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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ÇÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÔËÒ¸Ï‡ı, ÔËıÓ‰fl˘Ëı ‚ Â‰‡ÍˆË˛
ÊÛÌ‡Î‡, Ì‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË ‰ÂÎflÚÒfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËflÏË Ó ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËflı,

ÓÔËÒ˚‚‡˛Ú ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒËÚÛ-
‡ˆËË, Ë, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÔÓÒflÚ ÒÓ‚ÂÚ‡. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Î˛‰Ë, Û ÍÓÚÓ-
˚ı ÊÂÎ‡ÂÏ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ÍÓÌÙË„Û‡ˆËË ÚÂÎ‡, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
Ï˚¯ˆ Ë, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË, ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡, ÔÓËÒıÓ‰flÚ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÂÈ, ˜ÂÏ Û Ëı ‰ÛÁÂÈ Ë ÍÓÎÎÂ„ ÔÓ ÚÂÌËÌ„Û, ÓÔ‡‚‰˚‚‡˛Ú
ÒÂ·fl ÌÂÍËÏ «ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚Ï Ó·ÏÂÌÓÏ ‚Â˘ÂÒÚ‚». 

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·ÂÂÏÒfl. èÓˆÂÒÒ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ Á‡‚ËÒËÚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚ı, ÛÌ‡ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌÌ˚ı „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓÒÚÂÈ. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÌÂ„Ó ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ù‡ÍÚÓ-
˚ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚, Ë – ‚ ÌÂ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË – Ò‡ÏÓ
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Í Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÂÒÚ¸
Ú‡ÍËÂ Ù‡ÍÚÓ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Á‡ÏÂ‰Îfl˛Ú
ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡, ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌËÏ – ‚ÒÂ Â‡ÍˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ Ë ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. áÌ‡˜ËÚ, ÂÒÚ¸ ÏÂ˚, ÍÓÚÓ-
˚ÏË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÛÒÍÓËÚ¸ ˝ÚË ÔÓˆÂÒÒ˚, ÔÓ‰ÛÏ‡ÂÚÂ ‚˚... à
·Û‰ÂÚÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ô‡‚˚.

çËÊÂ – ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂÒÎÓÊÌ˚ı ÔËÂÏÓ‚, ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì-
Ì˚ı ÚÂÏ, ÍÚÓ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÂÚ ‚ ÒÂ·Â Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÚÂÏÔ‡ Ó·ÏÂÌÌ˚ı
ÔÓˆÂÒÒÓ‚. ê‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Ëı ÒÎÂ‰ÛÂÚ Í‡Í ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÛ˛ Ô‡Í-
ÚËÍÛ, ‡ ÌÂ «ÏÂÒfl˜Ì˚È ‡‚‡Î». á‡‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸ Ó· Ó·ÏÂÌÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó Í‡Í Ó ÚÂÏÔÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ó„‡ÌËÁÏ ÒÊË„‡ÂÚ Í‡-
ÎÓËË, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ÎË·Ó ‚
ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ÎË·Ó ‚ ÚÓÔÎË‚Ó ‰Îfl ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. à ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ ÏÓÊÌÓ ÛÒÍÓËÚ¸
Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ì‡Ô‡‚ËÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÌÛÊÌÓÂ ÛÒÎÓ.
î‡ÍÚÓ‡ÏË, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÏË Ì‡ ˝ÚÛ ÒÍÓÓÒÚ¸, ÔÓÏËÏÓ „Â-
ÌÂÚËÍË fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ı‡‡ÍÚÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË˘Ë Ë ÒÚÓÂÌËÂ ÚÂÎ‡. ä‡Í ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, Ï˚
Á‡ÈÏÂÏÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÏË, ÍÓÚÓ˚ÏË ‚ ÒËÎ‡ı ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ Ò‡ÏË. 

àÚ‡Í, ÒÔÓÒÓ·˚ ÛÒËÎÂÌËfl Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚:
1. èÓ‚˚¯‡ÈÚÂ Ó·˘Û˛ ‰ÓÎ˛ Ï˚¯ˆ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â (ÍÓÏÔÓÁË-

ˆËË) ÚÂÎ‡. íÂÌËÛfl Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ Ëı ‡·ÓÚ‡Ú¸, Ë
ÒÊË„‡ÂÚÂ ˝ÌÂ„Ë˛ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÓÍÓfl. ÅÓÎÂÂ ÚÓ-
„Ó, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÔÓˆÂÌÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÔÓ‚Â‰ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ
ÒÊË„‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ˝ÌÂ„ËË Ë ‚ ÔÓÍÓÂ. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ÎÛ˜¯ÂÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ – Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. 

2. ëËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‡˝Ó·ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ (ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È ·Â„, ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ, ·Â„Ó‚‡fl ‰ÓÓÊÍ‡, „Â·ÌÓÈ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ Ë ‰Û„ËÂ). á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ ÂÈ 3-5 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓ 20
ÏËÌÛÚ. ëÛÏÏ‡Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÓÍÓÎÓ 1-1,5
˜‡ÒÓ‚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÛ ‡·ÓÚÛ ÎÛ˜¯Â ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÌÂ Á‡ Ó‰ËÌ
ÔËÒÂÒÚ (ÔÓÍÛ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ Ï‡ÎÓ), ÌÓ ËÏÂÌÌÓ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔËÂÏÓ‚ – ÒÍ‡ÊÂÏ, ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. 

3. ì‚ÂÎË˜¸ÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‰Ìfl. êÂÊÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÎËÙÚÓÏ, ·ÓÎ¸¯Â ıÓ‰ËÚÂ ÔÂ¯ÍÓÏ, ‚
ÒÎÛ˜‡Â ÒË‰fl˜Â„Ó ÂÊËÏ‡ ÚÛ‰‡ – ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÌ˚Â ÔÂ-
Â˚‚˚ (˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ „Ë·ÍÓÒÚ¸ ‚ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÒÚÓfl).

4. ä‡‰ËÌ‡Î¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÚÂ ÒıÂÏÛ ÔËÚ‡ÌËfl. åÓÈ ÔËÏÂ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚‡Ï „Û·˚Ï, ÌÓ – Ì‡‰Ó ÂÒÚ¸ ÌÂ Í‡Í ÏÂ‰-
‚Â‰¸, ‡ Í‡Í ÎÓ¯‡‰¸. ãÓ¯‡‰¸ ÂÒÚ ÔÓÌÂÏÌÓ„Û, Á‡ÚÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‚ÒÂ„Ó ‰Ìfl. à ÓÌ‡ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ ‡ÒÍÓÏÎÂÌÌÓÈ. åÂ‰-

‚Â‰¸ ÊÂ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÂÒÚ Ò‡ÁÛ Ë ÏÌÓ„Ó, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚÓ
ÒÔËÚ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í Î˛‰flÏ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÌÂ˜‡ÒÚÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯ËÏË ÔÓˆËflÏË ÓÚËˆ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌÓ‚ ˘ËÚÓ‚Ë‰ÌÓÈ
ÊÂÎÂÁ˚, ˜ÚÓ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ‚Â‰ÂÚ Í Ì‡ÍÓÔÎÂÌË˛ ÊË‡ Ë Á‡ÏÂ‰-
ÎÂÌË˛ Ó·ÏÂÌÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. 

5. àÁ·Â„‡ÈÚÂ ÔÓÚË‚ÓÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı, ¯‡Î‡Ú‡ÌÒÍËı Ë ‡Ì-
ÚËÌ‡Û˜Ì˚ı ÒıÂÏ ÔËÚ‡ÌËfl. ü „Ó‚Ó˛ Ó· ˝ÚÓÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ, ÌÓ
Ï‡ÒÒÓ‚‡fl ÔÂ˜‡Ú¸ Ë ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËÂ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡¯ÔË„Ó‚‡Ì˚
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÒÔÂÍÛÎflÚË‚Ì˚ÏË, ‚Â‰Ì˚ÏË ÍÓÌˆÂÔˆËflÏË, Ó„-
Î‡¯‡ÂÏ˚ÏË ‚ÒflÍËÏË «Ì‡Ó‰Ì˚ÏË ˆÂÎËÚÂÎflÏË», «ÔÓÚÓÏÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ÏË ÍÓÎ‰ÛÌ‡ÏË» Ë «‰Ó·˚ÏË ‚Â‰¸Ï‡ÏË». ÑÂÊËÚÂÒ¸
ÓÚ ˝ÚÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË ÔÓ‰‡Î¸¯Â. ë·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ
– ‚ÓÚ ˜ÚÓ ÔÓÔÓ‚Â‰ÛÂÏ, ÔÂÔÓ‰‡ÂÏ Ë Ô‡ÍÚËÍÛÂÏ Ï˚ ‚ Ì‡-
¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ. ê‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â Ë ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡ÒÔËÒ‡ÌÌ˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔËÚ‡ÌËfl, ÔÓÒÚÓÂÌÌ˚Â Ì‡ Á‰ÓÓ‚˚ı ÍÓÌˆÂÔˆËflı,
‚˚ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡È‰ÂÚÂ ‚ «IRONMAN» Ë Ì‡ Ì‡¯ÂÏ ‚Â·-Ò‡ÈÚÂ. 

6. é·ıÓ‰ËÚÂ ÒÚÓÓÌÓÈ «Ù‡ÒÚ-ÙÛ‰˚». í‡ÏÓ¯Ìflfl Â‰‡
Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ ÔÓÎÌ‡ Ó„ÓÏÌ˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊË‡, ÔÓÒÚ˚ı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÒÓÎË, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÏËÌÛÂÏÓ ·Û‰ÛÚ Á‡ÏÂ‰ÎflÚ¸ ÚÂÏÔ
Ó·ÏÂÌ‡.

7. èÂÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚. Ü‡Ê‰‡ ÌÂÂ‰ÍÓ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡ÂÚÒfl
Ó„‡ÌËÁÏÓÏ Í‡Í Ó˘Û˘ÂÌËÂ „ÓÎÓ‰‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡-
ÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Û‚ÂÂÌÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚,
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ‚˚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ÌÂÒÍÓÓ
Ì‡‡˘Ë‚‡ÂÚÂ ÌÛÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚. 

8. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÒÚÂÒÒÓ‚. ÖÒÎË ÓÌË ‚ÒÂ ÊÂ ‚ÓÁÌË-
Í‡˛Ú, Û˜ËÚÂÒ¸ ‡ÒÒÎ‡·ÎflÚ¸Òfl – Í‡Í ÙËÁË˜ÂÒÍË, Ú‡Í Ë ˝ÏÓˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ. ã˛·ÓÂ ÔÂÂ‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚ ÌÂÏËÌÛÂÏÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
„ÓÏÓÌÓ‚, ‡ ÓÌË, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, «ÔÓÏÓ„‡˛Ú» ÒÊË„‡Ú¸ ÌÂ ÊË-
Ó‚˚Â Á‡Ô‡Ò˚, ÌÓ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÌÂ‚Ì˚Â ÚÍ‡ÌË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÍÓÏ-
ÔÂÌÒ‡ˆËÂÈ ÒÚÂÒÒ‡ Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ
ËÁÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡, Ú‡Í ˜ÚÓ ÒÚÂÒÒ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡.
åÂ‰ËÚ‡ˆËfl, ÒÔÓÍÓÈÌ‡fl ÏÛÁ˚Í‡, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡ÒÚfl„Ë‚‡-
ÌËÂ – ‚ÓÚ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Â Ë ÌÂÒÎÓÊÌ˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ·Ó¸·˚
ÒÓ ÒÚÂÒÒÓÏ. 

