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Ç‡¯ ÔÂÒÒ ÒÚÓËÚ ·ÓÎ¸¯Ëı ‰ÂÌÂ„ - ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl. èÂ‰-
ÔËËÏ˜Ë‚˚Â Â·flÚ‡ ‚ ÍÓÒÚ˛Ï‡ı, ÔË‰ÛÏ˚‚‡˛˘ËÂ

‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·˚ Á‡‚ÎÂ˜¸ ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎfl Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó
ÍÛÔËÚ¸ ÌÓ‚ÂÈ¯ËÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡,
‚ÂÏÂÌË ‰‡ÓÏ ÌÂ ÚÂfl˛Ú. àÏË ÔË‰ÛÏ‡Ì˚ ÚÂÌ‡ÊÂ˚

‰Îfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Í‡Ì˜ÂÈ, Ó·Û˜,
ÒÚÓfl˘ËÈ ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ë ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó, flÍÓ·˚ ‡Á‚Ë‚‡˛-
˘ÂÂ ÔÂÒÒ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÂÎ¸˜‡È¯Ëı ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËı ‡Áfl-
‰Ó‚ ·ÂÁ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ÛÒËÎËÈ Ò ‚‡¯ÂÈ ÒÚÓÓÌ˚.

ÖÒÎË ÓÚ·ÓÒËÚ¸ ÒÓÏÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë‰ÂË, ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂ-
Ì‡ÊÂ˚ Ë ‚ÔflÏ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÒÙÓ-

Кори Кроу (Cory Crow)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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Качаем
ПРЕСС

Необычный тренинг Бена Букера 
для развития чудо-пресса



ÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. é‰-
Ì‡ÍÓ ÌË Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÂÒÒ
ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï! Ñ‡ÊÂ ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚Â
‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÂÒÎË ÓÌË
ÒÍ˚Ú˚ ÔÓ‰ ÒÎÓÂÏ ÊË‡, ‚˚„Îfl‰flÚ
Ú‡Í, ·Û‰ÚÓ Ë ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË Ëı ‚Ó-
‚ÒÂ. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ˝ÚËı Ï˚¯ˆ,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı  ‚ ‡Ï-
Í‡ı Â„ÛÎflÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ÔÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ - ÔÂÂÒÚ‡Ú¸
ÔÂÂÂ‰‡Ú¸ Ë ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÌÂÁ‰ÓÓ‚˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚.

ÅÂÌ ÅÛÍÂ ıÓÓ¯Ó ÛÒ‚ÓËÎ ˝ÚÓÚ
ÛÓÍ. éÌ ÔÓ·Â‰ËÎ Ì‡ BodySpace
Spokesmodel ‚ 2010 „Ó‰Û - ÂÊÂ„Ó‰-
ÌÓÏ ÚÛÌËÂ, ÔÓ‚Ó‰ËÏÓÏ ÊÛÌ‡-
ÎÓÏ IRONMAN Ë Bodybuilding.com.
ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ÓÌ
ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ ÔÂÍ‡˘‡Î Ë ÒÌÓ‚‡ ‚Ó-
ÁÓ·ÌÓ‚ÎflÎ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ ÒÌËÊÂÌËË
Ë Ì‡·ÓÂ ‚ÂÒ‡ ÒÎÛ˜‡ÎËÒ¸ Ë ‚ÁÎÂÚ˚ Ë
Ô‡‰ÂÌËfl, – Ï˚ ‚ÒÂ ˜ÂÂÁ ˝ÚÓ ÔÓıÓ-
‰ËÎË. à ‚ÓÚ ‚ 2009 „Ó‰Û ÅÂÌ Â¯ËÎ
‚ÒÂ¸ÂÁ Á‡ÌflÚ¸Òfl Ò‚ÓÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÏÓÈ.

Ä ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ‡ Â„Ó Ì‡ Ò‡ÏÓÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÍÌË„‡ Big Beyond Be-
lief ãÂÓ äÓÒÚ˚ ÏÎ‡‰¯Â„Ó.

