
óÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ‰ÂÒflÚË ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ É˝„ ëÏ‡ÈÂÒ ÔÓ·Â‰ËÎ
‚ ÔÂ‚ÓÏ ÍÓÌÍÛÒÂ Ú‡ÌÒÙÓÏ‡ˆËË ÙË„Û˚, ÔÓ-
‚Ó‰Ë‚¯ÂÏÒfl ÊÛÌ‡ÎÓÏ IRON MAN. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ

ÔËflÚÌ˚ı ÔËÁÓ‚, ÙÓÚÓÒÂÒÒËfl Ë ËÌÚÂ‚¸˛ Ò ãÓÌÌË íÂÔÂ-
ÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ ·˚ÎÓ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÓ ‚ ÌÓfl·¸ÒÍÓÏ ÌÓÏÂÂ
1999 „Ó‰‡, ÓÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡ÎË Ì‡˜‡ÎÓ ‰ÂÍ‡‰˚, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌÓÈ
ÒÓı‡ÌÂÌË˛ ıÓÓ¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚ Í‡Í Ì‡ ÒˆÂÌÂ,
Ú‡Í ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â.

ëÂÈ˜‡Ò É˝„ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ ÙËÏÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÓÚˆ‡ ‚ èËÚÒ·Û-
„Â, Á‡ÌËÏ‡˛˘ÂÈÒfl ÓÚÓÔÎÂÌËÂÏ Ë ÍÓÌ‰ËˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂÏ.
ì ÌÂ„Ó ÛıÓ‰ËÚ Ì‡ ˝ÚÓ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ÔËıÓ-
‰ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ Ô‡Á‰ÌËÍ‡Ï Ë ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ,
Í‡Í „Ó‚ÓËÚ Ò‡Ï É˝„, «ÂÒÎË ÁËÏÓÈ ‚ èËÚÒ·Û„Â ˜ÚÓ-ÚÓ ‚
Ì‡¯ÂÏ ·ËÁÌÂÒÂ ÔÓÈ‰ÂÚ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÌÂ‚ÂÒÂÎÓ».
ùÚÓÚ ÛÓÍ ÓÌ ÛÒ‚ÓËÎ Ò „Ó‰‡ÏË: ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï,
Ú˚ ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚ ÙÓÏÂ.

äÓÌˆÂÔˆËfl ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸fl ˜ÛÊ‰‡ É˝„Û ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í
ÔËÚ¸Â Ò˚˚ı flËˆ ËÁ ·ÎÂÌ‰Â‡. «ëÂÈ˜‡Ò fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl
Á‰ÓÓ‚ÂÂ, ˜ÂÏ 10 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰. ü ÎÛ˜¯Â ÒÔÎ˛ Ë ‚ÒÂ„‰‡ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡˛Ò¸, - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ. – ê‡Ì¸¯Â fl ÔË·‡‚ÎflÎ ÔÓ
20 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl,

Û·ÂÊ‰‡fl ÒÂ·fl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ‡ÒÚÛ. é‰Ì‡ÍÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÎË¯¸ ÓÔ‡‚‰‡ÌËÂÏ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ Á‡ıÓ˜Â¯¸, Ë ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÚÓÎÒÚÂÚ¸. äÓ„‰‡ fl ÔËÌflÎ Û˜‡Ò-
ÚËÂ ‚ ÍÓÌÍÛÒÂ IRON MAN «ÑÓ Ë ÔÓÒÎÂ», ÚÓ Í‡Í ‡Á ÒË-
‰ÂÎ Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔË‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ ÙÓÏÛ ÔÓÒÎÂ Ó‰ÌÓ„Ó
ËÁ Ú‡ÍËı ÔÂËÓ‰Ó‚».

ÑÂÒflÚ¸ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ‚ ˝ÚÓÏ Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍ‡fl
ÊËÁÌ¸ ë‡ÈÏÂÒ‡ – ‰ËÂÚ‡ ÔÂÂ‰ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ, Á‡ÚÂÏ Ì‡-
·Ó ‚ÂÒ‡, ‰‡ÎÂÂ ‚ÒÂ ÔÓ‚ÚÓflÎÓÒ¸ Á‡ÌÓ‚Ó. ÇÒÂ ·˚ÎÓ Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÓÒÎË.
«ÇÒÂ, ˜ÚÓ fl Ì‡‡˘Ë‚‡Î – ˝ÚÓ ·˚Î ÊË, Ë ÌË Í‡ÔÎË ‰Ó·-
ÓÚÌ˚ı, Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ», - Á‡fl‚ÎflÂÚ É˝„. íÂÔÂ¸
‚ÒÂ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ‚ ·ÎËÊ‡È¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÌÂ
ÔÂ‰‚Ë‰ËÚÒfl.

