
28 IRONMAN #1 (2) 2012

Лонни Тепер (Lonnie Teper)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

óÚÓ Î˛‰Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú
‡‰Ë Î˛·‚Ë. å‡Í ÄÌÚÓ-
ÌËÈ Ë äÎÂÓÔ‡Ú‡ ·˚ÎË Ì‡-

ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ Ò‚flÁ‡Ì˚ ‰Û„ Ò
‰Û„ÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ëı
‡Á‰ÂÎËÚ¸, ÔË¯ÎÓÒ¸ ‡Á‚flÁ‡Ú¸
‚ÓÈÌÛ. êÓÏÂÓ Ë ÑÊÛÎ¸ÂÚÚ‡, ‰‚‡
ÔÓ‰ÓÒÚÍ‡ ËÁ ‚‡Ê‰Û˛˘Ëı ÏÂÊ-
‰Û ÒÓ·ÓÈ ÒÂÏÂÈ, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚,
ÔÓÍÓÌ˜ËÎË Ò ÊËÁÌ¸˛. ë˝ ã‡ÌÒÂ-
ÎÓÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ Ò‚ÓË ‰ÌË ‚ ÓÚ¯ÂÎ¸-
ÌË˜ÂÒÚ‚Â, ‡ Â„Ó Î˛·Ó‚¸, äÓÓÎÂ‚‡
ÉËÌÂ‚‡ - ‚ ÏÓÌ‡¯ÂÒÚ‚Â.

Ä ÚÂÔÂ¸ ËÒÚÓËfl ·˚‚¯Â„Ó Ë„-
ÓÍ‡ ‚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ÙÛÚ·ÓÎ
èËÚÂ‡ ÑÊ‡·ÎÓÌÒÍË. ùÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸
ÓÒÚÓÏ 178 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓÏ Ë ‚ÂÒÓÏ 75
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ·˚Î ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ Á‡ÌflÚ¸Òfl
ÎÂ„ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ, ÏÂÚ‡Ú¸ ÏÓÎÓÚ Ë
ÍÓÔ¸Â, - Ë ‚ÒÂ ‡‰Ë Î˛·Ó‚Ë ‚ÒÂÈ Ò‚Ó-
ÂÈ ÊËÁÌË.

ã˛·Ó‚¸˛ ÑÊ‡·ÎÓÌÒÍË ·˚ÎË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ. ÇÓ ‚ÂÏfl
Û˜Â·˚ ‚ äÓÎÛÏ·ËÈÒÍÓÏ ìÌË‚ÂÒËÚÂ-
ÚÂ ç¸˛-âÓÍ‡ Û ÌÂ„Ó ·˚Î ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ‚˚·Ó - ÎË·Ó ‚ÒÚÛÔËÚ¸ ‚ ÍÓÏ‡Ì-
‰Û ÔÓ ÎÂ„ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, ÎË·Ó ‚ÓÓ·˘Â
ÔÓÔÓ˘‡Ú¸Òfl ÒÓ ÒÚ‡˚Ï ‰Ó·˚Ï
ÒÔÓÚÁ‡ÎÓÏ. ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ-
˚ı ÓÌ ‚ ËÚÓ„Â Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
·˚ÎË Â„Ó ÔÂ‰ÂÎÓÏ ÏÂ˜Ú‡ÌËÈ, Ó‰Ì‡-
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ÍÓ ÔËÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Û ÓÚ˜‡flÌÌÓ„Ó ‚Î˛·-
ÎÂÌÌÓ„Ó ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ‚˚·Ó.

èÂÂÏÓÚ‡ÂÏ ‚ÔÂÂ‰ ÔËÏÂÌÓ 25
ÎÂÚ. ëÂÈ˜‡Ò ÑÊ‡·ÎÓÌÒÍË ÊË‚ÂÚ ‚ ÇÂ-
ÌËÒÂ, ¯Ú‡Ú ä‡ÎËÙÓÌËfl, Ë ÔÂÔÓ‰‡ÂÚ
ÛÓÍË Á‰ÓÓ‚¸fl ‚ ÒÂ‰ÌËı Ë ÒÚ‡¯Ëı
ÍÎ‡ÒÒ‡ı. éÌ ÒÌflÎÒfl ‚Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â
ÂÍÎ‡ÏÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚, Ë ÚÂÔÂ¸ ÏÂÚ‡ÂÚ
ÌÂ ÏÓÎÓÚ, ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËÂ Ì‡„‡‰˚
‚ Ò‚ÓÈ ¯Í‡Ù.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÏÂÒflˆ Ì‡Á‡‰
Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒ‡ fl Ó·˙-
fl‚ÎflÎ ÑÊ‡·ÎÓÌÒÍË Í‡Í ÔÓ·Â‰ËÚÂÎfl ‚
‰Ë‚ËÁËÓÌÂ Ï‡ÒÚÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Ï ·ÓÎ¸-
¯Â 40 ÎÂÚ, fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎÒfl Ò
ÌËÏ ‡Ì¸¯Â. èÓÎÓÊÂÌËÂ ËÁÏÂÌË-
ÎÓÒ¸ 16 ‡‚„ÛÒÚ‡ ‚ ÇÂÌËÒÂ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
Gold’s Gym, „‰Â Ï˚ ‚ÒÚÂÚËÎËÒ¸ ÔÓ-
Á‰ÌËÏ ÛÚÓÏ ‰Îfl ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl ËÌÚÂ-
‚¸˛.

ü ·˚Î ‚ ÒÎÂ„Í‡ ÛÌ˚ÎÓÏ Ì‡ÒÚÓÂ-
ÌËË. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ˝ÚÓ ·˚Î‡ 33-fl
„Ó‰Ó‚˘ËÌ‡ ÒÏÂÚË ùÎ‚ËÒ‡ èÂÒÎË, Ë
ÔÓ ‰ÓÓ„Â Ì‡ ‚ÒÚÂ˜Û fl 45 ÏËÌÛÚ ÒÎÛ-

¯‡Î ÔÓ ‡‰ËÓ Â„Ó ÔÂÒÌË. «Burning
Love» ·˚Î‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ, ÍÓ„‰‡ fl Ô‡-
ÍÓ‚‡ÎÒfl. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl fl Â˘Â ÌÂ ÁÌ‡Î,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÈ ÓÌ‡ ·˚Î‡ ‰Îfl
˝ÚÓÈ ËÒÚÓËË.

ãí: èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ò‚Ó˛
Í‡ÚÍÛ˛ ·ËÓ„‡ÙË˛.

èÑ: ü Ó‰ËÎÒfl ‚ îÓÚ-äÓÎÎËÌÒÂ,
¯Ú‡Ú äÓÎÓ‡‰Ó, 23 ‡ÔÂÎfl 1965 „Ó‰‡.
äÓ„‰‡ ÏÌÂ ·˚ÎÓ ÚË „Ó‰‡, Ï˚ Ò ÒÂÏ¸-
ÂÈ ÔÂÂÂı‡ÎË ‚ ùÒÍÓÌ‰Ë‰Ó, ä‡ÎËÙÓ-
ÌËfl. í‡Ï fl ÊËÎ ‰Ó 1987 „Ó‰‡.

ãí: Ç˚ ˜ÂÏ-ÌË·Û‰¸ Û‚ÎÂÍ‡ÎËÒ¸ ‚
‰ÂÚÒÚ‚Â?

èÑ: Ñ‡, ÙÛÚ·ÓÎÓÏ. ü Ë„‡Î ‚ ÌÂ„Ó
Ò Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ¯ÍÓÎ˚ Ë ÔÓ ÔÂ‚˚È
ÍÛÒ ‚ ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ - ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î Í‚Ó-
ÚÂ·ÂÍÓÏ. èÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ¯ÍÓÎ˚
ÏÓÈ ÓÒÚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 178 Ò‡ÌÚËÏÂÚ-
Ó‚, ‡ ‚ÂÒ - 75 ÍËÎÓ„‡ÏÏ.

