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Чарльз Поликвин (Charles Poliquin)

Вопросы и ответы

ПОГОВОРИМ О БИЦЕПСАХ
Вопрос: ì ÏÂÌfl Ï‡ÎÂÌ¸Í‡fl Í‚‡ÚË‡, ËÁ ÚÂÌË-

Ó‚Ó˜ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl  ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÍ‡Ï¸fl,
ÍÓÚÓÛ˛ ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Í‡Í ÔÎÓÒÍÓÈ, Ú‡Í Ë Ì‡-

ÍÎÓÌÌÓÈ, ÂÒÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÂÔÎÂÌËÂ ‰Îfl ÒÍ‡Ï¸Ë
ëÍÓÚÚ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡Á·ÓÌ˚Â „‡ÌÚÂÎË. ä‡ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ç˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ?

Ответ: åÌÓ˛ Ì‡ÔËÒ‡ÌÓ ‰‚Â ÍÌË„Ë ÔÓ ÚÂÌËÌ„ ÛÍ,
Ë Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‚ÒÂ„Ó Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ? ü ‰‡Ï Ç‡Ï ÚË
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, Í‡Ê‰ÓÂ ËÁ

ÌËı ÒÚ‡ÎÓ ÔÓÔÛÎflÌ˚Ï ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÏÛ-ÚÓ ËÁ ÁÌ‡ÏÂÌË-
Ú˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÚÓ ÓÍ‡Á‡Î ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
˝‚ÓÎ˛ˆË˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Í‡Í ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.
Ñ‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ·˚ÎÓ ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡ÌÓ ÔÓÍÓÈ-
Ì˚Ï ëÚË‚ÓÏ êË‚ÁÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Á‡‚ÓÂ‚‡Î ÚËÚÛÎ AAU
åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡ ‚ 1947 „Ó‰Û Ë ÚËÚÛÎ NABBA åËÒÚÂ
ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl ‚ 1950 „Ó‰Û. àÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚ¸ ÂÏÛ ÔËÌÂÒÎ‡
ÓÎ¸ ÉÂÍÛÎÂÒ‡ ‚ ÙËÎ¸ÏÂ 1959 „Ó‰‡ «Hercules Un-
chained». ç‡ÍÎÓÌÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒÔËÌÍË ÒÍ‡Ï¸Ë ÔÓÁ‚Ó-

ÎflÂÚ ÓÚ‚Ó‰ËÚ¸ ÎÓÍÚË Ì‡Á‡‰ ÓÚ
ÍÓÔÛÒ‡, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ‰Îfl
ËÁÓÎflˆËË ‰ÎËÌÌÓÈ „ÓÎÓ‚ÍË ·Ë-
ˆÂÔÒ‡.

éÚÍËÌ¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÔËÌÍÛ ÒÍ‡Ï¸Ë,
‰ÂÊ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ ÔÓ „‡ÌÚÂÎË.
ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ÍÎÓÌ ÒÔËÌÍË
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÌËÁÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ „Ë·ÍÓÒÚ¸, Ó‰Ì‡ÍÓ, „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÂ ÂÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ Ì‡„ÛÁÓ˜Ì˚Ï
‰Îfl Ï˚¯ˆ ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍË ÔÎÂ-
˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˜ÂÏ
·ÎËÊÂ Í „ÓËÁÓÌÚ‡ÎË, ÚÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ ‰ÎËÌÌÛ˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ
·ËˆÂÔÒ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË Û„ÓÎ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 30 „‡‰ÛÒÓ‚ ËÎË ÌËÊÂ.
à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ˜ÂÏ ÍÛ˜Â Û„ÓÎ, ÚÂÏ
ÏÂÌ¸¯Â ‡Á„Ë·‡˛ÚÒfl ÔÎÂ˜Â‚˚Â
ÒÛÒÚ‡‚˚, ‡ ÎÓÍÚË ÏÂÌ¸¯Â ÛıÓ‰flflÚ
Á‡ ÒÂ‰Ì˛˛ ÎËÌË˛ ÍÓÔÛÒ‡,–
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â „ÓÎÓ‚ÍË ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl ÏÂÌ¸¯Â.

