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МАКСИМАЛЬНАЯ
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МАССА
Отрывок 3: Эксперименты 

с Х-повторениями
Стив Холман и Джонатан Лоусон
(Steve Holman & Jonathan Lawson)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‚ÂÌÂÏÒfl ÌÂÏÌÓ„Ó Ì‡-
Á‡‰ – ‚Â‰¸ ‚‡Ï, ‚ÂÓflÚÌÓ, ËÌ-
ÚÂÂÒÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸, ÓÚÍÛ‰‡ ‚ÓÓ·˘Â

‚ÁflÎËÒ¸ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. å˚ Ó·‡ ‡·Ó-
Ú‡ÂÏ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRON MAN, Ë ˝ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Á‡
ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËÂÈ Í ÎÛ˜¯ËÏ ÛÏ‡Ï ‚
Ó·Î‡ÒÚË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. å˚ Î˛·ËÏ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ Ì‡ ÒÂ·Â ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÏÂÚÓ-
‰ËÍË, Ó ÍÓÚÓ˚ı ÛÁÌ‡ÂÏ ËÁ ÚÂı ËÎË
ËÌ˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ (ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ
‚ ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ), Ë ‚ÔÓÒ-
ÎÂ‰ÒÚ‚ËË ÓÚ˜ËÚ˚‚‡Ú¸Òfl Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı
‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ.

çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â. Ñ‡, ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl
˜‡ÒÚ¸ ‰‡ÌÌÓ„Ó ÒÔÓÚ‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ˜ÚÓ·˚
Á‡ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ˝ÚÛ ÚÓ˜ÂÌÛ˛ „‡ÌËÚÌÛ˛
ÙË„ÛÛ, ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ËÁ·‡‚-
ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡. íÓ ÂÒÚ¸ Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÚ‡Ú¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰Ê‡˚Ï, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÒÚ‡‚‡flÒ¸ ÔË
˝ÚÓÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ. êÂ˜¸
Ë‰ÂÚ Ó ÔflÚËÔÓˆÂÌÚÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÔÓ‰-
ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. àÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡ ‚˚ Ë
Ì‡˜ÌÂÚÂ ÎÓ‚ËÚ¸ Ì‡ ÒÂ·Â ‚ÓÒıË˘ÂÌÌ˚Â
Ë Û‰Ë‚ÎÂÌÌ˚Â ‚Á„Îfl‰˚, ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ûfl Ó„ÓÎÂÌÌ˚È ÚÓÒ (ä Ì‡Ï, ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓ‰ıÓ‰ËÎË Î˛‰Ë Ì‡ ÔÎflÊÂ, ‚
Ô‡ÍÂ, ÔÓÒÎÂ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á„Îfl-
‰˚‚‡ÌËfl „Ó‚Ófl: «ÅÓÊÂ ÏÓÈ! Ç˚ ‚˚-
„Îfl‰ËÚÂ ÔÓÚflÒ‡˛˘Â!»)

ä‡Ê‰ÓÂ ÎÂÚÓ ‰Îfl ÙÓÚÓÒÂÒÒËË (Ë,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓ Á‰ÓÓ‚Ó
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ì‡ ÔÎflÊÂ) Ï˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚ÏË Ë  ÔÓ‰Ê‡-
˚ÏË. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Ï Í‡Á‡ÎÓÒ¸,
˜ÚÓ ÔÓ„ÂÒÒ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl – Í‡Ê‰˚È
‡Á, ‰ÓÒÚË„‡fl ÔËÍ‡, Ï˚ ‚˚„Îfl‰ÂÎË
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‚ ÔÂ‰˚‰Û-
˘ÂÏ „Ó‰Û.

é‰Ì‡Ê‰˚ Í Ì‡Ï ‚ ÓÙËÒ ÔË¯Î‡
ˆÂÎ‡fl Ô‡˜Í‡ ÒÚ‡ÚÂÈ Ó ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÏ
ÚÂÌËÌ„Â, Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÏ Í‡Í ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ, ÓÚ ÚÂı Û‚‡Ê‡ÂÏ˚ı ‡‚-
ÚÓÓ‚. é‰ÌÓÏÛ ËÁ ÌËı Û‰‡ÎÓÒ¸
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÛÍË Ó·ı‚‡ÚÓÏ 53 Ò‡ÌÚË-
ÏÂÚ‡ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. à
ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÒÚÂÓË-
‰Ó‚. éÌ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î, ˜ÚÓ ÒÂÍÂÚ Â„Ó
ÛÒÔÂı‡ - ‚ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı Ò ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
Ô‡ÛÁÓÈ ‚ ÌÛÊÌÓÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡.

å˚ ÓÚÌÂÒÎËÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÍÂÔÚË˜ÂÒ-
ÍË, ÌÓ Â¯ËÎË, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÂÒÚ¸
ÌÂÍÓÚÓ˚È ÒÏ˚ÒÎ. Ñ‚‡ ‰Û„Ëı ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚ı Û˜ÂÌ˚ı „Ó‚ÓËÎË Ó· ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓÏ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÂ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡, Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Û‰ÂÊ‡ÌËÈ

При помощи 
Х-повторений

нервная система
задействует макси-

мальное число 
мышечных волокон

в определенной
позиции любого

упражнения, 
вызывая резкое

усиление активации 
мышечных волокон 

в любом подходе

При помощи 
Х-повторений

нервная система
задействует макси-

мальное число 
мышечных волокон

в определенной
позиции любого

упражнения, 
вызывая резкое

усиление активации 
мышечных волокон 

в любом подходе
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Ì‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Û˜‡ÒÚÍ‡ı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. á‡ÚÂÏ ·˚ÎÓ
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î¸ÌÓ Ó·Î‡‰‡˛Ú Ú‡ÍËÏ ÊÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓÏ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ, Í‡Í Ë
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì˚Â

ÔÓ‰ıÓ‰˚, ÂÒÎË ÌÂ ÎÛ˜¯ËÏ. ùÚÓ ËÌÚÂ-
ÂÒÌÓ!

Ñ‡ÎÂÂ Ï˚ ÒÓ·‡ÎË Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÍÛÒÓ˜ÍÓ‚ ÏÓÁ‡ËÍË Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ. ç‡¯Â ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÔÂÍ‡˘‡˛Ú ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ„Ó ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó

ÒÂÚ‡ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÓÚÍ‡Á‡ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, ÓÒÚ‡‚Îflfl ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÌÂ-
‰ÓÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ËÎË ‡·ÒÓÎ˛Ú-
ÌÓ ÌÂÁ‡ÚÓÌÛÚ˚ÏË. àÏÂÌÌÓ ‚ ÚÓÚ
ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡,
ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÂÚ. ÇÓÚ ÔÓ-
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˜ÂÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ú‡Í ÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ – ÌÓ
‰‡ÊÂ ˝ÚÓ ÏÌÓ„ËÏ ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ ÊÂÎ‡-
ÂÏÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Í‡Ê-
‰˚È ‡Á ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ
‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ÓÒÚ‡. íÂÔÂ¸ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡-
ÂÚÂ ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÛ ÚÓ„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÚÂ·Û-
ÂÚÒfl Ú‡ÍÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Â-
ÏÂÌË ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. óÚÓ·˚ Ó·ÓÈÚË
ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÂ ‚ ‚Ë‰Â  ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚, ÍÓÚÓÓÂ ÏÂ¯‡ÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË, ÚÂ·ÛÂÚÒfl
ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ë ÛÈÏ‡ ÒÂÚÓ‚. àÎË
ÌÂÚ?

åÓÊÂÚ ÎË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÂ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
Û˜‡ÒÚÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ÙÓÒËÓ-
‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ÌÂ‚ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚, Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ
Ë ‚ „ÂÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ„ÂÒÒËË Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ ‚
‡ÏÍ‡ı Î˛·Ó„Ó ÒÂÚ‡? à Ì‡ÛÍ‡, Ë Ò‚Ë-
‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ „Ó‚Ó-
flÚ, ˜ÚÓ ‰‡. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í Ë ÔÓÒÚÛÔ‡Î
‡‚ÚÓ Ò ÛÍ‡ÏË ‚ 53 Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡. å˚
ıÓÚÂÎË ÔÓÚÂÒÚËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÏÂÚÓ‰Ë-
ÍÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÔÛÎ¸Ò‡ˆËË ‡·ÓÚ‡ÎË
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Û‰ÂÊ‡ÌËfl. èÓ˜ÂÏÛ? çÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÂ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ-
˜ÂÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ ÌÂ‚-
ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡ÎË˜ËÂ
ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚÓ
‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ (ÒÏÓÚËÚÂ ˆË-
Ú‡ÚÛ ‰ÓÍÚÓ‡ îËÎËÔ‡ É‡‰ËÌÂ‡ ‚Ó
‚ÚÓÓÏ ÓÚ˚‚ÍÂ).