ãí: Ç˚ „Ó‚ÓËÎË ÏÌÂ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ
¯ÍÓÎ˚ ÔÓÒÚÛÔËÎË ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ ä‡-
ÎËÙÓÌËË, ÑÂÈ‚ËÒ. éÌË ıÓÚÂÎË
‚ÁflÚ¸ Ç‡Ò Í ÒÂ·Â Á‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ·Ó-
Ò‡Ú¸ Ïfl˜?

èÑ: åÂÌfl ÌËÍÚÓ ÓÒÓ·Ó ÌÂ ‚Â·Ó-
‚‡Î. ÑÂÈ‚ËÒ Ë äÓÎÛÏ·ËÈÒÍËÈ ìÌË-
‚ÂÒËÚÂÚ - ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚË ‰‚‡ Û˜Â·Ì˚ı
Á‡‚Â‰ÂÌËfl ÔÓfl‚ËÎË ÍÓ ÏÌÂ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
ËÌÚÂÂÒ. ÑÂÈ‚ËÒ ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ÏÌÓÈ
·ÓÎ¸¯Â Ë, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, fl ÌÂ ·˚Î „ÓÚÓ‚
ÛÂı‡Ú¸ ‚ ç¸˛-âÓÍ.

ü Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ıÓ˜Û
·˚Ú¸ Ì‡ÚÛ‡ÎËÒÚÓÏ ËÎË ·ËÓÎÓ„ÓÏ,
ÁÌ‡ÚÓÍÓÏ ‰ËÍÓÈ ÔËÓ‰˚, Ë ÑÂÈ‚ËÒ
Í‡Í ‡Á ÓÚÎË˜‡ÎÒfl ˝ÚËÏË Ó·Î‡ÒÚflÏË
Ì‡ÛÍË. é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ„‰‡ fl ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ
‚ Û˜Â·ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ë
ÚÓ˜Ì˚Â Ì‡ÛÍË, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ï‡ÚÂÏ‡ÚË-
Í‡, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl fl ÛÊÂ ÔÓÚÂ-
flÎ ËÌÚÂÂÒ Í ÙÛÚ·ÓÎÛ, ÚÓ ‚ÒÂ
Á‡ÍÓÌ˜ËÎÓÒ¸ ÚÂÏ, ˜ÚÓ fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ äÓÎÛÏ·ËË.

ãí: Ç ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ‡Òˆ‚ÂÎ Ç‡¯ ËÌ-
ÚÂÂÒ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚Â-
Ò‡ÏË?

èÑ: ÇÂÌÓ. äÓ„‰‡ fl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÂ-
‚ÂÎÒfl ‚ äÓÎÛÏ·ËÈÒÍËÈ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ,
ÚÂÌÂ˚ ‰ÛÏ‡ÎË, ˜ÚÓ fl ·Û‰Û Ë„‡Ú¸ ‚
ÙÛÚ·ÓÎ. ÇÓ ‚ÂÏfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÒÂÏÂÒÚ-
‡ ‚ ˝ÚÓÏ Û˜Â·ÌÓÏ Á‡‚Â‰ÂÌËË ÓÌË ÒÓ-
Ó·˘ËÎË ‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÚÁ‡Î
‚ Í‡ÏÔÛÒÂ ÓÚÍ˚Ú ÚÂÔÂ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
‡ÚÎÂÚÓ‚.

ÑÛ„ÓÈ Á‡Î ·˚Î Ó·ÓÛ‰Ó‚‡Ì ıÛÊÂ,
˜ÂÏ ÒÂ‰ÌËÈ ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ ÒÔÓÚÁ‡Î ‚
„‡‡ÊÂ. Ö„Ó Ì‡Á˚‚‡ÎË «ÒÔÓÚÁ‡ÎÓÏ
‰Îfl ·ÓÚ‡ÌËÍÓ‚». ÇÓÓ·˘Â-ÚÓ Á‡Î ‰Îfl
‡ÚÎÂÚÓ‚ ·˚Î ÌÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, ÓÌ ‰‡‚‡Î ÏÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚‡Ë‡Ì-
ÚÓ‚, Ë Á‰ÂÒ¸ ·˚ÎÓ ÌÂ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó
Î˛‰ÂÈ.
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èÓ˝ÚÓÏÛ fl Â¯ËÎ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÎÂ„-
ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ. ïÓÚfl fl Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË, ÔÂ-
Â‰ ÚÂÏ Í‡Í ÛÈÚË ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÒÔÓÚ‡.
í‡Í ˜ÚÓ, fl ‰ÛÏ‡˛, Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÏÂÌfl Ì‡-
ÒÚÓfl˘ËÏ ÎÂ„ÍÓ‡ÚÎÂÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ÌÂ
ÒÓ‚ÒÂÏ ‚ÂÌÓ. ü ·˚Î ÔÓÒÚÓ ‚Î˛·-
ÎÂÌ ‚ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ Ë ·˚Î „ÓÚÓ‚ ÔÓ-
ÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ò ÏÓÎÓÚÓÏ Ë ÍÓÔ¸ÂÏ.

ãí: à ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÓÍÓÌ˜ËÎË ÛÌË-
‚ÂÒËÚÂÚ?

èÑ: ü ÓÍÓÌ˜ËÎ Û˜Â·Û ‚ 1987 „Ó‰Û
ÔÓ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÒÚË ‡Ì„ÎËÈÒÍ‡fl ÎËÚÂ-
‡ÚÛ‡ Ë ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓ¯ÂÎ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡Î Pumping Iron Gym ‚ ‡ÈÓÌÂ
ÇÂÒÚ-ë‡È‰. ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ ˜ÂÚÍÓ„Ó
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÚÓ„Ó, ˜ÂÏ fl ıÓ-
ÚÂÎ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl, Ó‰Ì‡ÍÓ, fl ÚÓ˜ÌÓ
ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÌÂ ıÓÚÂÎ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ - ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ‰Îfl ÏÂÌfl ‚ÒÂ ‚‡ÊÌÂÂ Ë
‚‡ÊÌÂÂ.

ü ‡·ÓÚ‡Î Ì‡ ‡‰ËÓÒÚ‡ÌˆËË ‚ Í‡Ï-
ÔÛÒÂ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ äÓÎÛÏ·ËË - Û ÏÂ-
Ìfl ·˚ÎÓ ÌÓ˜ÌÓÂ ¯ÓÛ, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌÓÂ
ÌÓ‚ÓÈ ÏÛÁ˚ÍÂ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl „ÓÒÚflÏ
¯ÓÛ fl ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ ÔÓÒÂ˘‡Î ÍÓÌˆÂÚ˚
Ë ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. Ç ÒÛ˘ÌÓÒÚË, fl Ì‡-
ÒÎ‡Ê‰‡ÎÒfl, ıÓ‰ËÎ ÒÎÛ¯‡Ú¸ ıÓÓ¯Û˛
ÏÛÁ˚ÍÛ, ÔÓÒÂ˘‡Î ÏÂÓÔËflÚËfl Ë
ËÏÂÎ ÔÓÒÚÛ˛ ‡·ÓÚÛ. í‡ÍÊÂ fl
ÔÓ‰‡·‡Ú˚‚‡Î ‚ ÒÓ‚ÂÚÂ ÍÓÎÎÂ‰Ê‡,
ÔÂÂÚ‡ÒÍË‚‡Î ÏÂ·ÂÎ¸, ‡·ÓÚ‡Î ÍÓ-
ÂÍÚÓÓÏ ‚ ˛Ë‰Ë˜ÂÒÍÓÈ ÙËÏÂ -
‚Òfl ‡·ÓÚ‡ ·˚Î‡ ÎÂ„ÍÓÈ Ë ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÈ.

ãí: ëÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ,
˜ÚÓ Í‡˜‡ÌËÂ ÊÂÎÂÁ‡ ‚ Pumping Iron
·˚ÎÓ ‰Îfl Ç‡Ò Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÍÓÌ-
ÒÚ‡ÌÚÓÈ ‚ ÊËÁÌË. àÏÂÌÌÓ Á‰ÂÒ¸ Ç˚
ÔÓÎÛ˜ËÎË ÒË„Ì‡Î ËÁ ÔÓ¯ÎÓ„Ó, ‚Â-
ÌÓ?