9. ì‰ÂÎflÈÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË Ò‚ÓÂÏÛ ÒÌÛ. éÔ˚Ú˚ ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÒÌ‡ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú˚ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ‰Ìfl (Á‡ Ò˜ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔÂËÓ‰‡ ·Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl),
ÔÓ‚ÓˆËÛfl ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı ÔÓÚÂ¸ ˝ÌÂ„ËË. ÖÒÎË
‚˚ ÌÂ ‚˚ÒÔ‡ÎËÒ¸ ÌÓ˜¸˛, ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ‰-
ÂÏ‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚ ÏËÌÛÚ 20 ‰ÌÂÏ – Ë ‚˚ ÔÓÏÓÊÂÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ Ó-
„‡ÌËÁÏÛ.

è‡ÍÚËÍ‡ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl Ë ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚËı ÌÂÒÎÓÊÌ˚ı
ÚÂ·Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÛ˛ Ëı ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸.
èÓ ÏÓËÏ Ì‡·Î˛‰ÂÌËflÏ, ÛÊÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 3-4 ÌÂ‰ÂÎ¸ Î˛‰Ë Ó·-
Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÎÓıËÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl.

èÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔ‡ Ó·ÏÂÌ‡ – ˝ÚÓ ÒÂ¸ÂÁÌ‡fl Á‡‰‡˜‡ Î˛·ÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ËÎË ÙËÚÌÂÒ.
«IRONMAN» Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÌÂ ‡ÌÚËÌ‡Û˜Ì˚ÏË ÒÔÂÍÛÎflˆËflÏË –
Ï˚ ‚Â‰ÂÏ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó‚ÂflÚ¸ Ì‡¯ÂÏÛ ÓÔ˚ÚÛ Ë Ô‡ÍÚËÍÂ. 

ÜÂÎ‡˛ ‚‡Ï ‚ÒÂ„Ó Ì‡ËÎÛ˜¯Â„Ó! ÑÓ ‚ÒÚÂ˜Ë ‚ ÓÒÂÌÌÂÏ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÒÂÁÓÌÂ! IM

КАК УПРАВЛЯТЬ ОБМЕНОМ ВЕЩЕСТВ
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СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

èÓÔÛÎflÌ˚Â ÒÂ„Ó‰Ìfl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ˜‡-
˘Â ‚ÒÂ„Ó ÍËÚËÍÛ˛Ú Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ, ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸
Ëı, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ-

¯ÂÌËfl ıËÏË˜ÂÒÍËı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl, ·ÂÒÒÔÓÌÓ, Ò‡Ï˚Ï ‰ÓÒÚÛÔÌ˚Ï ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍÓÏ «„Ó˛˜Â„Ó» ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÓÚÍ‡Á ÓÚ
Ëı ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡
ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ë ÔÒËıË˜ÂÒÍËı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË,
ËÁÏÓÊ‰ÂÌËfl Ë ÒÌËÊÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‡ˆËÓÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ 55-60%
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. èÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸Ì˚Ï fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÚÂı ÙÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ËÏÂÌ¸¯ÂÂ
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÒÂÍÂˆË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ·Î‡„Ó‰‡fl ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ ‚ ÌËı ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË. é‰ÌËÏ ËÁ
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, Í‡ÍËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÎÛ˜¯Â ÛÔÓÚÂ·-
ÎflÚ¸, fl‚ÎflÂÚÒfl Ú‡·ÎËˆ‡ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚÓ‚ Ò‡ı‡Ó‚. Ç
˝ÚÓÈ Ú‡·ÎËˆÂ Ò‡ı‡‡Ï ÔËÒ‚ÓÂÌ˚ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ˚, ÓÁ-
Ì‡˜‡˛˘ËÂ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ëı ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl ‚ ÍÓ‚¸ ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò „Î˛ÍÓÁÓÈ (ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÔËÒ‚ÓÂÌ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ
100). ÖÒÎË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ‡ˆËÓÌ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓÈ Ú‡·ÎËˆ˚,
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÂ¸ÂÁÌ‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ‡fl Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‚ ÌÂÈ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ˚ ÓÚÌÓÒflÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Í
Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï, ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚Ï ‚ ˜ËÒÚÓÏ ‚Ë‰Â, ·ÂÁ ·ÂÎÍÓ‚
Ë ÊËÓ‚. ÅÂÎÓÍ Ë ÊË ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÒÌËÊ‡-
˛Ú ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚¸, Ë ÍÓ˝ÙÙË-
ˆËÂÌÚ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌÂÍÓÂÍÚÌ˚ÏË.

èËÌËÏ‡fl ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û‚Â˘Â‚‡ÌËfl Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ – ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘ËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡.
ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ·ÂÎÍÓ‚ Ë ÊËÓ‚, ÌÂ ‚˚flÒ-
ÌÂÌÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸,
ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÏÓ„ÛÚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
ÔÂ˜ÂÌË ËÁ ·ÂÎÍ‡ Ë, ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË, ËÁ ÊË‡. ùÚÓÚ
ÔÓˆÂÒÒ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl „Î˛ÍÓÌÂÓ„ÂÌÂÁËÒ. Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÍÓÎÓ 57% ËÁ·˚ÚÓ˜-
ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡, ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘Â„Ó ‚ Ó„‡ÌËÁÏ Ò ÔË˘ÂÈ,
Ó·‡˘‡ÂÚÒfl ‚ „Î˛ÍÓÁÛ – Û„ÎÂ‚Ó‰, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈÒfl ‚ ÍÓ-
‚Ë. 10% „ÎËˆÂËÌ‡ (ÏÓÎÂÍÛÎ‡ ÚË„ÎËˆÂË‰‡) ‚ ÔÂ˜ÂÌË
ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ „Î˛ÍÓÁÛ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Ò‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂ˛Ú ÌÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Í‡Í Ú‡ÍÓ‚˚Â, ÌÓ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰ÓÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı, ÌÂ ÔÓ‰‚Â„¯ËıÒfl ÔÂÂ‡·ÓÚÍÂ, Ú‡ÍËı, Í‡Í
ÙÛÍÚ˚, Ó‚Ó˘Ë Ë ˆÂÎ¸Ì˚Â ÍÛÔ˚. Ç ÌËı ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl
‚ÓÎÓÍÌÓ Ë Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÔËÚ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı, ÔÓÎÂÁÌ˚ı ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ‚Â˘ÂÒÚ‚ (Ì‡ÔËÏÂ,
ÙÎ‡‚ÓÌÓË‰Ó‚), Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÒÓ·Ë‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÚÂÏËÌÓÏ
ÙËÚÓÌÛÚËÂÌÚ˚. ì„ÎÂ‚Ó‰ÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ÔÛÚÂÏ ÔÂÂ‡·ÓÚÍË, Í ÔËÏÂÛ, ÒÛÓ„‡Ú,
ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «ÒËÓÔ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÙÛÍ-
ÚÓÁ˚», ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·Î‡„ÓÚ‚ÓÌÓ„Ó ‚ÎËfl-
ÌËfl Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â Ë fl‚Îfl˛ÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÍÎ˛˜Â‚˚ı
Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÔÓ‚ÒÂÏÂÒÚÌÓ„Ó ÓÊËÂÌËfl.

óÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÂÒÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ËÁ ‡ˆËÓ-
Ì‡? çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ˝ÚÓ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
Ï‡. åÌÓ„ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚, ‚˚fl‚Îfl˛˘ËÂ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸
ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Û˛Ú
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÁ ‡ˆËÓÌ‡ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡
ÒÓ·ÓÈ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ˝ÌÂ„ËË Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
ÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡Í ËÎË ËÌ‡˜Â, ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ˝ÚËı ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚÓ‚ ÚÂfl˛Ú Ò‚ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ ÓÌË
ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÌÂ‰ÓÎ„Ó„Ó ‚ÂÏÂÌË. á‡˜‡-
ÒÚÛ˛ Ëı ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÌÂ‰ÂÎË.

Ç Ó„‡ÌËÁÏÂ Î˛‰ÂÈ, ÛÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚
·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı, ·˚ÒÚÓ ÛÒ‚ÓflÂÚÒfl Ò‡ı‡. ÖÒÎË
‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ÎË¯ËÚ¸ Ëı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚, ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ÓÌË, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÛÚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÛ˛ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸. é„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Í ËÌÓÏÛ ÚËÔÛ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ –
ÊËÛ. ÑÎfl ÔÂÂÒÚÓÈÍË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÓÚ
‰‚Ûı ‰Ó ÚÂı ÌÂ‰ÂÎ¸. Ç ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÏÂÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËÂ Ë ‡Ô‡ÚË˛. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÂÒÎË ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÒÓ·Î˛-
‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, ÔËÌËÏ‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÏÂ˚
ÔÂ‰ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚË, ˝ÚË ÒËÏÔÚÓÏ˚ ËÒ˜ÂÁÌÛÚ.

é ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‡‰‡ÔÚËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Í ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÛ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚ ÔË-
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ÏÂ ˜ÛÍ˜ÂÈ, ËÎË ˝ÒÍËÏÓÒÓ‚. í‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ‡ˆËÓÌ
Î˛‰ÂÈ, ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡˘Ëı Í ˝ÚÓÈ Ì‡Ó‰ÌÓÒÚË, Ì‡ 85% ÒÓ-
ÒÚÓËÚ ËÁ ÊËÓ‚, Ì‡ 15% – ËÁ ·ÂÎÍ‡. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓÍ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë ÚÛ‰ÌÓ Ì‡ÈÚË ‚
ÛÒÎÓ‚Ëflı ÄÍÚËÍË), ˝ÚÓÚ Ì‡Ó‰ ÔÓˆ‚ÂÚ‡ÂÚ. ìÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ËÏË ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı ÊËÌÓÈ ˚·˚ ‚ÔÂ-
‚˚Â ‰ÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÊËÌ˚Â ÓÏÂ„‡-3 ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓÎÂÁÌ˚ –
‚Â‰¸ ÒÏÂÚÌÓÒÚ¸ ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ÒÂ‰Ë ˝ÒÍËÏÓÒÓ‚ „Ó‡Á‰Ó
ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û ‰‡Ú˜‡Ì, ˜ÂÈ ‡-
ˆËÓÌ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ı‡-
‡ÍÚÂÂÌ ‰Îfl ÒÚ‡Ì á‡Ô‡‰‡.

Ç 1929 „Ó‰Û ‡ÌÚÓÔÓÎÓ„ ÔÓ
ËÏÂÌË ÇËÎ¸flÏÛ ëÚÂÙ‡ÌÒÓÌ
(Vilhjamur Stefanson) ‚ÂÌÛÎ-
Òfl ‰ÓÏÓÈ, ÔÓÊË‚ ÒÂ‰Ë
˝ÒÍËÏÓÒÓ‚ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË ÎÂÚ.
óÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Á‡ÏÓÎ˜‡Ú¸
„ÓÎÓÒ‡ Û˜ÂÌ˚ı-ÒÍÂÔÚËÍÓ‚ ÚÓ-
„Ó ‚ÂÏÂÌË, ëÚÂÙ‡ÌÒÓÌ ÒÓ
Ò‚ÓËÏ ÍÓÎÎÂ„ÓÈ ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ÔË„Ó‚ÓËÎË ÒÂ·fl Í
Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛ ‚ Ô‡Î‡ÚÂ ˝Ì-
‰ÓÍËÌÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎÂ-
ÌËfl „ÓÒÔËÚ‡Îfl ÅÂÎÎ‚¸˛ ‚
ç¸˛-âÓÍÂ. èÓ‰ Ì‡·Î˛‰Â-
ÌËÂÏ ÏÂ‰ËÍÓ‚ ÓÌË Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË „Ó‰‡ ÂÎË ÎË¯ÂÌÌÛ˛
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔË˘Û ˝ÒÍËÏÓÒÓ‚.
ä‡Í ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, Ú‡Í‡fl ‰ËÂÚ‡ ÌÂ
Ì‡ÌÂÒÎ‡ Û˘Â·‡ Ëı Á‰ÓÓ‚¸˛.
ì ÌËı ÌÂ ·˚ÎÓ ‰‡ÊÂ ‰ÂÙËˆË-
Ú‡ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë, ÍÓÚÓ˚È, Í‡Í
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎÓÒ¸, ‰ÓÎÊÂÌ ‡Á-
‚ËÚ¸Òfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÏÂ-
ÒflˆÂ‚.

Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ? é‰ÌÓ ‰ÂÎÓ – ÎÂÊ‡Ú¸ ‚ ·ÓÎ¸ÌË˜ÌÓÈ Ô‡Î‡ÚÂ, ÌÓ ˜ÚÓ
ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÂÒÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ËÁ ‡ˆËÓÌ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë
Ô˚Ú‡Ú¸Òfl Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚÂÌËÌ„ÓÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ? ì˜ÂÌ˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ˝ÚÓÚ ‡ÒÔÂÍÚ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ë ‚˚-
fl‚ËÎË, Í Ò‚ÓÂÏÛ Û‰Ë‚ÎÂÌË˛, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ
‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ.

èÂ‚˚È Ù‡ÍÚÓ – ÔÂËÓ‰ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ÓÚ ‰‚Ûı ‰Ó ÚÂı
ÌÂ‰ÂÎ¸, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÂÂ-
ÍÎ˛˜ËÎÒfl Ò Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í‡Í ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ-
„ËË Ì‡ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊË‡. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÂÒÎË
Í‡Ê‰˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‚ÌÓ‚¸ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆË-
ÓÌ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ˝ÚÓ ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛ ÊË‡ Í‡Í ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó
ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓ Ì‡ ‰ÓÎÊÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÒÓ-
·Î˛‰‡Ú¸ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ËÎË ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚.
àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÏÓ-
˜Â„ÓÌÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. èÓÚÂ˛ ÊË‰ÍÓÒÚË Á‡˜‡ÒÚÛ˛ Ó·˙flÒ-
Ìfl˛Ú ‡ÒÔ‡‰ÓÏ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏÓÏ.
ç‡ Í‡Ê‰˚È „‡ÏÏ Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌÓ„Ó ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ „ÎËÍÓ„Â-
Ì‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl 2,7 „ ÊË‰ÍÓÒÚË. çÓ ÌÂ ÏÂÌ¸¯ÂÂ, ˜ÂÏ
ÊË‰ÍÓÒÚ¸, ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂ˛Ú ˝ÎÂÍÚÓÎËÚ˚ – Í ÔËÏÂÛ,
Ì‡ÚËÈ, Ï‡„ÌËÈ Ë Í‡ÎËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ë„‡˛Ú ÍÎ˛˜Â‚Û˛
ÓÎ¸ ‚ ÔÂÂ‰‡˜Â ÌÂ‚Ì˚ı ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚. èË ‰ÂÙËˆËÚÂ

˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚ ˜ÂÂÁ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ÒÚÛÔ‡˛Ú ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸ Ë ‡Ô‡ÚËfl – Ì‡fl‰Û Ò ·ÓÎÂÂ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ÏË Ë ‰‡ÊÂ Û„-
ÓÊ‡˛˘ËÏË ÊËÁÌË fl‚ÎÂÌËflÏË.

èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ú‡ÍÊÂ ÒÓı‡ÌËÚ¸ «ÒÛıÛ˛» Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. éÒÓ·Ó ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ Ë„‡ÂÚ Í‡ÎËÈ, ÌÓ ·ÂÁ
Ï‡„ÌËfl ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Í‡ÎËÈ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.
é„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·Û˛ÚÒfl Ó·‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,

·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÔËÂÏ Í‡Î¸-
ˆËfl – ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÏÓÎÓ˜Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó. èÓÏËÏÓ ÔÓ-
˜Â„Ó, Í‡Î¸ˆËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ
‰Îfl ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ Ë
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÛ‰ÓÓ„.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÈ
Ù‡ÍÚÓ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÌËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ‰Îfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ – ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
ÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡.
èÓ ÔË˜ËÌÂ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ, ËÎË
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·-
ÎflÂÏÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡. ùÚÓ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ ÔÓÚÂ˛ ‡ÁÓ-
Ú‡, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒ-
ÚË Í Ì‡Û¯ÂÌËflÏ ‚ ‡·ÓÚÂ
Ï˚¯ˆ ËÎË Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏÛ.
é„‡ÌËÁÏÛ ÌÛÊÂÌ ËÁ·˚-
ÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ, ÍÓÚÓ˚È,
ÔÂ‚‡˘‡flÒ¸ ‚ ÔÂ˜ÂÌË ‚
„Î˛ÍÓÁÛ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÏÓÁ„‡ Ë ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚-

ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˜‡ÒÚ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ÂÈ ÔÓÚÂËÌ, ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‡ÔÔÂÚËÚ, Ë ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸
‰ËÂÚÛ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÓ˘Â.

á‡ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ‡ÒÔÂÍÚ, ÍÓÚÓ˚È ÌÛÊÌÓ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸
– ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÒËÌÚÂÁ‡ „ÎË-
ÍÓ„ÂÌ‡. ÅÂÁ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒËÌÚÂÁ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÂÌ.
çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÂÂ·ÓflÏ ÍÓ‚ÓÓ·-
‡˘ÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ÔÓˆÂÒÒ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl Ë ÒÌËÊÂÌË˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – Ú‡ÍËÂ, Í‡Í ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚Â ÒÂÒÒËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, – Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ Ì‡ÍÓÔÎÂÌ-
ÌÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏÓÏ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡.

Ç˚ıÓ‰ ÔÓÒÚ. ÑÓ Ë ÔÓÒÎÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË
ÛÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔË˘Ë, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÈ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, Ì‡ÎÂ„‡ÈÚÂ Ì‡ ÔÓÚÂËÌ. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË Ë ÔÓ-
ÎÛ˜‡Ú¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÚflÊÂÎ˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç‡Ï Ú‡ÍÊÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÔËÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ‰Îfl ÔÓÔÓÎÌÂÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡. ÇÓÔÂÍË ÛÚ-
‚ÂÊ‰ÂÌËflÏ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ, Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚
ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl, ÌÂ ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
ÏÛ ÊË‡. IM
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Лэрри Скотт (Larry Scott)

ТРЕНИНГ

ВСЕ ДЕЛО В КИСТЯХ
Превращаем хорошие упражнения в превосходные!

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ˆÂÎ˚È fl‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÚ‡-
ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÂÊË-
ÚÂ „‡ÌÚÂÎË ËÎË ¯Ú‡Ì„Û ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ.

ç‡ÔËÏÂ:

• ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ò „Û‰Ë
• èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚
• èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
• ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
• ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡
• ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡
• Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ

èÓÎÓÊÂÌËÂ ÍËÒÚÂÈ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ‚ÒÂı ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ÔÓ‰Ó·-
ÌÂÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ.

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ò „Û‰Ë. ã‡‰ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÏÓÚÂÚ¸
‚ÔÂÂ‰, ‡ ÏËÁËÌˆ˚ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚˚¯Â ·ÓÎ¸¯Ëı
Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÛÍ. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓ-
ÒÓ· Ì‡„ÛÁËÚ¸ ·ÓÍÓ‚˚Â Ë Á‡‰ÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ˚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ –
˝ÚÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÎÓÍÚË ‡Á‚ÂÌÛÚ˚ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ÖÒÎË Î‡-
‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡, ‡ ÎÓÍÚË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ ‚ÔÂ-
Â‰, ÚÓ ÔÂÂ‰ÌËÂ ÔÛ˜ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ ‚ÓÁ¸ÏÛÚ Ì‡ ÒÂ·fl ‚Ò˛
‡·ÓÚÛ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ Ò‡Ï˚Â «‡„ÂÒÒË‚Ì˚Â» Ï˚¯ˆ˚
‚Âı‡ ÚÂÎ‡, ÚÓ ÓÌË ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÔÓÛ˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˜ÛÚ¸ ÎË ÌÂ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. éÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú Ë ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, Ë
‚ ÓÚÊËÏ‡ÌËflı, Ë ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÛÍ ‚ÔÂÂ‰, Ë ‰‡ÊÂ ‚Ó ‚Â-
Ïfl Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÚ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË Û‰ÂÎflÚ¸ ËÏ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÂ‰ÌËÂ ÔÛ˜ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ – ˝ÚÓ
Ô‡Ò˚ÌÍË ÒÂ‰Ë Ò‚ÓËı ·‡Ú¸Â‚ – ÓÒÓ·Ó ÏÌÓ„Ó Á‡·ÓÚ˚ Ë
‡·ÓÚ˚ ÓÌË ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú. éÌË Ò‡Ï˚Â Í‡ÒË‚˚Â ËÁ ‚ÒÂı
Ï˚¯ˆ ÔÎÂ˜‡, ÌÓ Ë ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ÒÂı ÚÛ‰ÌÂÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ ÏËÁËÌˆ˚ ‚˚¯Â ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚
ÛÍ Ë ‡Á‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÍÚË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÚÓ Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚÂ
ÒÚÂÒÒ ÔflÏÓ ‚ ÒÂ‰ÌËÂ „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚.

èÓ ˝ÚÓÈ ÊÂ ÔË˜ËÌÂ ‚‡Ï ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚-
ÔflÏÎflÚ¸ ÛÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ÊËÏÓ‚ „‡ÌÚÂÎÂÈ – ÔÓ‰˙ÂÏ Ì‡
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÚËˆÂÔÒ˚, ‡
ÌÂ ÔÎÂ˜Ë.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. éÔflÚ¸
ÊÂ, ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰ÂÊËÚÂ
ÍËÒÚË ÛÍ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÏËÁËÌˆ˚ ·˚ÎË ‚˚¯Â ·ÓÎ¸¯Ëı
Ô‡Î¸ˆÂ‚. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚
Ó·‡˘‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÒÂ‰ÌËÂ „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓ-
Ë‰Ó‚, ˜ÂÏ Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl
ÔÎÂ˜ – ‰‡Î¸¯Â ‚ Ë„Û ‚ÒÚÛÔ‡˛Ú ÔÂÂ‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË. äËÒÚË ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ıÓ-
‰ËÚ¸Òfl ‚ ÒÛÔËÌËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË (‡Á‚ÂÌÛÚ˚ÏË
Ì‡ÛÊÛ), ˜ÚÓ·˚ ÏËÁËÌˆ˚ ‚ÌÓ‚¸ Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚˚¯Â
·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÛÍ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ì‡ ÔÛÚË ‚ÌËÁ.
ÖÒÎË ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‚˚¯Â, ÚÓ ‚˚ ÒÍÓ-

ÂÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ ÔÎÂ˜Â‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ, ÌÂÊÂÎË ·ËˆÂÔÒ.
ùÚÓ ÌÂÔÎÓıÓ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò Ú‡Í‡fl ˆÂÎ¸, ÌÓ Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ËÏÂÌÌÓ ·ËˆÂÔÒ. ÉÎ‡‚-
Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl ·ËˆÂÔÒ‡ – ˝ÚÓ ‡Á‚ÓÓÚ ÍËÒÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Î‡‰ÓÌË ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
‡Á‚ÂÌÛÚ˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÓÚË‚ÌËÍ ÔËÏÂÌÂ-
ÌËfl EZ-„ËÙ‡.