«ùÚÓ, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓÛ˛ fl ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛, - ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÅÂÌ. – åÌÂ

16 IRONMAN #2 (2) 2012





18 IRONMAN #2 (2) 2012



IRONMAN #2 (2) 2012  19

Ì‡‚ËÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÌÂÒÚÛÍÚÛËÓ‚‡Ì-
Ì‡fl, ÚÓ ÂÒÚ¸, ‚˚ ÔÓÒÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚÂ
·‡ÁÓ‚ÓÏÛ ÔÎ‡ÌÛ Ë ‚˚·Ë‡ÂÚÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ‰-
ıÓ‰flÚ».

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ ÔÂÂÌflÎ ÔËÌˆËÔ˚
äÓÒÚ˚, ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ÅÂÌ‡ ÒÚ‡ÎË
ÒÍÓÂÂ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ, ˜ÂÏ ÛÚËÌÌÓÈ
‡·ÓÚÓÈ.

«ë 2009 „Ó‰‡ fl ÌÂ ÔÓÔÛÒÚËÎ ÌË
Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ìfl, - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ Ò „Ó‰ÓÒ-
Ú¸˛. – ÑÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚  fl ÚÓ Ì‡-
˜ËÌ‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ ˜ÂÂÁ
ÍÓÓÚÍËÈ ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË ÔÂÍ‡-
˘‡Î, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡˜ËÌ‡Î ÒÌÓ‚‡. íÂÌË-
ÛflÒ¸ ÔÓ ‰Û„ËÏ ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï, fl
˜‡ÒÚÓ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡Î, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË ‰Îfl
ÏÂÌfl. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÎ‡Ì äÓÒÚ˚, fl ÏÓ„Û
‚˚·Ë‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ Á‡ıÓ˜Û».

ÉÎfl‰fl Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË ÅÂÌ‡, ÎÂ„ÍÓ
ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌ ‚˚·‡Î ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚È ÔÎ‡Ì ‰Îfl ÒÂ·fl. Ä, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
ÓÌ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ Ú‡Í ÊÂ Ë ‰Îfl ‚‡Ò.

Big Beyond Belief - ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ 18-
ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÔÎ‡Ì ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓ-
˚È ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ‚ÂÌÓÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËÂ, ‡
‚ÒÂ ‰ÂÚ‡ÎË Í‡Ò‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Ú¸ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ì‡ ‚‡-
¯Â ÛÒÏÓÚÂÌËÂ. í‡ÍÊÂ Á‰ÂÒ¸ ÌÂÚ
ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÒÔÎË-
Ú‡. äÓ„‰‡ ÅÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡Î, ÓÌ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ÒıÂÏÂ ‰‚‡ ‰Ìfl Á‡Ìfl-
ÚËÈ, Ó‰ËÌ ‚˚ıÓ‰ÌÓÈ. ëÂÈ˜‡Ò Â„Ó
ÒıÂÏ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ‰ÌÂÈ Ë Ó‰ÌÓ„Ó ‚˚ıÓ‰ÌÓ„Ó, Ë
ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ Í‡Ê‰˚È ‡Á Ê‰ÂÚ-ÌÂ
‰ÓÊ‰ÂÚÒfl, ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î.

éÌ Ó·˙flÒÌflÂÚ, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ·˚Î‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ‰Îfl Á‡ÌflÚ˚ı
Î˛‰ÂÈ. «ùÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ò ÍÓÓÚÍËÏË
60-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚ÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ-
‰˚ı‡ Ë Ó‰ÌËÏ ËÎË ‰‚ÛÏfl ‡·Ó˜ËÏË
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.
éÌ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Û ÏÂÌfl ÛıÓ‰ËÚ ‚ÒÂ„Ó 45
ÏËÌÛÚ».

ùÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl Ì‡ıÓ‰Í‡ ‰Îfl ‡·Ó-
Ú‡˛˘Â„Ó ÓÚˆ‡ ‰‚ÓËı ‰ÂÚÂÈ (ÅÂÌ Á‡ÌË-
Ï‡ÂÚÒfl ÂÏÓÌÚÓÏ ÒËÒÚÂÏ ÓÚÓÔÎÂÌËfl
Ë ‚ÂÌÚËÎflˆËË).