èÑ: Ñ‡, fl ‚ÒÚÂÚËÎÒfl Ò åËÌ„ óÛ,
ÔÂ‚˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÍÓÚÓÓ„Ó fl
ÁÌ‡Î. éÌ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı ‚ 80-ı Ë Ì‡˜‡ÎÂ 90-ı. ëÂÈ˜‡Ò ÓÌ
ÛÒÔÂ¯Ì˚È ÙËÁËÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú.

éÌ Ó·˙flÒÌËÎ ÏÌÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·‡ÁÓ-
‚˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚ ‰Îfl ÍÓÂÍˆËË ÏÓ-
Ëı Ó¯Ë·ÓÍ. èÓ„ÂÒÒ ÔË‰‡Î ÏÌÂ
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË. ü ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÂÒÎË Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl ÏÂÚÓ‰Ë˜-
ÌÓ, Ì‡Û˜ÌÓ Ë Ò ÛÏÓÏ, ÚÓ ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ
ÔÓÎÛ˜Ë¯¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. ü ‰Ó ÒËı ÔÓ ‚ÒÂ Â˘Â Û˜ÛÒ¸.
íÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ - ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÓÒÔÂÍÚË‚ÌÓÂ Á‡ÌflÚËÂ, Ë
ÂÒÎË ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ëı Ú‡ÍËÏ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÓÏ, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ÛÁÌ‡Ú¸ Ó ÒÂ·Â
ÏÌÓ„Ó ÌÓ‚Ó„Ó.

ãí: Ç˚ ‚˚ÓÒÎË ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË.
äÓ„‰‡ Ç˚ ‚ÂÌÛÎËÒ¸ ÚÛ‰‡?

èÑ: ü ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ 1990 „Ó‰Û, ˜ÚÓ-
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·˚ ÔÂÔÓ‰‡‚‡Ú¸. é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ„‰‡ fl
ÔËÂı‡Î, ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÔÓÁ‚ÓÎfl‚¯ËÂ
‰‡‚‡Ú¸ ÛÓÍË ·ÂÁ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ Û˜Â-
ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ÓÚÏÂÌËÎË.

ü ÌÂ ÒÏÓ„ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ‚ÂÌÛÎÒfl ‰ÓÏÓÈ ‚ ùÒÍÓÌ‰Ë‰Ó Ë
ÔÓÎÛ˜ËÎ ‰ËÔÎÓÏ, ‰‡˛˘ËÈ ÏÌÂ Ô‡‚Ó

Ì‡ ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ. í‡Ï ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ¯ÍÓÎÂ fl ÔÓ‰‡·‡Ú˚‚‡Î Á‡ÏÂ-
Ìfl˛˘ËÏ Û˜ËÚÂÎÂÏ, Ë Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
‰ËÔÎÓÏ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl Û ÏÂÌfl ‚ ÛÍ‡ı, fl
ÔÂÂÂı‡Î ‚ ÇÂÌËÒ. ü Ì‡˜‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
¯ÍÓÎÂ, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÈ ‚ ÏÓÂÏ ‡ÈÓ-
ÌÂ, ÔÂÔÓ‰‡‚‡Î ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÛ Ë ÛÓÍË

Á‰ÓÓ‚¸fl. á‡ÚÂÏ, ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ ‚
òÍÓÎÂ É‡ÏËÎ¸ÚÓÌ‡ ‚ Á‡Ô‡‰ÌÓÏ ãÓÒ-
ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ, fl ÔÂÂ¯ÂÎ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂ-
ÎÂÒÒÍËÈ ñÂÌÚ ê‡Ò¯ËÂÌÌÓ„Ó
é·Û˜ÂÌËfl, ‚ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ é·˙Â‰ËÌÂÌÌÓ„Ó òÍÓÎ¸-
ÌÓ„Ó éÍÛ„‡ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒ‡, „‰Â fl Ë

«Так как я заинтересован в долголетии, а также в сохранении
здоровья и отсутствии травм - а не только в улучшении фигу-
ры, - мои тренировки составлены с целью получения медлен-
ного, но верного прогресса без избыточных рисков, - говорит
Питер Джаблонски. - Я тренируюсь три дня, далее идет вы-
ходной, однако, когда это необходимо, я отдыхаю чаще.
Каждая тренировка начинается с 20 минут динамичной раз-
минки и упражнений на равновесие, а также небольшой рас-
тяжки».

���� 1: �����, ������!
Разведения рук лежа на наклонной скамье 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Жимы на наклонной скамье в тренажере 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Жимы гантелей лежа на наклонной скамье 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Сведения рук в тренажере 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Жимы лежа хватом снизу с прогибом в пояснице                  2х20
Сгибания рук с гантелями стоя 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Сгибания рук с гантелями сидя на наклонной 
скамье (дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Сгибания рук с гантелями 
на скамье Скотта 1х20-30 в общем
Паучьи сгибания рук с гантелями 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Сгибания рук в стиле молота сидя 
на наклонной скамье 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем

���� 2: ����", $�"�����
Пуловеры на тренажере «Наутилус» 
(дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем
Подтягивания с отягощением 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Тяги штанги в наклоне хватом снизу 
(дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем
Тяги к поясу сидя в тренажере Hammer 
Strength (дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем
Тяги к поясу хватом снизу на низком блоке 
(дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем
Тяги гантелей в наклоне 
(дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем
Мертвые тяги 3х10-15
Пуловеры стоя на коленях спиной 
к высокому блоку 
(дроп-сет из трех подходов) 1х15-20 в общем

���� 3: �!%&��&'

���� 4: �����, *�+, �����-�.�+
Обратные кранчи на фитболе 3х10-12

Кранчи на фитболе 3х10-12
Работа на тренажере для шеи 3х30
Суперсет
Сгибания рук в запястьях с гантелями (дроп-сет)                  3х20
Сгибания рук на тренажере хватом сверху 
(дроп-сет) 3х20-30

���� 5: 
/"�������!
Приседания со штангой 3х10-20
Приседания на тренажере «Icarian» 1-2х15-20
Гак-приседания 1-2х15-20
Восхождения на скамью с отягощениями в руках       1-2х15-20
Жимы одной ногой 1-2х15-20
Выпады на тренажере Смита 1-2х15-20
Экстензии ног (дроп-сет) 3х20-30

���� 6: ��-�$&/���!� ;!*�!, $������!
Три-сет
Подъемы рук в стороны на тренажере 
или с гантелями 3х10-20
Тяги гантелей к подбородку 3х10-20
Жимы гантелей 3х10-20
Суперсет
Разведения рук на низком блоке 
для задних дельтоидов 2х10-20
Разведения рук на высоком блоке 
для задних дельтоидов 2х10-20
Разведения рук в тренажере 
для задних дельтоидов 2х15-20
Подъемы рук с гантелями вперед 
(различные хваты) 3х15-20
Суперсет
Экстензии одной руки на блоке 2х15-20
Экстензии одной руки хватом снизу 2х15-20
Экстензии рук на наклонной скамье в тренажере            2х15-20
Французские жимы лежа на скамье 
с обратным наклоном 2х15-20
Отжимания на брусьях или в тренажере 2х20-30
Экстензии рук на блоке из-за головы 1х30

���� 7: �!%&��&'

���� 8: <�����! �����, �=�!
Сгибания ног (дроп-сет из трех подходов)      1х20-30 в общем
Сгибания одной ноги стоя 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Сгибания ног сидя 
(дроп-сет из трех подходов) 1х20-30 в общем
Мертвые тяги с прямыми ногами 
со штангой или гантелями 3х10-20
Работа на тренажере Butt Blaster 2х20
Сведения ног в тренажере 2-3х20
Подъемы на носки сидя (дроп-сет) 3-5х15-20
Подъемы на носки стоя в наклоне в тренажере            3-5х15-20

Тренировочная программа Питера Джаблонски



ÒÂÈ˜‡Ò ÔÂÔÓ‰‡˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÓÍË
Á‰ÓÓ‚¸fl.