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡. à ÒÌÓ‚‡ ÏËÁËÌˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‚˚¯Â ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚, ËÌ‡˜Â Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ÔÂ-
ÂÈ‰ÂÚ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚. çÂ ‚ÂËÚÂ? ë‡ÏË ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ, Ë
‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ, ˜ÚÓ fl ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û.

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡. Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‡·ÓÚ‡ÂÚ
Ò‚flÁÍ‡ „Û‰¸-·ËˆÂÔÒ, ‡ ÌÂ „Û‰¸-ÚËˆÂÔÒ, Í‡Í ‚Ó ‚ÒÂı
ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÓÁËˆËfl ÍËÒÚÂÈ ÒÌÓ‚‡
ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ËÁ ÚÓ˜ÍË, ÍÓ„‰‡ Î‡‰ÓÌË
ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡, ‡ ÔÓ ÏÂÂ ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÛÍ ÔÓ‚Ó-
‡˜Ë‚‡ÂÚÂ ÍËÒÚË ‚ÌÛÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÓÌË
·˚ÎË Ó·‡˘ÂÌ˚ Í ÌÓ„‡Ï. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÛÍË ‰ÓÎÊÌ˚
ÌÂÏÌÓ„Ó ÒÏÂ˘‡Ú¸Òfl Í „ÓÎÓ‚Â. ÖÒÎË ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Û-
ÍË ÓÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ÎËÌËË „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ ‚ÓÁÎÂ
Û¯ÂÈ, ÚÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÚÂÒÒ‡ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚,
Ó·ÎÂ„˜‡fl ÚÛ‰ „Û‰Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï.

Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÛÍ Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. ëÌ‡˜‡Î‡
Á‡ÈÏËÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. ÑÂÊ‡ „‡Ì-
ÚÂÎ¸ ‚ ÛÍÂ, Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰. èÎÂ˜Â‚ÓÈ ÓÚ‰ÂÎ ÛÍË
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸  Ô‡‡ÎÎÂÎÂÌ ÍÓÔÛÒÛ, ‡ ÛÍ‡ ÒÓ„ÌÛÚ‡ ‚
ÎÓÍÚÂ ÔÓ‰ ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ. ë‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚˚ ÓÔË‡-
ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛. íÂÔÂ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÔflÏÎflÂÚÂ ÛÍÛ
Ì‡Á‡‰, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò„Ë·‡fl ÍËÒÚ¸ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÔÎÓ-
ÒÍÓÒÚË Ì‡Á‡‰, ‡ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‰ÂÊ‡ ÂÂ ÔflÏÓ. í‡Í ‚˚ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ÚËˆÂÔÒÂ.

èËÏÂÌË‚ ‚ÒÂ ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓÂ Ì‡ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı, ‚˚ Ò‡ÏË Û·Â‰ËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÏÓËı ÒÓ‚Â-
ÚÓ‚. ìÒÔÂıÓ‚! IM
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Ó˜Û ·˚Ú¸ Ó„ÓÏÌ˚Ï, ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï, ÒËÎ¸Ì˚Ï
– ıÓ˜Û ‚ÒÂ„Ó Ë Ò‡ÁÛ!». áÌ‡ÍÓÏ‡fl ÔÂÒÌfl, Ë
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ, Á‡Ú‡ÚË‚ ÌÂ-

ÏÌÓ„Ó ÛÒËÎËÈ Ë ‚ÂÏÂÌË, ˝ÚÓÈ ˆÂÎË ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ‰Ó-
ÒÚË˜¸. é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Í Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ, ‚ÌÂ¯ÌÂÂ ·˚‚‡ÂÚ
Ó·Ï‡Ì˜Ë‚˚Ï. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ Û ‚‡Ò
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÒÂ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌÓÂ, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ. èÓÔ˚ÚÍ‡ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÒÂı ÏÂÒÚ‡ı Ò‡ÁÛ – ÎÛ˜-
¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÌÂ ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ÌËÍÛ‰‡.

ãÂ„ÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÛ-
ÚË, ‚Â‰Û˘ÂÏ Í ÒËÌ‰ÓÏÛ «ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ».
é·‡Á˚ flÍËı ÔÓ·Â‰ – ÓÚ ÚÛÌËÓ‚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û
ÒÂ‰Ë ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚ ‰Ó Á‡‚ÓÂ‚‡ÌËfl ÓÎËÏÔËÈÒÍËı ÁÓ-
ÎÓÚ˚ı ÏÂ‰‡ÎÂÈ – ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÓÍÛÊ‡˛Ú ÚÂ·fl, ‰‡ÁÌflÚ Ë
Ó·ÂÍ‡˛Ú Ì‡ «Ú‡ÌÚ‡ÎÓ‚˚ ÏÛÍË». Ç Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ÚÂ-
·fl ÏÓÊÂÚ ÔÓÍÓËÚ¸ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ì‡ Á‚‡-
ÌËÂ ë‡ÏÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÏËÂ, ‡ ˜ÂÂÁ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Á‡ı‚‡ÚËÚ¸ Ë‰Âfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÓÂ·Ó¸fl.
ÇÎÂ‚Ó, ‚Ô‡‚Ó, ‚‚Âı, ‚ÌËÁ – ‚ÍÎ˛˜‡Â¯¸ ‚ÒÂ ˝ÚË Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËfl ÚÂÌËÌ„‡ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ë ÓÍ‡Á˚‚‡Â¯¸Òfl
Í‡Í ‡Á ‚ ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ, ÓÚÍÛ‰‡ Ì‡-
˜‡Î. Ç ˝ÚÓÏ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÒÚÂÏÎÂ-
ÌËfl ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó
‚Ë‰Ó‚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÎË, ˜ÚÓ ·Ó-
ÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, ‚Ë‰Ó‚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË,
ÌÂÒÓ‚ÏÂÒÚËÏ˚ı ‰Û„ Ò ‰Û„ÓÏ.
ùÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÚÂ ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡-
˛˘ËÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ
Â‡Î¸ÌÓ ÏÂ¯‡Ú¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

óÚÓ·˚ ‚ÒÂ ÒÚ‡ÎÓ Ì‡ Ò‚ÓË ÏÂÒ-
Ú‡, ÔË·Â„ÌÂÏ Í ÛÔÓ˘ÂÌË˛.
ÑÎfl ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Â Í‡ÎÓËÈ, ˜ÂÏ ÒÊË„‡Ú¸. ÑÎfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÊË‡, ÌÛÊÌÓ ÒÊË-
„‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ, ˜ÂÏ
ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë
ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡, ÚÓ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓ-
ËÈ, ˜ÂÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, Ë ÏÂÌ¸¯Â
Í‡ÎÓËÈ, ˜ÂÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl. ùÚÓ
ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÓÂ ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡-
˛˘ÂÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ – ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚
‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ Ó‰ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË,
Ò‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡ ÌÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏË ‚
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
ÏÓÊÌÓ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒÌË-

ÁËÚ¸ ÊËÓ‚Û˛, ÌÓ ÒÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÂÒÚ¸ ˆÂÎË, ÍÓÚÓ˚Â
ÎÂ„˜Â ÒÓ˜ÂÚ‡˛ÚÒfl ‰Û„ Ò ‰Û„ÓÏ, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ, ‡ ÂÒÚ¸
ˆÂÎË, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡˛˘ËÏË. çÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò ˝ÚËÏ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë-
ÂÏ – ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂıÓ‚ Ò ÚÓ˜ÍË
ÁÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, ÌÓ Ë ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl ‰Û-
¯Â‚ÌÓ„Ó ÔÓÍÓfl.

Ç ÓÒÌÓ‚Â ÍÓÌÙÎËÍÚ‡ ˝ÚËı ‡ÁÌÓÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ
ÎÂÊËÚ Ì‡¯Â ÌÂÊÂÎ‡ÌËÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚·Ó. ÖÒÎË ‚ ÚÂÎÂ‚Ë-
ÁËÓÌÌÓÈ Ë„Â ‚Â‰Û˘ËÈ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ Ì‡Ï ‚˚·‡Ú¸ Ó‰ÌÛ
ËÁ ÚÂı ‰‚ÂÂÈ, Ì‡¯Â Â¯ÂÌËÂ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÔÂ‰ÔÓ-
Î‡„‡ÂÚ ÓÚÍ‡Á ÓÚ ‰‚Ûı ‰Û„Ëı. Ç Â‡Î¸ÌÓÈ ÊËÁÌË, „‰Â
ÌËÍÚÓ ÌÂ Ì‡‚flÁ˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Ô‡‚ËÎ, ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÊÂ-
Î‡ÌËÂ ÓÚÍ˚Ú¸ ‚ÒÂ ‰‚ÂË Ò‡ÁÛ – ÌË ·ÓÎ¸¯Â, ÌË ÏÂÌ¸-
¯Â. èÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÌËÏ‡ÌËË ËÎË ‚
ÌÂÔÓÌËÏ‡ÌËË ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó Ï˚ ıÓÚËÏ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â
‚ÒÂ„Ó. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ Ó‰ÌËÏ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ì‡ÈÚË ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ·Û‰ÂÚ ËÒÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚ Ë ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌË
‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

ВЗАИМОИСКЛЮЧАЮЩИЕ КОМБИНАЦИИ
Сделай свой выбор
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èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÒÓÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ë‰Â‡Î¸-
ÌÓ„Ó ‚˚·Ó‡ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. óÚÓ ·˚ ‚˚ ÌË ÔÂ‰ÔÓ-
˜ÎË, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡¯ ‚˚·Ó ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÌÓÒËÚ¸
Ù‡Ú‡Î¸Ì˚ı ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ, ‚˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÍÓÂÍ-
ÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÂÒÎË Á‡ıÓÚËÚÂ. åÌÓ„ËÂ ÓÒ-
ÚÛÔ‡˛ÚÒfl ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ ÔÛÚË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔË
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËË ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ˆÂÎÂÈ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÎËÍ‡ ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚ¸ Ó·Ï‡ÌÛÚ¸Òfl. èÒËıÓÎÓ„Ë ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â „Ó-
‚ÓflÚ Ó ÔÓ·ÎÂÏÂ «ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË Ì‡ ËÎÎ˛ÁËË»: ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ˜ÂÏ-ÚÓ ‚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÌÂ ËÏÂ˛˘ÂÏ ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ËÎË ÊÂ ÔÂÛ‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚ÎËflÌËfl ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚
‚‡¯Û ÊËÁÌ¸. ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÓ·‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ,
ÂÒÎË Û‰‡ÒÚÒfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯ˆ ÔÎÂ˜‡ Ì‡ 13 ÒÏ,
‚Òfl ÊËÁÌ¸ ËÁÏÂÌËÚÒfl Í ÎÛ˜¯ÂÏÛ. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚‚Ó‰, ÍÓ-
ÚÓ˚È ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ – Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ÔÎÂ˜ – ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ ÎË¯¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ÛÍ‡ ÒÚ‡Î‡ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ¯ËÂ, ˜ÂÏ ·˚Î‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ ÌÂ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÛÏÌÂÂ, ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÂÂ, ‰Ó·ÂÂ ËÎË ‚
ËÌÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÎÛ˜¯Â – ‚‡¯Ë ÛÍË ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ Ó·˙ÂÏÂ. åÓÊÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸, Í‡ÍÓÂ

‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÒÚÂÂ„‡ÂÚ ÚÂı Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ ÓÎËÏ-
ÔËÈÒÍËı ÁÓÎÓÚ˚ı ÏÂ‰‡ÎÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÚÂÏflÚÒfl Ó·‡-
ÚËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÒÚ‡ÚÛÒ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÙËÌ‡ÌÒÓ‚Û˛ ‚˚„Ó‰Û,
ÍÓÚÓ˚Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ˜Â„Ó-ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â„Ó, ˜ÂÏ ÍÛÔÌ˚È
ÂÍÎ‡ÏÌ˚È ÍÓÌÚ‡ÍÚ. 

