ë-
ÌÓÈ ÌÂÈ‡Î¸ÌÓÈ ÒÂÚË. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
Ï˚¯ˆ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ÔË Ì‡ÍÎÓ-
Ì‡ı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‡Ì¸¯Â
ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË, Ú‡ÍÊÂ ‚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‚
‡·ÓÚÛ ‚ ıÓ‰Â ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸
Ë Ò Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË. íflÊÂÎ˚Â ÒÂÚ˚ ÚËˆÂÔÒÓ‚˚ı
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, ˜ÂÂ‰ÛflÒ¸ Ò ÊËÏ‡ÏË ÎÂ-
Ê‡, ÏÓ„ÛÚ ÛÒËÎËÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ. é‰-
ÌÓÒÛÒÚ‡‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÒÚÓËÚ
Ë ÌÂÈ‡Î¸ÌÓ ÛÒËÎËÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÌÓ‚˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡, ‡ Â„Ó ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ò ˆÂÎÂ‚˚Ï
ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ËÌÚÂ„Ë-
ÛÂÚ Ëı ‚ ÔÛÎ ‡·ÓÚ‡˛˘Ëı ‚ ˝ÚÓÏ ‰‚Ë-
ÊÂÌËË ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ÖÒÎË ‚˚ Â¯ËÚÂ ËÒÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ
ÚÂıÌËÍÛ, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚˚ Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂ, - ÚflÊÂÎÓ Ë ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. è˝Ú äÂÈÒË (Pat Casey),
ÔÂ‚˚È ‡ÚÎÂÚ, ÔÓÊ‡‚¯ËÈ 275 Í„, ÌÂ-
‚ÂÓflÚÌÓ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Î ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı
‚ ÒÚÓÓÌÛ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ ÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl ‚ Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚ÌÓÏ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ò Ú‡ÍËÏË ÊÂ ÒÂÚ‡ÏË
‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍÓÏ ËÎË ‰Û„ÓÏ Î˛-
·ËÏÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

èÓÍ‡ ÌÂÔÓÌflÚÌÓ, Í‡ÍËÂ ËÌÚÂ‚‡Î˚
ÓÚ‰˚ı‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË, ÌÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÛÔÂÒÂ-
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Я люблю железо, 
но вынужден довольно много 

времени проводить в разъездах, 
и не хочу терять силу. 

В книге я рассказываю 
об экстремальных упражнениях 

с собственным весом – это приседания 
на одной ноге или отжимания 

на одной руке с упором одной ногой 
(упражнение, с трудом дающееся 

даже очень сильным бодибилдерам)
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum), 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ – Ô‡Ò˚ÌÓÍ ÒÂ‰Ë ÌÛÚËÂÌÚÓ‚. ì ÏÌÓ-
„Ëı Î˛‰ÂÈ ÓÌ‡ ‡ÒÒÓˆËËÛÂÚÒfl Ò ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍÓÈ
Á‡ÔÓÓ‚. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡Í ·˚ÎÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡. Ç ‰Â‚flÚ-

Ì‡‰ˆ‡ÚÓÏ ÒÚÓÎÂÚËË ëËÎ¸‚ÂÒÚ É˝ı˝Ï (Sylvestre Gra-
ham) ËÁ„ÓÚÓ‚ËÎ ÍÂÍÂ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡Á‚‡Î ‚ ˜ÂÒÚ¸ ÒÂ·fl
Ë Ó·˙fl‚ËÎ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÓÚ ÔÓ·ÎÂÏ Ò ÊÂ-
ÎÛ‰ÍÓÏ. àı ÒÂÍÂÚÌ˚Ï ËÌ„Â‰ËÂÌÚÓÏ ·˚ÎÓ ÌÂ ˜ÚÓ
ËÌÓÂ, Í‡Í ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÔÓÔ‡‰ÂÚÂ Ì‡
Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È Battle Creek Health Insti-
tute, ÚÓ ÔÂ‚˚Ï ‚ÓÔÓÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï Á‡‰‡ÒÚ Â„Ó
„Î‡‚Ì˚È ‚‡˜ ÑÊÂÈ î. äÂÎÎÓ„ (J.F. Kellogg), ·Û‰ÂÚ ‚Ó-
ÔÓÒ Ó ÔÂËÒÚ‡Î¸ÚËÍÂ ‚‡¯Â„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡. äÂÎÎÓ„ (ÓÌ
ËÁÓ·ÂÎ ÒÛıËÂ Á‡‚Ú‡ÍË Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË) ÓˆÂÌË‚‡-
ÂÚ Á‰ÓÓ‚¸Â Ô‡ˆËÂÌÚ‡ ÔÓ Â„ÛÎflÌÓÒÚË Â„Ó ÒÚÛÎ‡.

ä
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èÂ‚˚Â ÒÚÓÓÌÌËÍË ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÔÓ‰-
‚Â„‡ÎËÒ¸ „ÓÌÂÌËflÏ Í‡Í ¯‡Î‡Ú‡Ì˚.
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰‡‚-
ÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ Á‡ÒÎÛÊÂÌÌÓÂ ÔËÁÌ‡ÌËÂ ‚
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı ÍÛ„‡ı, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ·Î‡-
„Ó‰‡fl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ ‚ ÄÙËÍÂ Ë ÔÓ-
fl‚ÎÂÌË˛ ÔÂ‚˚ı ÒÚ‡ÚÂÈ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ ‚
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı ÓÍÓÎÓ ÚË‰-
ˆ‡ÚË ÎÂÚ Ì‡Á‡‰. Ç ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ Ú‡ÍËÂ
Û˜ÂÌ˚Â, Í‡Í ÑÂÌËÒ ÅÂÍÍÂÚ (Dennis
Burkitt), Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ ‡ÙËÍ‡Ìˆ˚,
ÔËÚ‡‚¯ËÂÒfl ÔÓ Ò‚ÓËÏ Ô‡‚ËÎ‡Ï, ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ·ÓÎÂÁÌÂÈ,
ı‡‡ÍÚÂÌ˚ı ‰Îfl ·ÓÎÂÂ «ˆË‚ËÎËÁÓ‚‡Ì-
Ì˚ı» Î˛‰ÂÈ. ç‡ÔËÏÂ, ‡Í ÍË¯Â˜-
ÌËÍ‡ ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl ÒÂ‰Ë ‡ÙËÍ‡ÌˆÂ‚
Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ.

í‡ÍÓÈ ÙÂÌÓÏÂÌ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ ·˚Î  Ò‚fl-
Á‡Ì Ò ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂÏ ‡ÙËÍ‡Ìˆ‡ÏË ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. íÓ„‰‡
ÌËÍÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂ ÁÌ‡Î Ó ‚ÓÎ¯Â·-
Ì˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ı ˝ÚÓ„Ó ÌÛÚËÂÌÚ‡, ıÓÚfl
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ó Â„Ó
Ò‚flÁË Ò ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂÏ ÊÂÎÛ‰Í‡
Ë ÍË¯Â˜ÌËÍ‡. íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ‰ÌÂÂ Û˜ÂÌ˚Â
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ë ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÂÂ ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍËÂ
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÈ, ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚Ë‰Ó‚ ‡Í‡ Ë ‰Ë‡·Â-
ÚÓ‚.

‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËË
Á‡ÔÓÓ‚, Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ
ÔÓ-Ò‚ÓÂÏÛ. çÂ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡Ú-
Í‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ·ÓÎ¸-
¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı ‚ Ô¯ÂÌË˜Ì˚ı
ÓÚÛ·flı, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˆÂÎ-
Î˛ÎÓÁ˚. ëÂ‰Ë ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ‡ÒÚ‚Ó-
ËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÙÛÍÚ˚, ÁÂÌ‡,
Ó‚ÂÒ Ë ·Ó·˚.

ëÚ‡ÚËÒÚËÍ‡ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˜‡˘Â
‚ÒÂ„Ó Î˛‰Ë ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ‚ ‰ÂÌ¸ ÓÍÓ-
ÎÓ 15 „‡ÏÏÓ‚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÔË ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ÌÓÏÂ 25-30 „‡ÏÏÓ‚.
ä‡Í Ë ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‡ÙËÍ‡Ìˆ˚,
Î˛‰Ë Í‡ÏÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÍ‡ ÔÓ˜ÚË ÌÂ
ÒÚ‡‰‡ÎË ‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚ÏË Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËflÏË, ÚÂÁ‡˛˘ËÏË ˆË‚ËÎËÁÓ-
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ÑËÂÚ‡Ì‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡
– ˝ÚÓ ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏ‡fl
˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‡Ò-
ÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ-

‰ÂÌËfl. éÌ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl
‚Ó ‚ÒÂı Ó‚Ó˘‡ı, ÙÛÍÚ‡ı, ·Ó·‡ı, ÓÂ-
ı‡ı Ë ˆÂÎ¸Ì˚ı ÁÂÌ‡ı. çÂÔÂÂ‚‡Ë-
‚‡ÂÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ ‰ÂÎ‡˛Ú ‰ÎËÌÌ˚Â
ˆÂÔÓ˜ÍË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ˜-
Ì˚Â, ˜ÚÓ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÌÁËÏ˚
ÌÂ ÏÓ„ÛÚ Ëı ‡Ò˘ÂÔËÚ¸. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÏÌÓ„Ëı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â Ó„‡ÌËÁÏ ÛÒÔÂ¯-
ÌÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚ.

é·˚˜ÌÓ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ ‰ÂÎflÚ Ì‡ ‰‚Â
„Î‡‚Ì˚Â Í‡ÚÂ„ÓËË: ‡ÒÚ‚ÓËÏÛ˛ Ë
ÌÂ‡ÒÚ‚ÓËÏÛ˛. ïÓÚfl Ó·‡ ‚Ë‰‡ Ë„-
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‚‡ÌÌÓÂ Ó·˘ÂÒÚ‚Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl – ÒÂ‰Â˜-
Ì˚ÏË ·ÓÎÂÁÌflÏË, ‰Ë‡·ÂÚ‡ÏË Ë ‡-
ÍÓÏ. é·˚˜ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÒÏÂÚË
‰Îfl ÌËı, Í‡Í Ë ‰Îfl ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ‡Ù-
ËÍ‡ÌˆÂ‚, ·˚ÎË ·‡ÍÚÂË‡Î¸Ì˚Â Ë
‚ËÛÒÌ˚Â ËÌÙÂÍˆËË.

Ç ‰ËÂÚÛ ÔÂ˘ÂÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ıÓ-
‰ËÎÓ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÍÎÂÚ˜‡Ú-
ÍË – 77-120 „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸, ‡ ˝ÚÓ ‚
5-8 ‡Á ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÒÓ-
‚ÂÏÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ. ç‡¯ ‰‡ÎÂÍËÈ
ÔÂ‰ÓÍ ·˚Î ÔÓ‰Ê‡˚Ï Ë ÏÛÒÍÛÎËÒ-
Ú˚Ï. éÍÓÎÓ 59% ‡ÏÂËÍ‡ÌˆÂ‚ ËÏÂ-
˛Ú ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ, ÚÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Í‡Í
ÒÂ‰Ë ÊËÚÂÎÂÈ äÂÌËË, ì„‡Ì‰˚ Ë
å‡Î‡‚Ë ÔÓÎÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
15%. ïÓÚfl ÔË˘Ë ‚ ˝ÚËı ÒÚ‡Ì‡ı, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ 60-
80 „‡ÏÏÓ‚ ‚ ‰ÂÌ¸.

åÓÊÌÓ ÔË‚ÂÒÚË ·ÓÎÂÂ ·ÎËÁÍËÈ Í
Ì‡Ï ÔËÏÂ – ˝ÚÓ ËÌ‰ÂÈˆ˚ ÔÎÂÏÂÌË
èËÏ‡. íÂ ËÁ ÌËı, ÍÓÚÓ˚Â ÊË‚ÛÚ ‚
åÂÍÒËÍÂ, ÔËÚ‡˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ Ú‡‰ËˆË-
ÓÌÌÓ, ÔÓÚÂ·Îflfl ·ÓÎ¸¯Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË,
˜ÂÏ Ëı ÒÓÔÎÂÏÂÌÌËÍË, ÔÓÊË‚‡˛-
˘ËÂ ‚ ÄËÁÓÌÂ. èÂ‚˚Â ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú
ÓÍÓÎÓ 50 „‡ÏÏÓ‚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‚ ‰ÂÌ¸,
‚ÚÓ˚Â ÎË¯¸ 19. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÒÂ‰Ë
‡ËÁÓÌÒÍËı èËÏ‡ ÔÓˆÂÌÚ ÓÊËÂ-
ÌËfl ‚˚¯Â, Í‡Í Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
Ú˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ë ‰Ë‡·ÂÚ˚.

í‡Í Í‡Í ÊÂ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‚ ·Ó¸·Â Á‡ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÔÓ-
ÚË‚ ÊË‡? é· ˝ÚÓÏ ‰‡ÎÂÂ.

äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Ë
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â 

Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl
ÇÓ‰Ó‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‚ Ì‡Ë-

·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‡ÒÒÓˆËËÛÂÚÒfl Ò
ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍÓÈ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
Ú˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. éÌ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ-
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Пищевые источники 
нерастворимой клетчатки
Пшеничные отруби
Продукты из цельного зерна
Сухие завтраки с клетчаткой или
дробленая пшеница
Хрустящие овощи
Ячмень
Злаки
Пищевые источники
растворимой клетчатки
Овес
Овсяные отруби
Овсянка
Яблоки
Цитрусовые
Клубника
Сушеные бобы (приготовленные)
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‚ÂÌ¸ Ó·˘Â„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë,
Í‡Í Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ÌËÁ-
ÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (LDL), ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛-
˘Ëı ‡Á‚ËÚË˛ ·ÓÎÂÁÌÂÈ ÒÂ‰ˆ‡ Ë
ÒÓÒÛ‰Ó‚. Ö˘Â ‚ 1963 „Ó‰Û ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ 21 ÏÛÊ˜ËÌ˚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 30 ‰Ó
50 ÎÂÚ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Ó‚Ò‡ (Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÙÓÏ ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË) ÔË‚Ó‰ËÚ Í  ÒÌËÊÂÌË˛
ÛÓ‚Ìfl Ó·˘Â„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ Ì‡ 11%
‚ÒÂ„Ó Á‡ ÚË ÌÂ‰ÂÎË. (1) Ç ıÓ‰Â ‰Û-
„Ó„Ó ÚÂıÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Û˜ÂÌ˚Â ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ Î˛‰Ë, ÔÓÚÂ·-
Îfl‚¯ËÂ 17 „‡ÏÏÓ‚ ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÒÌËÊÂ-
ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ì‡
19 % Ë Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl LDL Ì‡ 21%.
ÑÛ„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ
ÔËÂÏ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 3 „‡ÏÏÓ‚ ‡ÒÚ‚Ó-
ËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‚ ‰ÂÌ¸ ·Î‡„ÓÔËflÚ-
ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚
ÍÓ‚Ë.

ê‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊËÓ‚ ‚ ÍÓ‚Ë, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ,
ÔÓÔ‡‰‡fl ‚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ, ÙÓÏËÛÂÚ ‚ËÒ-
ÍÓÁÌ˚È „ÂÎ¸. äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ˜Â„Ó,
ÓÌ‡ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚ ÊÂÎ˜Ì˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ‚
ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ. ë‡Ï
Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÊË„‡Ú¸ ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ-
·ÓÏ Â„Ó ÛÌË˜ÚÓÊÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ‚˚‰ÂÎÂÌËÂ ÊÂÎ˜Ì˚ı ÍËÒ-
ÎÓÚ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÔÓËÁ‚Ó-
‰flÚÒfl ËÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ

ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï, ÂÒÎË ÓÌË ÔÓÚÂ·ÎflÎË
ÏÌÓ„Ó ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. (3)
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯‡flÒfl ‚ ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚÂ ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡,
ÔÒËÎÎËÛÏ, ‚ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ÔÓ‰ÌflÎ‡
ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÁËÏ‡, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘Â„Ó
ÒËÌÚÂÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÔÂ˜ÂÌË.

ÑÛ„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ì‡ ÏÓÒÍËı
Ò‚ËÌÍ‡ı, ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡˛˘Ëı ÍÓ‚fl-
Ì˚Â ÊË˚ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÔÓ-
Í‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÍÓÏÎÂÌËÂ ÊË‚ÓÚÌ˚ı
‰‚ÛÏfl ÚËÔ‡ÏË ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡Ú-
ÍË – ÔÂÍÚËÌÓÏ Ë ÔÒËÎÎËÛÏÓÏ - ÔË-
‚ÂÎÓ Í Ô‡‰ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡
Ì‡ 32%, Í ÒÌËÊÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÚË„ÎË-
ˆÂË‰Ó‚ (ÊËÓ‚) ‚ ÍÓ‚Ë Ì‡ 25% Ë
ÚÓÏÓÊÂÌË˛ ÓÍÒË‰‡ˆËË LDL. (4)
ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, Ú‡Í Í‡Í ÓÍÒË‰‡ˆËfl
LDL Ì‡ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ‡Á‚ËÚËÂÏ
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ÛÌË˜ÚÓÊ‡ÂÚ ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ÔÂ˜ÂÌ¸
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‰Îfl
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÌÓ‚˚ı ÊÂÎ˜Ì˚ı ÍËÒ-
ÎÓÚ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÔÓÌËÊ‡fl Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸
‚ ÍÓ‚Ë. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ-
Í‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Ó‚ÒflÌ˚Â ÓÚÛ·Ë ÛÒËÎË‚‡-
˛Ú ‚˚‰ÂÎÂÌËÂ ‚ÚÓË˜Ì˚ı ÊÂÎ˜Ì˚ı
ÍËÒÎÓÚ, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚ı ‚ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ,
Ì‡ 240%. (2)

Ç˚ÒÓÍÓÊËÓ‚‡fl ‰ËÂÚ‡ Ó·˚˜ÌÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓ‰‡‚ÎÂÌË˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË
ÂˆÂÔÚÓÓ‚ LDL, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÛÓ‚ÂÌ¸
LDL ‚ ÍÓ‚Ë ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡‰ ıÓÏfl˜Í‡ÏË ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ Ó·-
ÊÓ˚ ÒË‰ÂÎË Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÊËÓ‚ÓÈ,
‚˚ÒÓÍÓıÓÎÂÒÚÂËÌÓ‚ÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÛÓ-
‚ÂÌ¸ Ëı LDL-ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl

èË˜ÂÏ Û ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯Ëı
‡ÒÚ‚ÓËÏÛ˛ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ, ËÒÍ ·˚Î Ì‡
15% ÏÂÌ¸¯Â.

äÓÏÂ Ò‚ÓÂÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ËÁ·‡‚-
ÎflÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ò‚flÁ˚‚‡ÌËfl Ò
ÊÂÎ˜Ì˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË, ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÙÂÏÂÌÚËÛÂÚÒfl ‚ ÍË¯Â˜-
ÌËÍÂ ÂÁË‰ÂÌÚÌ˚ÏË ·‡ÍÚÂËflÏË, ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛ÚÒfl
ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ˆÂ-
ÔÓ˜Í‡ÏË. é‰Ì‡ ËÁ ÌËı, ÔÓÔËÓÌ‡Ú,
ÔÂÂÌÓÒËÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌ¸, „‰Â ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ
ÒËÌÚÂÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. èÂÍÚËÌ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÚÓÏÓÁfl Ó·-
‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ÚÓÏ·Ó‚ ‚ ‡ÚÂËflı. (7)
åÌÓ„ËÂ ÒÂ‰Â˜Ì˚Â ÔËÒÚÛÔ˚ Ë Ô‡‡-
ÎË˜Ë Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl ËÏÂÌÌÓ Ò Ó·‡ÁÓ‚‡-
ÌËfl ÚÓÏ·Ó‚ ‚ Á‡ÛÊÂÌÌ˚ı ÒÓÒÛ‰‡ı.

КЛЕТЧАТКА

çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ
2902 ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ
18 ‰Ó 30 ÎÂÚ, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎÓ,
˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË
Ò‚flÁ‡Ì Ò ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡, Ì‡·ÓÓÏ
‚ÂÒ‡ Ë Ù‡ÍÚÓ‡ÏË ËÒÍ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ·ÓÎÂÂ ÚÂÒÌÓ,
˜ÂÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊËÓ‚, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ
Ë Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı. (5) äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÓÊËÂÌËÂ, ÒÌËÊ‡fl ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë.

Ç ıÓ‰Â ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ì‡·Î˛-
‰ÂÌËfl Á‡ 10000 ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË 19 ÎÂÚ Û˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË,
˜ÚÓ Û Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯Ëı ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
˝ÚÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ·ÓÎ¸¯Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, Ì‡
12% ÏÂÌ¸¯Â ËÒÍ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
Ú˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ˜ÂÏ Û ÚÂı, ÍÚÓ Â‰ÍÓ
‚ÍÎ˛˜‡Î ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ. (6)
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äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ 
Ë ‡Í ÍË¯Â˜ÌËÍ‡

ìÊÂ ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Ò˜ËÚ‡-
ÂÚÒfl Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜Â-
ÒÍËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.
èÓÒÎÂ ‡Í‡ ÎÂ„ÍËı, ‡Í ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ -
˝ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ÔÓ ÒÏÂÚÌÓÒÚË Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÂ ‚ ÏËÂ, Ë ÌÂ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÒÎÛÊËÚ Ì‡ËÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÏ
ÓÛÊËÂÏ ÔÓÚË‚ ÌÂ„Ó. ìÒÍÓflfl ÔÓ-
ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔË˘Ë ÔÓ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË-
¯Â˜ÌÓÏÛ Ú‡ÍÚÛ, ÌÂ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÏÂÊ‰Û
ÍÎÂÚÍ‡ÏË ‚˚ÒÚËÎÍË ÍË¯ÓÍ Ë ‚ÚÓ-
Ë˜Ì˚ÏË ÊÂÎ˜Ì˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË,
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚ÏË ‚ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ, ÍÓÚÓ-
˚Â ‡Á‰‡Ê‡˛Ú ÍË¯Â˜Ì˚Â ÒÚÂÌÍË,
ËÌËˆËËÛfl ÔÓˆÂÒÒ˚, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛-
˘ËÂÒfl ‡Á‚ËÚËÂÏ ÓÔÛıÓÎÂÈ.