àÁ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ò„Ë·‡ÈÚÂ ÛÍË Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ, ‰ÂÊ‡ ÎÓÍÚË ÔÂÔÂÌ-
‰ËÍÛÎflÌÓ ÔÓÎÛ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, ÔÂ‚˚Â 90 „‡‰ÛÒÓ‚ (ÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸, ·Û‰ÚÓ Ç‡¯Ë
ÎÓÍÚË - ˝ÚÓ ‰ÛÎ‡ ÔËÒÚÓÎÂÚÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ç˚ Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚÂ ‚ ÔÓÎ).
èÓÒÎÂ ÔÂ‚˚ı 90 „‡‰ÛÒÓ‚ ÎÓÍÚË
Ì‡˜ÌÛÚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÒÚÂÏÎflÚ¸Òfl
‚ÔÂÂ‰, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË Ç˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ò‚ÂıÚflÊÂÎ˚Â ‡·Ó˜ËÂ
‚ÂÒ‡. èÓÍ‡ Ç˚ ‰ÂÊËÚÂ Ëı ÔÂ-
ÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌÓ ÔÓÎÛ Ì‡ ÔÂ‚˚ı 90
„‡‰ÛÒ‡ı ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈ-
ÚÂÒ¸ Ó· ˝ÚÓÏ. ÑÂÊËÚÂ ÍËÒÚË ‡Á-
‚ÂÌÛÚ˚ÏË Ì‡ÛÊÛ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ,
˜ÚÓ·˚ Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÎÓÍÚfl ıÓÓ-
¯ÂÌ¸ÍÓ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÎËÒ¸.
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ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡.
ã‡Ë ëÍÓÚÚ ·˚Î ÔÂ‚˚Ï åËÒÚÂÓÏ éÎËÏÔËfl (ÓÌ Á‡-
‚ÓÂ‚‡Î ˝ÚÓÚ ÚËÚÛÎ ‰‚‡Ê‰˚ – ‚ 1965 Ë 1966 „Ó‰‡ı), ‡
Ú‡ÍÊÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÌÂÔÓ·ÂÊ‰ÂÌÌ˚Ï åËÒÚÂÓÏ
éÎËÏÔËfl. ÅËˆÂÔÒ˚ Û ã‡Ë ÍÂÔËÎËÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓ Í
ÎÓÍÚÂ‚˚Ï ÒÛÒÚ‡‚‡Ï, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÂÏÛ ‡Á‚ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ-
Ì˚Â ·ËˆÂÔÒ˚ – Ó„ÓÏÌ˚Â ‰‡ÊÂ ÔË Ì˚ÌÂ¯ÌËı ÒÚ‡Ì-
‰‡Ú‡ı. ëÓÓ·˘‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ó·ı‚‡Ú Â„Ó ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡
ÛÍË ‡‚ÌflÎÒfl 51 ÒÏ, ˜ÂÏÛ fl ÓıÓÚÌÓ ‚Â˛. í‡ÍÓÈ Ó·-
ı‚‡Ú ÛÍË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ 60-Â, ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ, Ú‡Í Í‡Í
ÓÒÚ ã‡Ë ·˚Î ‚ÒÂ„Ó 170 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, Ë ‚ÂÒËÎ ÓÌ 95
Í„. ë„Ë·‡ÌËfl ëÍÓÚÚ‡ ·˚ÎË Ì‡Á‚‡Ì˚ ‚ Â„Ó ˜ÂÒÚ¸, Í‡Í
‰‡Ì¸ Â„Ó Ì‡ÒÎÂ‰Ë˛, ‡ Â˘Â ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó-
‚‡Î ÔÓÔÛÎflËÁ‡ˆËË ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÓÚ‰ÂÎ ÛÍË ÎÂÊËÚ Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÂ
ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡, ‰‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁÓÎËÛÂÚ ÒÂ‰-
Ì˛˛ ËÎË ÍÓÓÚÍÛ˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ ·ËˆÂÔÒ‡ Ë Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ ˜Ë-
ÚËÌ„ Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓÈ ÛÍË Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ò‚Ó·Ó‰ÌÛ˛ ÛÍÛ, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÍÂÔËÚ¸ ÚËˆÂÔÒ˚
‚ ÔÓÁËˆËË. ÇÓ ‚ÂÏfl Ò„Ë·‡ÌËfl ‰ÂÊËÚÂ „ÓÎÓ‚Û ÔflÏÓ