ëÛÚ¸ ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔËÌËÁËÚ¸ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ‚˚·Ë‡Â-
Ï˚ı ‚‡ÏË ˆÂÎÂÈ. ç‡ÔÓÚË‚ – ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò
ÔÓ˘Â ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ˝ÚÓÏÛ ‚˚·ÓÛ Ë ÔÓÏÓ˜¸ ÓÒÓ-
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÌË˜ÚÓ ‚ ÏËÂ ÌÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ. éÚ ˜Â„Ó ·˚
‚˚ ÌË ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎËÒ¸ – ˝ÚÓ ÌÂ ÔÛÔ ÁÂÏÎË, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë
ÚÓ, Ì‡ ˜ÚÓ ‚˚ Â¯‡ÂÚÂÒ¸. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ˝ÚÓ ÔÓÈÏÂÚÂ,
ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò·ÓÒËÚ¸ ˜‡ÒÚ¸ „ÛÁ‡ ÒÓ Ò‚ÓËı ÔÎÂ˜ Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÒ‚Ó·Ó‰Ë‚¯ÂÂÒfl ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó ‰Îfl ‚˚·Ó‡
ÌÓ‚ÓÈ ˆÂÎË ËÎË ‰‡ÊÂ ‰‚Ûı, ÒÓ˜ÂÚ‡˛˘ËıÒfl ‰Û„ Ò ‰Û-
„ÓÏ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ˆÂÎ¸˛ Ì‡‡Ò-
ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯ˆ Ë Ëı ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î, Ó‰Ì‡ÍÓ
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í
Û˜‡ÒÚË˛ ‚ Ï‡‡ÙÓÌÒÍÓÏ ·Â„Â ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl.

ëÎÂ‰Û˛˘ÂÂ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÌflÚ¸ ‰Îfl ÔÂ‰ÓÚ-
‚‡˘ÂÌËfl ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡˛˘Ëı ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÈ: ‚ÂÏfl –
˝ÚÓ ‚ÒÂ. èËÏÂ Ò ÔÓÔ˚ÚÍÓÈ ÂÒÚ¸ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
·ÓÎ¸¯Â Ë ÏÂÌ¸¯Â Á‚Û˜ËÚ ÒÏÂ¯ÌÓ, ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë
Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ËÎË ÏÂÌ¸¯Â, Ë ˝ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË ıÓÓ¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ – ‚ÒÂ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚÂ ‚ÂÏfl.

èÂÂÌÂÒÂÏÒfl ‚ 1950-Â „Ó‰˚, ÍÓ„‰‡ ˛ÌÓ¯‡ ÍÂÔÍÓ-
„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl ÔÓ ËÏÂÌË Å˛Ò êÂÌ‰‡ÎÎ (Bruce
Randall) Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ Ò‡Ï˚Ï ÒËÎ¸-
Ì˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ ‚ ÏËÂ. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ÔÛÚË ‚ÂÒ Å˛Ò‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ ÓÍÓÎÓ 90,5 Í„, ‡ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚ÓÒıÓÊ‰ÂÌËfl Í
Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÓÈ ˆÂÎË ‰ÓÒÚË„ 181 Í„. çÂÒÎÓÊÌÓ ‰Ó„‡-
‰‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Å˛Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ÔËÚ‡ÎÒfl,
ÔËÏÂÌflfl ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÔËÚ‡ÌËfl ÚÛ ÊÂ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ì‡„ÛÁÍË, ÍÓÚÓÛ˛ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ: ‰ÂÌ¸ Á‡ ‰ÌÂÏ ÓÌ
ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÎ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ÔÓˆË˛ ÔË˘Ë, ‚˚ÔË‚‡Î ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÚ‡Í‡Ì
ÏÓÎÓÍ‡ Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. ëÎÂ‰Ûfl ˝ÚÓÈ Ú‡ÍÚËÍÂ, Å˛Ò
Ì‡·‡Î ·ÓÎÂÂ 90 Í„ Ë ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÒÚ‡Î Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸-
Ì˚Ï. óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ÓÌ ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û,
˜ÚÓ ·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ Ó„ÓÏÌ˚Ï – ˝ÚÓ ÌÂ Â„Ó ÒÚËÎ¸ ÊËÁÌË.
éÌ ËÁÏÂÌËÎ Ú‡ÍÚËÍÛ Ò‚ÓÂ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ò ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸˛ ‰Ó
Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔË˘Ë ‚
‡ˆËÓÌÂ, Ë ˜ÂÂÁ 32 ÌÂ‰ÂÎË Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ‚ÂÒËÚ 83
Í„. èÓÁ‰ÌÂÂ Å˛Ò ‚ÂÌÛÎÒfl Í ÔÂÊÌÂÏÛ ‚ÂÒÛ – ÔË-
ÏÂÌÓ 102 Í„ – Ë Á‡‚ÓÂ‚‡Î ÚËÚÛÎ åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.
àÌÓ„‰‡ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÈÚË Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓ Í ÚÓÏÛ,
˜ÚÓ·˚ ËÏÂÚ¸ ‚ÒÂ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸
‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ù‡ÍÚÓ ‚ÂÏÂÌË: Å˛Ò êÂÌ‰‡ÎÎ Á‡‚Â-
¯ËÎ Ò‚Ó˛ Í‡¸ÂÛ, ÒÏÂÌË‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ
‡ÁÌ˚ı ÒÙÂ Ë ÓÒÚ‡‚Ë‚ Ò‚ÓÈ ÒÎÂ‰ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌËı.
çÓ ‰ÂÎ‡Î ÓÌ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÒÚÂÏÌÓ, ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÂÂıÓ‰fl ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ˆÂÎË Í ‰Û„ÓÈ.

Ç ÏËÂ, ÔÓÎÌÓÏ Á‡Ï‡Ì˜Ë‚˚ı ÔÂÒÔÂÍÚË‚, ËÌÓ„‰‡
ÚÛ‰ÌÓ ‚˚·‡Ú¸ ˜ÚÓ-ÚÓ Ó‰ÌÓ, ÓÚÍ‡Á‡‚¯ËÒ¸ ÓÚ ‚ÒÂ„Ó
ÓÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó. ÖÒÎË ‚‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ ‚ÁflÚ¸ ‚ÒÂ-
„Ó ÔÓÌÂÏÌÓ„Û Ë ‚ÂÁ‰Â ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ‚˚„Ó‰Û, ËÁ·Â-
„‡ÈÚÂ ‚Á‡ËÏÓËÒÍÎ˛˜‡˛˘Ëı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ – ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ‚‡¯ ÔÓ‰ıÓ‰ ·Û‰ÂÚ ‡ÁÛÏÌ˚Ï, ‡ ÛÒÔÂı – ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Ï. IM

Что бы вы 
ни предпочли, 

если только ваш 
выбор не будет носить 

фатальных последствий, 
вы всегда сможете 

скорректировать 
свои действия, 
если захотите. 

Многие оступаются 
в самом начале пути, 

потому что при 
определении возможных

целей слишком велика 
вероятность обмануться.
Психологи в этом случае

говорят о проблеме 
«концентрации 

на иллюзии»...
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Курс для начинающих

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ (Vince Gironda) ÎË˜ÌÓ ‚ÓÒÔË-
Ú‡Î ·ÓÎ¸¯Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚-˜ÂÏÔËÓÌÓ‚, ˜ÂÏ
ÍÚÓ-ÎË·Ó ËÁ ÚÂÌÂÓ‚ ‚ ÏËÂ. í‡ÍËÂ ÎÂ„ÂÌ-

‰˚, Í‡Í ã‡Ë ëÍÓÚÚ (Larry Scott), ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡-
ˆÂÌÂ„„Â (Arnold Schwarzenegger), ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡
(Sergio Oliva), îÂ‰‰Ë éÚËÁ (Freddy Ortiz), åÓ-
ı‡ÏÏÂ‰ å‡ÍÍ‡‚Ë (Mohamed Makkawy), ÑÓÌ ïÓ-
‚ÓÚ (Don Howorth), êÂ„ ã¸˛ËÒ (Reg Lewis),
ÑÊÓÌ íËÒÚ‡Ï (John Tristram), ÑÓÌ èËÚÂÒ
(Don Peters), èËÚ ä‡ÔÛÚÓ (Pete Caputo) Ë ÏÌÓ„ËÂ
‰Û„ËÂ ÚËÚÛÎÓ‚‡ÌÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÚ‡ÎË ÚÂÏË, ÍÚÓ ÓÌË
ÂÒÚ¸, ÌÂ ·ÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë Ë ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÜËÓÌ‰˚. Ç
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÏÌÓ„ËÂ ÒÓ˜ÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÂÂ‰‡‚‡Î Ò‚ÓÈ
ÓÔ˚Ú ÚÂÌËÌ„‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚËÚÛÎÓ‚‡ÌÌ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡Ï. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ÒÂ ·˚ÎÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ú‡Í.

ç‡ ‡·ÓÚÛ Ò Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÏË ÇËÌÒ Ú‡ÚËÎ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ë ÛÒËÎËÈ, ˜ÂÏ Ì‡ Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó ‰Û-
„Û˛ Í‡ÚÂ„ÓË˛ ÒËÎÓ‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚. Ö„Ó ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ·˚ÎË ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ Ë ÒËÎ¸ÌÓ
ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸ ÓÚ ÚÂı, ÍÓÚÓ˚ı ÔË‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ Ú‡Í
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ Ë ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆ˚ ÒÔÓÚË‚-
Ì˚ı Á‡ÎÓ‚. ç‡ÔËÏÂ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓËÚÂÚÌ˚ı
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ (‚ ÔÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ), ‚˚ÔÓÎÌflfl 8 – 10
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÜËÓÌ‰‡ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌ
ÌÂ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ‰Ìflı ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.
ç‡Ó·ÓÓÚ, ÇËÌÒ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ, ÓÚ‰˚ı‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ.
é·˙flÒÌflÎ ÓÌ ˝ÚÓ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂ-
Ì˚ Ó·˚˜ÌÓ ÒÚÓÎ¸ ˜ÂÒÚÓÎ˛·Ë‚˚ Ë ÔÓÏÂ¯‡Ì˚ Ì‡ Â-

ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÌ„‡, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸. Ç ÔÂ‚Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÇËÌÒ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ Ëı ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰,
‚˚ÔÓÎÌflfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl. ÇÚÓ‡fl ÌÂ‰ÂÎfl ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ ¯ÂÒÚË ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, „‰Â Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎÓÒ¸ ‚ ‰‚Ûı
ÒÂÚ‡ı. Ä ‰Îfl ÚÂÚ¸ÂÈ ÌÂ‰ÂÎË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÎÓ ‰Ó ÚÂı. ç‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË ˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎË ÇËÌÒ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Î ‰Îfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÚÂı‡ÁÓ‚˚È „‡ÙËÍ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë
Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. Ñ‡-
ÎÂÂ ÓÌ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ¯ÂÒÚË ÏÂÒflˆÂ‚ ‚ÁflÚ¸ Á‡
Ô‡‚ËÎÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÚÂı
ÒÂÚ‡ı, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÏÂÌflfl ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÒÔÓÚË‚Ì˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ,
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÒÍÛÍË Ë ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚-
ÏË Û„Î‡ÏË.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÓÒÓ·Ó Ó‰‡ÂÌÌ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‡‰‡Ô-
ÚËÛ˛ÚÒfl Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ÒÂÒÒËÈ. í‡ÍËÏ ÇËÌÒ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ˜‡˘Â
ÏÂÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚, ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÈ Ó‰ÂÊËÏÓÒÚË Ë
ÒÔÓÚË‚ÌÓÏÛ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÛ, ÏÓ„ÛÚ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË „Ó‰‡ Ë ·ÓÎÂÂ, ÌÂ ÌÛÊ‰‡flÒ¸ ‚ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ËÁÏÂ-
ÌÂÌËflı. àÏ, Í‡Í Ë ÔÂÊ‰Â, Ì‡‚flÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‚ÒÂ„‰‡, ÓÌË ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ıÓÓ¯ÂÈ Ì‡Í‡˜ÍË Ï˚¯ˆ, Ì‡‡˘Ë‚‡˛Ú
Ëı ÒËÎÛ Ë ÒÓı‡Ìfl˛Ú ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚Â ÚÂÏÔ˚ ÓÒÚ‡.
ëÛÚ¸ ÙËÎÓÒÓÙËË ÚÂÌËÌ„‡ ÜËÓÌ‰˚: ÂÒÎË ÌË˜Â„Ó
ÌÂ ÒÎÓÏ‡ÎÓÒ¸, ÚÓ ÌÂ˜Â„Ó Ë ˜ËÌËÚ¸. ÖÒÎË ˜ÚÓ-ÚÓ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ, Á‡˜ÂÏ ˝ÚÓ ÏÂÌflÚ¸?