ê‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÚÓÊÂ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ, Û˜‡ÒÚ‚Ûfl ‚ ÔÓˆÂÒÒ‡ı ·‡ÍÚÂ-
Ë‡Î¸ÌÓÈ ÙÂÏÂÌÚ‡ˆËË. Ç ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ç ËÎË ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚ¸ ‚ ÍË¯Â˜-
ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍÂ ‡Í‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ÊËÌ˚Â ÍËÒ-
ÎÓÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË. é‰Ì‡
ËÁ ÌËı – ·ÛÚË‡Ú – ÒÎÛÊËÚ ÔflÏ˚Ï
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÍË¯Â˜Ì˚ı
ÍÎÂÚÓÍ, Í‡Í Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ ‰Îfl ÍÎÂÚÓÍ
ÚÓÌÍÓ„Ó ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ˜ÚÓ Ú‡ÍÊÂ Á‡-
˘Ë˘‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ ‡Í‡. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ·ÛÚË‡Ú Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î‡ÚÂÌÚÌ˚Â
‡ÍÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË Û·Ë‚‡Ú¸ Ò‡ÏËı ÒÂ·fl ‚
ıÓ‰Â ÔÓˆÂÒÒ‡, ÌÓÒfl˘Â„Ó Ì‡Á‚‡ÌËÂ
‡ÔÓÔÚÓÁ.

é‰Ì‡ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ 88 Ú˚Òfl˜
ÍÓÏfl˘Ëı ÊÂÌ˘ËÌ ‚ 1999 „Ó‰Û ÌÂ
Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ·˚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Í‡-
ÍËÏ-ÚÓ Ó·‡ÁÓÏ ÔÓÏÓ„‡Î‡ ‚ Á‡˘ËÚÂ
ÔÓÚË‚ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡. (8) Ñ‚‡ ‰Û-
„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÍÓÚÓ-
˚ı ·˚ÎË ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì˚ ‚ 2000
„Ó‰Û, ÚÓÊÂ ÔË¯ÎË Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛,
˜ÚÓ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ú‡Í,
Í‡Í Ó· ˝ÚÓÏ Á‡fl‚Îfl˛Ú. èÓ-‚Ë‰ËÏÓ-
ÏÛ, ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÎÛ˜¯Â ÔÓ-
fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ò ˚·¸ËÏ
ÊËÓÏ ËÎË ÓÏÂ„‡-3 ÊËÌ˚ÏË ÍËÒ-
ÎÓÚ‡ÏË. (9)

èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÒÌËÊ‡˛Ú ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
˝ÌÁËÏ‡ ëéï-2, ÍÓÚÓ˚È ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-
ÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ ˝ÈÍÓÁ‡ÌÓË‰Ó‚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı
Ò ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂÏ ÓÔÛıÓÎÂÈ Ë ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡˛˘Ëı Ò‡ÏÓ‡ÁÛ¯ÂÌËÂ ‡-
ÍÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ
ËÎË ·ÎÓÍËÛÂÚ ëéï-2, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚
Á‡˘ËÚÂ ÓÚ ‡Í‡. ÅÛÚË‡Ú ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-
ÂÚ Ò‡ÏÓÛ·ËÈÒÚ‚Û ‡ÍÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, ÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ëéï-
2 ÛÊÂ ÌËÁÍËÈ. ùÚËÏ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒ-

ÌËÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË ÔÓÚË‚Ó‡ÍÓ‚˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË – ‰Îfl fl‚Ì˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Í‡Í ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡, Ú‡Í Ë
ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚.

é‰ÌÓ ËÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ,
‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 400
Ú˚Òfl˜ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‰Â‚flÚË ‡ÁÌ˚ı Ì‡ˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÒÚÂÈ, Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ-
·ËÚÂÎË ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú Ì‡
40% ÏÂÌ¸¯Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌË-
Í‡. Ö˘Â Ó‰ÌËÏ ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÂÏ ‰Îfl ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌËfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
‚ ÔÎ‡ÌÂ Á‡˘ËÚÌ˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ÍÎÂÚ˜‡Ú-

ÍË ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ Û˜‡ÒÚ-
ÌËÍË ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
ÔËÌËÏ‡ÎË ÂÂ ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÓ – ‚ ÚË
‡Á‡ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÚÂı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌË-
flı, „‰Â ·˚Î Ó·Ì‡ÛÊÂÌ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸-
Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ.

ä‡Í ÒÓÓ·˘ËÎ International Journal
of Cancer ‚ 2001 „Ó‰Û, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
‡Í „ÓÎ‡ Ë „ÓÚ‡ÌË. èÓÚÂ·ËÚÂÎË
·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ ÙÛÍÚÓ‚, Ó‚Ó-
˘ÂÈ Ë ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ Â-
ÊÂ ·ÓÎÂ˛Ú ˝ÚÓÈ ÙÓÏÓÈ ‡Í‡.

èÓ‰ÛÍÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
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àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ 50 ÏÛÊ-
˜ËÌ Ë 94 ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 30 ‰Ó
80 ÎÂÚ Ò‡‚ÌËÎÓ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl Á‡‚Ú‡Í‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ Ë ÌËÁÍËÏ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. (11) Ç ÔÂ‚ÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ˝ÏÓˆË-
ÓÌ‡Î¸ÌÓÂ ÌÂ‰ÓÏÓ„‡ÌËÂ, ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ
ÍÓ„ÌËÚË‚Ì˚ı Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËÈ Ë ÏÂÌ¸-
¯‡fl ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚ¸. ïÓÚfl ‡‚ÚÓ˚ ÌÂ
Ó·˙flÒÌËÎË ˝ÚËı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚, ÔÓ-‚Ë‰Ë-
ÏÓÏÛ, ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÛÎÛ˜¯ÂÌËË ÍÓÌÚÓ-
Îfl „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚ ÍÎÂÚ˜‡Ú-
ÍË, ÚÓ ÂÁÍËÈ ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ÌÂÂ ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÊÂ-
ÎÛ‰ÍÓÏ, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò
ËÁÎË¯ÌËÏ „‡ÁÓÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ë ‚Á‰Û-
ÚËÂÏ ÊË‚ÓÚ‡. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÈÚÂ ‰ÓÎ˛ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‚ ‡ˆËÓÌÂ,
ÒÚÂÏflÒ¸ ıÓÚfl ·˚ Í 35 „‡ÏÏ‡Ï ‚
‰ÂÌ¸ Ë ÔÓÏÌfl, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ÂÂ ·ÓÎ¸¯Â,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á‡ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl.
é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÊÂÌ˘ËÌ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÔËÌËÏ‡ÎË ·ÓÎÂÂ 35 „‡ÏÏÓ‚
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ „Ó‰‡, ÌÂ
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÊÂ-
ÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. (12)

ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
Á‡ÍÎ˛˜ËÚ¸, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË
‚ÏÂÒÚÂ Ò Í‡ÓÚËÌÓË‰‡ÏË, Ú‡ÍËÏË,
Í‡Í ÎËÍÓÔÂÌ Ë ·ÂÚ‡-Í‡ÓÚËÌ, ÏÓÊÂÚ
ÌË‚ÂÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı. Ç˚ıÓ‰ ÔÓÒÚ: ÔÓ-
ÚÂ·ÎflÈÚÂ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ.

é‰Ì‡ ËÁ ÙÓÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï‡fl ÎË„Ì‡Ì‡ÏË, ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÔÓÔÛ-
ÎflÌÓÈ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË Î¸ÌflÌÓÂ
Ï‡ÒÎÓ. éÌ‡ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚ ÒÚÂÓË‰Ì˚Â
„ÓÏÓÌ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Ë ˝Ò-
ÚÓ„ÂÌ, ‚˚‚Ó‰fl Ëı ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡.
(13,14) ç‡Û˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ‚Ó-
ÔÓÒÛ Â˘Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰-
ÔËÌËÏ‡Ú¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÌÓ fl
‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË, ÍÓÏÛ
ÒÚÓËÚ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl, ·Û‰ÛÚ ‚Â„ÂÚ‡Ë-
‡Ìˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÎË„Ì‡Ì˚
‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı. äÓÌÂ˜ÌÓ,
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÙËÍÒËÛ-
ÂÚ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û
Ú‡ÍËı Î˛‰ÂÈ, ıÓÚfl ÔË˜ËÌÓÈ ÚÓÏÛ

ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë ÌËÁÍÓ-
ÊËÓ‚‡fl

‰ËÂÚ‡.

ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ÔÓ‰ Ó·˘ËÏ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ ÙË-
ÚÓıËÏËÍ‡ÎËÂ‚, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÍÓÚÓ-
˚ı ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú ‚ ÓÎË ÏÓ˘Ì˚ı
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘Ëı Ë ·ÎÓ-
ÍËÛ˛˘Ëı ÓÒÚ ‡ÍÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ.
ç‡ÔËÏÂ, ÙËÚËÌÓ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚ ˆÂÎ¸Ì˚ı ÁÂÌ‡ı, ·ÎÓÍË-
ÛÂÚ ‡Á‚ËÚËÂ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

èÓÏÓ„‡ÂÚ ÎË ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ 
ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡?

ÑËÂÚ‡, ·Ó„‡Ú‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ, ÔÓ-
ÌËÊ‡ÂÚ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸
ÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓÈ ÔË˘Ë. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ
‚˚ Ì‡Â‰‡ÂÚÂÒ¸ „Ó‡Á‰Ó ·˚ÒÚÂÂ Ë ÔÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚÂ ÏÂÌ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ. èÓÒÚÓÂ
ÔÂÂÊÂ‚˚‚‡ÌËÂ ÔË˘Ë Ò ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ, ÔÓÁ‚Ó-
Îflfl ÏÓÁ„Û ÓÚÒÎÂÊË‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ
ÔË˘Ë Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‡Ô-
ÔÂÚËÚ. äÓ„‰‡ ‚˚ Â‰ËÚÂ ‡ÒÚ‚ÓËÏÛ˛
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜-
Ì˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË, ÓÌ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÔÓ-
Ô‡‰‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚¸. ùÚÓ ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡, ‰ÂÎ‡fl ·˚ÒÚ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ·Ó-
ÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ÏË. åÂÌ¸¯Â ËÌÒÛÎËÌ‡
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÍÓÌÚÓÎ¸ „Î˛ÍÓÁ˚
‚ ÍÓ‚Ë, Í‡Í Ë ÏÂÌ¸¯ËÈ ÒËÌÚÂÁ ÊË‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÓÚÏÂ-
ÚËÎË, ˜ÚÓ ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó
„ÓÏÓÌ‡, ÔÂÔÚË‰‡ „Î˛Í‡„ÓÌ‡, ÍÓÚÓ-
˚È Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÓÔÛÒÚÓ¯ÂÌËÂ ÊÂÎÛ‰Í‡
Ë ÔËÚÛÔÎflÂÚ „ÓÎÓ‰. íÛ˜Ì˚Â Î˛‰Ë
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛Ú ÏÂÌ¸¯Â CLP-1, ˜ÂÏ
ÔÓ‰Ê‡˚Â.

äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‰‡ÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
Ó·ÛÁ‰‡Ú¸ ‰ËÂÚ‡Ì˚Â ÊË˚, Á‡ÏÂ‰ÎË‚
Ëı ‡·ÒÓ·ˆË˛. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
ÓÚÏÂÚËÎÓ, ˜ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ éÎËÒÚ‡Ú‡
(ÔÂÔ‡‡Ú‡, ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘Â„Ó ÎËÔ‡ÁÛ ËÎË
ÊËÓÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛˘ËÈ ˝ÌÁËÏ) Ò ÔÒËÎ-
ÎËÛÏÓÏ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Ú‡ÍËÂ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔËÂÏ‡ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, Í‡Í „‡ÁÓ-
Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ, ÊÂÎÛ‰Ó˜Ì˚Â ÒÔ‡ÁÏ˚ Ë
ÌÂ‰ÂÊ‡ÌËÂ. (10)

äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï Â˘Â Ë ÚÂÏ, ˜ÚÓ Á‡-
ÏÂ‰ÎflÂÚ ‡·ÒÓ·ˆË˛ ‚˚ÒÓÍÓ„ÎËÍÂ-
ÏË˜Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ùÚÓ ÒÌËÊ‡ÂÚ
ËÌÒÛÎËÌÓ‚Û˛ Â‡ÍˆË˛, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÛÒÍÓÂÌË˛ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.
äÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
Â‰flÚ ÔË˘Û, ·Ó„‡ÚÛ˛ ‚˚ÒÓÍÓ‡ÒÚ‚Ó-
ËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ, ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Û ÌËı ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ
ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë. ÇÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È
ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ‰‡ÂÚ ‚‡Ï ˜Û‚ÒÚ‚Ó Ò˚ÚÓÒÚË.

ïÓÓ¯ËÂ ÌÓ‚ÓÒÚË ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÎË„Ì‡Ì˚ ÛÒÍÓflÂÚ ‚˚‚Ó‰ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ ËÁ
Ó„‡ÌËÁÏ‡, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÏÂÌ¸¯Û˛
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ‡Í‡ „Û‰Ë, Ï‡ÚÍË Ë ‰Û-
„Ëı ‡ÍÓ‚˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı
Ò ËÁ·˚ÚÍÓÏ ˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. (15)

àÚ‡Í, ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÌÂ˜ÚÓ ·ÓÎ¸-
¯ÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ Á‡ÔÓ-
˚ Ë Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ÌËÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‰Ë‚ÂÚËÍÛÎÂÁ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ‰ËÂÚÂ Ë ‰Û„ËÏ ÊËÓ-
ÒÊË„‡˛˘ËÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ ÓÌ‡ ÛÒËÎË‚‡-
ÂÚ Á‡˘ËÚÛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÓÚ ‡Í‡ Ë
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ -
‰‚Ûı ÎË‰ÂÓ‚ ÔÓ ÒÏÂÚÌÓÒÚË ‚ ÏËÂ.
ëÎÓ‚ÓÏ Ì‡ ·ÛÍ‚Û «ä», ÓÔËÒ˚‚‡˛˘ËÏ
ÔÓÎÂÁÌ˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ÏÓÊÂÚ
ÒÚ‡Ú¸ «ÍÎ‡ÒÒÌÓ»! IM
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Как выйти из состояния
перетренированности Часть 2

àÚ‡Í, ÒÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÍÓÚÓ‡fl ‚˚‚Â‰ÂÚ ‚‡Ò ËÁ ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. íÓÎ¸ÍÓ

Ò‡ÁÛ ıÓ˜Û ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ‚‡Ò (Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÔÓÒËÚ¸, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ) Ó ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
Ë„ÌÓËÓ‚‡ÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. çÂ ÒÍÓ˛,
ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÓÌ‡ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÒÚ‡ÌÌÓÈ, ‚˚ıÓ‰fl-
˘ÂÈ Á‡ ‡ÏÍË Á‡‰‡˜Ë ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ.

çÓ fl ‚‡Ï „‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÔÓÚÂflÂÚÂ ÌË
„‡ÏÏ‡ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÓ·ÂÎË Á‡
˝ÚÓ ‚ÂÏfl, ‚˚ ÌÂ ÔÓÚÂflÂÚÂ ÒËÎÛ, ÍÓÚÓÛ˛ Ì‡-
‡ÒÚËÎË, ‡ ‚‡¯Ë ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÚÂÒÚ‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â fl ‚‡Ï ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î, ËÁÏÂÌflÚÒfl ‚
ÚÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ÍÓÚÓÓÂ ·Û‰ÂÚ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl.

БЛАГОРАЗУМИЯ
тренировка

Леонид Остапенко
руководитель Научно-исследовательского отдела

фирмы ЕАМ Спорт Сервис
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äÒÚ‡ÚË, ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÏ, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ËÎË ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ÏÓËÏ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ.
ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ ÒÎÛ˜‡fl, ÍÓ„‰‡ fl ·˚ ÌÂ
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Î ‡ÚÎÂÚ‡ ÔÓÒÎÂ ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË; fl ËÒÍÂÌÌÂ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛ ÂÂ Ë ÚÂÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÛÊÂ
‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ç‡-
ÔËÏÂ, ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÌÓ-
‚˚È ÔÓÎÛ„Ó‰Ó‚ÓÈ ËÎË „Ó‰Ó‚ÓÈ ˆËÍÎ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÔÓÒ‚flÚËÚÂ 5-6 ÌÂ‰ÂÎ¸
ÏÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÒÎÓÏfl „ÓÎÓ‚Û ·ÂÊ‡Ú¸ ‚ Á‡Î Ë Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ Úfl„‡Ú¸ ÌÂÔÓ‰˙ÂÏÌ˚Â ‚ÂÒ‡. èÓ-
‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ, ‚ ÔÂ‚˚È ÏÂÒflˆ ÔÓÒÎÂ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Í‡Í ·˚ ‚˚ ÌË ÒÚ‡‡-
ÎËÒ¸, ‚˚ ÌÂ Ì‡‡ÒÚËÚÂ ÌË „‡ÏÏ‡
Ï˚¯ˆ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ
‚ÓÒÔÓÎÌËÚ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚È ÔÓÚÂÌˆË-
‡Î, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ ÂˆÂÔÚÓ˚, ÓÚ-
‚Â˜‡˛˘ËÂ Á‡ ÔÓˆÂÒÒ˚ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl ÙÂÏÂÌÚ‡ÚË‚Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
‚ÒÂı ˆÂÔÂÈ ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÈ.

ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ‚Â-
Ïfl, Ë ÎÛ˜¯Â ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ Â„Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛ ‡˝Ó·Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ Ë
ÔÓ‡·ÓÚÍÂ ·ÂÎ˚ı Ë ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÂÏ ÛÒÛ„Û·ÎflÚ¸
ÛÚÓÏÎÂÌËÂ ÚflÊÂÎ˚Ï «‰ÓÎ·ÂÊÓÏ». ç‡-
ÔÓÏÌ˛, ˜ÚÓ ÒËÎ‡ Ë Ó·˙ÂÏ˚ Ï˚¯ˆ -
˝ÚÓ ÙÛÌÍˆËfl ·ÂÎ˚ı, ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡-
˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë
Í‡ÔËÎÎflËÁ‡ˆËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ -
Á‡ÒÎÛ„‡ Í‡ÒÌ˚ı, ËÎË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÚ¸
‰‡ÌÌ˚Â, ˜ÚÓ ‰Îfl Â˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ‚‡ÊÌÓ„Ó
ÚËÔ‡ „ËÔÂÚÓÙËË – Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ‡ÚË-
˜ÂÒÍÓÈ, - ÌÛÊÌÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ Ë ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÏÓfl
Â‡·ËÎËÚ‡ˆËÓÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡.

èÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚Â ÊÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡, Á‡-
ÌËÏ‡fl ÒÂ‰Ì˛˛ ÔÓÁËˆË˛ ÏÂÊ‰Û
˝ÚËÏË Í‡ÈÌËÏË ÚËÔ‡ÏË, ÎÂ„ÍÓ ÔË-
ÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡˛ÚÒfl Í Î˛·ÓÏÛ ÚËÔÛ Ì‡-
„ÛÁÍË, ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl ‡Á‚ËÚË˛ ÚÓ„Ó
Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÔÂ-
ËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚ÛÂÚÂ. í‡Í
˜ÚÓ ‚Â‰‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ - ˝ÚÓ ÚÓ˜ÌÓ! 

íÂÓËÂÈ Ë Ô‡ÍÚËÍÓÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‰‡‚ÌÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÂ-
ËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ ˆËÍÎ˚ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË, ËÎË ÊÂ Ú‡ÍÓÂ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ
ÂÊËÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ·˚ ÔË·ÎËÊ‡Î
Ó·˘ËÈ ı‡‡ÍÚÂ ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í
‡˝Ó·ÌÓÏÛ, ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÔÂ-
ËÙÂË˜ÂÒÍËı ÒÓÒÛ‰Ó‚, ‡ÒÍ˚‚‡˛Ú
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡ÔËÎÎfl˚ (‡ ˝ÚÓ
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Тренировка БЛАГОРАЗУМИЯ

ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÛÒÚ‡ÌflÚ¸ Ì‡ÍÓÔË‚¯ËÂÒfl ‚
Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‡ÒÔ‡‰‡ Ë ÛÎÛ˜-
¯‡Ú¸ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl), ‰‡-
˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ ÚÂÏ
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ˆÂÌÚ‡Ï „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó
ÏÓÁ„‡, ÍÓÚÓ˚Â ÓÚ‚Â˜‡ÎË Á‡ Ì‡-
ÔflÊÂÌÌÛ˛ ÒËÎÓ‚Û˛ ‡·ÓÚÛ. èÓÒÎÂ
Ú‡ÍËı «ÔÂÂÍÎ˛˜‡˛˘Ëı» ˆËÍÎÓ‚ ‡Ú-
ÎÂÚ˚ ÓÚÏÂ˜‡˛Ú ÌÓ‚˚È ÒÍ‡˜ÓÍ ÂÁÛÎ¸-

Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË, ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Ë Í ÒËÎÂ,
Ë Í ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Û Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ï‡ÒÒË-
‚Ó‚. èÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ Í Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
‚ÂÏÂÌË, ÂÒÎË ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ‚ÌËÏ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ˜ËÚ‡Ú¸, ÛÊÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ıÓÓ-
¯Ó ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚ ‚ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓÏ
ÔÎ‡ÌÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂÂÈ‰ÂÏ ÌÂ-
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ Í Ò‡ÏÓÏÛ «ÔÂÂÍÎ˛˜‡-
˛˘ÂÏÛ» ˆËÍÎÛ.
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éÌ ·Û‰ÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÚÂı ÏËÌË-
ˆËÍÎÓ‚ ÔÓ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË - ‚ÒÂ„Ó ¯ÂÒÚË
ÌÂ‰ÂÎ¸. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰‚Â ‡˝-
Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛
25-30 ÏËÌÛÚ, Ë Ó‰ÌÓ Á‡ÌflÚËÂ Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË (ÒıÂÏ‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰‡,
ÔflÚÌËˆ‡ ËÎË ‚ÚÓÌËÍ, ˜ÂÚ‚Â„, ÒÛ·-
·ÓÚ‡).

ÑÎfl ‡˝Ó·Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
Ó·Á‡‚ÂÒÚËÒ¸ ˜‡Ò‡ÏË, ÍÓÒÒÓ‚Í‡ÏË Ë
ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï ÍÓÒÚ˛ÏÓÏ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û-
˛˘ËÏ ‚ÂÏÂÌË „Ó‰‡, Ú.Í. ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸-
Òfl ÓÌË ·Û‰ÛÚ Ì‡ ‚ÓÁ‰ÛıÂ. åÓÊÌÓ

Тренировка БЛАГОРАЗУМИЯ
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День недели Продолжительность аэробной
тренировки

1-й понедельник 30 минут (1 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

1-я пятница 35 минут (1,5 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

2-й понедельник 40 минут (2 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

2-я пятница 45 минут (3 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

Ú‡ÍÊÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÛ ‡·ÓÚÛ Ë ‚ Á‡ÎÂ ËÎË
ÍÎÛ·Â, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ·Â„Ó‚‡fl ‰ÓÓÊ-
Í‡ ËÎË ÒÚ‡ˆËÓÌ‡Ì˚È ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ.
ÑÎfl Á‡ÌflÚËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ ·Û‰ÂÚ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ‚‡¯
ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î.