Ë ÒÏÓÚËÚÂ ‚ÔÂÂ‰. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÔÓÏÂÊÛÚ-
ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, „‰Â Ì‡„ÛÁÍ‡ ÎÓÊËÚÒfl Ì‡ Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÎÓÍ-
Úfl; ÂÒÎË Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ, ÚÓ
ÔÓÚÂflÂÚÂ ‚ ÌËı Ì‡ÔflÊÂÌËÂ. í‡ÍÊÂ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Ç˚
ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ ‰Ó ÍÓÌˆ‡, ˜Â„Ó ˜‡ÒÚÓ ÌÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ì‡˜‡Î¸Ì˚È
ÓÚÂÁÓÍ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ ‚ ÒÚ‡Ì‰‡Ú-
Ì˚ı Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ.

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ä-
ÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ÔÓÍ‡Á‡Î ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡-
ˆËÓÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ‚ 1977 „Ó‰Û ‚ ‰ÓÍÛÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÏ
ÙËÎ¸ÏÂ «ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ», ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÚ‡ÎÓ ÍÎ˛˜Â-
‚˚Ï ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡.

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË - ˝ÚÓ
Ó‰ÌÓ ËÁ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. èÓ ÒÛÚË, ÌÓ‚Ë-
˜ÓÍ, ÂÒÎË ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó Ó‰ÌÓ„Ó, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, «ËÁÓ·ÂÎ»
·˚ Â„Ó ÛÊÂ ÔÓÒÎÂ Ô‡˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ÓÌÓ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎÓ Ò‚ÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ËÁ-Á‡ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÍÓ-
ÚÓÓÂ Û‰ÂÎflÂÚ ÂÏÛ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚. Ä
˝ÚÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚ: „Îfl‰fl Ì‡ Ï˚¯ˆÛ,
ÏÓÊÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚˚‡·ÓÚÍË Â˛ ÛÒËÎËfl.
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Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl
Í‡Í ÒÚÓfl, Ú‡Í Ë ÒË‰fl (fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ). äÓ„‰‡
Ç˚ ÒÚÓËÚÂ, ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÓÚ‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl Ì‡ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl. ëË‰fl Ç˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡
‡·ÓÚÂ ÛÍË, ˜ÚÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÔÓÏÓ˘¸ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

ëÂ‚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛, Ì‡„ÌËÚÂÒ¸ Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸. ê‡Ò-
ÒÎ‡·¸ÚÂÒ¸ Ë ÔËÊÏËÚÂ ÚËˆÂÔÒ Í ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÔÓ‚Âı-
ÌÓÒÚË ·Â‰‡. ëÎÂ„Í‡ ÔÓ„ÌËÚÂ ÒÔËÌÛ. åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ Ò„Ë·‡ÈÚÂ ÛÍÛ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â.
ùÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÍÓ„‰‡ „‡ÌÚÂÎ¸ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl fl‰ÓÏ Ò „Û-
‰¸˛. Ç‡ÊÌÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÛÍ‡
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ‚˚ÔflÏËÚÒfl, Ë Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸
Û„ÓÎ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï Ç˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ Í ÒÂ·Â, ˜ÚÓ·˚
Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Â‰ËÌËˆ˚.

ä‡Í Ë Î˛·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó‰ÌÓ ËÎË ‰‚‡
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í Ç˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.

Вопрос: åÓÊÂÚ ÎË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ ÛÎÛ˜-
¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡?