ãí: Ç ‰ÂÚÒÚ‚Â Ç˚ ·˚ÎË ıÛ‰Ó˘‡-
‚˚Ï. åÌÓÊÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, Â¯Ë‚-
¯Ëı ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ ÒÔÓÚÁ‡Î Gold’s
Gym, Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÔÓ‰‡Ê‡Ú¸ ÚÂÌË-
Û˛˘ËÏÒfl Ú‡Ï ÏÓÌÒÚ‡Ï Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ë Ç‡ÏË Ú‡Í ÊÂ ·˚ÎÓ?

èÑ: Ä·ÒÓÎ˛ÚÌÓ. ü ÒÚ‡Î Ó‰Â-
ÊËÏ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂÏ Ï‡ÒÒ˚. ü
‚Á‚Â¯Ë‚‡ÎÒfl Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸. ü Ì‡-
˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ÚflÊÂÎÓ, Ì‡˜‡Î ÔÂÂÂ‰‡Ú¸. ÇÂÓflÚ-
ÌÓ, fl ‰Ó¯ÂÎ ‰Ó ÓÚÏÂÚÍË ‚ÂÒÓ‚ ‚
125 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ò ÍÛ˜ÂÈ ÔÓ‰ÍÓÊ-
ÌÓ„Ó ÊË‡. ü ÒÚ‡Î Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ˆÂÎÓÏ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ
·˚ÎÓ ÔÓÎ¸Á˚.

Ç 2000 „Ó‰Û fl Ì‡˜‡Î ÏÂÌflÚ¸
Ò‚ÓË ÔË‚˚˜ÍË, ˜ÚÓ ÔË‚ÂÎÓ ÏÂÌfl
Í ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÍÓÚÓÛ˛
fl ÒÓ·Î˛‰‡Î ‚ÓÒÂÏ¸ ÏÂÒflˆÂ‚, ‡ Â˘Â
fl Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ÈÓ„ÓÈ Ë ‰Û„ËÏ ‚Ë‰‡-
ÏË ÔÓÎÂÁÌ˚ı ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÙËÁË-
˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. èËÏÂÌÓ Í
ÏÓÂÏÛ ÒÓÓÍ‡ÎÂÚË˛ ‚ 2005 „Ó‰Û fl
Ì‡˜‡Î ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÛ˜‡-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË ÔÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û. ü Á‡ÌflÎ ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚
Í‡ÚÂ„ÓËË ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚-ÚflÊÂÎÓ‚ÂÒÓ‚
Ë ÔflÚÓÂ ÒÂ‰Ë Ï‡ÒÚÂÓ‚ Ì‡ ˜ÂÏÔË-
ÓÌ‡ÚÂ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ, ‡ ‚ ÔÓÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ ÔÓ·Â‰ËÎ ‚
ÚÛÌËÂ Ï‡ÒÚÂÓ‚ Pacific USA.

ãí: ä‡ÍËÂ Û Ç‡Ò ·˚ÎË Ï˚ÒÎË Ó
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ Ë Ó
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËË ÔÂÂ‰ ÁËÚÂÎflÏË?

èÑ: ü ÔÓÒÚÓ Â¯ËÎ Û˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ Ë Ô˚Ú‡ÎÒfl ÌÂ ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó Í‡ÍËı-
ÚÓ ‰Û„Ëı ‚Â˘‡ı. ì ÏÂÌfl ·˚ÎË
Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÏÓ˘ÌËÍË, ÔÓ-
ÏÓ„‡‚¯ËÂ ÏÌÂ ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ, ÔÓÁË-
Ó‚‡ÌËË Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. ü ‰ÓÔÛÒÚËÎ
ÍÛ˜Û Ó¯Ë·ÓÍ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÛÊÂ ÔÓÒÚÓÂ
ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÒˆÂÌÂ Ò‡ÏÓ ÔÓ ÒÂ·Â
·˚ÎÓ ‰Îfl ÏÂÌfl ‚‡ÊÌ˚Ï ÒÓ·˚ÚËÂÏ.
ç‡ ÔÂ‚ÓÏ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËË fl ‚ÂÒËÎ
ÔËÏÂÌÓ 87 ÍËÎÓ„‡ÏÏ. èÓÁËÓ-
‚‡ÌËÂ ‰‡‚‡Î‡Ò¸ ÏÌÂ ÌÂÎÂ„ÍÓ, ÌÓ fl
ÔÂÓ‰ÓÎÂÎ Ò‚ÓË ÒÚ‡ıË, Ë ‚ÒÂ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎÓÒ¸.

ãí: íÓ ÂÒÚ¸, Ç˚ ÒÍ‡Á‡ÎË ÒÂ·Â:
«Ñ‡ ˝ÚÓ ÊÂ ‚ÂÒÂÎÓ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ, ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ „Ó‰Û fl Ò‰ÂÎ‡˛ ˝ÚÓ ÒÌÓ‚‡»?

èÑ: Ç Ó·˘ÂÏ, ‰‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚
‡·ÓÚÂ ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎfl ÎÂÚÓ - ˝ÚÓ
ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl „Ó‰‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl
ÏÂÌfl, ‚ ÔÎ‡ÌÂ Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı. ü Á‡ÌflÎ ÔflÚÓÂ ÏÂÒÚÓ ÒÂ‰Ë
Ï‡ÒÚÂÓ‚ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ë ÒÌÓ-
‚‡ ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ ÚÛÌËÂ Pacific
USA. ü ÔÓ·Â‰ËÎ ‚ ‰Ë‚ËÁËÓÌÂ Ï‡Ò-
ÚÂÓ‚ Ë ‚ Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË

(ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌÌ˚È ÔÓÎÛÚflÊÂÎ˚È
‚ÂÒ).

ãí: á‡ÚÂÏ Ç˚ ‚ÁflÎË ÚÂıÎÂÚÌËÈ
ÔÂÂ˚‚ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ë ‚ÂÌÛ-
ÎËÒ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‚ 2009 „Ó‰Û, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ‚ ÑÂÌ¸ íÛ‰‡ Ì‡ å‡ÒÎ-
ÅË˜ Ë Ì‡ ÚÛÌËÂ Ï‡ÒÚÂÓ‚ ‚ ä‡-
ÎËÙÓÌËË, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÁÓÌÂ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂ-
ÒÂ. èÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸?

èÑ: èÓÒÚÓ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Û ÏÂÌfl
ÌÂ ·˚ÎÓ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ËÌÚÂÂÒ‡. ü ‚ÒÂ
Â˘Â ·˚Î ‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚ¸Òfl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
Ë ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Á‰ÓÓ‚˚Ï. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, fl ıÓÚÂÎ ÓÒÚ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰Ê‡˚Ï,
Ì‡ ÒÎÛ˜‡È ÂÒÎË ÔÓ‰‚ÂÌÛÚÒfl Í‡ÍËÂ-
ÌË·Û‰¸ ÔÓ·˚.

ãí: èÓ·˚?
èÑ: Ñ‡, fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ÂÍÎ‡ÏÂ,

ÔÓÒÚÓ Ë‰fl ÔÓ ÛÎËˆÂ. èÓ‰˛ÒÂ
ÔÓÂÁÊ‡Î‡ ÏËÏÓ, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸ Ë
ÒÔÓÒËÎ‡, ÒÌËÏ‡ÎÒfl ÎË fl ÍÓ„‰‡-ÌË-
·Û‰¸ ‚ ÂÍÎ‡ÏÂ. ÖÈ ÌÛÊÂÌ ·˚Î
ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸, ˜ÚÓ·˚ Ò˚„‡Ú¸ ‚˚¯Ë-
·‡ÎÛ, Ë ÓÌ‡ Ì‡ÌflÎ‡ ÏÂÌfl. èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó fl Ò‰ÂÎ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÙÓÚÓ„‡-
ÙËÈ Ë ‡ÁÓÒÎ‡Î Ëı ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â
‡„ÂÌÚÒÚ‚‡, ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛ˛˘ËÂÒfl
Ì‡ ‡ÚÎÂÚ‡ı. ë Ó‰ÌËÏ ËÁ ÌËı fl Á‡-
ÍÎ˛˜ËÎ ÍÓÌÚ‡ÍÚ.

ëÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ fl Ì‡˜‡Î
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ‡„ÂÌÚÒÚ‚Â, ÍÓÚÓÓÂ Á‡-
ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÍÎ‡ÏÓÈ. ùÚÓ
Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚ı Í‡ÒÚËÌ„Ó‚, ÌÓ ÏÂÌfl ˝ÚÓ
ÛÒÚ‡Ë‚‡ÂÚ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl
ÂÒÚ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡fl ‡·ÓÚ‡, Ë ‚ Ò‚flÁË
Ò ˝ÚËÏ ·˚ÎÓ ·˚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ıÓ-
‰ËÚ¸ Ì‡ ÔÓ·˚ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛.

ãí: Ç Í‡ÍËı ÂÍÎ‡Ï‡ı Ç˚ ÒÌË-
Ï‡ÎËÒ¸?

èÑ: ÇÒÂ ÓÎË ÔÓıÓÊË: ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â, ‚˚¯Ë·‡Î‡, ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ, ÙÛÚ-
·ÓÎ¸Ì˚È Ë„ÓÍ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. åÌÂ
ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ÔÓ·ÓÎ¸¯Â ‰Ë‡ÎÓ„Ó‚,
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌÂÏÌÓ„Ó ·Ó-
ÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ‡Ì„, ÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Â-
ÒÂÎÓ Ë Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÒÎÓÊÌÓ.

é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ„‰‡ fl Ë„‡Î åËÌÓÚ‡‚-
‡, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÛÊÂ ÌÂ Ú‡Í ÎÂ„ÍÓ. ü
Ì‡‰Â‚‡Î ÚflÊÂÎÛ˛ „ÓÎÓ‚Û ·˚Í‡ Ë
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚ ‡Á-
Ï‡ıË‚‡Ú¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï ·ÓÂ-
‚˚Ï ÚÓÔÓÓÏ Ë ˘ËÚÓÏ. çÓ ‰‡ÊÂ ‚
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, fl ÌÂ ÏÓ„Û Ì‡Á‚‡Ú¸ ˝ÚÓ
‡·ÓÚÓÈ! ÑÛÏ‡˛, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ÂÍÎ‡Ï‡ ‰Îfl
å‡ÍÑÓÌ‡Î¸‰Ò, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ë„‡Ú¸
ÔË¯ÎÓÒ¸ ÏÌÓ„Ó, ‚ Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ
ÏÌÂ ‰Ó ÒËı ÔÓ ÔËıÓ‰flÚ ˜ÂÍË.
(ëÏÂÂÚÒfl) ü ÓÚÌÓ¯ÛÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ Í‡Í
Í Á‡·‡‚ÌÓÏÛ ıÓ··Ë, ıÓÓ¯Ó ÓÔÎ‡-
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����; ��>� 1
Минералы и глютамин, разведенные в
470 миллилитрах воды

45 минут спустя
8 жидких яичных белков
2 целых яйца
1 чашка сладкого картофеля
Мороженые овощи

����; ��>� 2
85 грамм фарша из натуральной 
говядины
1 чашка гороха или лимской фасоли
1 чайная лошка масла Udo’s oil
Свежая рубленная краснокочанная 
капуста

����; ��>� 3
Большая порция свежего салата с капус-
той, шпинатом, свеклой, луком, огурца-
ми, брюссельской капустой, половинкой
авокадо, 85 г куриной грудки, 1 чашкой
смеси лебеды и амаранта, а также яблоч-
ным уксусом

����; ��>� 4
2 черпачка сывороточного протеина
1 фрукт

����; ��>� 5
Протеин (яичные белки, курица, рыба или
индейка)
1/2 чашки сладкого картофеля
1/2 чашки цельного органического 
йогурта
1 столовая ложка с горкой свежего какао
порошка 
1/4 чайной ложки органической корицы

����$�����&/&.�!' =&=$�'-�
40 грамм сывороточного изолята
35 грамм Vitargo
1 столовая ложка льняного масла
5 грамм креатина

�&�-�$�����&/&.�!' =&=$�'-�
40 грамм сывороточного изолята
35 грамм Vitargo
1 столовая ложка масла Udo’s oil
5 грамм креатина
Зеленый и красный порошкообразные пи-
щевые концентраты

����� ��&;
110 грамм жидких яичных белков
1/2 чашки органического творога

Диета 
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˜Ë‚‡ÂÏÓÏÛ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ÂÏÛ ‚ÒÚÂ-
˜‡Ú¸Òfl Ò Î˛‰¸ÏË, ÍÓÚÓ˚ı ËÌ‡˜Â fl
·˚ ÌÂ ‚ÒÚÂÚËÎ. ùÚÓ ‰ÂÎÓ ‰‡ÂÚ ÏÌÂ
ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆË˛ ËÌ‚ÂÒÚË-
ˆËÈ, ÍÓÚÓ˚Â fl ‚ÍÎ‡‰˚‚‡˛ ‚ ÙË„ÛÛ.
ü ‚ Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÂÊÛ ÒÂ·fl ‚ ÙÓ-
ÏÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÂÒÎË ÍÚÓ-ÚÓ ÏÌÂ ·Û‰ÂÚ Á‡
˝ÚÓ ÔÎ‡ÚËÚ¸, ÚÓ ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ Ë ÌÂÚ?

ãí: Ç ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ì‡ ÚÛÌËÂ
‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ç˚ ‚ÂÒËÎË 93 ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏ‡. Ä ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÈ˜‡Ò?

èÑ: ìÚÓÏ Ì‡ ‚ÂÒ‡ı ·˚ÎÓ 94. ùÚÓ
ÌÂ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÔÂ-
Â‰; ‚ÓÓ·˘Â, ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡·Ë‡Ú¸
ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡, ÂÒÎË ıÓ-
ÚËÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯-
ˆ˚. Ç 45 ÎÂÚ ÏÌÂ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚ËÚÒfl
ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡Í
fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â. ü ÌÂ ÒÓ·Ë‡-
˛Ò¸ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl ÏÂÌfl
˝ÚÓ ÌÂ ÍËÚË˜ÌÓ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÏÓfl ÙË-
„Û‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÎÛ˜¯ËÎ‡Ò¸ ‚ ÔÂËÓ‰
ÏÂÊ‰Û ÚÛÌË‡ÏË ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË Ë
ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ, ÁÌ‡˜ËÚ, fl ‚ÒÂ Â˘Â
ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛.

ãí: É‰Â ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‰‡Î¸¯Â?
èÑ: éÒÓ·Ó ‰ÓÎ„ÓÒÓ˜ÌÓÂ ÔÎ‡ÌË-

Ó‚‡ÌËÂ ÏÌÂ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, Á‡ Ô‡Û
ÏÂÒflˆÂ‚ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl fl ‚ÒÂ„‰‡
ÏÓ„Û Â¯ËÚ¸, ·Û‰Û ÎË fl Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚ ÌÂÏ ËÎË ÌÂÚ. ü ‚ÒÂ„‰‡ ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÛÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓ‚˚-
ÒËÚ¸ Ëı ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ
ÂÒÚ¸ ‚Â˘Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ Ï‡ÍÒËÏË-
ÁËÓ‚‡Ú¸ ÏÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
Ëı ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Ì˚ÌÂ¯ÌËÏ ÛÓ‚-
ÌÂÏ. ü ‚ÒÂ„‰‡ ˜ÚÓ-ÚÓ ÏÂÌfl˛ Ë ÔÓ‰ÒÚ-
‡Ë‚‡˛.

ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl, „Ë·ÍÓ-
ÒÚË, ‡·ÓÚ‡˛ Ì‡ ‚‡ÎËÍÂ, ‰ÂÎ‡˛ ‚Òfi
‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡fl Ú‡‚Ï. Ç˚ ÁÌ‡Â-
ÚÂ ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÈ.
Å˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚-
„Îfl‰ÂÎ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÛflÁ‚ËÏ˚Ï,
‚‰Û„ ‚ÂÚ ÒÛıÓÊËÎËÂ ÍÓÎÂÌÌÓÈ ˜‡-
¯Â˜ÍË, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ë ÌÂÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÎ‡˛Ú ÏÌÓ-
„ËÂ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, Í‡Í
ëÛÔÂÏÂÌ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Ì‡ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓÔÓ˘‡Ú¸Òfl Ò
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó‰ÌÓ„Ó
ÌÂ‚ÂÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
Ó˜ÂÌ¸ ÒÚÓ„Ó ÒÎÂÊÛ Á‡ ÚÂıÌËÍÓÈ.

