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Чарльз Поликвин (Charles Poliquin)

Вопросы и ответы

БАСНИ ПРО НАБОР ВЕСА И МИФЫ ПРО РАСТЯЖКУ
Вопрос: èÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚ÒÂ-

„‰‡ Ì‡·Ë‡˛Ú ‚ÂÒ Ò ˆÂÎ¸˛ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓÚÓÏ ÒÛ¯‡ÚÒfl. óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó· ˝ÚÓÈ ÏÂÚÓ-

‰ËÍÂ? ê‡Ì¸¯Â ÚÓÊÂ Ú‡Í ·˚ÎÓ?

Ответ: åÌÂ ˜‡ÒÚÓ Á‡‰‡˛Ú ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ - ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ËÁ-Á‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ËÌÚÂÂÒ‡ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ
‰ÂÎ‡ÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë ÒËÎÓ‚˚Â ‡ÚÎÂÚ˚. 

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÎË
Ú‡ÍÓÈ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸˛ Í‡Í ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÂ ‡ÚÎÂÚ˚. Ñ‡ÊÂ
ÚÂ, ÍÚÓ ÒÚÓËÚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ ÒÚÛÔÂÌË, Ó·Î‡‰‡˛Ú ÔË-
·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡ÍËÏ ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Ï˚¯ˆ. ë‡ÏÓÂ
‚ÂÏfl ‚˚·ÓÒËÚ¸ Í‡ÒÌ˚È ÙÎ‡„ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ì‡·Ó-
‡ ‚ÂÒ‡.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ËÏÂÂÚÒfl ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ‡fl Ò ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÓÈ ÍÓÊË. è‡‚‰‡, ‚ 1955
„Ó‰Û Å˛Ò ê‡Ì‰‡ÎÎ ÔÓÔ‡‚ËÎÒfl ‰Ó 182 ÍËÎÓ„‡ÏÏ, ‡
Á‡ÚÂÏ ÔÓıÛ‰ÂÎ ‰Ó 100, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÚËÚÛÎ NABBA
åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl ‚ 1959 „Ó‰Û. à, Í‡Í „Ó‚ÓflÚ, ÌËÍ‡-
ÍËı ÔÓ·ÎÂÏ Ò ÔÓ‚ËÒ‡ÌËÂÏ ÍÓÊË Û ÌÂ„Ó ÌÂ ·˚ÎÓ. ä‡Í-
ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÏÓËı ÍÓÎÎÂ„ ÚÂÌËÓ‚‡Î ÔÓ‰ÓÒÚÍ‡ ‰Îfl
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl German Body Comp; ÚÓÚ ÔÓÚÂflÎ ·ÓÎÂÂ

27 ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Á‡ ÚË ÏÂÒflˆ‡. Ç Í‡ÍÓÈ-
ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ÓÌ ÏÓ„ ‚˚Úfl„Ë‚‡Ú¸ Ë Á‡Í‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚ ÛÎÓÌ ÍÓ-
ÊÛ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ, Ë ‰‡ÊÂ „ÓÎÓ‚˚, Ó‰Ì‡ÍÓ ÍÓÊ‡ ·˚ÒÚÓ
‚ÂÌÛÎ‡Ò¸ ‚ ÔÂÊÌÂÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Û ·ÓÎÂÂ
‚ÁÓÒÎ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÍÓÊ‡ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ Ë ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ ˜‡ÒÚÓ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl Á‡‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë Ì‡ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflı, ‡ Ú‡ÍÊÂ „ÓÒÚÂ‚ÓÏ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËË.
äÓÌÂ˜ÌÓ, 136-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ÑÓË‡Ì âÂÚÒ ‚ ÏÂÊÒÂ-
ÁÓÌ¸Â ‚˚„Îfl‰ËÚ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Â, Ó‰Ì‡ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÔÓÏÓÛÚÂÓ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÌÂ ıÓÚflÚ ÔË„Î‡¯‡Ú¸ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ‚ ÙÓÏÂ.