Ответ: óÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚È ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
‚ÂÒ, ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl „ËÙ, ‡ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
·Û‰ÂÚ ·ÎËÊÂ ÔË·ÎËÊ‡Ú¸Òfl Í ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ÚËÔÛ.
ÑÎfl ‚Á˚‚ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í ÔÓ‰˙ÂÏ˚
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ‡·ÓÚ‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË
·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡, ‡ ‰Îfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, ˝Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˆÂÌ-
Ì‡. Ç ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ÊËÏÛ ÎÂÊ‡ Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓËÁ‚ÂÒÚË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÒÛ‰¸fl ‰‡ÒÚ ÒË„Ì‡Î ‚˚Ê‡Ú¸ ‚ÂÒ ÓÚ „Û‰Ë.

é‰ÌËÏ ËÁ Í‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚ı Í‡ÏÌÂÈ Í‡Ò‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÓÏÂÚ-
ËË fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ ÒËÎÛ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÚÓ˜-
Ì˚ı Û„Î‡ı, Ì‡ ÍÓÚÓ˚ı ‡·ÓÚ‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚. Ç
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ËÁÓÏÂÚËfl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÒËÎ˚
Ì‡ Û˜‡ÒÚÍÂ ÔÎ˛Ò/ÏËÌÛÒ 15 „‡‰ÛÒÓ‚ ÓÚ ‡·Ó˜Â„Ó Û„Î‡.
àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÂÒÎË Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚflÊÂÎ˚Â ËÁÓÏÂ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÔË Û„ÎÂ ‚ ÎÓÍÚÂ 130 „‡‰ÛÒÓ‚,
ÚÓ ÒËÎ‡ ‚˚‡ÒÚÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂÊ‰Û 115 Ë 145 „‡‰ÛÒ‡ÏË
ÎÓÍÚÂ‚Ó„Ó ËÁ„Ë·‡. èÓ˝ÚÓÏÛ Â„Ó ÔÂ‚˚Â 115 „‡‰ÛÒÓ‚
ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚,
·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡, ÔÓÎÛ˜‡ÂÏÓ„Ó
ÓÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Û„Î‡ ÒÛÒÚ‡‚‡. å‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ‚ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÏ Û„ÎÛ ‡-
·ÓÚ˚ Ë Ó·˘ËÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ ‰Û„Ëı ÚÓ˜Í‡ı
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÍË‚ÓÈ ·Û‰ÛÚ Ì‡Ë‚˚Ò¯ËÏË, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡-
ıÓ‰flÚÒfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ‡ ÌÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ. 

Вопрос: ü Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸. ëÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ ·ÓÎ„‡ÒÍËÂ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂ-
Ú˚ Ì‡˜‡ÎË Á‡ÏÂÌflÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛
Ë ·ÓÎ„‡ÒÍËÂ ‚˚Ô‡‰˚. éÌË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂÒÚ‡ÎË
ÔËÒÂ‰‡Ú¸?

Ответ: ùÚË ÒÎÛıË ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â ÒËÎÓ‚Ó-
„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡ Í‡Ê‰˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, Ë fl
ıÓÚÂÎ ·˚ ‡Á‚ÂflÚ¸ ˝ÚÓÚ ÏËÙ.

à‚‡Ì Ä·‡‰ÊËÂ‚ - ÚÂÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓ„ ÅÓÎ„‡ËË
ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÏËÓ‚ÓÈ ‰ÂÊ‡‚ÓÈ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı ‰ÂÒflÚËÎÂÚËÈ. é‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı ÛÒ-
ÔÂ¯Ì˚ı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ·˚Î ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ ä˚˜Â‚, Á‡‚ÓÂ-