èË ÔÓÏÓ˘Ë ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ‚-
Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Î˛·Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚Á˚‚‡fl ÂÁÍÓÂ ÛÒËÎÂÌËÂ
‡ÍÚË‚‡ˆËË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ Î˛-
·ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. Ä ˝ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸,
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÒÚËÏÛÎflˆË˛
ÓÒÚ‡, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó ÒËÎÂ. à ‚ÒÂ
˝ÚÓ  ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. ëÌ‡˜‡Î‡ Ï˚ ÓÚ-
ÌÓÒËÎËÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ ÒÍÂÔÚË˜ÂÒÍË,
Ó‰Ì‡ÍÓ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜‡ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ò‡ÁÛ Û·Â‰ËÎËÒ¸
‚ Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË. å˚ Ì‡˜‡ÎË
ÔËÏÂÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ‚ ÍÓÌˆÂ Ï‡fl
2004 „Ó‰‡ Ë ÏÂÒflˆ ÒÔÛÒÚfl ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ‚
Ú‡ÍÓÈ ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ, ˜ÚÓ
ÒÏÓ„ÎË ÔÓ‚ÂÒÚË ÙÓÚÓÒÂÒÒË˛ ‡Ì¸-
¯Â. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ·˚Î ÔÓ‡ÊÂÌ, ÍÓ„‰‡
‚ÒÂ„Ó ÒÔÛÒÚfl ÏÂÒflˆ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ï-
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÔÓ‰Ê‡ÓÏ ÒÓÒÚÓfl-

ÌËË ÓÌ ÒÚ‡Î ‚ÂÒËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÍÓ„-
‰‡ ÎË·Ó, Í ÚÓÏÛ ÊÂ ÓÌ ÒÚ‡Î ÍÛÔÌÂÂ, ‡
ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚ¸ - Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ. ëÚË‚,
Ó·Î‡‰‡˛˘ËÈ „Ó‡Á‰Ó  ÏÂÌ¸¯ËÏ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡ÎÓÏ ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË Ï˚¯ˆ, ‚
Ò‚ÓË 44 „Ó‰‡ ÚÓÊÂ ‰Ó·ËÎÒfl ÂÁÍÓ„Ó
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ ‡ÁÏÂ‡ı, ÒËÎÂ Ë ÙÓÏÂ
‚ÒÂ„Ó Á‡ Ó‰ËÌ ÏÂÒflˆ. ÇÁ„ÎflÌËÚÂ Ì‡
ÙÓÚÓ„‡ÙËË, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË Ò‰ÂÎ‡Ì˚
‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ñ‡ÊÂ Ï˚
·˚ÎË ‚ ¯ÓÍÂ! à, ÏÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ˝ÚÓ
·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÒÚÂÓË‰Ó‚, Ú˛-
ÍÓ‚ Ò ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË ËÎË ÍÓÏÔ¸˛-
ÚÂÌÓÈ Ó·‡·ÓÚÍË.

ç‡ÔËÏÂ, Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Ó ÙÓÚÓÒÂÒ-
ÒËË, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÔÓ Ë‰ÂÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚ÎË
·˚Ú¸ ËÒÚÓ˘ÂÌÌ˚ÏË Ë ÒÎ‡·˚ÏË, Ï˚
·ÂÁ ÔÓ·ÎÂÏ Á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Ó-
·‡‚ËÎË 32 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡
ÌÓÒÍË! èÓ‰Ó·Ì˚È ÔÓ„ÂÒÒ Ì‡·Î˛-
‰‡ÎÒfl Ë ‚ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, - Ë
˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ï˚ Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ
ÒÓÍ‡ÚËÎË ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ

˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ËÁ-Á‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË Á‡ Ò˜ÂÚ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
(èÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÌÂ‰ÂÎ¸,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚÓÈ
„Î‡‚˚.)

å˚ ‚ÂËÏ, ˜ÚÓ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓ-
ÏÓ„ÛÚ Ë ‚‡Ï ‚˚‚ÂÒÚË ÙË„ÛÛ Ì‡ ÌÓ‚˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ó·˙ÂÏÓ‚ Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË ·˚-
ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡ ·˚ ÚÓ ÌË ·˚ÎÓ, Ë Ò
ÏÂÌ¸¯ËÏË Á‡Ú‡Ú‡ÏË ‚ÂÏÂÌË. ÑÎfl
Ì‡˜‡Î‡ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸ Ëı ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ - ‚ „Î‡‚ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÔË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÎÛ˜¯ÂÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ - ÚÓ,
˜ÚÓ ÒÏÓÊÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ‡
Ú‡ÍÊÂ Ì‡ËÎÛ˜¯Û˛ ÔÓÁËˆË˛ ï-ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. í‡Í ˜ÚÓ·˚ ÛÊÂ ÒÎÂ‰Û˛˘‡fl
‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡ Á‡flÊÂÌ‡ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸˛! IM
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