èÓ ÏÂÂ ‡Á‚ËÚËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓÌflÎË, ˜ÚÓ
ÒÓı‡Ìfl˛Ú ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‰Îfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ, ÂÒÎË ÌÂ Ì‡·Ë‡˛Ú ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ ‚
ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û˜ÂÒÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ-
‰‡‚ÌÓ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ International Jour-
nal of Obesity 12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl. Ç ıÓ‰Â ÌÂ„Ó
ËÁÛ˜‡ÎËÒ¸ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ Ì‡
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛. ì˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÔÓ‰-
ÍÓÊÌ˚Â ÊËÓ‚˚Â ÚÍ‡ÌË ÏÓ„ÛÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡

‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎ˚.
Ç˚‚Ó‰: ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë

ÒËÎ¸Ì˚Ï – ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl
ÔÓ‰Ê‡˚Ï.

Вопрос: óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó
‡ÒÚflÊÍÂ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ò ˆÂ-
Î¸˛ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ – Ì‡ÔË-
ÏÂ, ‡ÒÚflÊÍÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„?

Ответ: çÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯-
ˆ˚, Ì‡‰ ÍÓÚÓ˚ÏË ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ; ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡ÈÚÂ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ – ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚. íÓ ÂÒÚ¸,
ÂÒÎË ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ì‡‰ ‚ÂıÓÏ ÒÔËÌ˚,
‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚.

ëÛÔÂÒÂÚ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ô‡, Ú‡-
ÍËı Í‡Í ·ËˆÂÔÒ˚ Ò ÚËˆÂÔÒ‡ÏË,
‡ÒÒÎ‡·Îfl˛Ú ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. ó‡ÒÚÓ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÏÛ ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ ˆÂÎÂ‚ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËÂ ÌÂ ‚ ÌÂÈ, ‡ ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊ-
ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ. ÖÒÎË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„ Ç˚ ‡ÒÚflÌÂÚÂ Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒ˚ – ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ ·ËˆÂÔÒÓ‚
·Â‰Â, ÚÓ ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Û‚ÂÎË˜ËÚÂ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÒÌËÁËÚÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËÂ ‚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓ ÛÍÓÓÚËÚ¸ Â„Ó.
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èÎËÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
Î˛‰Ë, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛˘ËÂ ÎÛ˜¯Û˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚Ó
‚Á˚‚Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÎÛ˜¯Â ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸
Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â ‡·ÓÚ‡˛˘ËÏ ‚ ˝ÚËı ‰‚Ë-
ÊÂÌËflı. ùÚÓ Ó·˚˜Ì˚È Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ: Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
Âı‡Ú¸ ·˚ÒÚÓ, ÂÒÎË Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò „‡ÁÓÏ ·Û‰ÂÚÂ ‰‡-
‚ËÚ¸ Ë Ì‡ ÚÓÏÓÁ.

Вопрос: ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË Ì‡ ÊËÏ‡ı ÌÓ„‡-
ÏË Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„ Û ÏÂÌfl ‡Á‚ËÎËÒ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, Ó‰Ì‡ÍÓ, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡
ÒÔËÌ˚ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ÒÎ‡·˚ÏË. ì Ç‡Ò ÂÒÚ¸ ıÓÓ¯‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ˝ÚË ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡?

Ответ: Ç˚ ‡Á‚ËÎË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ·Î‡-
„Ó‰‡fl ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏ ÌÓ„? ëÂ¸ÂÁÌÓ?! çÛ, ÂÒÎË Ç˚ Ú‡Í „Ó-
‚ÓËÚÂ... Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË Ç˚ ÒÂ¸ÂÁÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌ˚
Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ˝ÚË ‰‚Â ÁÓÌ˚ – fl ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÒÂ¸ÂÁÌÓ – ÚÓ Û ÏÂÌfl Í‡Í ‡Á ÂÒÚ¸ ÚÓ,
˜ÚÓ Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ.

ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÚÂı ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ˝ÚÓ
ÔÓÎÛÔÂÂÔÓÌ˜‡Ú‡fl, ÔÓÎÛÒÛıÓÊËÎ¸Ì‡fl Ë ‰‚Û„Î‡‚‡fl Ï˚¯ˆ‡
·Â‰‡. èÓÒÎÂ‰Ìflfl ËÏÂÂÚ ‰‚Â „ÓÎÓ‚ÍË: ‰ÎËÌÌÛ˛ Ë ÍÓÓÚ-
ÍÛ˛. íÓÎ¸ÍÓ ÍÓÓÚÍ‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ ÌÂ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌ-
Ì˚È ÒÛÒÚ‡‚ Ë Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ÎË¯¸ ‚ Ò„Ë·‡ÌËË ÍÓÎÂÌ‡, ÚÓ„‰‡
Í‡Í ‚ÒÂ ‰Û„ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ‡Á„Ë·‡˛Ú ·Â‰Ó Ë Ò„Ë·‡˛Ú ÍÓÎÂ-
ÌÓ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Á‡‰ÌÂÈ
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ Ç‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â Ò„Ë·‡˛Ú ÍÓÎÂÌÓ Ë ‡Á„Ë·‡˛Ú ·Â‰Ó.