‚‡‚¯ËÈ ÒÂÂ·flÌÛ˛ ÏÂ‰‡Î¸ Ì‡ éÎËÏÔË‡‰Â ‚ 1972 „Ó‰Û,
‡ ‚ 1977 ÓÌ ÒÚ‡Î ÔÂ‚˚Ï ÔÓÏÓ˘ÌËÍÓÏ Ä·‡‰ÊËÂ‚‡.
ä˚˜Â‚ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ·˚ÎË «ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸-
Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ» ·ÓÎ„‡ÒÍÓÈ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì-
‰˚ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, Ë ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ·ÓÎ„‡ÒÍËÂ ‚˚-
Ô‡‰˚. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ä˚˜Â‚ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÌÂ ‚Òfl ËÌÙÓÏ‡-
ˆËfl, ÍÓÚÓÛ˛ ·ÓÎ„‡ÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚ ‰‡‚‡ÎË ÚÂÌÂ‡Ï ÔÓ
ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ËÁ ‰Û„Ëı ÒÚ‡Ì, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Î‡
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. «ÇÓ ‚ÂÏÂÌ‡ ÍÓÏÏÛÌËÁÏ‡ ·ÓÎ„‡-
ÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚ ÔÓÒÂ˘‡ÎË ‰Û„ËÂ ÒÚ‡Ì˚ Ò ÔÂ‰ÔÓÎÓÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ì‡ÏÂÂÌËÂÏ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ‚Ë‰
ÒÔÓÚ‡. ùÚËı ÚÂÌÂÓ‚ ËÌÒÚÛÍÚËÓ‚‡ÎË ‚‚Ó‰ËÚ¸ ÍÓÎ-
ÎÂ„ ‚ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ì‡ÒÚÓfl˘Û˛ ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„Ë˛ ‚
ÒÂÍÂÚÂ», - „Ó‚ÓËÚ ä˚˜Â‚. Ç˚‚Ó‰: ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔË-
ÒÂ‰‡Ú¸.

Вопрос: é‰ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ Ì‡Û˜ÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰Ó-
Í‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡ÂÚ ‚ÓÁ-
ÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂ ‡Í‡, Í‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ˜‡ÈÌ˚ı
ÍÓÏÔ‡ÌËÈ. Ç˚ıÓ‰ËÚ ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È – ˝ÚÓ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ Ó·-
Ï‡Ì?

Ответ: ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÔÓÎ‡„‡˛, Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ Ó ÚÓÏ ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, „‰Â Â˜¸ ¯Î‡ Ó ‡ÍÂ „Û‰Ë. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, fl ÌÂ
ÔÂÂÒÚ‡ÌÛ ÂÒÚ¸, Í ÔËÏÂÛ, ÏÓÍÓ‚ÍÛ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡ÂÚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂ ‡Í‡ „Û‰Ë.
í‡Í ÊÂ Ë ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È – ÂÒÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÔË˜ËÌ, ÔÓ
ÍÓÚÓ˚Ï ÔËÚ¸ Â„Ó ÔÓÎÂÁÌÓ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌÓ ÒÂ-
¸ÂÁÌ˚ÏË Ì‡Û˜Ì˚ÏË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË. ç‡ÔËÏÂ, ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‰ÎË‚¯ÂÒfl 14 ÎÂÚ Ë Óı‚‡ÚË‚¯ÂÂ 49 000
flÔÓÌÒÍËı ÏÛÊ˜ËÌ, ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Û Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl‚-
¯Ëı ÔflÚ¸ Ë ·ÓÎÂÂ ˜‡¯ÂÍ ÁÂÎÂÌÓ„Ó ˜‡fl ‚ ‰ÂÌ¸, ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÎÒfl ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl ‡Í‡ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÊÂÎÂÁ˚. ÖÒÎË Ç‡Ï ËÌÚÂÂÒÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ÁÂÎÂ-
ÌÓ„Ó ˜‡fl, ÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ÒÓÒÚ‡‚ – ÔÓÎÂÁÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ Û
‡ÁÌ˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÔÓ‰ÛÍˆËË ÏÓ„ÛÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÓÚÎË˜‡Ú¸-
Òfl. IM

Одним из краеугольных
камней касательно 

изометрии является то,
что она развивает силу

только на точных углах,
на которых работают

мышцы. В действительно-
сти, изометрия обеспечи-
вает рост силы на участке
плюс/минус 15 градусов

от рабочего угла