ãí: ì Ç‡Ò ÌÂ ·˚ÎÓ Ú‡‚Ï Á‡ ‚ÒÂ „Ó-
‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

èÑ: ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÌÂ ·˚ÎÓ. Å˚ÎË
ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÔÎÂ˜‡ÏË, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ÚflÊÂÎÓ Ë ·ÂÁ‰ÛÏÌÓ. ùÚË ·ÓÎË
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ Û¯ÎË. ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ
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ÓÔÂ‡ˆËÈ, ÌÂ ·˚ÎÓ ‡Á˚‚Ó‚, Ë fl ıÓ-
˜Û ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‚ ÚÓÏ ÊÂ ‰ÛıÂ.

ãí: Ñ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÌÂÏÒfl
Ó·‡ÚÌÓ Í 2000 „Ó‰Û. óÚÓ ÊÂ ÔÓÒÎÛ-
ÊËÎÓ ÔË˜ËÌÓÈ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ç‡¯Ëı
ÔË‚˚˜ÂÍ, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÔË-
ÎË˜ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚?

èÑ: (è‡ÛÁ‡) Ñ‡, ÂÒÚ¸. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ

ÏÓÂ„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË, ÏÌÂ ÔÓÒÚ‡‚ËÎË
‰Ë‡„ÌÓÁ ‡Ò¯ËÂÌÌÓ„Ó ÒÂ‰ˆ‡. ü
·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÏÓ„ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓ. ü
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸, Í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡-
ˆËË, ÔÓ˜ÂÏÛ fl Ú‡Í ÊËÎ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó „ÎÛ·ÓÍËı ÔÓ·ÎÂÏ, ÓÚ-
‚Â˜‡˛˘Ëı Á‡ ˝ÚÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ.

ùÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÎÓ ÏÂÌfl ÔÓ‚ÂÒÚË
·ÓÎ¸¯ÓÂ Ò‡ÏÓËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ. à ÔÓ
ÏÂÂ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂ-
ÌËfl fl Ì‡˜‡Î ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ,
Í‡Í fl ÔÓÒ˜ËÚ‡Î, ÎÛ˜¯Â„Ó. ü ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Î ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÚÓÈ Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÈ
Ë‰ÂË, ˜ÚÓ ·˚Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï
- ÁÌ‡˜ËÚ ·˚Ú¸ ÌÂÛflÁ‚ËÏ˚Ï, ÌÂ ÔÓÎÛ-
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˜‡Ú¸ ÓÚÍ‡ÁÓ‚. çÛ, Ç˚, ÁÌ‡ÂÚÂ, ÂÒÎË
·˚ fl ÙËÁË˜ÂÒÍË ÒÚ‡Î Ò‚Âı˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ, ÚÓ ÏÌÂ ÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ·˚ ÊËÚ¸,
Í‡Í Ó·˚˜Ì˚Â Î˛‰Ë, Ë ÒÚ‡ÎÍË‚‡Ú¸Òfl
ÒÓ ‚ÒÂÏË ˝ÚËÏË ‚Â˘‡ÏË.

ë ÚÂı ÔÓ Û ÏÂÌfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ì‡-
˜‡Î‡Ò¸ ‚ÚÓ‡fl ÊËÁÌ¸ - ÔÓfl‚ËÎÓÒ¸
·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÒÚÌÓÒÚË Ò Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ,
˜ÚÓ ÔË‚ÂÎÓ ÏÂÌfl Í ÓÒÚÛ Ë ˝‚ÓÎ˛-
ˆËË Í‡Í ÎË˜ÌÓÒÚË. åÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË,
‰ËÂÚ‡, Ó·‡Á ÊËÁÌË ËÁÏÂÌËÎËÒ¸
Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÏÂÌflÚ¸-
Òfl. ü ‚ÒÂ„‰‡ „Ó‚Ó˛, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ÊËÁ-
ÌÂÌÌ˚Â ÍËÁËÒ˚ ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸
ÒÚËÏÛÎÓÏ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÌÒ-
ÙÓÏ‡ˆËË.

ãí: ëÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó-
·ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì˚ÌÂ¯ÌÂ„Ó
‚ÂÒ‡?

èÑ: ÇÌ‡˜‡ÎÂ fl ÌÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎ ‡-
‰ËÍ‡Î¸Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı; fl Ì‡˜‡Î Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡Ú¸
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ Ë ‰ÛıÓ‚ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ Ó·˘‡Ú¸Òfl Ò
‚ÌÛÚÂÌÌËÏ «fl», ÚÓ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ·Û‰ÂÚ ·Ó¸·ÓÈ. ì ÏÂÌfl ·˚Î‡ Á‡‚Ë-
ÒËÏÓÒÚ¸, ÚÂÎÂÒÌ‡fl ‰ËÒÏÓÙËfl,
ÍÓÚÓÛ˛ ÏÓÊÌÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Û ÏÌÓ„Ëı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, - ˝ÚÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ‡ÌÓÂÍÒËË.

ãí: àÎË, Í‡Í fl Ì‡Á˚‚‡˛ ÂÂ - „Ó-
Ï‡‰ÓÂÍÒËfl.

èÑ: íÓ˜ÌÓ. ÉÎ‡‚Ì‡fl Á‡‰‡˜‡ Á‡ÍÎ˛-
˜‡Î‡Ò¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÏÓ˜¸ ÏÌÂ ËÁ-
·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó
˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÏÛÒÓ‡. äÓ„‰‡ ˝ÚÓ
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, Ì‡˜‡ÎËÒ¸ ‚ÌÂ¯ÌËÂ ËÁÏÂ-
ÌÂÌËfl. ü ÒË‰ÂÎ Ì‡ ÒÚÓ„ÓÈ ‚Â„ÂÚ‡Ë-
‡ÌÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÏÂÒflˆÂ‚,
Í‡Ê‰ÓÂ ÛÚÓ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ÈÓ„ÓÈ, Í ÚÓ-
ÏÛ ÊÂ, Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl.

ç‡ ˝ÚÓ Û¯ÎÓ ÔËÏÂÌÓ ‰‚‡ „Ó‰‡ - fl
ÒÌËÁËÎ ‚ÂÒ ‰Ó 87 ÍËÎÓ„‡ÏÏ. à fl ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎÒfl, Ë ‰‡ÊÂ Ï˚ÒÎË
Ú‡ÍÓÈ ÌÂ ‚ÓÁÌËÍ‡ÎÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÌÓ‚¸
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔÂÊÌÂÏÛ Ó·‡ÁÛ ÊËÁ-
ÌË. ëÂÈ˜‡Ò fl ·ÓÎÂÂ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì,
ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡
¯ËËÌÓÈ ÍÛ„ÓÁÓ‡ - Á‡ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂÏ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ‰ÂÌ¸. äÓ„‰‡ fl ÔËıÓÊÛ ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î, ÚÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌˆÂÌÚË-
Û˛Ò¸ Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ‰ÂÎ‡˛. ü ÌÂ ÛÎ˚-
·‡˛Ò¸, fl ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ. à
ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ˝ÚÓ. ÑÎfl ÏÂÌfl ˝ÚÓ, Í‡Í
‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÏÂ‰ËÚ‡ˆËfl, Ó‰Ì‡ÍÓ,
ËÌÓ„‰‡ fl ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÓÚÒÚÛÔ‡Ú¸ Ë „Ó-
‚ÓËÚ¸: «ïÓÓ¯Ó, Ú˚ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
ÔÓ‰ÌËÏ‡Â¯¸ ‚ÂÒ‡; ˝ÚÓ ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
‚‡ÊÌÓ». èÓ˝ÚÓÏÛ fl ‰Ó ÒËı ÔÓ ÒÎÂÊÛ
Á‡ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ÏË ÔÓÔÓˆËflÏË ‚ Ò‚Ó-
ÂÈ ÊËÁÌË.