«ü ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓ˜Û ÒÂ¸ÂÁÌÓ
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÙËÚÌÂÒÓÏ, – „Ó‚ÓËÚ
ÅÂÌ. – ê‡·ÓÚ‡˛ Ì‡‰ ˝ÚËÏ Í‡Ê‰˚È
‰ÂÌ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÙÓÏÂ». ä ÚÓ-
ÏÛ ÊÂ, ‰Îfl Î˛·Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ËÁ
ËÌ‰ÛÒÚËË ÙËÚÌÂÒ‡ «ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚
ÙÓÏÂ» ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ó·Î‡‰‡Ú¸ ıÓÓ¯ËÏ
ÔÂÒÒÓÏ.

ÅÂÌ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
ÔÂÒÒ‡ Í‡Í Í ÓÒÓ·ÓÏÛ ÒÎÛ˜‡˛. «à‰Âfl
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Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÌÓÒËÚ¸-
Òfl Í ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï Ú‡Í
ÊÂ, Í‡Í Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ë
ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÌË Ú‡ÍÊÂ Ì‡„ÛÊ‡-
˛ÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·‡ÁÓ‚˚ı
ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ», - „Ó‚Ó-
ËÚ ÓÌ. ì˜ËÚ˚‚‡fl ˝ÚÓ, ‚ ÒÔÎËÚ ÓÌ
‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡ ‡Á ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛:

ÑÂÌ¸ 1: ëÔËÌ‡, „Û‰¸, ·ËˆÂÔÒ˚,
ËÍ˚

ÑÂÌ¸ 2: ÑÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,
ÚËˆÂÔÒ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ

ÑÂÌ¸ 3: ëÔËÌ‡, „Û‰¸, Í‚‡‰ËˆÂÔ-
Ò˚, Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ·ËˆÂÔ-
Ò˚, ËÍ˚, ÚËˆÂÔÒ˚

ÑÂÌ¸ 4: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, „Û‰¸, ÒÔË-
Ì‡, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ËÍ˚,
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚

ÖÒÎË ÌÂ ÛÍ‡Á‡ÌÓ ËÌÓÂ, ÚÓ Ì‡ Í‡Ê-
‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÚ‚Ó‰ËÚÒfl ‰‚‡ ÒÂÚ‡.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂÚËÔË˜Ì‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÁÓÎÓÚÓÈ ˝ÔÓıË. ÑÎfl ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl Ó˜ÂÌ¸ ÒÚ‡ÌÌÓÈ – Ë,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‰‡ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓÈ.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ Á‰ÂÒ¸
ÌÂÚ ÌË ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÌË ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÓ‚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÏÂÒÚÓ
˝ÚÓ„Ó ÅÂÌÛ Ì‡‚ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ «Úfl-
ÊÂÎÛ˛ ˜ÂÚ‚ÂÍÛ» Ë «ÎÂ„ÍÛ˛ ˜ÂÚ‚Â-
ÍÛ».  Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÚ˚Âı ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË
‡·Ó˜ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‡ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÔË ˝ÚÓÏ ÌËÁÍÓÂ – ÓÚ ¯ÂÒÚË ‰Ó
‚ÓÒ¸ÏË.  ëÎÂ‰Û˛˘‡fl ˜ÂÚ‚ÂÍ‡ - ˝ÚÓ
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÂ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë
‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ÓÚ 12
‰Ó 15. 

ä‡Í ÒÓ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ Ò‚flÁ‡Ì ÔÂÒÒ?
«åÓË ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ-
˜‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÔÓˆË˛ Ì‡„ÛÁÍË ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„. ÖÒÎË



‚‰ÛÏ‡Ú¸Òfl, ÚÓ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl Ë ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÚÓÌÌÛ
‡·ÓÚ˚ ‚ ˝ÚËı ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓ‰ ÍÓÌÂˆ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ
ÛÒÚ‡ÎË, Ë ËÏ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ·‡Ú¸ Ì‡ ÒÂ-
·fl ËÌËˆË‡ÚË‚Û».

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÂÒÍ‡fl ÔË˜ËÌ‡, Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘‡fl Ì‡Ò ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ‰ÂÎ‡Ú¸
‚ÒÂ ˝ÚË ÒÚ‡˚Â-‰Ó·˚Â ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. éÚ‚ÂÚ ÔÓÒÚ: ÓÌË ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ë ˜‡ÒÚÓ Ì‡„Û-
Ê‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Â ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, ˜ÂÏ ‚˚
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸.