èÓ Ò‚ÓÂÏÛ ÒÓÒÚ‡‚Û ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÔÂÓ·-
Î‡‰‡ÌËÂÏ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ÎÛ˜¯Â ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÁ-
ÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. êÂ‡Î¸Ì˚È ÚÓÏÛ ÔËÏÂ - ‡Á‚Ë-
ÚËÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Û ÒÔËÌÚÂÓ‚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡,
ÒÓÒÚflÁ‡˛˘ËıÒfl ‚ 100-ÏÂÚÓ‚˚ı Á‡·Â„‡ı. ÑËÒÚ‡ÌˆË˛
ÓÌË ÔÓ·Â„‡˛Ú ÔËÏÂÌÓ Á‡ 10 ÒÂÍÛÌ‰, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ Ëı Ï˚¯ˆ˚ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÔÓ‰ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ. çÓ Û ÌËı Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. Ç
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë
ÌËÁÍËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
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Ä ‚ÓÚ ‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ ËÏÂ˛Ú ÒÏÂ¯‡ÌÌ˚È ÒÓÒÚ‡‚
‚ÓÎÓÍÓÌ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÚÂ·Û-
˛Ú ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÌËÁÍÓ„Ó Ë ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÇÓÚ ÔÓ„‡ÏÏ‡, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ˜ÂÂ‰Û˛ÚÒfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ËÎË Ó·˙ÂÏÓÏ) Ë ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ò ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (Ú.Â. ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛). 

çÛ ˜ÚÓ Ê, ÔËÒÚÛÔËÏ.

ÑÂÌ¸ 1: Ç˚ÒÓÍËÈ Ó·˙ÂÏ
Ä) ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ (ÒÚÛÔÌË ‚ ÌÂÈÚ‡Î¸ÌÓÈ 
ÔÓÁËˆËË, ÌÓÒÍË ‚˚ÚflÌÛÚ˚, ÚÂÏÔ 4/0/ï/0)                8ı8

ç‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‡·Ó˜ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ÓÚ‰˚ı‡-
ÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó 90 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ ÓÊË‰‡ÂÚÒfl ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡ 5-7
ÔÓˆÂÌÚÓ‚. éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÚË ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
ÔÛÌÍÚÛ Ç:

ëÛÔÂÒÂÚ
Ç1) êÛÏ˚ÌÒÍËÂ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
(ÚÂÏÔ 4/0/2/0) 3ı10-12
Ç2) ÉËÔÂÍÒÚÂÌÁËË (ÚÂÏÔ 2/1/0/2) 3ı12-15

éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ë ‰‚Â ÏËÌÛ-
Ú˚ ÏÂÊ‰Û ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË

ÑÂÌ¸ 2: Ç˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
Ä) ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ 
(ÌÓÒÍË Ì‡ÛÊÛ Ë ‚˚ÚflÌÛÚ˚, ÚÂÏÔ 4/0/ï/0)        10ı4-6

ç‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‡·Ó˜ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ÓÚ‰˚ı‡-
ÂÚÂ ÚË ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÚË ÏË-
ÌÛÚ˚, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÔÛÌÍÚÛ Ç:

Ç) é·‡ÚÌ˚Â „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 
(ÚÂÏÔ 3/0/ï/2) 5ı6-8

åÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÚË ÏËÌÛÚ˚.