ãí: Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ÒÂ„‰‡ Ó‰Ë-

Ì‡ÍÓ‚Ó, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, „ÓÚÓ‚Ë-
ÚÂÒ¸ Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛ ËÎË ÌÂÚ?

èÑ: Ñ‡, ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÒıÂÏÛ
«‰‚‡-ÚË ‰Ìfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë Ó‰ËÌ ‚˚-
ıÓ‰ÌÓÈ». ä‡Ê‰‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡ÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ ‡Á ‚ ‚ÓÒÂÏ¸ ËÎË
‰Â‚flÚ¸ ‰ÌÂÈ, Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÓÏÂÊÛÚÍË
ÔÓÎÛ˜‡˛ÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â.
é‰Ì‡ÍÓ Û ÏÂÌfl ËÏÂÂÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÂÌ¸, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ fl ÚÂÌËÛ˛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˛‰ÂÈ ÌÂ ÚÂÌËÛ˛Ú. ç‡ Ú‡ÍÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ fl Ì‡„ÛÊ‡˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÒÒ,
¯Â˛ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.

ü ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÌÂ Ú‡ÚËÚ¸ ‚ÂÏfl Ì‡
·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚Â ÒÂÚ˚. ü ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl
Ë „Ë·ÍÓÒÚË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔËÏÂÌÓ 20
ÏËÌÛÚ ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË -
‰Îfl ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË Ú‡‚Ï. á‡ÚÂÏ ‰Â-
Î‡˛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚, ‚ÒÂ ÔÓ‰fl‰. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÌÂÚ
ÌÛÊ‰˚ ‡ÁÏËÌ‡Ú¸Òfl ‰‡Î¸¯Â, ÔÓ ıÓ‰Û
ÚÂÌËÓ‚ÍË.

Ö˘Â fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÏÛ Ì‡‚flÚÒfl ‰ÓÔ-ÒÂÚ˚. ü ·ÂÛ 18-
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ „‡ÌÚÂÎ¸, ‚˚ÔÓÎÌfl˛
10-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Á‡ÚÂÏ
·ÓÒ‡˛ ÂÂ Ë ·ÂÛ 14-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛,
ÔÓ‚ÚÓfl˛ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ë Á‡ÚÂÏ ÔÂÂ-
ıÓÊÛ Í ‰ÂÒflÚÍ‡Ï. é·˚˜ÌÓ fl ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛ ‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

ãí: ëÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔËıÓ-
‰ËÚÒfl Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡?

èÑ: åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡Á-
ÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ç Ó·˘ÂÏ, fl
ÏÓ„Û Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Îfl ÒÔË-
Ì˚, ÌÓ ‚Ë‰Ó‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ‚Ó-
ÒÂÏ¸. í‡ÍÓÈ ÏÂÚÓ‰ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÏÌÂ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ò‚ÂÊÂÒÚ¸
Ó˘Û˘ÂÌËÈ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÚË-ÒÂÚ,
‚˚ ‚‰Ó·‡‚ÓÍ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. Ä ÍÓ„‰‡ fl Ì‡„Û-
Ê‡˛ Ú‡ÍËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Í‡Í ÌÓ„Ë, ÏÌÂ
ÌÂ ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰ÓÔ-ÒÂÚ˚ - Ó‰-
ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ÔÓÎÌÂ
ı‚‡Ú‡ÂÚ.

ãí: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ó Ò‚ÓÂÈ ÚËÔË˜ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ.

èÑ: èÂ‚˚Ï ‰ÂÎÓÏ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ë‰ÛÚ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ Ë „Ë·-
ÍÓÒÚ¸. ç‡ ˝ÚÓ ÛıÓ‰ËÚ ÔËÏÂÌÓ 20
ÏËÌÛÚ. Ç ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸ fl Ì‡„ÛÊ‡˛
„Û‰¸ Ë ·ËˆÂÔÒ˚, ‚Ó ‚ÚÓÓÈ - ÒÔËÌÛ Ë
Ú‡ÔÂˆËË. òÂfl, ÔÂÒÒ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
- ‚ ÚÂÚËÈ ‰ÂÌ¸. Ç˚ıÓ‰ÌÓÈ Ë‰ÂÚ ÎË·Ó
ÔÓÒÎÂ ‚ÚÓÓ„Ó ‰Ìfl, ÎË·Ó ÔÓÒÎÂ ÚÂÚ¸-
Â„Ó. ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ - ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È
‰ÂÌ¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚ - ‚ ÔflÚ˚È, ‡ ‚ ¯ÂÒÚÓÈ - ·ËˆÂÔ-

Ò˚ ·Â‰Â Ë ËÍ˚. á‡ÚÂÏ ‚ÒÂ ÔÓ‚ÚÓfl-
ÂÚÒfl. íÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÔËÏÂ-
ÌÓ 90 ÏËÌÛÚ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Í Í‡Ê‰ÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl. 

ãí: ì Ç‡Ò ÂÒÚ¸ Î˛·ËÏ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
‚ ÔÎ‡ÌÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

èÑ: çÂ ÁÌ‡˛ - ˝ÚÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ËÁ ‡Áfl-
‰‡ Î˛·‚Ë/ÌÂÌ‡‚ËÒÚË. ü ÌÂ Ê‰Û Ò
ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ÌÓ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡Â¯¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ˜Û‚ÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÚÂ·Â Ì‡-
ÒÎ‡Ê‰ÂÌËÂ. (ìÎ˚·‡ÂÚÒfl) á‡ÚÂÏ, ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ‡,
ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÔËflÚÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl. åÌÂ
Ì‡‚ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÒÔËÌÛ ‚ ÏÂÚ-
‚˚ı Úfl„‡ı - ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ÒÂ„‰‡
·˚ÎÓ ÏÓËÏ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÏ. ü Â„ÛÎfl-
ÌÓ ‚Â‰Û ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÊÛÌ‡Î -
˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÔÓ„ÂÒ-
ÒÓÏ. ü ÏÓ„Û ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ 10-Ï
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ÂÒÎË ˜Û‚ÒÚ‚Û˛, ˜ÚÓ ÒÏÓ„
·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÌÂ ‚ÒÂ-
„‰‡ ÂÒÚ¸, ÍÛ‰‡ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl. íÂÌËÛ-
flÒ¸, fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡·˚‚‡˛ Ó
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ú‡‚Ï˚, Ú‡Í ˜ÚÓ, ÏÓ„Û
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ÒÔÓÒÓ-
·ÂÌ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ãí: ä‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ‡˝Ó·ËÍË?
èÑ: ã˛·Î˛ Í‡‰ËÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÌÂ ‰Â-

Î‡Î ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÛÊÂ
„Ó‰‡ ‰‚‡. ü ‚ÍÎ˛˜‡Î ÂÂ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Á‡ ÔÓÎÚÓ˚ ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚
ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ Ë Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ì‡·Ë-
‡Î ‚ÂÒ. í‡Í ˜ÚÓ fl ÓÚÌÓ¯Û ÒÂ·fl Í ÒÚÓ-
ÓÌÌËÍ‡Ï ‡˝Ó·ËÍË, ÔÓÒÚÓ Ì‡ ÌÂÂ ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‚ÂÏÂÌË. ê‡Ì¸¯Â fl ‰Â-
Î‡Î ÂÂ ÔÓ ÛÚ‡Ï, ‚ 5:30, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ıÓ‰¸·˚ ÔÓ ÔÎflÊÛ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 40 ÏËÌÛÚ. é‰Ì‡ÍÓ Û ÏÂÌfl ·˚-
ÎË ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ·Â‰‡ÏË Ë ·ËˆÂÔÒ‡ÏË
·Â‰Â ËÁ-Á‡ Ïfl„ÍÓ„Ó ÔÂÒÍ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
Ì‡˜‡Î ‰ÂÎ‡Ú¸ ‡˝Ó·ËÍÛ Á‰ÂÒ¸, ‚ Gold’s
Gym, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˝ÎÎËÔÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ ËÎË ·Â„Ó‚Û˛ ‰ÓÓÊÍÛ.