àÚ‡Í, ‚ÓÚ ÒıÂÏ‡ Ë ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Á‡-
ÌflÚËÈ ‚ ÔÂ‚˚Â ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË: 

ëÂ‰‡ - Á‡ÌflÚËfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ ÔÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ
ÍÓÏÔÎÂÍÒÛ (Ú‡·ÎËˆ‡ 1).

á‡‰‡˜‡ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ - ÔÓ‰„ÓÚÓ-
‚ËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ Í ÍÛ„Ó‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÍÓÚÓ˚È, ÒÓı‡Ìflfl
ÒËÎÛ, ·Û‰ÂÚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
‚‡¯ÂÈ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ.
éÚfl„Ó˘ÂÌËfl ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰Ó·‡-
Ì˚ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ
Ì‡ÒÚÛÔ‡ÎÓ ÔËÏÂÌÓ Í 18-19 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌË˛. àÒÍÎ˛˜ËÚÂ Ì‡ÚÛÊË‚‡ÌËÂ Ë
Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl. Ñ˚¯‡Ú¸ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú‡Í: Ì‡ Ò˜ÂÚ «Ó‰ËÌ, ‰‚‡»
- ‚‰Óı, Ì‡ Ò˜ÂÚ «Ó‰ËÌ, ‰‚‡, ÚË» - ‚˚-
‰Óı. èÓÏÌËÚÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Á‡‰‡˜‡ ˝ÚÓ„Ó
ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ - ÓÚÍ˚ÚËÂ ÂÁÂ‚Ì˚ı Í‡-
ÔËÎÎflÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ - Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì‡fl Ì‡Í‡˜Í‡ Ï˚¯ˆ, Í‡Í‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÓÁÏÓÊÌ‡ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ˝ÚËı ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚
ÔÓ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÓ ‡·Ó˜ËÂ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËfl ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎÂ„-
ÍËÏË, ˜ÚÓ·˚ ˝ÎÂÏÂÌÚ Ì‡ÚÛÊË‚‡ÌËfl
·˚Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÛÒÚ‡ÌÂÌ.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÔflÚÌËˆ‡ - ‡˝Ó·-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÔÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÒıÂÏ‡Ï
(Ú‡·ÎËˆ‡ 2).

Таблица №1
Занятия 

в тренажерном зале
1. Разминка 5 минут 
(растягивание).
2. Разведения рук 
с гантелями 
лежа на горизонтальной 
скамье 2х20
3. Тяга за голову 
на высоком блоке 
средним хватом 2х20
4. Выпрямление ног 
сидя в тренажере 2х20
5. Сгибание ног 
лежа в тренажере 2х20
6. Пуловер с гантелью 
лежа поперек 
высокой скамьи 2х20
7. Разведения рук 
с гантелями стоя 
в стороны 2х20
8. Разведения рук 
с гантелями в наклоне 2х20
9. Подъем на бицепсы 
с гантелями сидя 
на наклонной скамье 2х20
10. Французский жим 
стоя с EZ-грифом 2х20
11. Подъем коленей 
в висе на перекладине 2хМах
12. Растягивание 5-6 минут

Таблица №2
Аэробный тренинг
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ä‡Í ‚˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÔÓÌflÎË, ‚˚ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ·ÂÊËÚÂ ÚÛÒˆÓÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Á‡ÚÂÏ ÔÂÂ-
ıÓ‰ËÚÂ Ì‡ ·˚ÒÚÛ˛ ıÓ‰¸·Û, Á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡
·ÂÊËÚÂ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ‰Ó ËÒ˜ÂÔ‡ÌËfl ÎË-
ÏËÚ‡ ‚ÂÏÂÌË, ÓÚÔÛ˘ÂÌÌÓ„Ó Ì‡ ‡˝Ó·-
ÌÓÂ Á‡ÌflÚËÂ. ùÚ‡ ÒıÂÏ‡ ÒÓı‡ÌËÚÒfl ‰Îfl
‚ÒÂı ‡˝Ó·Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ ÍÛÒ‡.

é˜ÂÂ‰Ì˚Â ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‚˚ ÔÓÒ‚fl˘‡-
ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ‚ Á‡ÎÂ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛ (ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÔflÚÌËˆ‡), Ë Ó‰ÌÓ
Á‡ÌflÚËÂ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ Ì‡ ‚ÓÁ‰ÛıÂ (ÒÂ‰‡)
(Ú‡·ÎËˆ‡ 4).

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÔflÚÌËˆ‡ - Á‡ÌflÚËfl Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË (Ú‡·ÎËˆ‡ 3).

Тренировка БЛАГОРАЗУМИЯ
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1. Разминка 6 минут 
(растягивание)
2. Разведения рук 
с гантелями 
на наклонной скамье 2х20
в суперсете 
с тягами к животу 
на низком блоке 2х20
3. Выпрямления ног лежа 
в тренажере 2х20
в три-сете со  сгибаниями ног
лежа в тренажере 2х20
и пуловером с гантелью 
лежа поперек 
высокой скамьи 2х20
4. Сгибания рук 
со штангой стоя 2х20
в суперсете 
с французским жимом 
лежа на скамье 
с EZ-грифом 2х20
5. Подъем штанги вперед 
выпрямленными руками 
стоя 2х20
в суперсете с разведениями 
рук с гантелями 
сидя в наклоне 
на краю скамьи 2х20
6. Подъем ног лежа 
на наклонной доске 2х20
в суперсете с подъемами 
торса со скручиванием 
на наклонной доске 2х20
7. Растягивание 5-6 минут

Таблица №3
Занятия 

в тренажерном зале

1. Разминка 7 минут 
(растягивание)
2. Жим штанги лежа 
на горизонтальной 
скамье 1х20
3. Подъемы на носки 
стоя в тренажере 1х20
4. Тяга штанги в наклоне 
обратным хватом 1х20
5. Сгибание ног лежа 
в тренажере 1х20
6. Жим гантелей стоя 
от плеч (попеременно 
или одновременно) 1х20
7. Выпрямление ног 
лежа в тренажере 1х20
8. Сгибания рук 
с гантелями стоя 1х20
9. Подъем торса 
на наклонной доске 1хМах
10. Отжимания 
на брусьях 
без отягощения 1х20

Таблица №5
Занятия 

в тренажерном зале

День недели Продолжительность аэробной
тренировки

1-я среда 30 минут (1 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

2-я среда 40 минут (5 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 1 мин быстрой ходьбы).

Таблица №4
Аэробный тренинг

ÏËÏË ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ‰Ó ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó, ËÚÏË˜ÌÓ„Ó
‰˚ı‡ÌËfl.

èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó, ÔÂÂÍÎ˛˜‡˛˘Â„Ó, ·Î‡-
„Ó‡ÁÛÏÌÓ„Ó (Ì‡Á˚‚‡ÈÚÂ Â„Ó, Í‡Í
‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl) ˆËÍÎ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚
Í‡Ê‰ÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ Ë Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÛ Ì‡ ‚ÓÁ‰ÛıÂ.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰‡ - ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ Á‡ÎÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË (Ú‡·ÎËˆ‡ 5).

çÂ Û‰Ë‚ÎflÈÚÂÒ¸ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ fl ÛÍ‡Á‡Î
‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂ-

Ç˚ ÛÊÂ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÚÂÌËÛ˛˘ÂÈ ÍÓÏÂ
Ï˚¯ˆ Ë ‚‡¯Â ·Î‡„Ó‡ÁÛÏËÂ, ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛ÚÒfl ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı Ë ‚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÏ,
Í‡Í ‡Ì¸¯Â, ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÂ
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂ - ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, Ò‚flÁÓÍ Ë ÒÛıÓÊËÎËÈ,
ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÒÓÒÚÓflÌËfl Í‡ÔËÎÎflÌÓÈ
ÒÂÚË, Û‰‡ÎÂÌËÂ Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌ˚ı ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. éÔflÚ¸
ÊÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓÍ‡˜Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚. çÂ
ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË ÒÛÔÂÒÂÚ‡, ÌÓ ÏÂÊ‰Û Ò‡-

Для аэробных 
занятий вы должны
обзавестись часами,
кроссовками 
и спортивным 
костюмом, 
соответствующим
времени года, 
т.к. проводиться
они будут 
на воздухе
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Â˘Â ‡Á. àÚ‡Í, ÒıÂÏ‡ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË Ú‡ÍÓ‚‡ (Ú‡·ÎËˆ‡ 6).

í‡ÍËÂ Ô‡ÛÁ˚ ÏÂÊ‰Û ÍÛ„‡ÏË, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÚÂ·Û˛Ú ÓÚ ‚‡Ò ÔÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ÒÂı ÌÛÊÌ˚ı
ÒÌ‡fl‰Ó‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‚‡¯Ëı
ÍÓÎÎÂ„ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ Á‡ÎÛ, ÌÓ
Ú‡ÍÓ‚ Á‡ÍÓÌ ÍÛ„Ó‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡!

Ä˝Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÔÓ‚Ó-
‰ËÚÂ ‚ ÔflÚÌËˆÛ (Ú‡·ÎËˆ‡ 7).

é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ì‡ ‚ÂÒ¸ ÔÂËÓ‰ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÓÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ó-
„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚È
ÔË˘Â‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ô˚-
Ú‡Ú¸Òfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔË ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ Ë
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË, ÚÓ ‚‡¯Ë
ÔÓÔ˚ÚÍË ÌË Í ˜ÂÏÛ ıÓÓ¯ÂÏÛ ÌÂ ÔË-
‚Â‰ÛÚ. ëÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË ÔË ˝ÚÓÏ ÒÓı‡ÌËÚÒfl. àÚ‡Í, ‚ÓÚ
‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ô‡‚ËÎ‡ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË:

1. èÓ‚˚ÒËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·-
ÎflÂÏÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÌÂ ÏÂÌÂÂ 2-
2,5 „‡ÏÏ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ
‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ (ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó – Á‡ Ò˜ÂÚ ËÁÓ-
ÎflÚ‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, Ì‡ÔËÏÂ, 90% Ò˚‚ÓÓÚÓ˜-
Ì˚È ËÁÓÎflÚ IRONMAN)

2. ë‰ÂÎ‡Ú¸ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÛ˛ ‚ËÚ‡-
ÏËÌËÁ‡ˆË˛ Ë ‚ÓÒÔÓÎÌËÚ¸ Á‡Ô‡Ò
ÚÂ·ÛÂÏ˚ı ÏËÌÂ‡ÎËÈ Ë ‰Û„Ëı ‚‡Ê-

Ì˚ı ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÒÍËı ‚Â˘ÂÒÚ‚ (˝ÚÓ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÙÓÏÛÎ‡, ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ
‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ‡fl Ì‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÇËÚ‡ îÓÏÛÎ‡ IRONMAN)

3. èËÌËÏ‡Ú¸ Á‡ 15 ÏËÌÛÚ ‰Ó
Í‡Ê‰Ó„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl
ÏËÌËÏÛÏ 1000-1500 Ï„ L-Í‡ÌËÚË-
Ì‡ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÔÓˆÂÒÒÓ‚ Ú‡ÌÒ-
ÔÓÚ‡ Ë ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊËÓ‚ (ÒÍ‡ÊÂÏ,
ëÛÔÂ L-ä‡ÌËÚËÌ IRONMAN)

4. ÜÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔËÂÏÓÏ
ÔË˘Ë ÔËÌËÏ‡Ú¸ 2-3 Í‡ÔÒÛÎ˚ ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÌ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‰Îfl ËÒÍÎ˛˜Â-
ÌËfl ÌÂÒ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ÔË˘Â‚Ó„Ó
·ÂÎÍ‡ Ë ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl fl‚ÎÂÌËfl ÛÒËÎÂÌ-
ÌÓ„Ó ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛ Í‡Ú‡-
·ÓÎËÁÏ‡ (ÎÛ˜¯ËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ – ÄÏËÌÓ
3600 IRONMAN)

5. èËÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
1,5 ÎËÚ‡ ˜ËÒÚÓÈ ‚Ó‰˚ ‰Îfl ÓÔÚËÏË-
Á‡ˆËË ‚˚‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚ Ó·ÏÂÌ‡ ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

ç‡ ˝ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚‰ÂÎËÚ¸
ÌÂ ÏÂÌÂÂ 4-5 ÌÂ‰ÂÎ¸. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚˚,
Û·Â‰Ë‚¯ËÒ¸ ‚ ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆËË ‰‡‚ÎÂ-
ÌËfl, ÔÛÎ¸ÒÓ‚ÓÈ Â‡ÍˆËË Ì‡ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë,
ÂÒÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, Í‡‰ËÓ„‡ÏÏ˚, ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‰Ó‚Ó‰fl Ëı ‰Ó
10-12, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÍÛÔ-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‰Ó·‡‚-
Îflfl ÔÓ 1 ÔÓ‰ıÓ‰Û ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ó·˙ÂÏ

ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ, Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸
Ì‡ ÔË‚˚˜ÌÛ˛ ‰Îfl ‚‡Ò Ë („Î‡‚ÌÓÂ!) ÌÂ
ÔÂÂ„ÛÊ‡˛˘Û˛ ‚‡Ò ÒıÂÏÛ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. èÂÂıÓ‰ ‰ÓÎÊÂÌ ÚÓÊÂ Á‡ÌflÚ¸ „‰Â-
ÚÓ ‚‡Ò 1-1,5 ÏÂÒflˆ‡.

ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚ÒÂ ˝ÚË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
ÌÓÒflÚ Ó·˘ËÈ ı‡‡ÍÚÂ. å˚ ‚ ç‡Û˜-
ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÖÄå
ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ‰ Î˛·Ó„Ó
‡ÚÎÂÚ‡, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ ÌÂÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Ó·˘ÂÌËfl Ë ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl ‚‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. Ç
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ï˚ „‡‡ÌÚËÛÂÏ ·ÂÁÓ¯Ë-
·Ó˜ÌÓÂ ÔÓÔ‡‰‡ÌËÂ ‚ ˆÂÎ¸ Ë ÔÓÎÌÓÂ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. 

Ö˘Â ‡Á ÔÓ¯Û Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÓÚÌÂ-
ÒÚËÒ¸ Í ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ!
Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË Û ÒÂ·fl
ÌËÍ‡ÍËı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl
ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÂı ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌ˚ı ‚‡Ï
ÚÂÒÚÓ‚ ·ÎÂÒÚfl˘Ë, - ÔÓ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÛ
ÔÓ„‡ÏÏÛ, Ë ‚˚ ÌÂ ÔÓÊ‡ÎÂÂÚÂ. ùÚÓ ‚
‡‚ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í ÌÓ‚Ë˜-
Í‡Ï, Ë Í ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï. ÑÂÎÓ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ˆËÍÎ‡ Â‡ÍˆËfl
‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍÛ
·Û‰ÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ËÌÓÈ, Ú‡ÍÓÈ, ÍÓÚÓ-
Û˛ ‚˚ Ë ÌÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎË. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ
Ê‡Ê‰‡Ú¸ ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ Î˛·Û˛ ÒıÂÏÛ ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ó·Î‡‰‡fl
ıÓÓ¯ÂÈ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ „ÓÚÓ‚ÌÓÒ-
Ú¸˛, «‰‡È‚ÓÏ», ‡ „Î‡‚ÌÓÂ - ‡ÒÔÓÎ‡„‡fl
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚Ï ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡ÎÓÏ. ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ‚ÒÂ, Ë
˝ÚÓ ‚˚ Â‡Î¸ÌÓ Ó˘ÛÚËÚÂ! IM

День недели Пауза между Число
упражнениями кругов

Понедельник 30 секунд 2
Среда 25 секунд 2
Понедельник 20 секунд 3
Среда 15 секунд 3

День недели Продолжительность аэробной
тренировки

1-я пятница 40 минут (5 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 30 сек быстрой ходьбы).

2-я пятница 40 минут (6 мин очень медленного бега трусцой, 
чередуемого с 30 сек быстрой ходьбы).

Таблица №6

Таблица №7
Аэробный тренинг

ÌËfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ Ó‰ËÌ
«ÍÛ„», ÍÓÚÓ˚È Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË (‡ ‚ÒÂ„Ó Ëı
·Û‰ÂÚ ˜ÂÚ˚Â ‚ ˝ÚÓÏ ˆËÍÎÂ) ÌÛÊÌÓ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÒÂ„Ó Ò 30-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ Ô‡-
ÛÁÓÈ ÏÂÊ‰Û Í‡Ê‰˚Ï ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡fl Í‡Ê‰ÓÂ ‚ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flı. á‡ÍÓÌ˜Ë‚ ÍÛ„, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚ‰Óı-
ÌÛÚ¸ ‰Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‰˚ı‡ÌËfl
(‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡Ï ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl Ì‡ ˝ÚÓ
ÓÍÓÎÓ 5 ÏËÌÛÚ), Ë ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÍÛ„

Тренировка БЛАГОРАЗУМИЯ
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Место проведения: Лас-Вегас
Дата проведения: 15 октября
Победитель: Ронни Коулмэн
(восьмикратный победитель Олимпии)

‘05 IFBB Mr. Olympia‘05 IFBB Mr. Olympia
ФОТОРЕПОРТАЖФОТОРЕПОРТАЖ

Фотографы: Билл Комсток (Bill Comstock),
Джон Балик (John Balik)
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Результаты 
«Мистер Олимпия» 2005
Место Имя Приз $
1 Ронни Коулмэн 150 000
2 Джей Катлер 85 000
3 Густаво Баделл 55 000
4 Гюнтер Шлиеркамп 45 000
5 Виктор Мартинес 35 000
6 Деннис Джеймс 27 000
7 Мелвин Энтони 16 000
8 Бренч Уоррен 15 000
9 Даррем Чарльз 14 000
10 Мустафа Мохаммад 12 000
11 Джонни Джексон 2 000
12 Джордж Фарах 2 000
13 Крис Кормье 2 000
14 Дэвид Генри 2 000
15 Маркус Рул 2 000
16 Крис Дим 2 000
17 Крэйг Ричардсон 2 000
17 Ронни Рокел 2 000
19 Куинси Тэйлор 2 000
19 Александр Федоров 2 000
19 Майк Шеридан 2 000
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1. Ронни Коулмэн
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ОЛИМПИЯ 2005

1. Ронни Коулмэн
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ОЛИМПИЯ 2005

2. Джей Катлер
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3. Густаво Баделл
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4. Гюнтер 
Шлиеркамп
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5. Виктор Мартинес

ОЛИМПИЯ 2005
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6. Деннис Джеймс
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7. Мелвин Энтони
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8. Бренч Уоррен
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9. Даррем Чарльз

ОЛИМПИЯ 2005
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10. Мустафа 
Мохаммад
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11. Джонни 
Джексон

ОЛИМПИЯ 2005
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12. Джордж Фарах

13. Крис Кормье
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14. Дэвид Генри

ОЛИМПИЯ 2005
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Часть 14 
Организация годичного цикла
Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ Ì‡Ò ËÌÓ„‰‡
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒÍÛ˜ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. çÓ
Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡‰Ó Ë ÔÓ-

˝ÚÓÏÛ ‡·ÓÚ‡ÂÏ ÔÓÒÚÓ ÔÓ ËÌÂˆËË. ùÚÓ
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÓÚÍÎËÍ Ì‡ ÔÓ‚ÚÓ-
fl˛˘ËÂÒfl ÒÚËÏÛÎ˚.

çÓ ‚Â‰¸ ÍÓ„‰‡ ÒÍÛ˜ÌÓ, Ó ÏÓÚË‚‡ˆËË ÌÂ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ë Â˜Ë, ‡ ·ÂÁ ÏÓÚË‚‡ˆËË ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓ‰Ó·‡˛˘ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. 

Ç ËÚÓ„Â ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË,
ÒÛÚ¸ ÍÓÚÓÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó (ÌÛ, ıÓÚfl ·˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÔË·ÎË-
ÊÂÌËÂ Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û).

ä‡Í ÊÂ ‚˚ÈÚË ËÁ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÎÂÚ‡-
„ËË? éÚ‚ÂÚ ÔÓÒÚ, ıÓÚfl Ë Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÂÌ - ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÏÂÌflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í‡Ê‰˚È
ÏÂÒflˆ! çË˜Â„Ó ÓÒÓ·ÂÌÌÓ„Ó, ÔÓÒÚÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚‡-
Ë‡ˆËË Ì‡ ‚ÒÂ ÚÛ ÊÂ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛ ÚÂÏÛ.
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Построение великолепной фигуры

ä‡Í ˝ÚÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸? íÛÚ
‚‡Ï Ì‡ ÔÓ-
ÏÓ˘¸ ÔË‰ÂÚ
Â Ê Â Ï Â Ò fl ˜ Ì ‡ fl
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl! 

áÌ‡ÈÚÂ, ÔÛÚ¸ Í
ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜ÌÓÏÛ
ÔÓ„ÂÒÒÛ – ˝ÚÓ ÒÔÂˆË-
‡ÎËÁ‡ˆËfl. ä‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ÛÒÚ‡Ë‚‡È-
ÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆË˛ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Óı-
‚‡ÚËÚ¸ Ëı ‚ÒÂ Á‡ „Ó‰. ç‡ ˆÂÎÂ‚Û˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‰ÓÎÊÌÓ ÔËıÓ-
‰ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚
(·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚ÌÛ‰ËÚ ‚‡Ò
ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË), Ì‡
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÔÓ Ó‰-
ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‰Ó·¸Â-
ÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ ‰Îfl ÓÒÚ‡
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÒÓı‡ÌË‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍËÏË, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ÒÍÛÍË Ë ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.
ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚:

1. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı ‡Á
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

2. íÂÌËÛÈÚÂ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÒÂÒÒËË.

3. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ·ÓÎÂÂ
12 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ëı ˜ËÒÎÓ ÌÂ
‰ÓÎÊÌÓ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ 10.

4. Ç ‡ÏÍ‡ı ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË ÌÓ‚Ë˜-
Í‡Ï ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ 5
ÒÂÚÓ‚ Ì‡ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ,
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‡ÁÛÏÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ.
éÔ˚ÚÌ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÎÛ˜¯Â ÌÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ 3 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ ÒÔÂˆË‡-
ÎËÁËÛÂÏÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ.

5. íÂÌËÛÈÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛÂÏÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÍÓ„‰‡ Û ‚‡Ò Â˘Â ÏÌÓ„Ó
ÒËÎ Ë ˝ÌÂ„ËË, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÓÚ ·ÓÎ¸¯Ëı Í ÏÂÌ¸-
¯ËÏ.