Ç˚ÔÓÎÌflfl ÛÏ˚ÌÒÍËÂ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
‚ÒÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓı‡ÌflÈÚÂ ÔÓ„Ë· ÔÓflÒÌËˆ˚ ÔÓ
‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ë 25-„‡‰ÛÒÌ˚È Û„ÓÎ ‚ ÍÓÎÂ-
Ìflı. ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ ˜‡Ò-
ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ç˚ ÒÍÛ„ÎflÂÚÂ ÒÔËÌÛ, ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ
Ç˚ Ì‡ÍÎÓÌflÂÚÂÒ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓ.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÍÓ-
ÔÛÒ ÌÂ ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl Ô‡‡ÎÎÂÎË ÔÓÎÛ. óÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ, ‚ÓÁÏËÚÂ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë ¯Ú‡Ì„Û. íflÊÂÎÓ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎÂÂ 90 ÍËÎÓ„‡ÏÏ.

Вопрос: èÓÏÓÊÂÚ ÎË ÏÌÂ ÔËÂÏ ÍÓÙÂËÌ‡ ÔÂÓ‰Ó-
ÎÂÚ¸ 225 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ·‡¸Â ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı?

Ответ: äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË Ç‡¯ ÚÂÍÛ˘ËÈ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 224 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡. à ıÓÚfl fl ÌÂ ÏÓ„Û ÓÚ‚ÂÚËÚ¸
Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ÌÂ˜ÂÚÍËÈ ‚ÓÔÓÒ, fl ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ÍÓÙÂ-
ËÌ, ÂÒÎË Â„Ó ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÓÈ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ç‡Ï ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ Ë ·˚ÒÚÂÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒËÎÓ‚˚ı ˆÂÎÂÈ. î‡ÍÚË-
˜ÂÒÍË, fl ÏÓ„Û ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸ ˝ÚÓ Ì‡Û˜Ì˚ÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË.

Ç flÌ‚‡ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ Journal of Strength and Condi-
tioning Research 2011 „Ó‰‡ ÒÔÓÚË‚Ì˚Â Û˜ÂÌ˚Â ìÌË‚Â-
ÒËÚÂÚ‡ äÓ‚ÂÌÚË ‚ ÇÂÎËÍÓ·ËÚ‡ÌËË ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÎË
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍÓÙÂ-
ËÌ‡ Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ÑÓÁ‡ ÒÓÒÚ‡‚Îfl-
Î‡ ÔflÚ¸ ÏËÎÎË„‡ÏÏ ÍÓÙÂËÌ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡,
˜ÚÓ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÏÛÊ˜ËÌ˚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔËÏÂÌÓ 10
·‡ÌÍ‡Ï Coca-Cola Classics. ÇÓÚ ˜ÚÓ ÒÍ‡Á‡ÎË Û˜ÂÌ˚Â:
«èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÍÓÙÂËÌ‡ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ‚ Í‡ÚÍÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÓÚÍ‡ÁÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ Ë
ÏÓÊÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÓÚÍÎËÍ Ì‡ÒÚÓÂÌËfl Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔÎ‡ˆÂ·Ó».

à ıÓÚfl ËÒ˜ÂÔ˚‚‡˛˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡Ò-
ÚË ÌÂ ‚ ÏÓÂÈ ÍÓÏÔÂÚÂÌˆËË, fl Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜-
¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl
ÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÍÓÙÂËÌÓ‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ Á‡ 45 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. Ä ÂÒÎË ÔËÌflÚ¸ Â˘Â Ë ÙÓÏÛÎÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÚËÓÁËÌ Ë ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ, ÚÓ ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍÓ‚, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡fl ÍÓÙÂËÌÓ‚˚È «Í‡ı». é‰Ì‡ ËÁ Ú‡ÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Java Stim.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰ÓÁ, ÔËÏÂÌÂÌÌ˚ı ‚
‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ‚ äÓ‚ÂÌÚË, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ‰Û„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌÂ ÔflÚ¸, ‡ ‰ÂÒflÚ¸ ÏËÎÎË„‡ÏÏ ÍÓÙÂËÌ‡ Ì‡
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. IM

Спортивные ученые Универ-
ситета Ковентри в Велико-

британии опубликовали
результаты исследования

эффектов потребления ко-
феина за час до тренировки

в жиме лежа. Доза составля-
ла пять миллиграмм кофеи-
на на килограмм веса тела,
что для среднего мужчины
соответствует примерно 10
банкам Coca-Cola Classics.

Вот что сказали ученые: 
«Потребление кофеина улуч-

шает показатели в кратко-
временном отказном

упражнении с отягощением
и может положительно 

изменить отклик настроения
на тренировку, в отличие 

от плацебо»