è‡Û ÎÂÚ fl Â„ÛÎflÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡Î ‚
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‡˝Ó·ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ,
‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, Ë ÒÚ‡Î ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘Â-
ÏÛ ÔÓ‰Ê‡˚Ï. é‰Ì‡ÍÓ ÍÓ„‰‡ fl ÔÂ-
Í‡ÚËÎ ÂÂ, ÊË ÌÂ ÒÚ‡Î Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸Òfl
Ó·‡ÚÌÓ. ÑÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸, fl ÒÊÂ„ Á‡Ô‡-
Ò˚ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÒËÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ‚ÓÁ‚‡˘‡˛ÚÒfl.
ÖÒÎË ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ ‰Îfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl fl
Á‡ıÓ˜Û ÒÚ‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÛ¯Â, ÚÓ
ÏÓ„Û ‚ÌÓ‚¸ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Ú‡ÍËÏ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï. åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚Â
ÓÚ ÌÂÂ Ó˘Û˘ÂÌËfl, ‡˝Ó·Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡
‰‡ÂÚ Ú‡ÍÓÂ Ì‡ÒÎ‡Ê‰ÂÌËÂ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÂ
ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ò ‚ÂÒ‡ÏË.
äÓ„‰‡ fl ‚ÂÌÛÒ¸ Í ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÈ
‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ ‡˝Ó·ËÍÂ, fl ·Û‰Û ÚÂ-
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ÏËÌÛÚ, Ì‡‰Â‚ ÔË ˝ÚÓÏ Í‡‰ËÓÏÓÌË-
ÚÓ. í‡Í‡fl ‡˝Ó·ËÍ‡ ÌÂ ÒÊË„‡ÂÚ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ Í‡ÎÓËÈ Í‡Í, ÒÍ‡ÊÂÏ, 45-
ÏËÌÛÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ó‰Ì‡ÍÓ ÓÌ‡
ÛÒÍÓflÂÚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ì‡ 2 ˜‡Ò‡, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ˝ÚÓÚ ÒÔÓÒÓ· ÎÛ˜¯Â.

ãí: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ó Ò‚ÓÂÈ ÒÂÍÂÚÌÓÈ
ÙÓÏÛÎÂ ÔËÚ‡ÌËfl.

èÑ: ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ fl ÔÓÚÂ·Îfl˛
Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ Ë ‚ ÚÓÏ ÊÂ Ó·˙ÂÏÂ. ÖÏ
ÒÂÏ¸-‚ÓÒÂÏ¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, ‡ ÔÓ ‚ÓÒÍÂ-
ÒÂÌ¸flÏ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó „ÓÚÓ‚Î˛. ü ·ÂÛ
Â‰Û Ò ÒÓ·ÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‡·ÓÚ‡˛ ‚ ¯ÍÓÎÂ.
ÇÒÂ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÔÓ‰ÛÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ - Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÛ˜ÌÓÂ Á‡ÌflÚËÂ.

ü ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚Á‚Â¯Ë‚‡˛ Ë ËÁÏÂ-
fl˛ ÏÓ˛ ÔË˘Û 365 ‰ÌÂÈ ‚ „Ó‰Û. èÓ-

ÚÂ·Îfl˛ ÓÍÓÎÓ 3000 Í‡ÎÓËÈ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ. ü ‚ÒÂ ‰‡Î¸¯Â Ë ‰‡Î¸¯Â ÓÚ‰‡-
Îfl˛Ò¸ ÓÚ ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÔË˘Ë Ë
ÔÓÚÂ·Îfl˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ˆÂÎ¸Ì˚Â, Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚. ü ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ ÌÂ ÂÎ ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
Ë ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÊÂÎ‡ÌËÂ ÔË-
Ú‡Ú¸Òfl ËÌ‡˜Â.

ü Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛, ˜ÚÓ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ
ÔÂËÓ‰˚ ·ÂÒÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl ÔË˘Ë ÔËÌÓÒflÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Â‰.
èÓÎÛ˜‡ÂÏÓÂ ÓÚ ÌËı Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓÂ Ì‡ÒÎ‡Ê‰ÂÌËÂ ÚÓ„Ó ÌÂ ÒÚÓËÚ, Í‡Í ‚
ÔÎ‡ÌÂ ÙË„Û˚, Ú‡Í Ë ‚ ÔÎ‡ÌÂ Á‰ÓÓ-
‚¸fl. ä‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl ·Û‰ÂÚ ‚ÍÛÒÌÓ, ÌÓ
Í‡Í fl ·Û‰Û ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˜ÂÂÁ
ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ?

ãí: Ç Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ‰Ìfl Ç˚ ÚÂÌË-
ÛÂÚÂÒ¸?

èÑ: Ç ÒÂÏ¸ ‚Â˜Â‡. ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸
ÔÓÒÎÂ ¯ÍÓÎ˚ fl ÒÔÎ˛ 30-40 ÏËÌÛÚ.
åÌÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ˝ÚÓÚ
ÒÓÌ. ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ‚ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ
‚ÂÏfl, ‰‡ÊÂ ÎÂÚÓÏ.

ãí: ëÍ‡ÊËÚÂ Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ÏÛ‰-
˚Â ÒÎÓ‚‡ ‰Îfl ÚÂı, ÍÓÏÛ Á‡ 40.

èÑ: ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò Í ·ÓÎÂÂ „ÎÛ·ÓÍÓÏÛ Ò‡-
ÏÓÔÓÁÌ‡ÌË˛ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌÂÏÛ ÓÒÚÛ.
çÓ ˝ÚËÏ ÏÓÊÌÓ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ËÚ¸,
ÒÚ‡Ú¸ Ó‰ÂÊËÏ˚Ï Ë ‰ÂÒÚÛÍÚË‚Ì˚Ï.
ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÎË·Ó Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‚‡¯Û
ÊËÁÌ¸, ÎË·Ó, Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ÓÒÚÛ Ë Ò˜‡ÒÚÎË‚ÓÏÛ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Î‚‡ÌË˛. ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰,
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Í‡ÊÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ˆËÒ-
ÒË˜ÂÒÍËÏ ÒÔÓÚÓÏ ‰Îfl ‚Î˛·ÎÂÌÌ˚ı
‚ ÒÂ·fl, Ë ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡ÍÊÂ ÓÌ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÏÂ‰ËÚ‡ÚË‚ÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÓÈ,
Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ‚‡Ò ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË
ÔÂ‰ÂÎ˚ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ÂÈ ÔÓÒÚË„‡Ú¸
‚˚‡·ÓÚÍÛ ÛÒËÎËÈ, Ó ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ Ë
ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÎË. Ç Ú‡ÍÓÏ ‚Ë‰Â ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ ·Û‰ÂÚ ÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ Ë Á‰Ó-
Ó‚Û˛ ÙË„ÛÛ, ÍÓÚÓÓÈ ÏÓÊÌÓ
„Ó‰ËÚ¸Òfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÎÂ‚‡Ú¸ ‚‡¯Û
ÊËÁÌ¸. éÌ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡Ú¸
Ì‡ÒÚÓÂÌËÂ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‡Ò Ó·‡ÁˆÓÏ
‰Îfl ÔÓ‰‡Ê‡ÌËfl. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚˚
‰ÓÒÚË„ÌËÚÂ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÏÓÊÂÚÂ
‰‡Ú¸.

ëÂÈ˜‡Ò fl Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ Á‡ ‚Ò˛ ÏÓ˛ ÊËÁÌ¸. ü ˜Û‚ÒÚ-
‚Û˛ ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ
„Ó‰Û. ü Ì‡ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÏ ÔÛÚË Ë Ó˘Û-
˘‡˛, Í‡Í ÔÓÒÚË„‡ÂÏ˚Â ÏÌÓ˛ ÒÂ„Ó‰Ìfl
‚Â˘Ë Ò‰ÂÎ‡˛Ú ÏÂÌfl Á‰ÓÓ‚ÂÂ Á‡‚Ú‡.
ü ÓÒÓÁÌ‡˛ Ò‚ÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„-
‰‡, ÍÓ„‰‡ Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ ‰ÂÌ¸ ÓÊ‰ÂÌËfl.
äÓ„‰‡ Î˛‰Ë Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÒÚ‡-
ÓÒÚË, Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÔÎÓ˘‡ÂÚ ˝ÚÓ ‚
ÊËÁÌ¸. IM
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