6. Ç ÍÓÌˆÂ ÌÂ‰ÂÎË, Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ„‡ÚË‚˚.

7. óÂÂÁ ‰ÂÒflÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÌÂÔÂ˚‚-
ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÛÒÚÓÈÚÂ ÒÂ·Â ÌÂ‰ÂÎ¸-
Ì˚È ÓÚ‰˚ı.

8. Ç ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ.

9. ä‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ÒÔÂˆË‡ÎËÁË-
ÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ·‡Î‡ÌÒ ‚ ‡Á‚ËÚËË Ë ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Í‡-
ÍÓÈ-ÎË·Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.

Ä ÚÂÔÂ¸ ÔËÏÂ „Ó‰Ë˜ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡:
îÂ‚‡Î¸: ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ.
å‡Ú: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰‡ı.
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ÄÔÂÎ¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÌÓ„Ë –
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë
ËÍ˚. Ç ÒÂÂ‰ËÌÂ ‡ÔÂÎfl - ÌÂ-
‰ÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı. ÇÓÁÏÓÊÌ˚ ÌËÁ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë
‡˝Ó·ËÍ‡.
å‡È: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÛÍË.
à˛Ì¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÒÔËÌÛ,
‚ÍÎ˛˜‡fl Ú‡ÔÂˆËË.
à˛Î¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ „Û‰¸.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÔÂ‚Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÎË¯¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÛÏÂ-
ÂÌÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Ú‡ÍËÂ
Í‡Í ÔÎ‡‚‡ÌËÂ, ÂÁ‰‡ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â,
·Â„ Ë Ú.‰.
Ä‚„ÛÒÚ: ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ.
ëÂÌÚfl·¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰‡ı. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÚÂÚ¸˛ ÌÂ‰ÂÎ˛
ÒÂÌÚfl·fl, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÎË¯¸ ‡˝Ó-
·ËÍÛ.
éÍÚfl·¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÌÓ„Ë.
çÓfl·¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÛÍË.
ÑÂÍ‡·¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÒÔËÌÛ.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÔÂ‚Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰ÂÍ‡·-
fl, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‡˝Ó·ËÍÛ.
üÌ‚‡¸: ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ „Û‰¸.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ÒÂ ‚˚¯ÂËÁÎÓÊÂÌÌÓÂ Á‡

ÓÒÌÓ‚Û ‰Îfl ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ„Ó ̂ ËÍÎ‡. çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó· ÓÚ‰˚-
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ıÂ ˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â 10 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ùÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ ‚‡¯Û ˝ÌÂ„Ë˛ Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ ÒÍÛÍÛ Ë ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ÔÂËÓ‰‡ ÌÂÔÂ˚‚-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ê‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ Ï‡ÌÂÂ ÌÂ„‡ÚË‚Ó‚. ÑÎfl
˝ÚÓ„Ó ·ÂËÚÂ ‚ÂÒ, Ì‡ 40% ·ÓÎ¸¯ËÈ,
˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ, Ë ÔÓÔÓÒËÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó ‚
‚ÂıÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ. éÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ‚ÂÒ Ò‡ÏÓ-
ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ. ëÚÂÏËÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 8
ÒÂÍÛÌ‰. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÒÂÚ ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡ – ÓÌ ÓÔÛÒÚËÚÒfl ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Á‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‡
ÌÂ Á‡ 8, Í‡Í ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÓ.

í‡Í ÊÂ ÔÓÏÌËÚÂ, ̃ ÚÓ ‚ ‰ÌË Ú‡Í Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
‡˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚

¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ë ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸
ÌÂ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÎÂ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ˚ ÒÏÓ„ÎË ‚˚-
‡ÒÚË. àÚ‡Í, ÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛.

ìÊÂ ÒÎ˚¯Û ‚ÓÔÓÒ: «óÚÓ ÔÎÓıÓ„Ó ‚
‡Á‰ÂÎÂÌËË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ‰‚Â Ë ‡·Ó-
ÚÂ ‚ÒÂ ÚÂ ÊÂ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚ÏÂÒÚÓ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ, ‰‡
Â˘Â Ë ÚË ‡Á‡?» Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÚÛ-
ÔËÚ¸ Ë Ú‡Í. àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÒÔÎËÚ ÔË-
‚Ó‰ËÎ ‚ ÔËÏÂ å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ. çÓ
ÂÒÎË ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÓÒÚ ‚ÒÂ„Ó 1-2
ÒÂÚ‡ÏË Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ (‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ˝ÚË
ÒÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚ÏË), ÚÓ Á‡˜ÂÏ ‚ÓÓ·˘Â ‡Á‰ÂÎflÚ¸
ÔÓ„‡ÏÏÛ? ÖÒÎË ‡‰Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍË-
ÏË, Ë ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÒÚË-
ÏÛÎÓÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, Á‡˜ÂÏ
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ò‚ÓË ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰ÒËÒÚÂÏ˚, ÚÂÏ Ò‡-
Ï˚Ï, ÚÓÏÓÁfl ÔÓˆÂÒÒ˚ ÓÒÚ‡? ü
ÎË˜ÌÓ ÌÂ ‚ËÊÛ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÎÓ„ËÍË ‚
ÒÔÎËÚÂ. ÑÛ„ÓÂ ‰ÂÎÓ – ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ.

ÇÓÔÓÒ‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ fl ÍÓÒÌÛÒ¸ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
ÒÚ‡Ú¸flı ˝ÚÓÈ ÒÂËË.

Ç‡Ï ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‰Û-
„‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ Í‡Í‡fl-ÌË·Û‰¸ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ì‡˜-
ÌÂÚ ÓÚÒÚ‡‚‡Ú¸ ‚ ‡Á‚ËÚËË, ‚˚ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ ÔÓ-
·ÎÂÏÓÈ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË.

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚ 
Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı

ÑÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÌËÍÚÓ Ì‡-
‚ÂÌflÍ‡ ÌÂ ÁÌ‡Î, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. é·˚˜Ì‡fl ÂÍÓÏÂÌ-
‰‡ˆËfl ·˚Î‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
è‡ÍÚËÍ‡ ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÂÂ Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÒÚ¸.
Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl: «óÚÓ·˚ ‚˚-
‡ÒÚË ÓÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‚ ÌËı 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ!» çÓ ˝ÚË Ë
ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÓÍ‡Á‡-
ÎËÒ¸ ÔÓÎÌ˚Ï ‡·ÒÛ‰ÓÏ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚Â Nau-
tilus Sport/Medical Industries, ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÂ ‰Îfl Ó‰ÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ‰Û„Ó„Ó. ÅÓÎÂÂ
ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Í
‡ÁÌ˚Ï Î˛‰flÏ, ÌÓ Ë Í ‡ÁÌ˚Ï Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï. ç‡ÔËÏÂ, ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÌÓ„ Û Ó‰ÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡
ÒÏÓ„ÛÚ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı, ‡ ‰Û„ÓÈ ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÒfl ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
ÔÓ„ÂÒÒ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË
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·˚Ú¸ ÌÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË Ë ÔËflÚÌ˚ÏË. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ·Â„, Ú‡Ìˆ˚, ÔÓÒÚÓ ıÓ‰¸·‡,
·‡‰ÏËÌÚÓÌ, ÔÎ‡‚‡ÌËÂ, Á‡ÌflÚËfl ·ÓÂ‚˚-
ÏË ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ÏË ËÎË ÂÁ‰‡ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ-
‰Â. çËÁÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÌÂ ÔË‚Â‰ÂÚ
Í ÔÂÂ„ÛÁÍÂ ÂÍÛÔÂ‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‰ÒËÒ-
ÚÂÏ. ùÚ‡ ÌÂ‰ÂÎfl ‰ÓÎÊÌ‡ Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ ‚‡Ò
ÏÓÚË‚‡ˆËÂÈ Ë ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
‡˝Ó·Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ·Û‰ÂÚ ÒÊË„‡Ú¸
ÎË¯ÌËÂ Í‡ÎÓËË, ÍÓÚÓ˚Â ·ÂÁ ÌÂÂ
ÔÂ‚‡ÚflÚÒfl ‚ ÊË.

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂ ˝ÚÛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ‰ËÂÚÓÈ, ÚÓ ·Û‰ÂÚÂ
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ë ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Í‡Í ÌË-
ÍÓ„‰‡ ‡Ì¸¯Â. ÖÒÎË ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ‡Á‚Â
ÌÂ ‡‰Ë ˝ÚÓ„Ó ‚˚ Ì‡˜‡ÎË Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ? íÂÔÂ¸ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í
ÔÂ‚ÓÏÛ ÏÂÒflˆÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl ·‡ÁÓ‚‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï˚-
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·Û‰ÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ
ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.

åÌÓ„ÓÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜-
ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓÚÓ˚Â
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ ‚ ‡·ÓÚÛ ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ˚. é‰-
ÌËÏ ‰Îfl ÓÒÚ‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÌËÁÍÓ„Ó
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Û ÌËı Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓ-
Í‡fl ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸,
‰Û„ËÏ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÌÂ ÏÂÌÂÂ 20 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó ÌËÁÍÓÈ ÌÂÈ-
ÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ
Ì‡Á‚‡Ú¸ ‚‡Ï ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl
ÓÒÚ‡. çÓ Í‡Í ÊÂ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸ ˝ÚÓÚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ? ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
Ó‰ËÌ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓÈ ÏÂÚÓ‰.

ò‡„ 1: éÔÂ‰ÂÎËÚÂ Ò‚ÓÈ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
ÓÚ‰˚ı‡ (ÓÍÓÎÓ ÔflÚË ÏËÌÛÚ) ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 80%
ÓÚ Ì‡È‰ÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‚
Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ -100
Í„, ÚÓ 80% ·Û‰ÂÚ 80 Í„.

ò‡„ 2: ìÏÌÓÊ¸ÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ 0,15 Ë ÓÍ-
Û„ÎËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‰Ó ·ÎËÊ‡È¯Â„Ó
ˆÂÎÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚
Ò‰ÂÎ‡ÎË 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÛÏ-
ÌÓÊÂÌËfl ÔÓÎÛ˜ËÚÂ 0,9 ËÎË 1.

ò‡„ 3: ëÎÓÊËÚÂ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒ-
ÎÓ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË ‚ ¯‡„Â 1 ÔÓ‚ÚÓ-

66 IRONMAN #3 (50) 2006

Построение великолепной фигуры

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 Å
Â

Ë
 ä

‡·
Ó‚

 (
B

er
ry

 K
ab

ov
)

Ç ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‚‡ÊÌ˚ ÌÂ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÓ, Í‡Í
‚˚ Ëı ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, Ë ‚ÒÂ„‰‡ ÒÚÂ-
ÏËÚÂÒ¸ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ ÔÂ-
‚ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ
‚ÂıÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ ‚‡¯Â„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ‡·ÓÚ˚
ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó, ÌÓ ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ ÌÂ
‚˚flÒÌËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÏÓ-
ÊÂÚ ÔÂÂÌÂÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ (˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
ÛÊÂ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÌ„), ‡ ÔÓ-
ÌflÚ¸, Í‡ÍÓ‚ ÏËÌËÏÛÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÚÂ·Û˛˘ËÈÒfl ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ. èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Á‡ 
2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Á‡ 4. Ç ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ ÒÓı‡ÌflÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ‚ÂÒ.
íÂıÌËÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ·ÂÁÛÍÓËÁ-
ÌÂÌÌÓÈ, ‰‡ÊÂ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ,
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ì‡„ÛÁË-
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸.

ùÚ‡ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡
‰ÓÎÊÌ‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ Û ‚‡Ò ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ˜‡-
Ò‡. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, 45 ÏËÌÛÚ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ‰Ó-
ÒÚË„ÌËÚÂ ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÔË ˝ÚÓÏ, ÒÓ·Î˛‰‡fl ıÓ-
Ó¯Û˛ ÚÂıÌËÍÛ), Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 5%
Ë ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÌËÊÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡.

ÖÒÎË ‚˚ Ó˜ÂÌ¸ ıÛ‰ÓÈ, ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌÂÌ‡ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÓÈ, ˝ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï Ì‡-
·‡Ú¸ ‰Ó 10 Í„ ‚ÂÒ‡ ‚ ÏÂÒflˆ, ‡ ÓÔ˚ÚÌ˚Â
ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÒÏÓ„ÛÚ Ì‡·‡Ú¸, Í‡Í
ÏËÌËÏÛÏ 4 Í„ (˜ÂÏ ·ÎËÊÂ ‚˚ Í ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓÏÛ ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó ÓÒÚ‡ ‚ÂÒÛ, ÚÂÏ

ÂÌËflÏË. Ç Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
1+6=7. ùÚÓ Ë ·Û‰ÂÚ ‚ÂıÌËÈ ÔÂ‰ÂÎ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸,
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.

ò‡„ 4: êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ¯‡„‡ 2 ‚˚˜ÚËÚÂ ËÁ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓ„Ó
‚ ¯‡„Â 1, ‡ ËÏÂÌÌÓ 6-1=5. ùÚÓ ÌËÊ-
ÌËÈ ÔÂ‰ÂÎ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ‚‡¯Ëı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, Ò
ÌÂ„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËfl ‚ÂÒ‡ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.

í‡ÍÓÈ ÔÓÒÚÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓÏÓÊÂÚ
‚‡Ï ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‰Îfl ‚‡Ò
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. Ç Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂ-
Â Ú‡ÍÓÈ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‰Îfl „Û‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ ·Û‰ÂÚ ÓÚ 5 ‰Ó 7.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
ê‡ÁÏËÌÍ‡: èflÚ¸ ÏËÌÛÚ Ì‡ÍÎÓÌÓ‚

‚ÔÂÂ‰, ‡ÒÚflÊÍË, ÛÏÂÂÌÌ˚ı ÔÓ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ‚ÂÎÓ-
ÚÂÌ‡ÊÂ‡. á‡‰‡˜‡ – ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸
ÒÛÒÚ‡‚˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓÎÂÌÌ˚Â, Í ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡‚Ï.

Ç ÌËÊÂÔË‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ISR ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Ì‡È‰ÂÌÌ˚È ‚‡ÏË ‚ ıÓ‰Â ˜ÂÚ˚Âı ¯‡-
„Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ÓÔËÒ‡ÎË ‚ ÔÂ‰˚‰Û-
˘ÂÏ ‡Á‰ÂÎÂ.

èËÒÂ‰‡ÌËfl 2ıISR
ífl„Ë ‚ÌËÁ 2ıISR
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 2ıISR
ÜËÏ˚ Ò „Û‰Ë 2ıISR
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ     2ıISR
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ÛÁÍËı ·ÛÒ¸flı 2ıISR
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ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ Â„Ó Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ). íÂÏ, ÍÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò ÚÂÌËÛÂÚÒfl
ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ‰Û„ËÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ÒËÒ-
ÚÂÏ‡Ï, fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ˛,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ÈÚË ËÁ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË. Ä Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ
Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Ì‡¯ÂÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ Ë ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í ÒÚÂÏË-
ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ!

äÓ„‰‡, ÒÎÂ‰Ûfl ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚
Û‚ÂÎË˜ËÚÂ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡, ÚÓ ‰Îfl
‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ·Û‰ÂÚ ÔÂÂÈÚË Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. ä ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ ‚‡¯Ë ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓ ‚˚‡·ÓÚÍÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
·Û‰ÛÚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÒÓÍËÏË, ˜ÚÓ ‚‡Ï
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‰ÂÌ¸ Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë Â˘Â Ó‰ËÌ Ì‡ ÓÒÚ.
èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÒËÎ‡ – ˝ÚÓ ÔÓÌflÚËÂ
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÄÌÓÎ¸‰
ÒÏÓ„ ·˚ Ó·ÓÈÚË ÏÂÌfl ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ÌÓ
Ú‡ÍËÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚, Í‡Í ù‰ äÓ‡Ì (Ed
Coan) ËÎË ÅËÎÎ ä‡ÁÏ˝ÈÂ (Bill Kaz-
maier), ÎÂ„ÍÓ Ó‰ÓÎÂ˛Ú ÄÌÓÎ¸‰‡. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ ‚ ‰‚‡
‡Á‡, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ˜ËÒÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ùÚ‡ ·‡ÁÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛ-
ÊËÚ¸ ‚‡Ï ‚Ò˛ ÓÒÚ‡‚¯Û˛Òfl ÊËÁÌ¸, ÓÌ‡
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‡ÒÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚, ÌÓ Ë Ò˝ÍÓÌÓÏËÚ ‚‡Ï ‚ÂÏfl. IM

Построение великолепной фигуры
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Джон Литтл (John Little)
Фотограф: Джон Балик (John Balik)
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Часть 2

èÓÒÎÂ ÔÓÂÁ‰ÍË ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛,
å‡ÈÍ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ å˝ËÎÂÌ‰, „‰Â
ÒÚÓÎÍÌÛÎÒfl ‚ÒÂ Ò ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ·ÎÂ-

ÏÓÈ: ÓÌ ÌÂ ÏÓ„ Ì‡ÈÚË ÒÔÓÚÁ‡Î, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÛÍÓÏÔÎÂÍÚÓ‚‡ÌÌ˚È «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ÏË». é‰Ì‡-

ÍÓ ÓÌ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚‡Î ‚ÒÂ ÚÂÎÓ
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÒÂ «ç‡ÛÚËÎÛ-
Ò˚», Í‡ÍËÂ ÒÏÓ„ Ì‡ÈÚË. èÓÏÌËÚÒfl, Ó‰Ì‡Ê-
‰˚ fl ÒÔÓÒËÎ Â„Ó, Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÌ
‚˚ÔÓÎÌflÎ, „ÓÚÓ‚flÒ¸ Í «åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡».

Высокоинтенсивный тренинг 
Майк Ментзер и тренажеры «Наутилус»
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«èÓ„‡ÏÏ‡ ·˚Î‡ ÔÓÒÚÓÂÌ‡ ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ ‚ÓÍÛ„ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë
‡·ÓÚ˚ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı», - ÒÍ‡Á‡Î
å‡ÈÍ. ïÓÚfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ·˚ÎË ÌÂ ‚ÒÂ
ÚÂÌ‡ÊÂ˚ ˝ÚÓÈ ÎËÌËË, ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÚÂ,
ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË, ÔÓÁ‚ÓÎflÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ˆÂÎ˚È fl‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ».

Тренировочная 
программа

Предварительное 
утомление
Экстензии ног 
в «Наутилусе» 1х12
Жимы ногами 
в «Наутилусе» 1х12
Приседания 1х12
Сгибания ног 2х8
Подъемы на носки 
в «Nautilus 
Multi-exercise» 3х12
Предварительное 
утомление
Тяги за голову 
в «Nautilus Behind-
the-Neck Torso» 1-2х8
Тяги вниз 
обратным хватом 1-2х8
Тяги штанги 
в наклоне 2х8
Предварительное 
утомление
Перекрещивание 
рук в тренажере 
«Наутилус» 2х8
Жимы на скамье 
с обратным наклоном 
в «Nautilus 
Compound Chest» 2х8
Предварительное 
утомление
Подъемы рук 
в стороны в тренажере 
«Наутилус» 2х8
Жимы над головой 
в «Nautilus 
Compound Shoulder» 2х8
Тяги для задних 
дельтоидов 
в тренажере 
«Наутилус» 2х8
Сгибания рук 
в тренажере «Наутилус» 
и/или сгибания 
рук на скамье Скотта 3-4х8
Тренажер 
«Nautilus Triceps» 1х8
Отжимания 
на брусьях 1х8
Подъемы корпуса 1х20
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«çÂ ‚ÒÂ ËÁ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ fl ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ åÂÌÚÁÂ, - ÒÂÚ ·˚Î
Ó·˚˜ÌÓ Ó‰ËÌ, ËÌÓ„‰‡ ‰‚‡-ÚË. ÇÒÂ
Á‡‚ËÒÂÎÓ ÓÚ ÏÓËı ÒËÎ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓ-
ÏÂÌÚ. ü ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ 2-3 ÙÓ-
ÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë 3-4
ÌÂ„‡ÚË‚‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ».

ä‡Í ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ò‡·ÓÚ‡Î‡ ‰Îfl
åÂÌÚÁÂ‡? å‡„Ë˜ÂÒÍË – Á‡ „Ó‰ ÓÌ Ì‡-
·‡Î 7 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Ï˚¯ˆ! Ç 1975
„Ó‰Û ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl ËÁ ÑÂã‡Ì‰‡, ‚ÂÒfl
89 Í„ Ò ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï ÂÎ¸ÂÙÓÏ! ÉÓ-
‰ÓÏ ÔÓÁÊÂ, ÚÂÌËÛflÒ¸ ÔÓ ÔÓÎÚÓ‡-
ÚË ˜‡Ò‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÓÌ ‚ÂÒËÎ ÛÊÂ 96
Í„ ÔË Ú‡ÍÓÏ ÊÂ ÂÎ¸ÂÙÂ Ë ‚˚Ë„‡Î
«åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» ‚ÚÓÓ„Ó ÓÍÚfl·fl
1976 „Ó‰‡. «ü ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÔËÌˆËÔ‡Ï
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı» ÄÚÛ‡
ÑÊÓÛÌÁ‡ Â˘Â ÒÚÓÊÂ Ë ‰Ó·‡‚ËÎ 7 Í„
˜ËÒÚÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Í ÛÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÎÓıÓÈ
ÙË„ÛÂ, ˜ÂÏ ÔÓ‡ÁËÎ ÔÛ·ÎËÍÛ», - „Ó‚Ó-
ËÎ å‡ÈÍ.

êÓ‰ÊÂ ò‚˝· ·˚Î ÒÂ‰Ë ÁËÚÂ-
ÎÂÈ. «å‡ÈÍ ÔÓÍ‡Á‡Î ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÙË„ÛÛ, - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ. – ÖÒÎË ·˚ ‚‡Ï
Á‡ıÓÚÂÎÓÒ¸ Ì‡ÈÚË ÂÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË, ÚÓ
ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ „Û‰¸ Û
ÌÂ„Ó ·˚ÎÓ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎÂÂ
ÔÎÓÒÍÓÈ, ˜ÂÏ Û ÒÓÔÂÌËÍÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
ÑÂÌÌË É˝È·Î, ÑÂÌÌË è‡‰ËÎÎ‡ ËÎË êÓ-
‰ÊÂ É˝ÎÎ‡‰, ÌÓ ÓÌ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Î
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˝ÚÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸˛ ÌÓ„ Ë
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸˛ ÒÔËÌ˚, ÔÎ˛Ò ÛÍË,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚËˆÂÔÒ˚. éÌ ·˚Î Ú‡ÍÓÈ
Ï‡ÒÒË‚Ì˚È!»

ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ Í‡¸Â‡ åÂÌÚÁÂ‡
ıÓÓ¯Ó ËÁ‚ÂÒÚÌ‡. éÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÂÁ-
‰ËÎ Ì‡ á‡Ô‡‰ÌÓÂ èÓ·ÂÂÊ¸Â, ‚ÂÎ Ó·-
‡Á ÊËÁÌË ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡ Ë ÔËÒ‡ÚÂÎfl,
ÍÓÎÂÒËÎ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ ÏËÛ Ò ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ÏË ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflÏË Ë ÒÂÏËÌ‡‡ÏË
ÔÓ Ò‚ÓÂÏÛ ‚‡Ë‡ÌÚÛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. åÂÌÚÁÂ ÔÂÂÒÏÓÚÂÎ
Ò‚Ó˛ ÍÓÌˆÂÔˆË˛, ÔÓÁÊÂ Ì‡Á‚‡‚ ÂÂ
Heavy Duty, Ò‰ÂÎ‡‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ‡ÍˆÂÌÚ
Ì‡ ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ˚È ‡ÒÔÂÍÚ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÓÚıÓ‰ ÓÚ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÈ ÑÊÓÛÌÁÓÏ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚È
å‡ÈÍ Ì‡¯ÂÎ ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÚÓÏËÚÂÎ¸-
Ì˚Ï, ÓÌ ‚ÒÂ Â˘Â Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ì‡
«ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı» ÔË ÔÂ‚ÓÈ ÊÂ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ Ò‚ÓÂÈ
Í‡¸Â˚, ÍÓÚÓ‡fl ÓÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡Î‡Ò¸ ÔÓ-
·Â‰ÓÈ Ì‡ «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl» Ò Â‰ËÌ-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‚ ËÒÚÓËË Â‰ËÌÓ„Î‡ÒÌ˚Ï
ÏÌÂÌËÂÏ ÒÛ‰ÂÈ Ë ÔÂ‚˚Ï ÏÂÒÚÓÏ ‚
Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ì‡ «åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl-79»!

çÂÔÓ‰‰‡˛˘ËÂÒfl
ò‚˝· ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ Ó‰ËÌ Á‡ÏÂ˜‡-

ÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÔËÁÓ‰ ‚ Gold’s Gym ‚ 1980
„Ó‰Û. éÌ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î Â„Ó ‰ÓÍÚÓÛ ùÎ-

Я следовал 
принципам 
тренировки 

на «Наутилусах»
Артура Джоунза

и добавил 7 кг
чистой массы 

к уже очень 
неплохой 

фигуре, чем 
поразил 
публику
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ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸

Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ «Double Chest»,

ÚÓ ÁÌ‡ÂÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÔÓÎ-

Ì˚Ï Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. ÑÂÏÓÌÒÚ‡ˆËÂÈ ÒËÎ˚

·˚ÎÓ ·˚ ‰‡ÊÂ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ – ˝ÚÓ
·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ, Ì‡‚ÂÌÓÂ,
ÓÍÓÎÓ 110 Í„! ùÚÓ Ë ·˚Î ÚÓÚ ‚˚-

Ö„Ó ÎËˆÓ Ô˚Î‡ÎÓ, ÒÂ‰ˆÂ ÛÒËÎÂÌÌÓ ·Ë-
ÎÓÒ¸, ‡ „Û‰¸ ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡ Ó„ÓÏÌÓÈ.

èÓÒÚÓfl‚ ˆÂÎÛ˛ ÏËÌÛÚÛ ‚ ÓˆÂÔÂÌÂ-
ÌËË, Ô‡ÂÌ¸ ‚ÂÌÛÎÒfl Í Ò‚ÓËÏ ·ÎÓÍ‡Ï Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÎ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ „Û‰¸ ‚ÒÂ ‚
ÚÓÈ ÊÂ ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ Ë ÌÂÔÓ‰ÛÍ-
ÚË‚ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ Ì‡Ò
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ˜ÂÏÛ-ÎË·Ó
Û˜ËÚ¸Òfl!»

ò‚˝· Ë fl ˜‡ÒÚÓ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ˝ÚÓÚ
˝ÔËÁÓ‰. «ùÚÓ ·˚Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ‰Â-
ÏÓÌÒÚ‡ˆËfl ÒËÎ˚, - „Ó‚ÓËÎ ò‚˝·, -

ÎËÌ„ÚÓÌÛ Ñ‡‰ÂÌÛ, ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ Ì‡Û˜-
ÌÓÏÛ ‰ËÂÍÚÓÛ Nautilus Sports/Med-
ical Industries, ‡ ÚÓÚ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î Â„Ó
ÔËÒ¸ÏÓ ‚ The Nautilus Bodybuilding
Book (Contemporary Books, 1983
„Ó‰). êÂ˜¸ ¯Î‡ Ó· ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÈ ‰ÂÏÓÌ-
ÒÚ‡ˆËË ÒËÎ˚ Ë ÌÂ‰ÓÔÓÌËÏ‡ÌËË
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË ÔË˜ËÌÌÓ-ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı Ò‚flÁÂÈ ÏÂÊ‰Û ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ,
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‰ÂÏÓÌÒÚ‡ˆËfl ˝ÚËı Ò‚flÁÂÈ
ÔÓıÓ‰ËÚ ÔflÏÓ Û ÌËı Ì‡ „Î‡Á‡ı.
ò‚˝· Ì‡ÔËÒ‡Î ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: «ü ÔË-
Âı‡Î ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛ Ë ‰Ó„Ó‚ÓËÎÒfl Ò
å‡ÈÍÓÏ åÂÌÚÁÂÓÏ Ó ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. å‡ÈÍ ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ ‚ «Nautilus Dou-
ble Chest». êfl‰ÓÏ ˛Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÂÚ Á‡ ÒÂÚÓÏ Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ. éÌ ÛÊÂ Ò‰ÂÎ‡Î ÓÍÓÎÓ 15 ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â Ó˜Â-
‚Ë‰ÌÓ ÌÂ ·˚ÎË ‰Îfl ÌÂ„Ó ÒËÎÓ‚˚Ï
ËÒÔ˚Ú‡ÌËÂÏ. ä ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚÓÏÛ ÒÂÚÛ
Â„Ó „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÍ‡ÒÌÂÎË Ë
ÓÔÛıÎË.

äÓ„‰‡ å‡ÈÍ ÔÓ‡·ÓÚ‡Î ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı
ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËflı ÛÍ ‚ «Double Chest» Ò
ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ,
˛ÌÓ¯‡ ·˚Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓ‡ÊÂÌ!
å‡ÈÍ Ò‰ÂÎ‡Î ‰ÂÒflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Ó-
ÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡ Ó‰ËÌÌ‡‰ˆ‡ÚÓÏ.
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ÚÂÌËÓ‚‡Î ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚».

Ñ‡ÎÂÂ Ï˚ ÔË‚Ó‰ËÏ Ó‰ÌÛ ËÁ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ Ò ÍÓÏÏÂÌ-
Ú‡ËflÏË ò‚˝·‡ ‚ ÒÍÓ·Í‡ı.
• íÂÌ‡ÊÂ «Nautilus Hip and

Back». («å‡ÈÍ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡Î ‚‡Ë-
‡ÌÚ ˝ÚÓ„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡, „‰Â ‡·ÓÚ‡ÎË
Ó·Â ÌÓ„Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. å‡¯ËÌ‡ ·˚Î‡
Ó„ÓÏÌÓÈ Ë ‚ÂÒËÎ‡, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÚÓÌÌÛ.
ëÂ„Ó‰Ìfl ‚˚ Ú‡ÍËı ÌÂ ‚ÒÚÂÚËÚÂ.
å‡ÈÍ ÎÓÊËÎÒfl ‚ ÌÂÂ, Ë Â„Ó ÎËˆÓ Ì‡ÎË-
‚‡ÎÓÒ¸ ÍÓ‚¸˛ Ò ÔÂ‚Ó„Ó ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl. éÌ ÏÓ„ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó„ÓÏÌ˚Â
‚ÂÒ‡, ÌÓ ÚÂıÌËÍÛ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÓı‡ÌflÎ
ÒÚÓ„ÓÈ».)
• èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ:

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË.
(«å‡ÈÍ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÛÔÂÒÂÚ ‚ «Nau-
tilus Compound Leg» (‚ Ì‡¯ÂÏ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ Ëı ·˚ÎÓ ˜ÂÚ˚Â ¯ÚÛÍË), ÔÓÒÎÂ
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÂÂıÓ‰fl Í ÊËÏ‡Ï
ÌÓ„‡ÏË. Ö„Ó ÌÓ„Ë ‡Á‰Û‚‡ÎËÒ¸, Í‡Í ‰Ë-
ËÊ‡·ÎË».)
• ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ ‚ «Nautilus

Prone leg Curl»
• èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ «Nautilus

Multi-exercise»
• èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ:

«Nautilus Behind-the-Neck Torso»/»Nau-
tilus Torso Arm/neck». («å‡ÈÍ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
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Ï˚¯ˆ˚, Ì‡˜ËÌ‡Î ‰‚ËÊÂÌËÂ ÎÂ‚ÓÈ, Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflfl ÌÂ„‡ÚË‚ Ô‡‚ÓÈ. íÓ
ÂÒÚ¸, ÓÌ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Î ÛÍË, Í‡Í ˝ÚÓ Ó·˚˜-
ÌÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓÔÂÂÏÂÌ-
Ì˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÌÓ
‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ‰Îfl „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ‚ «Double
Chest». èÓÍ‡ Ô‡‚‡fl ÛÍ‡ ‰ÂÎ‡Î‡ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ÎÂ‚‡fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ‡ ÔÓÁË-
ÚË‚ÌÛ˛, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

å‡ÈÍ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÔË Ò‚Â‰ÂÌËË
‰‚Ûı ÛÍ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl. Ö„Ó Ï‡ÌÂ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ‡Ò¯ËËÚ¸
‡ÏÔÎËÚÛ‰Û Ì‡ 5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, Ú‡Í
Í‡Í ‰‚Â ÛÍË ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎËÒ¸ ÔÂÂ‰ ÍÓ-
ÔÛÒÓÏ, ‡ Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı ÏÓ„Î‡ ÏËÌÓ-
‚‡Ú¸ Â„Ó ÒÂÂ‰ËÌÌÛ˛ ÎËÌË˛, ˜ÚÓ Ë
‰‡‚‡ÎÓ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ „Û‰-
Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï».

àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚»
ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ 

Í «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl-80»
Ç ˝ÚÓÏ „Ó‰Û ò‚˝· ÒÚ‡Î Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ

ÚÂÌËÓ‚ÓÍ åÂÌÚÁÂ‡ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı
«ç‡ÛÚËÎÛÒ» Â˘Â ‡Á – ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ.
«ùÚÓ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ ÔflÏÓ ÔÂÂ‰ «éÎËÏ-
ÔËÂÈ-80», - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ò‚˝·. – å‡ÈÍ
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Û ÏÂÌfl ‚ ‰ÓÏÂ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ‚ ÏÓÂÏ ÍÎÛ·Â Main Line Health
and Fitness Á‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ÚÛÌË‡.
éÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Ó‚‡Î, ÌÓ Â„Ó
ÒÂÏ¸fl Ì‡ıÓ‰ËÎ‡Ò¸ Á‰ÂÒ¸, ‚ ÖÙ‡ÚÂ, ÌÂ-
‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÏÂÌfl.

éÌ ıÓÚÂÎ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ‚
Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ÙÓÏ˚, ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰-
Ê‡˚Ï, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸-
¯Â ‡˝Ó·ËÍË. éÌ ÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ Ë ÒË‰ÂÎ Ì‡ Ó˜ÂÌ¸
ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl, Í‡Í Ë ‚ÒÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÓÌ ÂÎ, ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë
ÒÔ‡Î, ÌÓ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ÔÓÌÂÏÌÓ„Û Ë Â‰ÍÓ. ü ÏÓ„Û
ÚÓ˜ÌÓ ÓÔËÒ‡Ú¸ ‚‡Ï Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÎË˜ÌÓ Ì‡ ÌËı ÔËÒÛÚ-
ÒÚ‚Ó‚‡Î, Ë ‰Ó·‡‚ËÚ¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÓÌË
ÔÓıÓ‰ËÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÚÂÌ‡-
ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ». ä‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı
Óı‚‡Ú˚‚‡Î‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ – ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‡-
·Ó˜ÂÏÛ ÒÂÚÛ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Í‡Í Ë ‚ ÒÚ‡-
˚Â ‚ÂÏÂÌ‡».

ò‚˝· ‚ÒÔÓÏËÌ‡Î, ˜ÚÓ åÂÌÚÁÂ Ì‡-
˜ËÌ‡Î ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ
·Â‰Â ‚ «Nautilus Hip and Back». «ü
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸
ËÁ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ˝ÚÛ Ï‡-
¯ËÌÛ. éÌË ÂÂ ËÁ·Â„‡ÎË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÌÂÈ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ Ò
ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÌÂ ‰Îfl å‡ÈÍ‡. íÓ„‰‡ ‚ 1980 „Ó‰Û ‚ Ì‡-
¯ÂÏ ÍÎÛ·Â ÓÌ Ì‡˜ËÌ‡Î Ò ÌÓ„, ‡ Á‡ÚÂÏ

ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚËÔ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÒÚÓËÎ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌÒÍÛ˛ ÙË„ÛÛ å‡ÈÍ‡. Ä ÚÛÚ
˝ÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚È ‚˚„Îfl‰ËÚ Í‡Í
·Â„ÛÌ Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚ Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ Ò ‚ÂÒÓÏ
10-15 Í„ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ.

ùÚÓ ·˚Î ÙÂÌÓÏÂÌ! è‡ÂÌ¸ ÒÏÓÚÂÎ
Ì‡ ‡·ÓÚÛ å‡ÈÍ‡, ‡ ÚÓÚ ·˚Î Í‡Ò-
Ì˚Ï, ÔÛÎ¸Ò ÒÚÂÏËÚÂÎ¸Ì˚Ï, ÓÌ ·Ó-
ÓÎÒfl Á‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, Ì‡˜ËÌ‡fl
Ò ÔÂ‚Ó„Ó, ÌÓ ÌÂ Ì‡Û¯‡Î ÚÂıÌËÍÛ.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Ô‡ÂÌ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î Ò‚Ó˛
·ÂÁÓ·Ë‰ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂ-
Ú‡ÏË ÒÏÓÚÂÎ, Í‡Í å‡ÈÍ ÔÂÂ¯ÂÎ ÍÓ
‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË – ÊËÏ‡Ï ÎÂÊ‡, Ë ÒÌÓ‚‡
Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ.

á‡ÚÂÏ å‡ÈÍ ÓÚÓ¯ÂÎ ÓÚ ÚÂÌ‡-
ÊÂ‡ Ë ÔËÒÂÎ Ì‡ ·ÎËÊ‡È¯Û˛ ÒÍ‡-

ÏÂÈÍÛ, ‰˚¯‡, Í‡Í Ô‡Ó‚ÓÁ – „Û‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÒÚÓ ·Û„ËÎËÒ¸. ç‡¯ ˛Ì˚È
‡ÚÎÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ÌÛÊÌÓ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ, ÌÓ
‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔËÏÂÌËÚ¸ ÌÓ-
‚˚Â ÁÌ‡ÌËfl Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ, ÓÌ ÒÌÓ‚‡ ÔË-
ÒÚÛÔËÎ Í Ò‚ÓËÏ ÏÓÌÓÚÓÌÌ˚Ï ÒÂÚ‡Ï ‚
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ, ÍÓÚÓ˚Â fl ‰‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡˛,
˜ÚÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÎË».

ëÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ 
‚ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 

ÔÓ å‡ÈÍÛ åÂÌÚÁÂÛ
ò‚˝· Ú‡ÍÊÂ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Î, Í‡Í å‡ÈÍ

Ò‚Ó‰ËÎ ÛÍË ‚ «Nautilus Double Chest»
‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ.
«ùÚÓ ÌÂ ·˚ÎÓ ÌË ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Ï, ÌË
·ËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ. éÌ Ì‡-
˜ËÌ‡Î Ò Ô‡‚ÓÈ ÛÍË Ë, ‰ÓÈ‰fl ‰Ó ÚÓ˜ÍË
ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ô‡‚ÓÈ „Û‰ÌÓÈ
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‚ÒÂ ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ‚
«ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı». ì Ì‡Ò ·˚ÎÓ ‰‚‡ Ò‰‚ÓÂÌ-
Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊÂ‡».)
• èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ:

èÂÂÍÂ˘Ë‚‡ÌËÂ ÛÍ/ÊËÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ «Nautilus Compound Chest». («Ç
ÚÓ ‚ÂÏfl å‡ÈÍ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÛÔÂÒÂÚ
‰Îfl „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flÏË ‰Îfl ÒÔËÌ˚, Â‡ÎËÁÛfl ÍÓÌˆÂÔˆË˛
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl Úfl„Ó‚˚ı Ë ÊËÏÓ‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ».)
• èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ:

(èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ÊËÏ˚ Ì‡‰
„ÓÎÓ‚ÓÈ, ‚ÒÂ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı».)
• ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ ‰Îfl Á‡‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË-

‰Ó‚ Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ».
• Nautilus Compound Biceps («å‡È-

ÍÛ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÎÒfl ˝ÚÓÚ ÚÂÌ‡ÊÂ, ÌÓ
ÚÓ„‰‡ ‚˚ÔÛÒÍ‡ÎÓÒ¸ ‰‚‡ Â„Ó ‚Ë‰‡. é‰ËÌ

ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ó·Â ÛÍË Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ, ‰Û„ÓÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ.
å‡ÈÍ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰‚ÛÏfl
ÛÍ‡ÏË, ÌÓ Ò„Ë·‡Î ÒÌ‡˜‡Î‡ Ó‰ÌÛ, Á‡ÚÂÏ
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ÂÂ ‡Á„Ë·‡ÌËÂÏ Ì‡˜Ë-
Ì‡Î Ò„Ë·‡Ú¸ ‰Û„Û˛. ÇÔÂ‚˚Â ÒÓÍ‡ÚË‚
·ËˆÂÔÒ Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ ˝ÚÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ,
ÓÌ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÛ‰ÓÓ„Û Ë ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ
·˚Î ÔÓÒÚÓ ·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó
Â„Ó ·ËˆÂÔÒ˚ ÒÓÍ‡˘‡ÎËÒ¸ ÌÂÔÓËÁ‚ÓÎ¸-
ÌÓ Ë ·˚ÎË ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÌ˚ÏË!».)
• Nautilus Compound Triceps («ç‡

˝ÚÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸, Ë ˝ÚËÏ ÓÌ Ì‡‚ËÎÒfl å‡È-
ÍÛ. çÂ ÁÌ‡˛, ·˚ÎÓ ÎË ‰ÂÎÓ ‚ ˝ÍÒˆÂÌÚ-
ËÍÂ ËÎË ‚Ó ÏÌÂ, ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÈ Ï‡¯ËÌÂ
ÌËÍÚÓ ÌÂ ÏÓ„ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË
‚ÂÒ‡ÏË».)
• èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ «Nautilus

Multi-exercise»

• éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ «Nautilus Multi-
exercise» («å‡ÈÍ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ËÎË
ÒÂÚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ÔÓÒÎÂ Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÂÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ ÔÓÒÎÂ
‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚, ËÎË ‡·ÓÚ‡Î
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÎ Í ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËflÏ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏ, ËÌÓ„‰‡
‚˚ÔÓÎÌflfl Ëı ‚ Ï‡ÌÂÂ ˜ËÒÚ˚ı ÌÂ„‡-
ÚË‚Ó‚ Ò Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔËÍÂÔ-
ÎÂÌÌ˚ÏË Í ÔÓflÒÛ».)

«Å˚ÎË Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â Ô˚Ú‡ÎËÒ¸
ÍÓÔËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË, - ‚ÒÔÓÏË-
Ì‡ÂÚ ò‚˝·, - ÌÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, Û ÌËı
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‚‡Ï
ÔË¯ÎÓÒ¸ ·˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ú‡ÍËÏË ÊÂ
Ó„ÓÏÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‡ ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, Û
å‡ÈÍ‡ ·˚Î‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÏÓÚË-
‚‡ˆËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ Ú‡ÍËı ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ».

76 IRONMAN #3 (50) 2006

heavy duty 06_04  26/4/05  16:11  Page 76



78 IRONMAN #3 (50) 2006

ò‚˝· „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ å‡ÈÍ ·˚Î
Ó˜ÂÌ¸ „Ó‰ËÎÒfl ÚÓÈ ÙÓÏÓÈ, ÍÓÚÓ-
Û˛ ‰ÓÒÚË„ Í «éÎËÏÔËË-80», ÔÓıÓ-
‰Ë‚¯ÂÈ ‚ ëË‰ÌÂÂ. «à Û ÌÂ„Ó ·˚ÎË Ì‡
ÚÓ ÔË˜ËÌ˚. èÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚Â ÁÌ‡ÎË Ó
Â„Ó ÔÓ·ÎÂÏÌÓÏ Â„ËÓÌÂ – ÌËÊÂ ÔÛÔÍ‡
ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ Á‡‰ÂÊË‚‡Î ÌÂÏÌÓ„Ó ÊË‡.
çÓ ‚ 1980 „Ó‰Û Û ÌÂ„Ó ‰‡ÊÂ Ú‡Ï ÔÓfl‚Ë-
ÎËÒ¸ ‚ÂÌ˚! éÌ ·˚Î ÔÓËÒÓ‚‡Ì ‰Ó ÍÓÒ-
ÚÂÈ Ë ‚ÒÂ Â˘Â ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓ Ï‡ÒÒË‚ÂÌ.

Ä ‚Â‰¸ ÓÌ ÌÂ ‚‚Ó‰ËÎ ÒÂ·Â ÌË˜Â„Ó Ú‡ÍÓ-
„Ó, Í‡Í ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÂ Â·flÚ‡. éÌ
·˚Î ÔÓ‰Ê‡˚Ï. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÏÓÚËÚÂ
Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË Ò ÚÓÈ «éÎËÏÔËË», ÚÓ
Û‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ·˚Î Ò‡Ï˚Ï ÏÛÒÍÛÎËÒ-
Ú˚Ï Ì‡ ÒˆÂÌÂ».