é‰Ì‡ÍÓ ÅÂÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÒÂ ÊÂ
ÙÓÍÛÒËÛÂÚÒfl ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ì‡
ÔÂÒÒÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı ÒÓÒÚÓ-
ËÚ ËÁ ‰‚ËÊÂÌËÈ Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
‚ÂÒÓÏ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ,
Í‡Ì˜Ë ‚ ‚ËÒÂ Ë «‰‚ÓÌËÍË». óÚÓ·˚
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ó‰ËÌ ÒÂÚ «‰‚ÓÌËÍÓ‚»,
ÌÛÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ·Û‰ÚÓ ‚˚

ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓ-
ÎÂÌÂÈ ‚ ‚ËÒÂ. á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ÌÓ„Ë
‚‚Âı, Í „ÓÎÓ‚Â, ÔË ˝ÚÓÏ ÒÓı‡Ìflfl
Ëı ÔflÏ˚ÏË, Ë ‰‡ÎÂÂ, ‰ÂÊ‡ ÍÓÔÛÒ
ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï, Í‡˜‡ÂÚÂ ÌÓ„‡ÏË ‚ÎÂ-
‚Ó-‚Ô‡‚Ó, – ˝ÚÓ ÔÓıÓÊÂ  Ì‡ ‰‚ÓÌË-
ÍË Ì‡ ÎÓ·Ó‚ÓÏ ÒÚÂÍÎÂ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl.
Ñ‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÚÂÏ, ˜ÚÓ Â„Ó ÏÓÊÌÓ ‚Ë‰ÓËÁÏÂÌËÚ¸
Ú‡Í, Í‡Í ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ Û‰Ó·ÌÂÂ.

«ëÛÚ¸ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‰‚ËÊÂÌËË,
˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÏÓËı Î˛·Ë-
Ï˚ı ÍÂ‰Ó ‚ ÚÂÌËÌ„Â ÔÂÒÒ‡», - „Ó-
‚ÓËÚ ÅÂÌ. ÖÒÎË ÔÓ‰˙ÂÏ ÌÓ„ ‚ ‚ËÒÂ
Ì‡‰ÓÂÒÚ, ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÌÓ ÔÂÂÈÚË Í
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl ÔÂÒ-
Ò‡. «åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Ab Wheel, - Á‡fl‚-
ÎflÂÚ ÓÌ. – ùÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÒÔÓÒÓ·
Ì‡ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚
Ë ÌËÁ ÔÂÒÒ‡».

ÉÎ‡‚Ì‡fl Ë‰Âfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â,

˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ÎÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÍÓ‚ËÍÂ Ë ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Ì˜Ë. çÛÊÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸
Í ˝ÚÓÏÛ ÔÓˆÂÒÒÛ Ú‚Ó˜ÂÒÍË Ë ÌÂ ËÁ-
·Â„‡Ú¸ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‡Á‡·ÓÚ‡Ì˚ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË
Ï˚¯ˆ ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÍÓÔÛÒ‡. ü ÌÂ „‡-
‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ, ÒÎÂ‰Ûfl ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ, ‚˚ ÔÓ·Â‰ËÚÂ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË BodySpace Spokesmod-
el. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ıÓÓ¯ËÏ Ì‡˜‡-
ÎÓÏ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒÛÔÂ-ÙË„Û˚!

èÛÚ¸ ÅÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚È Ì‡˜‡ÎÒfl ‚
2009 „Ó‰Û Ò ÔËıÓ‰‡ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ‚
ÔÎÓıÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ, ÔË‚ÂÎ
Â„Ó Í Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï.
ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÓÌ ÚÂÔÂ¸ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ, ‚ÒÚÂ˜‡flÒ¸ Ò Î˛‰¸ÏË Ë ÌÂ-
ÔÎÓıÓ ÔÓ‚Ó‰fl ‚ÂÏfl. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ÓÌ
ÔÓ·Â‰ËÎ Ì‡ ÍÛÔÌÓÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË.
à ˝ÚÓ Û˜ËÚ˚‚‡fl ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ Â˘Â ÌÂ
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÚÓÚ ÔË·Ó˜ËÍ Ò  ˝ÎÂÍÚ-
Ë˜ÂÒÍËÏË ‡Áfl‰‡ÏË. IM

IRONMAN #2 (2) 2012  21