«ëÂÈ˜‡Ò fl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ÔÓ ÒıÂÏÂ ÚË ‰Ìfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, Ó‰ËÌ ‚˚ıÓ‰ÌÓÈ, - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ. – ÖÒÎË fl ˜Û‚ÒÚ-
‚Û˛ ÒÂ·fl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó, ÚÓ ·ÂÛ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‰ÂÌ¸
ÓÚ‰˚ı‡ ËÎË ÔÓÒÚÓ ‰ÂÎ‡˛ ‡˝Ó·ËÍÛ». ùÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ·˚Î˚ı ‰ÌÂÈ ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓÈ ‰ËÂÚ˚,
Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡ Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.
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тренировки 

рук
Грэг Смайерс в свои 40 лет продолжает

увеличивать бицепсы и трицепсы
Кори Кроу (Cory Crow)

Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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«åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡‚ËÎÓÒ¸ Û˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, - „Ó‚ÓËÚ
É˝„, - Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ÏÂ-
¯‡ÎÓ».

í‡ÍÊÂ É˝„ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ – ˝ÚÓ „ÓÌÍ‡, ‚ ÍÓÚÓÛ˛ ÚÛ‰ÌÓ
‚ÂÌÛÚ¸Òfl, ÂÒÎË Ú˚ ‚˚ÎÂÚÂÎ Ò ‰ËÒÚ‡Ì-
ˆËË. «ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, Í‡Í ÏÌÂ ÚÓ„‰‡
Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ‡‰Ë Í‡¸Â˚ ‚ ÒÏÂ¯ÂÌÌ˚ı
·ÓÂ‚˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ı. ÌÓ ÔÓ‚Â‰ËÎ ÔÎÂ-
˜Ó». Ñ‡ÎÂÂ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡Î ˜ÂÚ˚ÂıÎÂÚ-
ÌËÈ ÔÂÂ˚‚ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, Ë ÓÌ
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÎÒfl Ì‡ ‰Û„Ëı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı
ÊËÁÌË, Ú‡ÍËı Í‡Í ‡·ÓÚ‡ Ë ÒÂÏ¸fl.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ É˝„ Â¯ËÎ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflÏ, ‚ÒÍÓÂ ÔÓ‚‡Î ·Ë-
ˆÂÔÒ. ì‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
‚ÒÂ Ú‡‚Ï˚, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌÛ˛
ÛÍÛ, É˝„ ÌÂÔÎÓıÓ ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ ÏÂ-
ÒÚÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı NPC. éÌ Û˜‡-
ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ èËÚÒ·Û„‡ Ë
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ÚÛÌËÂ Bev Francis Atlantic States ‚
ç¸˛-âÓÍÂ, ‚Ó¯ÂÎ ‚ ÔflÚÂÍÛ ÎÛ˜-
¯Ëı ‚ Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË. «çÂ-
ÒÏÓÚfl ÌË Ì‡ ˜ÚÓ, fl ·˚Î Ò˜‡ÒÚÎË‚
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Ì‡ ÒˆÂÌÛ, - „Ó‚ÓËÚ É˝„, -
Ó‰Ì‡ÍÓ fl ÛÒ‚ÓËÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÓÍÓ‚, Ó
ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÏÌ˛ ‚ÒÂ„‰‡».

óÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÊÂ ˝ÚÓ ·˚ÎË Á‡
ÛÓÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÛÒ‚ÓËÎ É˝„, ‰‡‚‡ÈÚÂ
‚Á„ÎflÌÂÏ Ì‡ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÍ:
1999 „Ó‰‡ Ë ÚÂ, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò.

Старая программа 
для бицепсов

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
ÒÚÓfl (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı15
(‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚) 3ı8-10
ë„Ë·‡ÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 3ı8-10

Ç˚, ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸, Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÚ‡ÓÈ ¯ÍÓÎ˚ –

ÒÚËÎ¸ ÑÓË‡Ì‡ âÂÚÒ‡. «íÓ„‰‡ fl ·˚Î
ÏÓÎÓ‰˚Ï, - ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ É˝„. – ü
ÊËÎ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ï‡ÌÚÂ «ÚflÊÂÎÂÂ –
ÎÛ˜¯Â». íÂÔÂ¸ ‚ÒÂ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, ÍÓ„‰‡ fl ·˚Î ÏÓÎÓÊÂ, ˝ÚÓ ·˚Î‡
ıÓÓ¯‡fl, ËÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛-
˘‡fl ‡ÁÏÂ˚ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡».
ë ÚÂı ÔÓ ÓÌ Ú‡ÌÒÙÓÏËÓ‚‡Î ÔÓ-
„‡ÏÏÛ, Ë ‚ÓÚ ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸:

Новая программа 
для бицепсов

• ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒÚÓfl.
ç‡˜ËÌ‡ÂÏ Ò 15-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı Ë
ÔÓıÓ‰ËÏ ‚‰ÓÎ¸ ‚ÒÂÈ ÒÚÓÈÍË Ò „‡ÌÚÂ-
ÎflÏË. èÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ËÁ 12-15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ô‡Û.

• ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚ-
Ú‡. Ç˚ÔÓÎÌflÂÏ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - 15 Ò
Ó·˚˜ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔflÚ¸
– ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ì‡-
„ÛÁÍÛ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl.

• ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÚÓfl Ò EZ-„Ë-
ÙÓÏ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ
‰Îfl 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ëÌËÊ‡ÂÏ ‚ÂÒ,
ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰, ÔÓ‚ÚÓflÂÏ.
éÔflÚ¸ ÒÌËÊ‡ÂÏ ‚ÂÒ, ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ 10 ÒÂ-
ÍÛÌ‰, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰. éÚ‰˚ı‡ÂÏ
Ë ÔÓ‚ÚÓflÂÏ Ú‡Í Â˘Â ‰‚‡ ‡Á‡.

• ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÎÂ„-
ÍËÈ ‚ÂÒ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓ Ì‡Í‡˜‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ÍÓ‚¸˛.

ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ, ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ ÒÓı‡-
ÌËÎ‡Ò¸, ÌÓ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ „Ó‡Á-
‰Ó ‚˚¯Â, ÔÎ˛Ò - ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Â ÚÂıÌËÍË, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
‰ÓÔ-ÒÂÚ˚, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚. Ö„Ó ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ Ó˜ÂÌ¸ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ‡ ÔÓ ÒÚËÎ˛.
«åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÏÓfl ÌÓ‚‡fl ÔÓ„‡Ï-
Ï‡, - „Ó‚ÓËÚ É˝„. – èÓ‰ ÍÓÌÂˆ
ÚÂÌËÓ‚ÍË fl ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ÍÎ‡-
‰˚‚‡˛Ò¸ ÔÓ ÔÓÎÌÓÈ».

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ Ì˚ÌÂ¯-
ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒıÂÏ˚ É˝„‡ ‰Îfl
·ËˆÂÔÒÓ‚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏ
Ì‡ÔflÊÂÌËË, ÍÓÚÓÓÏÛ ÓÌ Û‰ÂÎflÂÚ
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Í‡Í ÔË ÔÓ‰˙-
ÂÏÂ, Ú‡Í Ë ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË ‚ÂÒ‡. É˝„
Ó˘Û˘‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Â„Ó
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÎÛ˜¯Â Ë ÔÓÎÌÂÂ, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ Ï˚¯ˆ. í‡ÍÊÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÓÚÏÂÚËÚ¸ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛ Ì‡ Ì‡Í‡˜ÍÂ
Ï˚¯ˆ ÍÓ‚¸˛.
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é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÙË-
ÎÓÒÓÙËfl É˝„‡ ‡Á‚Ë‚‡Î‡Ò¸ ÔÓ ıÓ‰Û
Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í‡fl ÊÂ ˝‚ÓÎ˛ˆËfl ÔÓ-
ËÁÓ¯Î‡ Ë ‚ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚.

Старая программа 
для трицепсов

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı15
(‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚) 3ı8-10
ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÛÍË 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 3ı8-10
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ 
Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ 
ÛÍÓflÚÍÓÈ 3ı10-12

Новая программа 
для трицепсов

• î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. Ç˚-
ÔÓÎÌflÂÏ ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ ËÁ 30 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò 35 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ë
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‚ÂÒ Ì‡ 5 ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

• ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò „‡ÌÚÂ-
Î¸˛ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒÚÓfl. ë‚Ó·Ó‰Ì‡fl
ÛÍ‡ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl Á‡ ÔÓflÒÓÏ. íË
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

• íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ (ÒË‰fl
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ). ùÚÓ Í‡Í ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡
·ÛÒ¸flı Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÎÂ„-

˜Â ‰Îfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. Ç˚ÔÓÎÌflÂÏ ÚË ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ ËÁ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

• íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡
·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ. Ç˚-
ÔÓÎÌflÂÏ ‰ÓÔ-ÒÂÚ ËÁ ÚÂı ÓÚÍ‡ÁÌ˚ı
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚: 55, 45, 40 ÍËÎÓ„‡ÏÏ.

• Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
Ó‰ÌÓÏ ËÎË ‰‚Ûı ÓÚÍ‡ÁÌ˚ı ÒÂÚ‡ı.

èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌÛÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸
‚ÓÁÓÒ¯ËÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚. «ü ·ÓÎ¸¯Â
ÌÂ ‰ÂÎ‡˛ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, -
„Ó‚ÓËÚ É˝„, - „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ, ÔÓ Ó˘Û˘ÂÌËflÏ, ˝ÚÓ ÛÔ‡Ê-
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ÌÂÌËÂ ÌÂ Ú‡Í ‡·ÓÚ‡ÂÚ, Í‡Í ‡Ì¸¯Â».
ë ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ É˝„ ˜Û‚ÒÚ‚Û-

ÂÚ ÒÂ·fl ÍÓÏÙÓÚÌÂÂ. éÌ Ó˘Û˘‡ÂÚ,
Í‡Í ÓÌ‡ ‰‡ÂÚ ÂÏÛ ıÓÓ¯ËÈ ·‡Î‡ÌÒ
ÏÂÊ‰Û ÚflÊÂÎ˚ÏË ‡·Ó˜ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË
Ë ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï Ó·˙ÂÏÓÏ ‰Îfl
Ì‡Í‡˜ÍË ÍÓ‚Ë. í‡ÍÊÂ ÓÌ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ
ÂÈ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚‡¸Ë-
Ûfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ.

«Ç Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ EZ-Û-
ÍÓflÚÍÛ, ‚ ‰Û„ÓÈ - ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÛ˛, ‚ ÚÂ-
ÚËÈ – ‚ ÙÓÏÂ ·ÛÍ‚˚ V, - „Ó‚ÓËÚ
É˝„. – ëÏ˚ÒÎ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ËÁÏÂ-
ÌÂÌËË Û„Î‡ Ë ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ÚËˆÂÔÒ‡ÏË
‚ ‡ÁÌ˚ı ÔÓÁËˆËflı». É˝„ Ò˜ËÚ‡ÂÚ,
˜ÚÓ ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‡ÒÚË.
ùÚ‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ „Ë·Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡
‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Â„Ó ˆÂÎÂÈ. É˝„ Ì‡-
‰ÂÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ÂÏÛ Á‡ÔÓÎÛ-

˜ËÚ¸ Í‡ÚÓ˜ÍÛ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡ IFBB
ÔË Û˜‡ÒÚËË ‚ ÚÛÌËÂ Ï‡ÒÚÂÓ‚.

«ü Î˛·Î˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, - „Ó‚ÓËÚ
É˝„. – ùÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÌÂÏÌÓ„Ëı ‚Ë‰Ó‚
ÒÔÓÚ‡, „‰Â Ô‡ÂÌ¸ ‚ Ò‚ÓË 30 Ò ÔÓÎÓ-
‚ËÌÓÈ ËÏÂÂÚ Â‡Î¸Ì˚È ¯‡ÌÒ ÒÚ‡Ú¸
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓÏ». ëÚÂÏÎÂÌËÂ É˝-
„‡ Á‡ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Í‡ÚÓ˜ÍÛ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î‡ ‰‡ÂÚ ÂÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È
‰‡È‚ ‚ 2011 „Ó‰Û. ÖÒÎË ÓÌ ·Û‰ÂÚ
Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË, ÚÓ ÚÓÎ¸-
ÍÓ Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓ·Â‰ËÚ¸. èÓÒÎÂ ‰ÂÒflÚË-
ÎÂÚËfl Ô‡ÛÁ Ë ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÈ ‚ ˝ÚÛ
ËÌ‰ÛÒÚË˛ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ, ˜ÚÓ Â„Ó ˜‡Ò Ì‡ÒÚ‡Î. èÓÒÎÂ
‰ÂÒflÚËÎÂÚËÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÓÍ Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂ-
ÌËflÏ É˝„ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ
‰ÓÎÊÂÌ ‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂÔÂ˚‚ÌÓ - ‚Ò˛
ÊËÁÌ¸. IM
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Сплит Смайерса

Грэг разделяет части тела на четыре
группы и чередует их по схеме «три
дня занятий, один выходной»:

День 1: Грудь и трицепсы
День 2: Ноги
День 3: Плечи
День 4: Выходной
День 5: Спина и бицепсы
День 6: Грудь и трицепсы
День 7: Ноги
День 8: Выходной
День 9: Плечи
День 10: Спина и бицепсы

Каждый день он выполняет упражне-
ния для пресса и аэробику. Схема мо-
жет меняться в зависимости от того,
над какой частью тела нужно порабо-
тать больше.