ÇÂÒËÎ åÂÌÚÁÂ 102,5 Í„ ÔË 3%
ÊË‡. «åÓÊÌÓ ÎË ·˚ÎÓ Ò‡‚ÌËÚ¸ Â„Ó
‚Âı ÚÂÎ‡ Ò ÄÌÓÎ¸‰ÓÏ, fl ÌÂ ÁÌ‡˛, -
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ò‚˝·, - ÏÂÌfl Ú‡Ï ÌÂ ·˚-
ÎÓ. íÓ„‰‡ fl ·˚Î „Î‡‚Ì˚Ï ÒÛ‰¸ÂÈ èÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Ë‚ËÁËÓÌ‡ IFBB Ë ÏÓ„
·˚ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ÚÛÌËÂ, ÌÓ
ÊÂÌ˘ËÌ‡, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ fl ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÊÂ-
ÌËÚ¸Òfl, Í‡Í ‡Á ÔËÂı‡Î‡ ‚ ÒÚ‡ÌÛ, Ë fl
Â¯ËÎ ÓÒÚ‡Ú¸Òfl ‰ÓÏ‡. IFBB ˝ÚÓ Ï‡ÎÓ
‚ÓÎÌÓ‚‡ÎÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÒÓ-

Â‚ÌÓ‚‡ÌËfl èÓÎ É˝ı˝Ï, ÔÂÁË‰ÂÌÚ
‡‚ÒÚ‡ÎËÈÒÍÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎÂÌËfl IFBB. Ç Ó·-
˘ÂÏ, fl ÌÂ ÔÓÂı‡Î. é‰Ì‡ÍÓ fl ·˚Î ÌÂÒÍ‡-
Á‡ÌÌÓ Û‰Ë‚ÎÂÌ, ÛÒÎ˚¯‡‚ Ó ÔflÚÓÏ
ÏÂÒÚÂ å‡ÈÍ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ·˚Î Û‚ÂÂÌ
‚ Â„Ó ÔÓ·Â‰Â».

åÂÌÚÁÂ ÚÓÊÂ Ú‡Í ‰ÛÏ‡Î. «äÓ„‰‡ fl
Û‚Ë‰ÂÎ ÄÌÓÎ¸‰‡, - „Ó‚ÓËÎ ÓÌ ÔÓÁÊÂ
ò‚˝·Û, - fl ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚-
Ë„‡˛ «éÎËÏÔË˛», ÌÓ Ë ÔÓ·¸˛ Ä-
ÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡».

é‰Ì‡ÍÓ ËÒÚÓËfl ÔÓ¯Î‡ ‰Û„ËÏ ÔÛ-
ÚÂÏ. åÂÌÚÁÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÌÂÁ‡ÒÎÛÊÂÌÌÓÂ ÔflÚÓÂ ÏÂÒÚÓ Ë ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ì‡‚ÒÂ„‰‡ Û¯ÂÎ ËÁ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

ùÔËÎÓ„
àÁ ëË‰ÌÂfl å‡ÈÍ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓÚÔ‡-

‚ËÎÒfl ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛. íÂÔÂ¸ Û ÌËı
ÒÓ ò‚˝·ÓÏ ·˚ÎÓ Ï‡ÎÓ ÔË˜ËÌ ‰Îfl
‚ÒÚÂ˜, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ å‡ÈÍ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ
ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı. é‰Ì‡ÍÓ ÓÌË ÌÂ ÚÂflÎË Ò‚flÁË, Ë
Û ò‚˝·‡ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ flÍËÂ ‚ÓÒÔÓÏËÌ‡-
ÌËfl Ó Ò‚ÓÂÏ ‰Û„Â Ë ·˚‚¯ÂÏ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏ Ì‡Ô‡ÌËÍÂ.

«ü Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÛ˜‡˛ ÔÓ å‡ÈÍÛ, - „Ó‚ÓËÚ
ò‚˝·, - ÓÌ ·˚Î ıÓÓ¯ËÏ ‰Û„ÓÏ Ë Ó˜ÂÌ¸
ÁÌ‡˛˘ËÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡. ë ÌËÏ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ ÔËflÚÌÓ
ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ÂÏfl, ÓÌ ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡-
Ï˚ı ‚‰ÓıÌÓ‚ÎÂÌÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÒÂı
‚ÂÏÂÌ».

éÒÚ‡‚Ë‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, åÂÌÚÁÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÒÙÂÂ, ËÒÒÎÂ‰Ûfl Ë
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ûfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÚÂÓ-
Ë˛ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.
Ç 1983 „Ó‰Û ÓÌ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‡-
·ÓÚ‡Î Ì‡ ÍÓÏÔ‡ÌË˛ «ç‡ÛÚËÎÛÒ». éÌ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸ Ëı ÔÓ‰ÛÍ-
ˆË˛, ÂÍÓÏÂÌ‰Ûfl ÂÂ ÍÎËÂÌÚ‡Ï ‰Ó Ò‡-
ÏÓÈ Ò‚ÓÂÈ ÒÏÂÚË ‚ Ë˛ÌÂ 2001 „Ó‰‡.

å˚ ÌÂ ıÓÚËÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ åÂÌÚ-
ÁÂ ·˚Î ÔÓÚË‚ÌËÍÓÏ ¯Ú‡Ì„ Ë
„‡ÌÚÂÎÂÈ. éÌ ÔÓÒÚÓ ‚ÂËÎ, ˜ÚÓ
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓÍÓÎÂÌËÂ ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚
«ç‡ÛÚËÎÛÒ» ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ë ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ. ÇË‰fl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ
Ò‡Ï ‰ÓÒÚË„ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ «ç‡ÛÚËÎÛ-
ÒÓ‚», Â„Ó ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË Í‡ÊÛÚÒfl
‚ÔÓÎÌÂ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ÏË. IM

Ментзер пересмотрел 
свою концепцию, 

позже назвав ее Heavy Duty,
сделав основной акцент 

на критически важный 
аспект восстановления. 

Несмотря на отход 
от программы тренировок 

всего тела, который 
Майк нашел слишком 

утомительным, он все еще
использовал «Наутилусы»

при первой же возможности
на протяжении всей своей

карьеры, которая 
ознаменовалась победой 

на «Мистер Вселенная»
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Ренессанса
ЧЕЛОВЕК

Лонни Тепер (Lonnie Teper)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ å‡ÈÍÎ é’ÉÂÌ
(Michael O’Hearn) ‰ÓÒÚË„ ÏÌÓ-
„Ó„Ó, ÁÌ‡˜ËÚ ÌÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌË˜Â„Ó.

é‰ËÌ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ Â„Ó ÔÓÒÎÛÊÌÓÈ ÒÔË-
ÒÓÍ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‚ÓÒıË˘ÂÌËÂ. óÂÏÔËÓÌ-
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ˜ÂÏÔËÓÌ-Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ,
˜ÂÏÔËÓÌ ÔÓ ·ÓÂ‚˚Ï ËÒÍÛÒÒÚ‚‡Ï, ÔÂ-
ÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌÂ, ÒÛÔÂÏÓ‰ÂÎ¸, ˜¸Â
ÙÓÚÓ ·ÓÎÂÂ 463 ‡Á ÔÓfl‚ÎflÎÓÒ¸ Ì‡ Ó·-
ÎÓÊÍ‡ı ÏËÓ‚˚ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl
12 ‡Á ‚ IRONMAN, ÔËÒ‡ÚÂÎ¸, ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È ·ÓÂˆ, ‡ÍÚÂ... äÓ ‚ÒÂ-
ÏÛ ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ì‡‰ÂÂÚÒfl ‚ ÒÍÓÓÏ
·Û‰Û˘ÂÏ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â Ë ÚËÚÛÎ Á‚ÂÁ‰˚
ÉÓÎÎË‚Û‰‡!
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Многогранный талант 
поднял О’ Герна 
на высочайшие

вершины
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èÂ‚˚È ÙËÎ¸Ï é’ÉÂÌ‡ «Ç‡‚‡»,
ÂÊËÒÒÂ‡ êÓ‰ÊÂ‡ äÓÏ˝Ì‡ (Roger
Corman), ‚˚¯ÂÎ ‚ ‡‚„ÛÒÚÂ 2003. ÇÚÓ-
ÓÈ, «ï‡ÌËÚÂÎ¸ ‚ÂÏÂÌË» ‚ 2004
„Ó‰Û. ÇÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ‡ÚÎÂÚ ÓÒÚÓÏ
188 ÒÏ Ë ‚ÂÒÓÏ 107 Í„ ÓÚÔ‡‚ÎflÂÚÒfl
‚ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËÂ ‚ êÓÒÒË˛, „‰Â ·Û‰ÂÚ
ÒÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÙËÎ¸ÏÂ
«á‡„Ó‚Ó».

Ç Ò‚ÓÂÈ ÍÓÎÓÌÍÂ ‚ «Los Angeles
Times» ÑÊ‡ÌËÌ ëÚÂÈÌ (Jeannine
Stein) ÌÂ‰‡‚ÌÓ Ì‡Á‚‡Î‡ é’ÉÂÌ‡ Ô‡-
ÌÂÏ, «ÍÓÚÓ˚È ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í, ·Û‰ÚÓ
‚˚Ë„‡Î ‚ ÎÓÚÂÂÂ». éÚÎË˜ÌÓÂ Ò‡‚-
ÌÂÌËÂ!

å‡ÈÍÎ Ó‰ËÎÒfl 36 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ‚
äËÍÎÂÌ‰Â, ¯Ú‡Ú Ç‡¯ËÌ„ÚÓÌ. Ö„Ó
‚ÓÒıÓÊ‰ÂÌËÂ Í ÒÎ‡‚Â Ì‡˜‡ÎÓÒ¸ Ì‡
«åËÒÚÂÂ éÎËÏÔËfl-90» ‚ óËÍ‡„Ó,
„‰Â Â„Ó Á‡ÏÂÚËÎ å‡ÚË ÑÂÏË¸ÂÌ
(Marty Demirjian), ‡·ÓÚ‡‚¯ËÈ ‚ ËÌ-
‰ÛÒÚËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í
AWOL ÒÓ¯Î‡ ÒÓ ÒˆÂÌ˚ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ
90-ı „Ó‰Ó‚. 

«ü ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ ¯ÓÛ, Ë
Ú‡Ï Ì‡ ÏÂÌfl Ó·‡ÚËÎË ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
å‡ÚË Ë ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â. å‡ÚË ÒÍ‡Á‡Î,
˜ÚÓ fl ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚˚„ÎflÊÛ, Ë ÒÔÓÒËÎ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂ¸ÂÁÌÓ fl Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸
ÒÔÓÚÓÏ. ü ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ë ·˚Î ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï
ÚÂÌÂÓÏ, ÌÓ ıÓÚÂÎ ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ·ÓÎ¸-
¯Â„Ó. íÓ„‰‡ ÓÌ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÏÌÂ ÔË-
Âı‡Ú¸ ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛, ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl
Ò ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË Î˛‰¸ÏË. 

ü ÔËÂı‡Î Ì‡ «Nationals-91», „‰Â
ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò ‚‡ÏË Ë êÛÚÓÏ ëËÎ-
‚ÂÏ‡ÌÓÏ (Ruth Silverman) ‚ «The
Pantry», ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÈ Á‡ÍÛÒÓ˜ÌÓÈ ‚
ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ. å‡ÚË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎ
ÏÂÌfl Ò‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ÙÓÚÓ„‡Ù‡Ï.
çÂ ÔÓ¯ÎÓ Ë ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸, Í‡Í ÏÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÌËÎË ËÁ «Muscle & Fitness» Ë
ÔË„Î‡ÒËÎË Ì‡ ÔÂ‚Û˛ ÙÓÚÓÒÂÒÒË˛ ‚
åÂÍÒËÍÛ, ÓÔÎ‡ÚË‚ ·ËÎÂÚ ‰Ó ä‡·Ó ë‡Ì
ãÛÍ‡Ò. á‡ÍÓÌ˜ËÎÓÒ¸ ˝ÚÓ ÙÓÚÓ„‡ÙË-
flÏË Ì‡ ‰‚Ûı Ó·ÎÓÊÍ‡ı. ÇÓÚ Ú‡Í ‚ÒÂ Ë
Ì‡˜‡ÎÓÒ¸!».

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó å‡ÈÍÎ, ‚ÚÓÓÈ ÔÓ
ÒÚ‡¯ËÌÒÚ‚Û ‚ ÒÂÏ¸Â (‚ÒÂ„Ó ‰ÂÚÂÈ ·˚-
ÎÓ 10), ·˚‚¯ËÈ Ë„ÓÍ ¯ÍÓÎ¸ÌÓÈ
ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚ Ë ·ÓÂˆ, ÔÓÎÛ-
˜ËÎ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Û˛ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ, ÚÂÔÂ¸
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÓ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆ‡ «Gold’s
Gym» ù‰‰‡ äÓÌÌÓÒ‡ (Ed Connors),
ÍÓÚÓ˚È ÔË„Î‡ÒËÎ Â„Ó ‚ ÇÂÌÂˆË˛
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÍÎËÂÌÚÓ‚ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ. «ü ‡·ÓÚ‡Î Ú‡Ï ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË ‚Â˜Â-
‡ Ë ‚ ÔÂÂ˚‚‡ı ÏÂÊ‰Û ÍÎËÂÌÚ‡ÏË
ÏÓ„ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ò‡Ï. ÉÓ‰ÓÏ ÔÓÁÊÂ fl
Ì‡˜‡Î ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. ü
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Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ «USA Natural», «Mr. In-
ternational Natural», «Mr. Natural
America» Ë ‚ÂÁ‰Â ÔÓ·Â‰ËÎ, ÔÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó fl ÒÚ‡Î ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl „Ó‡Á‰Ó
˜‡˘Â Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚.

ç‡ÍÓÌÂˆ, Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ‡ÚÎÂÚ Â-
¯ËÎ ÛÒÎÓÊÌËÚ¸ ÒÂ·Â Á‡‰‡˜Û. «Ç
2000 „Ó‰Û ÔÓÒÎÂ ÚÂı ÔÓ·Â‰ Ì‡ «Nat-
ural Universe» fl Â¯ËÎ ÔÓÒÓÂ‚ÌÓ-

ÌËflı ÔÓ ·ÓÂ‚˚Ï ËÒÍÛÒÒÚ‚‡Ï Ë Ô‡Û-
˝ÎËÙÚËÌ„Û. «Ç ä‡ÎËÙÓÌËË fl ÔÓ-
ÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò Î˛‰¸ÏË, ÍÓÚÓ˚Â
Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ‰Á˛‰Ó, Ë ˜ÂÂÁ „Ó‰ ‚˚Ë„-
‡Î «Mr. California Judo Champi-
onships». Ç Ç‡¯ËÌ„ÚÓÌÂ fl ÔÓÎÛ˜ËÎ
‰‚‡ ÚËÚÛÎ‡ ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â, ‡ ÔÓÚÓÏ
ÚËÊ‰˚ ‚˚Ë„‡Î «California Power-
lifting Championships»». Ö„Ó ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËflÏË ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â ÒÚ‡ÎË 230
Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, 346,5 Í„ ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı Ë 335 Í„ ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Â ÔË
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ 110 Í„.

äÛ‰‡ ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡„ÛÁÍË, å‡ÈÍÎ?!
«ü Ò ‰ÂÚÒÚ‚‡ Û˜ËÎÒfl ·˚Ú¸ ‡ÁÌÓÒÚÓ-

ÓÌÌËÏ ‡ÚÎÂÚÓÏ, - „Ó‚ÓËÚ å‡ÈÍÎ. -
èÂÍ‡ÒÌÓ, ÂÒÎË Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸ ÒÚ‡Ú¸
ÓÚÎË˜Ì˚Ï ·ÓÈˆÓÏ, ÌÓ ÍÓ„‰‡ Ú˚ ‚˚-
ıÓ‰Ë¯¸ Ì‡ Ú‡Ú‡ÏË ÔÓÚË‚ ‰Û„Ó„Ó
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó ·ÓÈˆ‡, ÍÓÚÓ˚È ÒËÎ¸-
ÌÂÂ ÚÂ·fl, ÚÓ ‚˚Ë„˚‚‡ÂÚ ÓÌ. íÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â: Á‰ÓÓ‚Ó
·˚Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï, ÌÓ ÂÒÎË ÔË ˝ÚÓÏ Ú˚
ÌÂ‚‡ÊÌÓ ‚˚„Îfl‰Ë¯¸, Ú˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡-
Â¯¸ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÓÒÓ·˚ı ‰Ë‚Ë‰ÂÌ‰Ó‚.
ÇÓÚ ÚÛÚ-ÚÓ Ë ÔÓ‰ÓÒÔÂÎ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„«.

ìÒÔÂı ÔË‚ÂÎ Â„Ó Ì‡ ÚÓÍ-¯ÓÛ Ë ‚
‰Û„ËÂ ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌ˚Â ÔÓÂÍÚ˚.
«åÂÌfl ÔË„Î‡ÒËÎË Ì‡ ¯ÓÛ «Ameri-
can Gladiators». ùÚÓ ·˚ÎÓ ‚ ÍÓÌˆÂ
1993 „Ó‰‡». é’ÉÂÌ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î ÔÓ‰
ËÏÂÌÂÏ íÓ‡, ·Ó„‡ „ÓÏ‡, Ë ‡·ÓÚ‡Î
‚ ¯ÓÛ ÚË „Ó‰‡. «ùÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÓ, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÓÌ. - í˚ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ·˚Ú¸ Ë ·˚ÒÚ˚Ï, Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï-
Ó˜ÂÌ¸ ‡ÚÎÂÚË˜ÌÓ!». èÓÁÊÂ ÓÌ ÔÂÂ-
¯ÂÎ ‚ ‰Û„ÓÈ ÚÂÎÂÔÓÂÍÚ, «Battle-
dome», „‰Â ÔÓ‰ ËÏÂÌÂÏ å‡ÈÍÎ‡
é’ÑÂÎÎ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‡‰Ó‚‡Ú¸ ÔÛ·-
ÎËÍÛ Ò‚ÓËÏË Ú‡Î‡ÌÚ‡ÏË.

é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ˝ÚËÏ é’ÉÂÌ ÔÓ-
ÁËÛÂÚ ‰Îfl Ó·ÎÓÊÂÍ ÔÓ˜ÚË 160 Ó-
Ï‡ÌÚË˜ÂÒÍËı ÍÌË„ ËÁ‰‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡
«Topaz». ùÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó·‡‚ËÎÓ
ÂÏÛ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË, ÌÓ Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ÔÓÔÓÎÌËÎÓ ·‡ÌÍÓ‚ÒÍËÈ Ò˜ÂÚ.
ÉÓÌÓ‡˚ ÔÓ 500 ‰ÓÎÎ‡Ó‚ Á‡ ÙÓÚÓ
Ì‡ ÊÛÌ‡Î¸Ì˚ı Ó·ÎÓÊÍ‡ı ÔÂ‚‡ÚË-

‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚ÏË ÒÓÔÂÌËÍ‡-
ÏË». é’ÉÂÌ ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ «NPC Cal-
ifornia Championships» Ë ÔË ‚ÂÒÂ
107 Í„ (Ò‡ÏÓÏ ÎÂ„ÍÓÏ ‚ ÒÛÔÂÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË) ‚˚Ë„‡Î ‚
Ò‚ÓÂÏ ÍÎ‡ÒÒÂ, ÒÚ‡‚ ÚÂÚ¸ËÏ ‚ Ó·˘ÂÏ
Á‡˜ÂÚÂ.

ïÓÚfl ‚ ˝ÚÓ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸,
å‡ÈÍÎ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Â˘Â Ë Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
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ÎËÒ¸ ‚ 10000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸. çÂ-
ÔÎÓıËÂ ÔÂÂÏÂÌ˚!

«ùÚÓ ·˚ÎÓ ÓÚÎË˜ÌÓÂ Á‡ÌflÚËÂ, - „Ó-
‚ÓËÚ å‡ÈÍÎ. - òÓÛ ‚Ó‰Â «Enter-
tainment Tonight» Ë «Extra» Ò˚„‡ÎË
ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÏÓÂÏ ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚Â Ò
«Topaz». ü ÎÂÚ‡Î Ì‡ ÚÂı‰ÌÂ‚Ì˚Â
Ò˙ÂÏÍË ‚ ç¸˛-âÓÍ ÔÂ‚˚Ï ÍÎ‡Ò-
ÒÓÏ. ì ÌËı ·˚Î Ó‰ËÌ „Î‡‚Ì˚È ÙÓÚÓ-
„‡Ù, Ë fl ÒÌËÏ‡ÎÒfl Ò ¯ÂÒÚ¸˛-ÒÂÏ¸˛
‡ÁÌ˚ÏË ÏÓ‰ÂÎflÏË ‚ ÒÂ‰ÌÂ‚ÂÍÓ‚˚ı
ÔÎ‡Ú¸flı. èËıÓ‰ËÎ‡ ‰Â‚Û¯Í‡ Ë Ï˚
ÙÓÚÓ„‡ÙËÓ‚‡ÎËÒ¸ 15-20 ÏËÌÛÚ.
ùÚÓ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË Î˛·Ó‚Ì˚Â
ÒˆÂÌ˚ - fl ˆÂÎÓ‚‡Î ÂÂ ¯Â˛ ËÎË „Û‰¸.
å‡ÒÚÂ ‰ÂÎ‡Î ÒÌËÏÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ-
ÚÓÏ ÓÚ‰‡‚‡ÎË ıÛ‰ÓÊÌËÍ‡Ï ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËÈ Í ÍÌË„‡Ï.

èÓÚÓÏ ÔÓ‰‚ÂÌÛÎÒfl «Battledome» -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ é’ÉÂÌ. - ùÚÓ ·˚ÎÓ ÔÓ-
ıÓÊÂ Ì‡ «American Gladiators» - Ú‡ÍÓÂ
ÊÂ ÌÂËÒÚÓ‚ÓÂ ¯ÓÛ, ÌÓ ÌÂÏÌÓ„Ó
‰Û„ÓÂ. ÑÎfl Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÔËÎÓÚÌÓÏ ‚˚-
ÔÛÒÍÂ ÔÓ·Ó‚‡ÎËÒ¸ ÔflÚ¸ Ú˚Òfl˜ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ ËÁ ÇÂÌÂˆËË, ÌÓ ÔÓÔ‡Î ÚÓÎ¸ÍÓ fl.
å˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ¯ÓÛ, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ-
‚Ó‚‡ÎË ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ, ÔÓ‰‚Ë„‡fl Â„Ó. èÓ-
Ô‡‚ ‚ ç¸˛-éÎÂ‡Ì, fl ÔÓ‚ÂÎ ÚË ‰Ìfl
Ò ÉÓ‚‡‰ÓÏ ëÚÂÌÓÏ (Howard Stern).
ä‡ÍËı ÚÓÎ¸ÍÓ „ÎÛÔÓÒÚÂÈ ÌÂ ÒÓ‚Â¯‡-
ÎË ÊÂÌ˘ËÌ˚ ‡‰Ë ˝ÚÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡!

é„‡ÌËÁ‡ÚÓ˚, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓ‚ÂÎË
ÔÓ‚ÚÓÌ˚È Í‡ÒÚËÌ„ - ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
ÏÛÊ˜ËÌ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ÔË¯ÎË 15000
˜ÂÎÓ‚ÂÍ. äÓÏÂ ÇÂÌÂˆËË ÔÓ·˚
ÔÓıÓ‰ËÎË ‚ ç¸˛-âÓÍÂ Ë îÎÓË‰Â.
éÌË Ì‡·Ë‡ÎË ÎÛ˜¯Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ‰‡-
‚‡fl ËÏ ÓÎË. ùÚÓ ÔÓ‰ÎËÎÓÒ¸ ‰‚‡
ÒÂÁÓÌ‡ Ë ÒÂÈ˜‡Ò, Í‡ÊÂÚÒfl, ‚ÓÁ‚‡˘‡-
ÂÚÒfl, ˜ÂÏÛ fl Ó˜ÂÌ¸ ‡‰».

í‡Í Í‡Í ÊÂ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔË‚ÂÎÓ Í ‡·Ó-
ÚÂ ‚ ÍËÌÓ?

«Ç˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ËÌÚÂÂÒÌÓ? - „Ó‚Ó-
ËÚ å‡ÈÍÎ. - ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÓÍÛÊÂ-
ÌËfl: ÓÚ ÚÓ„Ó, Ò ÍÂÏ Ú˚ ‚ÒÚÂ˜‡Â¯¸Òfl,
Ò ÍÂÏ ÁÌ‡ÍÓÏ. ü ÁÌ‡˛ ÏÌÓ„Ó
·ÂÁ‡·ÓÚÌ˚ı Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚ı ‡ÍÚÂÓ‚...
Ä Ú˚ ÍÓÏÛ-ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl, Ë
‚ÓÚ Ú˚ ÛÊÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÓÎ¸!

óÂÚ˚Â „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰ Ì‡ «USA» ‚ ã‡Ò-
ÇÂ„‡ÒÂ fl ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò äÂÌÌË ä˝Ò-
ÒÂÎÎÓÏ (Kenny Kassell) (Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚È
ÔÓÏÓÛÚÂ Ë ‡„ÂÌÚ ËÁ ç¸˛-ÑÊÂÒË).
ü ÔÓ‰ÔËÒ˚‚‡Î ÔÓÒÚÂ˚, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓ-
‰Ó¯ÂÎ ÍÓ ÏÌÂ Ë ÒÔÓÒËÎ, ˜ÂÏ fl Á‡ÌË-
Ï‡˛Ò¸. éÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÏÂÌfl
ÍÓÂ Ò ÍÂÏ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸, Ë ˜ÂÂÁ 24
˜‡Ò‡ fl ÛÊÂ ·˚Î ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ êÓ‰ÊÂÛ
äÓÏ˝ÌÛ - ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÛ ÍËÌÓÍÓÏÔ‡ÌËË
«New Concord/New Horizon». éÌË
ËÒÍ‡ÎË ÍÓ„Ó-ÌË·Û‰¸ ‰Îfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡
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é‰Ì‡ÍÓ, ·˚ÎË ÏÓÏÂÌÚ˚,
ÍÓ„‰‡ Û å‡ÈÍÎ‡ é’ÉÂÌ‡ ÌÂ
‚ÒÂ ¯ÎÓ „Î‡‰ÍÓ. «ü ·˚Î ‰Ó-
‚ÓÎÂÌ Ì‡ 150%, ÍÓ„‰‡ ÓÚÔ‡-
‚ËÎÒfl Ì‡ ìÍ‡ËÌÛ ÒÌËÏ‡Ú¸Òfl
‚ ÔÂ‚ÓÏ ÙËÎ¸ÏÂ, «Ç‡‚‡».
çÓ Á‡ ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Û Ì‡Ò
ÒÏÂÌËÎÓÒ¸ ˜ÂÚ˚Â ÂÊËÒÒÂ-
‡! çÂ ÔÓ¯ÎÓ Ë ‰‚Ûı ÌÂ-
‰ÂÎ¸, Í‡Í ·˚Î Û‚ÓÎÂÌ
ÔÂ‚˚È. ÇÚÓ˚Ï ÂÊËÒÒÂ-
ÓÏ ·˚Î ÛÒÒÍËÈ, ÍÓÚÓ˚È
ÌÂ „Ó‚ÓËÎ ÔÓ-‡Ì„ÎËÈÒÍË.
ïÓÚfl ‡ÍÚÂÒÍËÈ ÒÓÒÚ‡‚ ·˚Î
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï, Ó·˘‡Ú¸Òfl Ò
ÛÒÒÍÓ„Ó‚Ófl˘ËÏË Î˛‰¸ÏË
·˚ÎÓ ÚÛ‰ÌÓ, ÏÌÂ ÔÓÚÂ·Ó-
‚‡ÎÒfl ÔÂÂ‚Ó‰˜ËÍ. 

ü ·˚Î Ì‡ Ò˙ÂÏÍ‡ı ˜ÂÚ˚Â
ÏÂÒflˆ‡, ‡ ÔÓÚÓÏ, ÒÔÛÒÚfl
Â˘Â ÔÓÎ„Ó‰‡, ÔË¯ÎÓÒ¸
‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl Ë ‰ÓÒÌËÏ‡Ú¸
ÙËÎ¸Ï. ç‡ ˝ÚÓÚ ‡Á Û Ì‡Ò
·˚Î ÌÓ‚˚È ÂÊËÒÒÂ, ÒÓ‚-
ÒÂÏ ÏÓÎÓ‰ÓÈ Ô‡ÂÌ¸, Ë Á‡
‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË Ï˚ ÓÚÒÌflÎË
30% ÙËÎ¸Ï‡».

óÂÂÁ ‚ÓÒÂÏ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ «Ç‡‚‡‡», ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ
2002 „Ó‰‡, é’ÉÂÌ ÓÚÔ‡‚ËÎ-
Òfl ‚ ãËÚ‚Û Ì‡ Ò˙ÂÏÍË «ï‡-
ÌËÚÂÎfl ÇÂÏÂÌË» - ÙËÎ¸Ï‡,
ÍÓÚÓ˚È Ò‡Ï å‡ÈÍÎ ÓÔËÒ˚-
‚‡ÂÚ Í‡Í ÌÂ˜ÚÓ ‚Ó‰Â «ÇÎ‡Ò-
ÚÂÎËÌ‡ äÓÎÂˆ». «ü ÔÓ·˚Î
Ú‡Ï ‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸; ÒÚ‡Ì‡
ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl, Ó˜ÂÌ¸ ‡ÏÂË-
Í‡ÌÒÍ‡fl, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÓÌ».

Ì‡ ÚË ÙËÎ¸Ï‡. èÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚ ·˚ÎÓ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÚË‰ˆ‡Ú¸. 

èÓÚÓÏ ÏÌÂ ÔÓÁ‚ÓÌËÎË Ë ÒÓÓ·˘Ë-
ÎË, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ fl Ë Â˘Â Ó‰ËÌ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â-‡ÍÚÂ ùÌ‰Ë ÅËÌ¸flÒÍË
(Andy Bryniarski), ÛÊÂ ËÏÂ‚¯ËÈ ÛÒ-
ÔÂı ‚ ÍËÌÓ Ë Ì‡ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËË. çÓ ÏÌÂ
ÔÓ‚ÂÁÎÓ, ‚˚·‡ÎË ÏÂÌfl!».

Ä Í‡Í ùÌ‰Ë ÔËÌflÎ ˝ÚÓ Â¯ÂÌËÂ,
ÌÂ ÔÓÁÂÎÂÌÂÎ ÓÚ ÁÎÓÒÚË?

«éÌ ·˚Î ‡‰ Á‡ ÏÂÌfl. ÑÛÁ¸fl ‚ÒÂ-
„‰‡ ‡‰˚ Ú‚ÓËÏ ÛÒÔÂı‡Ï, ‡ ÓÌ ıÓÓ-
¯ËÈ ‰Û„. éÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÛÊ
‚˚·‡ÎË ÌÂ Â„Ó, ÚÓ ˝ÚÛ ÓÎ¸ ‰ÓÎÊÂÌ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ fl».

Я был 
на съемках 
четыре месяца, 
а потом, спустя
еще полгода,
пришлось 
возвращаться 
и доснимать
фильм. На этот
раз у нас был 
новый режиссер, 
совсем молодой 
парень, и за две 
недели мы 
отсняли 30%
фильма»
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Ç ÔÎ‡Ì‡ı å‡ÈÍÎ‡ ÂÒÚ¸ Â˘Â Ó‰ËÌ
ÙËÎ¸Ï, ÌÓ Ò ÌËÏ ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓ‰Ó-
Ê‰‡Ú¸, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ, ÔÓ ÒÎÓ‚‡Ï ‡ÚÎÂ-
Ú‡, Û ÌÂ„Ó «ÂÒÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÒÓ˜Ì˚Â
ÔÓÂÍÚ˚».

«ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÏÌÂ Á‡-
ıÓ˜ÂÚÒfl Ò‡ÏÓÏÛ ÔËÒ‡Ú¸ ÒˆÂÌ‡ËË
ËÎË ÂÊËÒÒËÓ‚‡Ú¸, ÌÓ ÒÂÈ˜‡Ò, ÍÓ„-
‰‡ fl ÔÓ‚‡ËÎÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ÍÓÚÎÂ Ë Û‚Ë-
‰ÂÎ, Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl, Û ÏÂÌfl
ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎÂÌËfl Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ë ˜ÚÓ Ì‡‰Ó ÒÌË-
Ï‡Ú¸.

ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸, fl Ì‡˜‡Î ÔËÒ‡Ú¸, ıÓÚfl
ËÁ-Á‡ Ò‚ÓÂÈ ‰ËÁÎÂÍÒËË (ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò
˜ÚÂÌËÂÏ) ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÒÏÓ-
„Û. èÂ‚ÓÂ Ú‚ÓÂÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ÏÌÂ
ÌÂÔÎÓıËÏ, Ë fl ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl Â„Ó ÔÓ-
‰‡Ú¸. Ç Ï‡ÚÂ fl ÓÚÌÂÒ Â„Ó ‚ ÍÓÏÔ‡-
ÌË˛ «Powerhouse Entertainment» ‚
ÅÂ‚ÂÎË ïËÎÎÁ. ëˆÂÌ‡ËÈ ÏÌÓ„ËÏ
ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ô‡Ì˛ ÔÓ
ËÏÂÌË ÑÊËÏ Ç‡Î‰ÂÁ (Jim Valdez), fl
ÔÓËÁ‚ÂÎ Ì‡ ÌËı ıÓÓ¯ÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂ-
ÌËÂ, Ë ‰ÂÎÓ ÔÓ¯ÎÓ. Ç ÍÓÌˆÂ ÎÂÚ‡ fl
ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl ‚ êÓÒÒË˛ ÒÌËÏ‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚È ÙËÎ¸Ï. óÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÎÛ˜¯Â?».

é’ÉÂÌ Ë„‡ÂÚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓ„Ó ‡Í-
ÚÂ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔËÂı‡Î ‚ êÓÒÒË˛ ÒÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ‚ ÍËÌÓ Ë ‚Î˛·ËÎÒfl ‚ ÊÂÌÛ
ÓÒÒËÈÒÍÓ„Ó Ï‡ÙËÓÁË. èÓÒÏÓÚËÏ,
Í‡Í å‡ÈÍÎ ‚˚·ÂÂÚÒfl ËÁ ˝ÚÓÈ Á‡‚‡-
Û¯ÍË.

Ä ÚÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Â„Ó ÊÂÒÚÍËÈ „‡-
ÙËÍ ÌÂ ÏÂÌflÂÚÒfl. «äÓ„‰‡ fl ‚ÂÌÛÎÒfl
‰ÓÏÓÈ ÔÓÒÎÂ Ò˙ÂÏÓÍ «á‡„Ó‚Ó‡», ÚÓ
Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡˜‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÚÂÚ¸ËÏ

ÙËÎ¸ÏÓÏ äÓÏ˝Ì‡, - ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡-
ÂÚ ÓÌ. - ùÚÓ ‚ÂÒÚÂÌ, „‰Â ‚ÏÂÒÚÂ
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ÒÓ ÏÌÓÈ ·Û‰ÂÚ ·ÎËÒÚ‡Ú¸ å‡ÚË äÓ‚
(Marty Kove) («å‡Î˚¯ Í‡‡ÚÂ»,
«ê˝Ï·Ó»)».

ä‡Ê‰˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÏÂ˜Ú‡ÂÚ
ÒÚ‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÄÌÓÎ¸‰ÓÏ. é·Â-
ÚÂÏ ÎË Ï˚, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Â„Ó ÔÂÂÏÌËÍ‡?

«íÓ, ˜ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î ÄÌÓÎ¸‰ - ÔË-
Âı‡Î ËÁ-Á‡ „‡ÌËˆ˚ Ò ÒËÎ¸Ì˚Ï ‡Í-
ˆÂÌÚÓÏ Ë ÚÛ‰ÌÓÔÓËÁÌÓÒËÏÓÈ
Ù‡ÏËÎËÂÈ Ë ‰Ó·ËÎÒfl ÔÓÚflÒ‡˛˘Â„Ó
ÛÒÔÂı‡ ‚ ÍËÌÓ - ·ÂÒÔËÏÂÌÓ, - „Ó‚Ó-
ËÚ é’ÉÂÌ. - ä‡Í Ë ÄÌÓÎ¸‰, fl ˆÂ-
Ì˛ ÚÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â ‰‡Î‡
ÏÌÂ ÄÏÂËÍ‡».

ëÓ Ò‚ÓËÏ ÏÂÌÂ‰ÊÂÓÏ Ñ˝ÌË˝ÎÓÏ
è‡ÛÎÓÏ (Daniel Paul), ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò
åËÒÒË ï‡ÎÔÂËÌ (Missy Halperin),
Ä‰‡ÏÓÏ ÇÂÚ‡È (Adam Vetri) Ë ÑÊÓ-
ÌÓÏ Ç‡ÈÒÌÂÓÏ (John Weisner) fl Ò
ÓÔÚËÏËÁÏÓÏ ÒÏÓÚ˛ ‚ ·Û‰Û˘ÂÂ. ä‡Í
„Ó‚ÓËÚ Ñ˝ÌË˝Î, ÔÓ‡ ‚ÌÓÒËÚ¸ ÏÂÌfl
‚ ÒÔËÒÓÍ Ä».

é’ÉÂÌ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ıÓ‰ËÚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î «Gold’s Gym» ‚ ÇÂÌÂˆËË ‚
˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ ‰Ìfl, ÌÓ ÛÊÂ ÌÂ ‰Û„Ëı
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸, ‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò‡ÏÓÏÛ.
Ö„Ó ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸ fl‰ÓÏ Ò
‰Û„ËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, «Á‡Ò‚ÂÚË‚-
¯ËÏÒfl» ‚ÌÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ËÌ‰ÛÒÚËË 
- ãÛ îÂË„Ó (Lou Ferrigno). ÇÚÓ-
˚Ï Î˛·ËÏ˚Ï ÒÔÓÚÁ‡ÎÓÏ ÒÚ‡Î ‰Îfl
å‡ÈÍÎ‡ «Powerhouse Gym» ‚ Á‡Ô‡‰-
ÌÓÏ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ, ÌÂÔÓ‰‡ÎÂÍÛ ÓÚ
Â„Ó ‰ÓÏ‡.

«Ç ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ fl ‚ÒÂ Â˘Â ÛÏÂÂÌÌÓ
ÚÂÌËÛ˛Ò¸. äÓ„‰‡ fl Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ‚ÏÂ-
ÒÚÂ Ò ãÛ, ÚÓ Ï˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ Ó‰ÌÛ
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Á‡ ÒÂÒÒË˛, ÚÂÌËÛflÒ¸
ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ‚˚ıÓ‰Ì˚Â Ï˚
Ó·˚˜ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ.

áÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‚ ÒÓ‚ÏÂ-
ÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ò ãÛ? éÌ ÌÂ Ò‰‡-
ÂÚÒfl. ë‚ÓËÏË ·ËˆÂÔÒ‡ÏË ÓÌ ÏÂÌfl
Û·Ë‚‡ÂÚ: ‚ 51 „Ó‰ ÓÌ ÒË‰fl ‚ÒÂ Â˘Â
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ 45-ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚˚Â „‡ÌÚÂÎË! àÌÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÛ-
˛Ò¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò íËÚÓ êÂÈÏÓÌ‰ÓÏ (Tito

Raymond). éÌ, Í‡Í Ë ãÛ, Ó˜ÂÌ¸ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl».

çÓ ˝ÚÓ„Ó å‡ÈÍÎÛ Ï‡ÎÓ. íË ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÓÌ ıÓ‰ËÚ ‚ ¯ÍÓÎÛ ÂÒÚÎËÌ-
„‡. «Ç 1994 „Ó‰Û òÓÌ å‡Í-å‡ÓÌ
(Shane McMahon) (Ò˚Ì ÔÂÁË‰ÂÌÚ‡
WWF - ÇÒÂÏËÌÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË ÂÒÚ-
ÎËÌ„‡ ÇËÌÒ‡ å‡Í-å‡ÓÌ‡ (Vince
McMahon)) ÔËÎÂÚÂÎ ‚ ä‡ÎËÙÓ-
ÌË˛ Ë ÔË„Î‡ÒËÎ ÏÂÌfl Ò ÄıËÏÓÏ
ÄÎ¸·ÂıÚÓÏ (Achim Albrecht) (·˚‚-
¯ËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â IFBB) Ì‡ Ó·Â‰. á‡-
ÚÂÏ Ï˚ ÔÓÂı‡ÎË ‚ äÓÌÌÂÍÚËÍÛÚ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÔËÒ‡Ú¸ ÍÓÌÚ‡ÍÚ, ÌÓ
«American Gladiator» ÔÂ‚‡Î‡ Ò‰ÂÎ-
ÍÛ, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ é’ÉÂÌ. - äÓ„‰‡ fl
‡·ÓÚ‡Î ‚ «Battledome», Î˛‰Ë ËÁ
WCW ‚ÌÓ‚¸ Ò‚flÁ‡ÎËÒ¸ ÒÓ ÏÌÓÈ.
éÌË ıÓÚÂÎË, ˜ÚÓ·˚ fl ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡
ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËË Ò Ëı ·Óˆ‡ÏË, ÌÓ Ì‡
ÒÂÈ ‡Á ‚ÓÒÔÓÚË‚ËÎ‡Ò¸ «Battle-
dome».

ëÂÈ˜‡Ò fl ‚ÔÂ‚˚Â ÌÂ Û˜‡ÒÚ‚Û˛ ÌË ‚
Ó‰ÌÓÏ ÚÂÎÂ¯ÓÛ, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓ„ÎÓ ·˚
ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ ÂÒÚÎËÌ„Û, Ë „ÓÚÓ‚ ‚ÂÒÚË
ÔÂÂ„Ó‚Ó˚ Ò ÑÊÓÌË ùÈÒÓÏ (Johnny
Ace) ËÁ WWE.

ì ÏÂÌfl Ú‡Í ÏÌÓ„Ó ‰ÂÎ. óÛ‚ÒÚ‚Û˛
ÒÂ·fl, Í‡Í ¯ÍÓÎ¸ÌËÍ, Á‡‚‡ÎÂÌÌ˚È
ÛÓÍ‡ÏË. ü ‰‡ÊÂ ÚÂÌËÛ˛ Ô‡Û Â-
·flÚ. ÇÂÏÂÌË Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍË ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÂÚ!»

ÑÛÏ‡˛, Ú˚ ÒÓ ‚ÒÂÏ ÒÔ‡‚Ë¯¸Òfl,
·ÓÎ¸¯ÓÈ Ô‡ÂÌ¸! ÑÓ ÒËı ÔÓ Û ÚÂ·fl
˝ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸.

êÂÁ˛ÏÂ 
å‡ÈÍÎ‡ é’ÉÂÌ‡ 

èÓÎÌÓÂ ËÏfl: å‡ÈÍÎ è‡ÚËÍ
é’ÉÂÌ

åÂÒÚÓ ÓÊ‰ÂÌËfl: äËÍÎ˝Ì‰, Ç‡-
¯ËÌ„ÚÓÌ

åÂÒÚÓ ÊËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡: ÅÂ‚ÂÎË ïËÎÎÁ,
ä‡ÎËÙÓÌËfl

ÑÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â: óÂÏ-
ÔËÓÌ «NPC California» ‚ ÒÛÔÂÚfl-
ÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ, ÚÂıÍ‡ÚÌ˚È ˜ÂÏÔËÓÌ

«Natural Universe». çÓ ˝ÚË ÚËÚÛÎ˚ ÌÂ
‚Â¯ËÌ‡ ÏÓÂÈ Í‡¸Â˚ - ÓÌË ÔÓÒÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÏÌÂ ÔÓÂÁ‰ËÚ¸ ÔÓ ÏËÛ, ÔÓ-
ÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò Î˛‰¸ÏË Ë ÛÁÌ‡Ú¸ ÏÌÓ-
„Ó ÌÓ‚Ó„Ó.

ÑÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â:
ãÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔËÒÂ‰Â - 372
Í„, ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ - 230 Í„, ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ
Úfl„Â - 346,5 Í„.

ë‡ÏÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ:
íÓÚ Ù‡ÍÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ
ÔËÌËÏ‡˛Ú ÒÚÂÓË‰˚ Ë Í‡Í ‚ÂÎËÍË
Ï‡Ò¯Ú‡·˚ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ËÏË.

êÓÎÂ‚˚Â ÏÓ‰ÂÎË: å‡Ï‡ Ë Ô‡Ô‡
ã˛·ËÏ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡: èÂÒÒ
ã˛·ËÏÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ: èËÒÂ‰‡-

ÌËfl
çÂÎ˛·ËÏÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ: ífl„‡

¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
ç‡Ë·ÓÎÂÂ ˆÂÌËÏ˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‚

‰Û„Ëı Î˛‰flı: àÒÍÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ˜ÂÒÚ-
ÌÓÒÚ¸

ã˛·ËÏ˚È ‡ÍÚÂ: òÓÌ äÓÌÌÂË
ã˛·ËÏ‡fl ‡ÍÚËÒ‡: ëÓÙËfl ÇÂ„‡‡
ã˛·ËÏÓÂ ·Î˛‰Ó: ëÚÂÈÍ ·ÛËÚÓ
ã˛·ËÏ‡fl Â‰‡ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â: Ç‡-

ÌËÎ¸ÌÓÂ ÏÓÓÊÂÌÓÂ Ò ÍÎÛ·ÌËÍÓÈ Ë
«çÛÚÂÎÎÓÈ»

óÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ì‡‚ËÚÒfl ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â:
íÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ÏÌÂ ‰‡ÎË -
ˆÂÎÓÒÚÌÓÒÚ¸, Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸, Ò‡ÏÓÓÚ-
‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸, ÏÛÊÂÒÚ‚Ó, ÒÚÂÏÎÂÌËÂ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ò‰‡‚‡Ú¸Òfl Ë ÏÌÓ„ÓÂ ‰Û-
„ÓÂ.

èflÚ¸ Ò‡Ï˚ı ‚‡ÊÌ˚ı ‚Â˘ÂÈ ‚ ÊËÁ-
ÌË: å‡Ï‡, ÒÂÏ¸fl, Á‰ÓÓ‚¸Â, ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÓÒÚ¸, ÒÂÍÒ.

ã˛·ËÏÓÂ ÒÎÓ‚Ó: è‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸Ì˚È
çÂÎ˛·ËÏÓÂ ÒÎÓ‚Ó: ê‡ÒËÁÏ
äÓ„‰‡ Ç˚ ÔÓÔ‡‰ÂÚÂ Ì‡ çÂ·ÂÒ‡ Ë

ÔÂ‰ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÔÂÂ‰ ÅÓ„ÓÏ, ˜ÚÓ ·˚
Ç˚ ıÓÚÂÎË ÓÚ ÌÂ„Ó ÛÒÎ˚¯‡Ú¸? Ä Á‡
ÚÓ·ÓÈ Á‡·‡‚ÌÓ ·˚ÎÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸!

ã˛·ËÏ˚Â ÙËÎ¸Ï˚: «Old School»,
«Cat on a Hot Tin Roof», «North by
Northwest», «The Ring» Ë «Shrek». IM
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èË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ‚ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ Ù‡ÁÛ ÒÛ¯ÍË, Ë Ï˚ Â¯ËÎË
Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í ÔÓÏÓ˘Ë Ì‡¯Â„Ó ÒÚ‡Ó„Ó ‰Û„‡ – „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡. ç‡¯ ÔÓ‰ıÓ‰ ·Û‰ÂÚ ·‡ÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ì‡Û˜ÌÓÏ ÏÂ-

ÚÓ‰Â ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡: ÔÂÂ‰ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ï˚ ÌÂ Â‰ËÏ ÚË ˜‡Ò‡, ÔÓÚÓÏ ÔËÌËÏ‡ÂÏ ·ÛÒ-
ÚÂ Éê Ë Ì‡ Ò‡ÏÓÈ ÒÂÒÒËË Ô˚Ú‡ÂÏÒfl ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÊÊÂÌËfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÛÂÏÓÈ Ï˚¯ˆÂ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚˚fl‚ËÎË ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ
ÛÓ‚Ìfl ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ Éê
(Journal of Strength and Conditioning Research. 10:256-262;
1996), ÚÓ ÂÒÚ¸, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ‚˚ ‰Ó·Ë‚‡Â-
ÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÂ Éê. ÑÓ ˝ÚÓ„Ó Ï˚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒ-
ÍË ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ‡ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÏÂÒfl-
ˆÂ ‰‡ÊÂ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ Í‡Ê-
‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. í‡ÍÓÈ ÒÂÚ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÙËÌ‡Î¸ÌÓÂ
ÊÊÂÌËÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÔË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌË-
ÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. é·˚˜ÌÓ Ï˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË –
‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ
„‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ, Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÛÚ¸-
Òfl Í „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ. ÖÒÎË Í ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ Ï˚ ÌÂ Ó˘Û˘‡-
ÂÏ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ‚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ı, ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ËÎË ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Û‰Â-
Ê‡ÌËfl ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ÔÓÍ‡ ÊÊÂÌËÂ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Ì‡Ò
Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÒÂÚ. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÔË Ú‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Ì‡ÒÚÓËÚ¸Òfl Ì‡ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËÂ ·ÓÎÂ‚Ó„Ó ÔÓÓ„‡, ÌÓ ˝ÚÓ
„Î‡‚ÌÓÂ ÛÒÎÓ‚ËÂ ‰Îfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl Éê ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË. 

ÑÎfl ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÔÓ‰˙ÂÏ‡
ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
GH Stak. å˚ ‡ÒÚ‚ÓflÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ú‡·ÎÂÚÓÍ ‚ ‚Ó‰Â Ë ÔËÌË-
Ï‡ÂÏ ÔflÏÓ ÔÂÂ‰ ÔÂ‚˚Ï ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Ï ÒÂÚÓÏ. èÂÔ‡‡Ú
ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÓÒÎÂ 3-4 ˜‡ÒÓ‚ ‚ÓÁ‰ÂÊ‡ÌËfl ÓÚ ÔË˘Ë,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËÂÈ Ï˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ Â‰ËÏ.

ÇÓÚ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ëÚË‚‡: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ 10.00, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Á‡‚Ú‡-
Í‡ÂÚ ÓÌ ‚ 6.45. éÌ Ò˙Â‰‡ÂÚ Ú‡ÂÎÍÛ ÍÛÍÛÛÁÌ˚ı ıÎÓÔ¸Â‚ Ò ‡Ò-
Ú‚ÓÂÌÌ˚Ï ‚ ‚Ó‰Â Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓÚÂË-
ÌÓÏ (ÛÊ‡Ò ‚ „Î‡Á‡ı ‰ÂÚÂÈ Ë ÊÂÌ˚, ÌÓ ÔÓ-
‚Â¸ÚÂ – ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÍÛÒÌÓ), ‚˚ÔË‚‡ÂÚ ÒÚ‡-
Í‡Ì ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡ Ë ÔÓÎÔÓˆËË Á‡-
ÏÂÌËÚÂÎfl ÔË˘Ë. ÅÓÎ¸¯Â ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË
ëÚË‚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÂÒÚ ‰Ó 9.45, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔËıÓ-
‰ËÚ ˜ÂÂ‰ GH Stak. óÛ‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡ ÏÓÊÂÚ
ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ
Ó·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ. Ç ÒÓ˜Â-
Ú‡ÌËË Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ GH
Stak ‚ÔÓÎÌÂ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‰ÂÊËÚ ‚ ÛÁ‰Â ‚ÒÂ ÔË-
˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÓÍË.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ˝ÚÓ ÚÂı˜‡ÒÓ‚ÓÂ ‚ÓÁ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÚ ÔË˘Ë Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔÂÂ‰
ÔËÂÏÓÏ GH Stak. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌË˜ÚÓ
ÌÂ ÏÂ¯‡ÂÚ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ
ÛÒ‚‡Ë‚‡Ú¸Òfl. Å˚ÒÚÓ‡ÒÚ‚ÓËÏ˚Â Ú‡·ÎÂÚ-
ÍË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÌÂÍÓÚÓ˚Â „ËÔÓÙËÁÌ˚Â ÔÂÔ-
ÚË‰˚ Ë ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÌÂÈÚ‡ÎËÁÓ‚‡Ì˚ ‰Û„Ë-
ÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl „ÓÎÓ‰Ó‚Í‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÓÈ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜Ì‡. éË ïÓÙÏÂÍÎÂ
ÔËÒ‡Î Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı “IRONMAN”.

ÉÓÎÓ‰‡ÌËÂ ËÎË ÌÂ‰ÓÂ‰‡ÌËÂ ‰‡ÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÒË„Ì‡Î Í‡Ú‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡. óÚÓ·˚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÌÂı‚‡ÚÍÛ ÔË˘Ë
Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡ÒÔ‡‰ Ï˚¯ˆ, Ó„‡ÌËÁÏ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÛ˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. åÓÊÂÚÂ Ò‡ÏË ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸
ÔÓÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ „ÓÎÓ‰Ì˚È ÊÂÎÛ‰ÓÍ – ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË Ë ÌÂ ‰‡‚‡Ú¸ ÂÏÛ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ÌÓ‚¸. ã˛-
‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ‡ÌÓ ÛÚÓÏ ËÎË ‚ ‰Û„ÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡-
ÚÓ˘‡Í, ÒÚ‡‚flÚ ÒÂ·fl ËÏÂÌÌÓ ‚ Ú‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. é‰Ì‡ÍÓ ‰Îfl
ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÎ¸Á˚ ËÁ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ËÁ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Â„Ó ÔÓÒÎÂ ÒÂÒÒËË,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÒÂÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ‚
˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË.

å˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ˝ÚÓ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÓÍÚÂÈÎfl, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Â„Ó ·˚ÒÚ-
ÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚Â ÔÓÚÂËÌ˚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÏ ÒÓÓÚÌÓ-
¯ÂÌËË. å˚ ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÏ ‚Ò˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
«‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÍÌ‡» Ë ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ „ÓÎÓ‰Ó‚ÍË, ‡ Á‡-
ÚÂÏ Â˘Â ˜ÂÂÁ ˜‡Ò Â‰ËÏ Ó·˚˜ÌÛ˛ ÔË˘Û. ùÚË ÔflÚ¸ ‚Â˘ÂÈ –
ÚÂı˜‡ÒÓ‚ÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÓÚ ÔË˘Ë ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, GH
Stak ÔflÏÓ ÔÂÂ‰ ÒÂÒÒËÂÈ, Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸ Ë Ó·˚˜Ì‡fl ÔË˘‡ ˜Â-
ÂÁ ˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË – Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú Ì‡Ï ÌÓ‚˚È ÓÒÚ!

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ ÔÂÂ¯ÎË Ì‡ ÔflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔË
Ó·˚˜ÌÓÏ ÔflÚË‰ÌÂ‚ÌÓÏ ÒÔÎËÚÂ. ÅÓÎ¸¯Â ÌËÍ‡ÍÓÈ ÌÂ‰ÂÎË Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚, Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡, ‡-
·ÓÚ‡‚¯‡fl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÛÊÂ ‚ ÔflÚÌËˆÛ. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÔÂ‚‡fl ÌÂ‰ÂÎfl ÚÂÌËÌ„‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, 
‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÍËÒÚË
ÇÚÓÌËÍ: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ËÍ˚, ÔÂÒÒ
ëÂ‰‡: „Û‰¸, Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
óÂÚ‚Â„: ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÒÔËÌ‡, Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË
èflÚÌËˆ‡: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, 
‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÍËÒÚË

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ‚˚ÔflÏË-
ÚÂÎË ÍËÒÚË Ì‡„ÛÊ‡˛ÚÒfl ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÌÂ‰ÂÎÂ ‰‚ÓÈÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ËÍ˚ Ë
ÔÂÒÒ, Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÈ – „Û‰¸ Ë Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ì‡ ˜ÂÚ-
‚ÂÚÓÈ - ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÒÔËÌ‡ Ë Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË. ç‡ ÔflÚÓÈ
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №43
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Послешоковый суперсет
Отжимания на широких брусьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Отжимания от пола 1 х максимум
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита* 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х8-10
Разведения рук с гантелями на наклонной 
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10(6)
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Пуловеры в тренажере 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы вниз* 2х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус»* 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х1х8-10
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями сидя 1х10
Шраги с гантелями (сет со сбрасыванием веса) 1х7(4)
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15
Тренажер для низа спины 1х8-12

* От 2 до 5 медленных негативов в конце последнего сета.

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, выпрямители кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы в тренажере Смита* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Трицепсовые экстензии лежа 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (после отказа продолжить 
поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук с гантелями сидя на наклонной 
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15-20
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания* 2х8-10
Экстензии ног (сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сисси-приседания в тренажере Смита 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Жимы носками в тренажере
для жимов ногами 3х20,20,10

Подъемы на носки стоя в гак-тренажере* 1х15
Подъемы на носки стоя в наклоне в тренажере 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х10,8,6
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-12
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса и частичными 
повторениями в конце сета 
в растянутой позиции) 1х8(6)
Кранчи в стороны 1х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа* 2х8-10
Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье 1х8-10

ÌÂ‰ÂÎÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÛÍË ÒÌÓ‚‡ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÓÚ-
‰˚ı‡ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡ ˜ÂÚ-
‚ÂÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ÒÌÓ‚‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èÓ˜ÂÏÛ Ï˚ Â¯ËÎË ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÚÂÌËÓ‚ÍË
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛? ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‰Îfl
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡. àÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÒÍÓfl˛Ú ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡¯Ë Ì˚ÌÂ¯ÌËÂ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ˆÂÎË
ÚÂ·Û˛Ú ÔflÚË ÒÂÒÒËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÌÂ ˜ÂÚ˚Âı, Í‡Í ·˚ÎÓ ‡Ì¸-
¯Â. èÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛? ÖÒÎË ˜ÂÒÚÌÓ, ÚÓ Ï˚ ÔÓÍ‡ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÌÂ
Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ Ì‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ
Ï˚¯ˆ ‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. áËÏÓÈ Ì‡¯‡ ÏÓÚË‚‡ˆËfl Ë
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ПРОГРАММА №43 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы,  разгибатели кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы штанги сидя* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 1х8-10
Подъемы одной руки в сторону сидя на наклонной
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 1х15
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (после отказа 
продолжить поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук с гантелями сидя на наклонной 
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Обратные сгибания рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом на гантели) 1х9,6,4
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 1х8-10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног или гак-приседания в старомодном 
стиле с дополнительным стягиванием квадрицепсов 
в верхней точке каждого повторения 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания в старомодном стиле 2х8-10
Экстензии ног* 1х8-10
Сисси-приседания 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носок одной ноги 1х20
Подъемы на носок одной ноги* 2х10-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,8,6
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-10
Послешоковый суперсет

Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кранчи в стороны 1х20

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями на горизонтальной 
скамье (с односекундным стягиванием грудных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на скамье с обратным наклоном* 2х8-12
Разведения рук с гантелями на горизонтальной 
скамье (с односекундным стягиванием грудных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Отжимания на широких брусьях или разведения 
рук с гантелями на скамье с обратным наклоном 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Жимы на наклонной скамье (с односекундным 
стягиванием грудных мышц в верхней точке 
каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье* 2х8-10
Разведения рук с гантелями на наклонной 
скамье (с односекундным стягиванием грудных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Разведения рук с гантелями на наклонной скамье 
(в нижних двух третях амплитуды движения) 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10(6)
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Подъемы прямых рук назад стоя в наклоне 
(вращения лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания* 2х8-10
Подъемы прямых рук назад стоя в наклоне 
(вращения лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы согнутых рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантели одной рукой в наклоне 
с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,6,4
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15

*От 2 до 5 медленных негативов в конце последнего сета.

ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÂÒÒËÈ ÏÂÌflÎËÒ¸, ‡ Ò ÌËÏË ÏÂÌflÎËÒ¸ Ë ÚÂÏÔ˚
ÔÓ„ÂÒÒ‡. èÓÚÓÏ Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Ò‚ÓÂÏÛ ÒÚ‡ÓÏÛ
‡ÒÔËÒ‡ÌË˛, ÌÓ ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡Ï ËÌÚÂÂÒÂÌ ÌÓ‚˚È ÏÂÚÓ‰ – ÒÊË„‡-
ÌËÂ ÊË‡ Ò ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËÂÈ Ï˚¯ˆ, ÔÎ˛Ò Ó‰ËÌ
‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚ÌÂÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.
àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ì‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÎÂ ÁËÏÌÂ„Ó ÔÂÂ-
Â‰‡ÌËfl!

ÖÒÎË ‚˚ ÚÓÊÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛, ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ì‡¯ÂÏÛ ÔËÏÂÛ. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË ‚˚
‰Ó ÒËı ÔÓ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ, ÒÎÂ‰ÛÈÚÂ ÔÂÊÌÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ë
ÔÓÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ÒÂÌ‡Î ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â Á‰ÂÒ¸ Ú‡ÍÚËÍË
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl Éê. IM
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Дэвид Чепмэн (David Chapman)

IRONMAN ГАЛЕРЕЯ

ìÌÂ„Ó ·˚ÎË Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ÛÍË, „ÓÏ‡‰Ì‡fl „Û‰¸ Ë
˜ÂÏÔËÓÌÒÍ‡fl „ÂÌÂÚËÍ‡, ÌÓ ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘‡fl Í‡-
¸Â‡ ãÂÓfl äÓÎ·ÂÚ‡ (Leroy Colbert) Ó·Ó‚‡Î‡Ò¸

Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌ ‰Ó·ËÎÒfl ÚËÛÏÙ‡ Ì‡ „Î‡‚Ì˚ı
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÛÌË‡ı. ëÛ‰¸·‡ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ËÎ‡
ÂÏÛ ÒÚ‡Ú¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‡‚ÚÓËÚÂÚÌ˚ı ÒÛ‰ÂÈ Ë ÌÛÚË-
ˆËÓÌËÒÚÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÌÓ ‰‡ÊÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌ
ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎÂÈ ˆÂÎÓ„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl ÏÓÎÓ-
‰˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚.

äÓÎ·ÂÚ Ó‰ËÎÒfl 9 Ï‡fl 1933 „Ó‰‡ ‚ ç¸˛-âÓÍÂ. èÓÒÎÂ
¯ÍÓÎ˚ ÓÌ ÒÚ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â‡ ‚
Ó‰ÌÓÏ ËÁ Ï‡„‡ÁËÌÓ‚ ‚ ûÌËÓÌ ëËÚË, ç¸˛-ÑÊÂÒË. Ç Ì‡-
˜‡ÎÂ 50-ı „Ó‰Ó‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÌÂ ·˚Î Ú‡Í ÔÓÔÛÎflÂÌ, Í‡Í
ÒÂÈ˜‡Ò, Ë ·Û‰Û˘ËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ ÂÎÂ Ò‚Ó‰ËÎ ÍÓÌˆ˚ Ò ÍÓÌˆ‡ÏË.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÓÙËÒÂ ÇÂÈ‰Â‡ Û ÌÂ„Ó ·˚Î‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ˜Ë-
Ú‡Ú¸ ÍÌË„Ë Ó ÚÂÌËÌ„Â Ë ÔËÚ‡ÌËË, Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÌ ÔÓÒÚ-
ÓËÎ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÙË„ÛÛ Ò Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ·ËˆÂÔÒ‡ÏË
– ãÂÓÈ ÔÂ‚˚È ‰Ó‚ÂÎ Ëı ‡ÁÏÂ˚ ‰Ó 50 ÒÏ!

éÌ Ì‡˜‡Î ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ 18 ÎÂÚ, ÔË-
Ìfl‚ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÚÛÌËÂ «åËÒÚÂ ÇÓÒÚÓ˜Ì‡fl ÄÏÂËÍ‡» ‚
1951 „Ó‰Û. äÓÎ·ÂÚ ÒÚ‡Î ¯ÂÒÚ˚Ï! Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ „Ó‰Û ÓÌ
Á‡ÌflÎ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ «åËÒÚÂ ç¸˛-âÓÍ ëËÚË», ˜ÚÓ
·˚ÎÓ „ÓÏ‡‰Ì˚Ï ÛÒÔÂıÓÏ ‰Îfl ÔÓ‰ÓÒÚÍ‡. ç‡ AUU
«åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» ÂÏÛ ÌÂ Ú‡Í ÔÓ‚ÂÁÎÓ (˜ÂÌÓÍÓÊÂÏÛ

Лерой Колберт

МОТИВАЦИЯ - СЕКРЕТНОЕ ОРУЖИЕ

‡ÏÂËÍ‡ÌˆÛ ‚˚Ë„‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÚÛÌË ·˚ÎÓ Í‡ÈÌÂ ÚÛ‰ÌÓ),
äÓÎ·ÂÚ ÒÚ‡Î ÒÂÏÌ‡‰ˆ‡Ú˚Ï, ÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔËÁ Á‡ ÎÛ˜¯ËÂ
ÛÍË.

ä 1954 „Ó‰Û ÓÌ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ó‰ÌÓÈ ËÁ ‚ÂÎË-
˜‡È¯Ëı Á‚ÂÁ‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÌÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Ú‡„Ë˜ÂÒÍÓÂ
ÒÓ·˚ÚËÂ, ÔÓÎÓÊË‚¯ÂÂ ÍÓÌÂˆ ÒÚÓÎ¸ ÏÌÓ„ÓÓ·Â˘‡˛˘ÂÈ Í‡-
¸ÂÂ. ãÂÓÈ ÔÓÔ‡Î ‚ ‡‚‡Ë˛ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÏÓÚÓˆËÍÎÂ Ë ÔÓ-
‚Â‰ËÎ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û. ÅÓÎ¸¯Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÌ ÌÂ ÒÏÓ„. 

é‰Ì‡ÍÓ ÓÌ ÌÂ Ò‰‡‚‡ÎÒfl! Ö„Ó ÙÓÚÓ„‡ÙËË ÔÓfl‚ÎflÎËÒ¸
Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ‚ÂÈ‰ÂÓ‚ÒÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚, Ë, ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡fl Ì‡
Ò‚ÓÈ ÓÔ˚Ú ÔÓ ÔÓ‰‡ÊÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÓÌ ÓÚÍ˚Î ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ·ËÁÌÂÒ. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÔÂÂÂı‡Î ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛,
ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï ÔËÚ‡ÌËÂÏ. É‰Â ·˚
ÌË ÔÓfl‚ÎflÎÒfl äÓÎ·ÂÚ, ÓÌ ‚‰ÓıÌÓ‚ÎflÎ ‚ÒÂı. é‰ÌËÏ ËÁ
Â„Ó Ò‡Ï˚ı ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ·˚Î Ñ˝È‚ ÑÂÈÔÂ. ÅÂ-
Î˚È ÅÓÏ·‡‰ËÓ‚˘ËÍ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Î, ˜ÚÓ ÛÍË äÓÎ·ÂÚ‡
«·˚ÎË ·ÓÎ¸¯Â 50 ÒÏ ‚ ıÓÎÓ‰ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ·ËˆÂÔÒ˚ ÔÓ-
ıÓ‰ËÎË Ì‡ „ÂÈÔÙÛÚ˚, ‡ ÚËˆÂÔÒ˚ Ì‡ „ÓÏ‡‰Ì˚Â ÔÓ‰ÍÓ-
‚˚. ê‡‰Ë Ú‡ÍËı ÛÍ fl ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‰ÂÌ¸ Ë ÌÓ˜¸ ‚Ò˛
ÊËÁÌ¸!». í‡Í‡fl ÏÓÚË‚‡ˆËfl – Ò‡ÏÓÂ ˆÂÌÌÓÂ Ì‡ÒÎÂ‰ËÂ
ãÂÓfl äÓÎ·ÂÚ‡. IM
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