Джин Мози (Gene Mozee)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Винс
Жиронда
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Винс Жиронда

è‡‚ËÎ‡ ÇËÌÒ‡
äÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÔËıÓ‰ËÎË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î

ÇËÌÒ‡, ÓÌ Ó·˚˜ÌÓ Ó·ÒÛÊ‰‡Î Ò ÌËÏË
ˆÂÎË ÚÂÌËÌ„‡, ‚Í‡ÚˆÂ Ó·˙flÒÌflÎ
ÏÂÚÓ‰ËÍÛ Ò‚ÓËı Á‡ÌflÚËÈ, ÔÓÔÛÚÌÓ
‚˚flÒÌflfl, ÌÂÚ ÎË Û Â„Ó ·Û‰Û˘Ëı ÔÓ-
‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ÔÓ·ÎÂÏ ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ, ÌÂ
ÔÓıÓ‰flÚ ÎË ÓÌË Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÎÂ˜Â-
ÌËÂ Ë ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÎË ‰Û„Ëı ÔÓ·ÎÂÏ,
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„Û. ê‡Ò-
ÒÍ‡Á‡‚, Í‡Í ËÏÂÌÌÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÏÓ˜¸ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÚÂÎÓ-
ÒÎÓÊÂÌËÂ ÍÎËÂÌÚ‡, ÇËÌÒ ÔÂÂıÓ‰ËÎ
Í ËÁÎÓÊÂÌË˛ Ô‡‚ËÎ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
è‡‚ËÎÓ ÌÓÏÂ Ó‰ËÌ „Î‡ÒËÎÓ:
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ‡·ÓÚ˚
·Û‰ÂÚ ÌÛÎÂ‚ÓÈ
Ï ˚ ¯ Â ˜ Ì ˚ È
ÓÒÚ. éÌ ÌÂ-
Ó ‰ Ì Ó Í  ‡ Ú Ì Ó
ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î:
«åÓfl ÒËÒÚÂÏ‡
‡·ÓÚ‡ÂÚ, ˜Â„Ó
ËÌÓ„‰‡ ÌÂÎ¸Áfl
ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÏÓËı
Û˜ÂÌËÍ‡ı. ÖÒ-

ÎË ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ,
„‰Â Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‰‚Â¸».

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ
Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡Î: ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÏÛÁ˚ÍË! èÓÒÎÂ ‰ÓÎ-
„Ëı ‡ÁÏ˚¯ÎÂÌËÈ Ë ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌ-
Ì˚ı ÔÓÔ˚ÚÓÍ ÇËÌÒ ÔË¯ÂÎ Í
‚˚‚Ó‰Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÛÁ˚Í‡ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ Ë Â„ÛÎËÓ‚‡-
ÌË˛ ËÚÏ‡ Ë ÚÂÏÔ‡ ‡˝Ó·Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ‚ ÓÊË‚-
ÎÂÌÌÓÈ Ú‡ÌˆÂ‚‡Î¸ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. äÓ-
ÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÛÁ˚Í‡Î¸Ì˚Â
‚ÍÛÒ˚ Û ‚ÒÂı ‡ÁÌ˚Â, Ó‰ÌËÏ ÓÌ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ Ì‡‚ËÚ¸Òfl, ‡ ‰Û„Ëı ÓÚ‚ÎÂÍ‡Ú¸ Ë
‡Á‰‡Ê‡Ú¸. ÇËÌÒ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î, ˜ÚÓ
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é‰ÌÓÈ ËÁ Ë‰ÂÈ, ÍÓÚÓÛ˛ ÇËÌÒ
ÒÚ‡‡ÎÒfl ‰ÓÌÂÒÚË ‰Ó Í‡Ê‰Ó„Ó Ì‡˜ËÌ‡-
˛˘Â„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ·˚Î‡ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò
Ô‡‚ËÎ‡ÏË ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ç‡˜ÌË-
ÚÂ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ, Ë ÔÓ ÏÂÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, – ÒÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ëı ‚ÂÒ. ÑÓ-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‚ÂÒ, Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍ‡,
ÔÂ‰˙fl‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÓ‚˚Â ÚÂ·Ó-
‚‡ÌËfl. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËfl – Í‡Í
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í ·Û‰Û˘ËÏ ÒÂÚ‡Ï Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ùÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚. ä‡Í Ó·˙flÒÌflÎ ÇËÌÒ,
ÒËÎ‡ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÓÒÚ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÌÂ Ò‡ÁÛ.
çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ ‡Á‚ËÚ¸ ÒËÎÛ
ÒÛıÓÊËÎËÈ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚,
ËÎË Û‚ÂÎË˜Ë‚ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ, Ó·˙ÂÏ
Ï˚¯ˆ. å˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ,
ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÌ„ ÒÓ Ò‚ÂıÌ‡-
„ÛÁÍÓÈ ÒÓ˜ÂÚ‡ÂÚÒfl Ò Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÒÓÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËË ÔËÚ‡ÌËÂÏ.

Сведения рук 
на блоке на скамье 
с обратным наклоном

Финиш



ÚÂ, ÍÓÏÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡ ÚÂ·Ó‚‡-
Î‡Ò¸ ÏÛÁ˚Í‡, ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÎË ÔÒËıÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËÏ Ì‡ÒÚÓÂÏ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï
‰Îfl ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.

«çÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ÒÓÁ‰‡-
ÌËÂÏ Ë ËÁÏÂÌÂÌËÂÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÙÓÏ ÔÓ‰ ÙÓÌÓ„‡ÏÏÛ ÌÓ‚ÓÏÓ‰ÌÓÈ
ÓÍ-„ÛÔÔ˚», – ÓÚ‚ÂÚËÎ ÓÌ Ó‰Ì‡Ê‰˚
Ì‡ ‚ÓÔÓÒ Ó ÚÓÏ, ÔÓ˜ÂÏÛ ‚ Â„Ó
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÌÂÚ ÏÛÁ˚ÍË. «çÂÛÊÂÎË
˝ÚË ÏÛÁ˚Í‡Î¸ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚Â Î˛‰Ë
ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚‡ ÚÂ·ÛÂÚ
ÊË‚Ó„Ó ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËfl, Ó„ÓÏÌÓ„Ó
ÊÂÎ‡ÌËfl, ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÈ ‚Â˚ ‚ ÒÂ·fl,
Ï˚ÒÎÂÌÌÓ„Ó ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú‡ Ë ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓÈ ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚË
‚˚·‡ÌÌÓÏÛ ÔÛÚË? ä‡Í ÏÓÊÌÓ ˝ÚÓ„Ó
‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ Á‚ÛÍË ÓÚ‚ÎÂÍ‡˛˘ÂÈ
ÏÛÁ˚ÍË?» ÇÓÔÓÒ Á‡Í˚Ú. ì˜ËÚÂÎ¸
ÒÍ‡Á‡Î Ò‚ÓÂ ÒÎÓ‚Ó. äÒÚ‡ÚË, ÑÊÓ
ÉÓÎ‰ (Joe Gold) Ú‡ÍÊÂ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÏÛÁ˚ÍÛ ‚ Ò‚ÓÂÏ
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ – ˝ÚÓ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ, Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌÓÂ, ‚ ˜ÂÏ ÓÌË Ò ÇËÌÒÓÏ ·˚ÎË
ÒÓÎË‰‡Ì˚.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ, Ì‡ ˜ÂÏ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡Î
ÇËÌÒ: ÌÂ ‚‡ÊÌÓ, ‚ Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ÒÛÚÓÍ
ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ ·˚-
ÎÓ ·˚ ÌÂÔÎÓıÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ Ó‰ÌÓ Ë
ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸. ùÚÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ì‡ÒÚÓËÚ¸ Ò‚ÓË
‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ˜‡Ò˚. èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
Â„ÛÎflÌ˚ı ÔÓ ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Ó„‡ÌËÁÏ Ò‡Ï ÔÓ‰„ÓÚ‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl Í
‡·ÓÚÂ ‚ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚È ˜‡Ò. Ç ÓÊË‰‡-
ÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚‡¯ ÚÓÌÛÒ ÔÓ‚˚-
ÒËÚÒfl.
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Тяги на коротком блоке

Финиш

Разведения рук в стороны

Старт

Старт

Программа Винса
Жиронды для начинающих

1) Сведения рук на блоке 
на скамье с обратным наклоном 
(мышцы груди), 12 повторений
2) Тяги на коротком блоке 
(верхняя часть мышц спины и большая
круглая мышца плеча), 12 повторений
3) Разведения рук в стороны (средние
головки дельтоидов), 10 повторений
4) Жимы вниз на трицепсы 
(трицепсы), 10 повторений
5) Сгибания рук 
с касанием  корпуса грифом
(бицепсы), 10 повторений
6) Сгибания запястий 
в положении сидя 
(предплечья), 12 повторений
7) Экстензии ног 
(квадрицепсы), 12 повторений
8) Сгибания ног 
(бицепсы бедер), 12 повторений
9) Подъемы на носках 
с опусканием пяток 
(икроножные мышцы), 20 повторений
10) Подъемы согнутых 
в коленях ног (мышцы нижней 
части пресса), 20 повторений
11) Кранчи (верхние и средние 
мышцы пресса), не менее 10 повторений
12) Двойной подъем корпуса 
(все мышцы передней 
стенки живота), не менее 10 повторений

Примечание: если вы худощавы или
испытываете слишком большой дефицит
веса, не следует выполнять упражнения
№№ 10, 11, 12
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èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÏ ‚‡Ï ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, fl‚Îfl˛˘ËıÒfl ÔÓ Ì‡·Î˛‰Â-
ÌËflÏ ÇËÌÒ‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË
‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı.

1) ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ (Ï˚¯ˆ˚
„Û‰Ë), 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÛ„ÓÂ Ì‡-
Á‚‡ÌËÂ – ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
«Å‡·Ó˜Í‡» Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ, Ë
ÓÌÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰Îfl ‚ÒÂı Ì‡˜ËÌ‡˛-
˘Ëı. ÑÎfl ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡, ·Û‰¸ ÚÓ ÏÛÊ˜ËÌ‡ ËÎË ÊÂÌ˘ËÌ‡,
˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ÌËÊÌ˛˛ ÎËÌË˛ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ
Ë ·˚ÒÚÓ ‡Á‚ËÚ¸ ÒËÎÛ˝Ú „Û‰Ë ‚
ˆÂÎÓÏ. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï
Ì‡ÍÎÓÌÓÏ, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ ÛÍ‡ÏË Á‡ Û-
ÍÓflÚÍË ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ.
àÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ: ÛÍË ‡Á‚Â‰Â-
Ì˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ÔÓ‰Ó·ËÂ ‡ÒÔ‡ıÌÛ-
Ú˚ı Í˚Î¸Â‚. ë‚Ó‰ËÚÂ ÛÍË ‚ÔÂÂ‰,
Ó˜Â˜Ë‚‡fl ‚ ‚ÓÁ‰ÛıÂ ‡ÍÛ, ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ ÍÓÒÚfl¯ÍË Ô‡Î¸ˆÂ‚ ÌÂ ÍÓÒÌÛÚÒfl
‰Û„ Ò ‰Û„‡ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ò‡ÌÚËÏÂÚ-
‡ı Ì‡‰ Ô‡ıÓÏ. çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÒÓÔË-
ÍÓÒÌÓ‚ÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ô‡Î¸ˆÂ‚. ÇÓ
‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl ‰Â-
ÊËÚÂ ÛÍË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË, Ò
‡Á‚ÂÌÛÚ˚ÏË Ì‡ÛÊÛ ÎÓÍÚflÏË. ÇÂ-
ÌËÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë ÔÓ-

Сгибания рук с касанием корпуса грифом
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ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌËÚÂ. Ç Ì‡˜‡ÎÂ ‰‚ËÊÂÌËfl
„‡ÌÚÂÎË ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÔÂÂ‰
ÍÓÔÛÒÓÏ, ‡ ÌÂ ÔÓ ·ÓÍ‡Ï ·Â‰Â. ÑÂ-
Ê‡ ÎÓÍÚË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË, ÔÓ‰ÌË-
ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‰Ó
ÔÓÁËˆËË, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÒÚÂÎ-
Í‡Ï ˜‡ÒÓ‚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË 10 ˜‡ÒÓ‚ 10
ÏËÌÛÚ. ÇÓ ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ ˜ÂÁÏÂÌÓÈ

‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. (èËÏÂ-
˜‡ÌËÂ: ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÒÓ‚Â¯‡ÂÏÓÂ
‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ Ó·˙flÚËÂ.)

2) ífl„Ë Ì‡ ÍÓÓÚÍÓÏ ·ÎÓÍÂ
(‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ Ë
·ÓÎ¸¯‡fl ÍÛ„Î‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÔÎÂ-
˜‡), 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ìÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚Âı ÒÔËÌ˚ Ë ÔÎÂ˜Ë
¯ËÂ – ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó
ÔÓÒÚÓÂÌËfl ‚ÂıÌËı ¯ËÓ˜‡È-
¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚. àÁÎË¯ÌÂ
‡Á‚ËÚ˚È ÌËÊÌËÈ ÓÚ‰ÂÎ ¯ËÓ-
˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ÒÔÛÒÍ‡˛-
˘ËÈÒfl ‰Ó Ò‡ÏÓÈ ÎËÌËË Ú‡ÎËË,
ÔÓÚËÚ ÍÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌÓÒÚ¸ ÙË„Û-
˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ë V-Ó·‡ÁÌ˚È
ÒËÎÛ˝Ú ÒÔËÌ˚ ‚ ˆÂÎÓÏ. ÑÎfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Úfl„ Ì‡ ÍÓÓÚÍÓÏ ·ÎÓ-
ÍÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓÎ ËÎË ÒÍ‡Ï¸˛
‰Îfl Úfl„ Ì‡ ·ÎÓÍÂ. çÓ„Ë, ÒÎÂ„Í‡
ÒÓ„ÌÛ‚, ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ ÛÔÓ˚ ÔÂ-
Â‰ ÒÓ·ÓÈ. ç‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰,
ÓÔÛÒÚË‚ „ÓÎÓ‚Û ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜.
Ç˚ÔflÏÎflfl ÚÛÎÓ‚Ë˘Â, ÔÓ‰ÚflÌË-
ÚÂ ÛÍÓflÚÍÛ ·ÎÓÍ‡ Í „Û‰Ì˚Ï
Ï˚¯ˆ‡Ï. èÓ ÏÂÂ ÔË·ÎËÊÂ-
ÌËfl Û˜ÍË Í „Û‰Ë ÔÓ„ÌËÚÂ
ÒÔËÌÛ Ë ‚˚ÔflÚËÚÂ „Û‰¸. ÇÂÌË-
ÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. 

3) ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚
(ÒÂ‰ÌËÂ „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚), 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl ¯ËÓÍËı ÔÎÂ˜. ÇÒÚ‡Ì¸-
ÚÂ ÔflÏÓ, ÌÓ„Ë ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ Û‰Ó·-
ÌÓÏ ‡ÒÒÚÓflÌËË ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡,
ÒÔËÌÛ ÓÍÛ„ÎËÚÂ, ÍÓÎÂÌË Ë ÎÓÍÚË

Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ Ú‡ÔÂˆËÈ, ÌÂ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚˚¯Â ÛÓ‚Ìfl
Û¯ÂÈ. ÇËÌÒ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Á‡‰ÌËÂ
ÍÓÌˆ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ‰ÂÊ‡Ú¸ ‚˚¯Â ÔÂ-
Â‰ÌËı, ˜ÚÓ·˚ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÔÓ‡·ÓÚÍÛ Î‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı, ËÎË ·ÓÍÓ-
‚˚ı, „ÓÎÓ‚ÓÍ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ (ËÏÂÌÌÓ

Экстензии ног

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 Ñ
Ê

‡Ò
ÚË

Ì 
Å

‡Î
ËÍ

 (
Ju

st
in

 B
al

ik
)

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ë
‡‚

‡Ì
Ì‡

 ç
Â‚

¸Â
 (

S
av

an
na

h 
N

ev
eu

x)

Старт

Старт
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ÓÚ ÌËı Á‡‚ËÒËÚ ¯ËËÌ‡ ÔÎÂ˜).
ì ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ˝Ú‡
ÔÓÁËˆËfl ÏÓÊÂÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸
‚ ÔÎÂ˜Â. éÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ë
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.

4) ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚
(ÚËˆÂÔÒ˚), 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ÇËÌÒ Ì‡Á˚‚‡Î ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÒËÎÓ‚˚ÏË ÊËÏ‡ÏË. ï‚‡ÚÓÏ
ÔËÏÂÌÓ ‚ 30 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚
‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÔflÏÓÈ „ËÙ
‚ÂıÌÂ„Ó ·ÎÓÍ‡. ëÓ„ÌËÚÂ ÍÓÎÂÌË,
˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ò‚ÓÂÏÛ ÚÂÎÛ ÛÒË-
ÎËÂ ˚˜‡„‡. ÑÂÊ‡ ÎÓÍÚË ‡ÒÒÚ‡‚-
ÎÂÌÌ˚ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ (ÌÂ ÔËÊËÏ‡ÈÚÂ
Ëı Í ÍÓÔÛÒÛ) ‚˚ÊËÏ‡ÈÚÂ „ËÙ ‚ÌËÁ
‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÛÍË ÌÂ ‚˚ÔflÏflÚ-
Òfl. ÇÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ „ËÙ ‚
Ì‡˜‡ÎÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÌËÊÂ
ÎËÌËË „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ – ÚÓ„‰‡ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ
Í‡Í ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ, Ú‡Í Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡Ò-
ÚË ÚËˆÂÔÒ‡.

5) ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò Í‡Ò‡ÌËÂÏ ÍÓ-
ÔÛÒ‡ „ËÙÓÏ (·ËˆÂÔÒ˚), 10 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ı‚‡ÚÓÏ Ì‡
¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, Î‡‰ÓÌË ÔÓ‚ÂÌËÚÂ
‚ÔÂÂ‰, „ËÙ ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Û ÔÂÂ‰-
ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰Â. èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ·Â‰‡ Í „ÓÎÛ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÒÓı‡Ìflfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ ÒÌ‡fl‰‡ Ò ÍÓÔÛ-
ÒÓÏ. ÑÂÊËÚÂ ÎÓÍÚË ÓÚ‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË
Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ·˚ ·ËˆÂÔÒ˚ ·˚ÎË ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌ˚ ‚ ‡·ÓÚÛ Ë ÒÌflÎË
Ì‡„ÛÁÍÛ Ò ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚. éÔÛÒÚËÚÂ
¯Ú‡Ì„Û ‚ ÌËÊÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ Ë ÔÓ‚ÚÓË-
ÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.

6) ë„Ë·‡ÌËfl Á‡ÔflÒÚËÈ ‚ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÒË‰fl (ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl), 12 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ëË‰fl Ì‡ Í‡˛ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Ë, ÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ ÌÂÂ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ÏÂÊ‰Û ·Â-
‰‡ÏË, ‡ ÛÍË, Î‡‰ÓÌflÏË ‚‚Âı, Ò‚ËÒ‡-
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ÎË. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‡Ò-
ÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÏËÁËÌˆ‡ÏË ÒÓÒÚ‡‚Îfl-
ÎÓ ÔËÏÂÌÓ 25 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚. á‡ÚÂÏ
Ò„Ë·‡ÈÚÂ Ë ‡Á„Ë·‡ÈÚÂ ÛÍË, ÔÓ‰ÌË-
Ï‡fl Ë ÓÔÛÒÍ‡fl ÒÌ‡fl‰ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ 12 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. íËÔË˜Ì‡fl Ó¯Ë·Í‡ ÔË ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – ÒÍ‡Ú˚‚‡ÌËÂ
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ô‡Î¸ˆ˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌË-

flÏË. ùÚÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ Á‡ÔflÒÚ¸fl, ‡ ÌÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. ÖÒÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl, ÔÓÏÂÒÚËÚÂ ÔÓ‰ÔÓÍË ‚˚ÒÓÚÓÈ
20 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ÔÓ‰ Á‡‰ÌËÂ ÌÓÊÍË
ÒÍ‡Ï¸Ë, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÂÂ Á‡‰ÌËÈ
Í‡È, Ë ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò„Ë·‡-
ÌËfl Á‡ÔflÒÚËÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï
Ì‡ÍÎÓÌÓÏ.

7) ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚),
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ
‰Îfl ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ Ë ÓÚÍËÌ¸ÚÂÒ¸ Ì‡-
Á‡‰, ‚Áfl‚¯ËÒ¸ ÛÍ‡ÏË Á‡ ·ÓÍÓ‚˚Â ÔÓ-
Û˜ÌË ÒÁ‡‰Ë Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ÔËÏÂÌÓ
40 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ÓÚ ·Â‰Â. èÓ‰ÌËÏ‡fl
ÌÓ„Ë ËÁ ÌËÊÌÂ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚÂÎÓ Í‡Í ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ-
ÚË‚Ó‚ÂÒ (ÓÔÓÛ), ÓÚÍÎÓÌflflÒ¸ Ì‡Á‡‰.
éÔÛÒÚËÚÂ ÌÓ„Ë Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ. ùÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl ÚÂı, Û ÍÓ„Ó ËÏÂ˛ÚÒfl ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÍÓÎÂÌflÏË, Ú‡Í Í‡Í, ‚
ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÓÌÓ ÌÂ Ì‡-
„ÛÊ‡ÂÚ ÍÓÎÂÌË.

8) ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ (·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â),
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÈÏËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl Ò„Ë·‡-
ÌËÈ ÌÓ„, ‚Áfl‚¯ËÒ¸ ÛÍ‡ÏË Á‡ Í‡È
ÒÍ‡Ï¸Ë Ë ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.
èÓÏÂÒÚË‚ ÔflÚÍË ÔÓ‰ ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl
ÌÓ„, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÒÓ„ÌÛ‚
ÔË ˝ÚÓÏ ÌÓ„Ë Ë ÓÔÛÒÚË‚ ÍÓÔÛÒ Ì‡
ÒÍ‡Ï¸˛, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È ˝ÚËÏ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ËÏÔÛÎ¸Ò ÔÓÏÓ„ ‚‡Ï ÔËÊ‡Ú¸ ÔÓ-
‰Û¯ÍÛ Í Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰Â.
ÇÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë
ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. åÌÓ„ËÂ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÚ˚-
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‚‡˛Ú fl„Ó‰Ëˆ˚ ÓÚ ÒÍ‡Ï¸Ë, ˜ÚÓ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸.

9) èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı Ò ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂÏ
ÔflÚÓÍ (ËÍÓÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚), 20 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÍÛ ‰Îfl ÌÓ„ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl
ÔÓ‡·ÓÚÍË ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û ·ÓÎ¸¯ËÏË
Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎÓ ÔËÏÂÌÓ 10
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚. Ç˚ÒÓÚ‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ‰ÓÎÊ-
Ì‡ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â 15 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚,
Ú‡Í Í‡Í ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÎÌÓÂ ‡ÒÚflÊÂ-
ÌËÂ ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË. ëÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌËÚÂ ÍÓÎÂÌË Ë
ÒÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ë
ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÔflÚÓÍ ÌÓ„Ë ÓÒÚ‡‚‡ÎËÒ¸ Ô‡-
‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ÏË ‰Û„ ‰Û„Û. èÓ‡·ÓÚÍ‡
ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ ÚÂ·ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ëı ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ó·˙ÂÏÓ‚ ËÍ
ÚÓÎ¸ÍÓ Û Î˛‰ÂÈ, „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÔÂ‰‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı Í ˝ÚÓÏÛ – ÚÂı, ÍÓÏÛ Û‰‡-
ÂÚÒfl ‡Á‚ËÚ¸ ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚Â ‡ÁÏÂ˚
ËÍ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Á‡ Ò˜ÂÚ ÔÂ¯Ëı ÔÓ„Û-
ÎÓÍ ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ò ÔÓÒÚÂÎË ÔÓ ÛÚ‡Ï.

10) èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ‚ ÍÓÎÂÌflı
ÌÓ„ (Ï˚¯ˆ˚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡),
20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ Ì‡
ÔÎÓÒÍÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, Ì‡ ÔÓÎÛ ËÎË „Ó-
ËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ÔÓ‰ÎÓÊËÚÂ Î‡-
‰ÓÌË ÔÓ‰ ·Â‰‡. èÓ‰ÌËÏËÚÂ ÒÓ„ÌÛÚ˚Â
‚ ÍÓÎÂÌflı ÌÓ„Ë ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í
„Û‰Ë, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ì‡ÍÎÓÌflfl „ÓÎÓ-
‚Û ‚ÔÂÂ‰. ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ·Â‰‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚ˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÔÓÎ‡. ë„Ë·‡ÈÚÂ ÚÂÎÓ Ì‡
‚˚‰ÓıÂ, Ì‡ ‚‰ÓıÂ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÛ˛ ‚˚ÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. ÖÒÎË
Ò„Ë·‡Ú¸ ÚÂÎÓ Ì‡ ‚‰ÓıÂ, ÏÓÊÌÓ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚ¸ ·˛¯ÌÛ˛ ÒÚÂÌÍÛ, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
˜Â„Ó ÊË‚ÓÚ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ‚Á‰ÛÚ˚Ï.
ÇÒÂ„‰‡ Ò„Ë·‡ÈÚÂ ÚÂÎÓ Ì‡ ‚˚‰ÓıÂ.

11) ä‡Ì˜Ë (‚ÂıÌËÂ Ë ÒÂ‰ÌËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡), ÌÂ ÏÂÌÂÂ 10 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ãÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ, ÒÓ„ÌÛ‚ ÍÓÎÂÌË,
ÔÓÒÚ‡‚Ë‚ ÒÚÛÔÌË Ì‡ ÔÓÎ ËÎË Á‡ÍÂÔË‚
Ëı Á‡ Í‡È ÒÍ‡Ï¸Ë, ÒÎÓÊËÚÂ Î‡‰ÓÌË Á‡
„ÓÎÓ‚ÓÈ. ç‡ ‚˚‰ÓıÂ ÒÓ„ÌËÚÂ ÍÓÔÛÒ
‚ÔÂÂ‰ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í ·Â‰‡Ï.
ëÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl Ì‡ ÔÓÎÛ. èË Ò„Ë·‡ÌËË
ÔÓ‰ÚflÌËÚÂ Ú‡ÁÓ‚˚È ÓÚ‰ÂÎ ‚ÔÂÂ‰ ‚ ÔÓ-
ÁËˆË˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ç‡ ‚‰ÓıÂ ‚ÂÌË-
ÚÂÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

12) Ñ‚ÓÈÌ˚Â ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡ (‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÒÚÂÌÍË ÊË‚ÓÚ‡), ÌÂ
ÏÂÌÂÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÒÓ˜ÂÚ‡ÂÚ ‚ ÒÂ·Â ‰‚‡ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı.
ãÓÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÔËÌÛ, Î‡‰ÓÌË ÒÓÏÍÌËÚÂ
Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÌÓ„Ë Ë ÒÚÛÔÌË ‚˚ÚflÌËÚÂ.
ç‡ ‚˚‰ÓıÂ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸
ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡ ÚÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔÓ‰˙Â-

ÏÓ‚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ‚ ÍÓÎÂÌflı ÌÓ„. Ç˚ Ó·Ì‡-
ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‡‚-
ÌÓ‚ÂÒËÂ, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ÌËÊÌËÈ Û˜‡ÒÚÓÍ
ÒÔËÌ˚, ‡‚Ì˚È ÔËÏÂÌÓ 25 Ò‡ÌÚË-
ÏÂÚ‡Ï. çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸
Ì‡ 7 Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ı fl„Ó‰Ëˆ, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ
ÔËÈÚË ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ‚ „ÓÎÓ‚Û – ˝ÚÓ
ÛÊÂ „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓ-
ÓÂ ÒÎÛÊËÚ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÔÓÒÚÓÂÌË˛
Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
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Винс Жиронда

В свое время Жиронда сказал: 
«Любому, кто последует моей системе, 

я гарантирую успех!». 
Тысячи бывших учеников Винса 

могут это подтвердить. 
Пусть его талант окажет и на вас свое

воодушевляющее воздействие. 
Сейчас же беритесь за дело!
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ÌËÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ç‡ ‚‰ÓıÂ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚
ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ: ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ ÌÂ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‹‹ 10,
11, 12. ìÒËÎÂÌÌ‡fl ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ Ï˚¯ˆ
ÔÂÒÒ‡, ÔÓ ÏÌÂÌË˛ ÇËÌÒ‡, ‚‚Ó‰ËÚ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ¯ÓÍ‡ Ë ÔÂÔflÚÒÚ‚Û-
ÂÚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ÔËÓÒÚÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. ùÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ ËÁ·˚ÚÓ˜-
Ì˚È ‚ÂÒ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÛÍÂÔËÚ¸ ÎË-
ÌË˛ Ú‡ÎËË ËÎË ÒÊÂ˜¸ ÊË, ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Ï˚¯-



28 IRONMAN #6 (53) 2006

Идеи Винса Жиронды всегда были спорными, а сам он иногда бывал от-
кровенно груб, однако невозможно усомниться в его опыте или в том факте,
что он добивался быстрых результатов. Тем не менее, ознакомившись с его
программой для начинающих, вы, вероятно, продолжаете с сомнением ка-
чать головой, спрашивая, почему в нее не включены важные ключевые уп-
ражнения. Как новичок может добиться оптимальных результатов без них?

Прежде всего, следует понять, что Винс выступал за «бодибилдинг в
чистом виде». В его спортзале никто не тягал большие веса, а трениров-
ки никогда не отличались стремительностью. Он хотел, чтобы все его
ученики чувствовали, как прорабатывается целевая мышечная группа.
Это важная идея, в особенности для начинающих, так как они работают
над развитием координации. Заметьте, что характерной чертой многих
рекомендованных им упражнений тренировочной программы для начи-
нающих является длительное мышечное напряжение, укрепляющее

нервно-мышечную эффективность,
или соединения нервов с мышцами.
Для начинающих нервно-мышечная
эффективность является ключом к
началу быстрого построения муску-
лов. Многие исследования показы-
вают, что рост силового потенциала у
начинающих в первые 6-8 недель,
независимо от тренировочной про-
граммы, заключается прежде всего в
совершенствовании нервной систе-
мы. Винс считал, что упражнения его
программы подходят для этого лучше
всего.

Кроме того, Винс Жиронда был сто-
ронником работы над силуэтом тела,
без тяжелой нагрузки на мышцы в виде
шоковых для сухожилий упражнений,
присущих пауэрлифтингу. Фактически
в его спортзале не было ни рам для
приседаний, ни платформ для стано-
вой тяги. Жимы лежа должны были вы-
полняться атлетами по направлению к
шее на тренажере Смита в медленном
темпе. Еще раз скажем, что все это бы-
ло направлено на установление связи с
целевой мышечной группой.

Да, его подход к курсу для новичков
вызывает много разногласий. Тем не
менее, в рядах «IRONMAN» он
пользуется уважением. По причине
отсутствия  здесь больших, требующих
значительного напряжения упражне-
ний, многие могут придерживаться
этой тренировочной программы долгое
время. Наконец, движения легче запо-
минаются и не подвергают мышцы
стрессу (многие бросают тренировки
из-за того, что для них они тяжелы).
Тем не менее, мы осознаем также важ-
ность рабочих силовых характеристик
и значение основополагающих упраж-
нений – приседаний, становой тяги,
жимов лежа, тяг и т.д. Другое дело, ес-
ли речь идет о построении мощной си-
ловой базы, и лишь последующем
включении в тренинг изолирующих уп-
ражнений. 

Приседания
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И никаких жимов лежа, 
мертвых тяг и приседаний?

ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ì‡ 1-3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
·ÓÎ¸¯Â. ÑÎfl ÒÊË„‡ÌËfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡. çÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÒÌËÊÂÌËË
ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë„‡ÂÚ ÒÚÓ„‡fl ‰ËÂÚ‡.
ÇÒÂ ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Â ÇËÌÒ‡ ÜËÓÌ‰˚ ÔÓÎÛ-
˜‡ÎË ËÌÒÚÛÍÚ‡Ê Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë Ó ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı,
‚ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı Ëı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ
Ë ˆÂÎflÏ.

Ç Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl ÜËÓÌ‰‡ ÒÍ‡Á‡Î:
«ã˛·ÓÏÛ, ÍÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÛÂÚ ÏÓÂÈ ÒËÒÚÂÏÂ,
fl „‡‡ÌÚËÛ˛ ÛÒÔÂı!». í˚Òfl˜Ë ·˚‚¯Ëı
Û˜ÂÌËÍÓ‚ ÇËÌÒ‡ ÏÓ„ÛÚ ˝ÚÓ ÔÓ‰Ú‚Â-
‰ËÚ¸. èÛÒÚ¸ Â„Ó Ú‡Î‡ÌÚ ÓÍ‡ÊÂÚ Ë Ì‡ ‚‡Ò
Ò‚ÓÂ ‚ÓÓ‰Û¯Â‚Îfl˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ.
ëÂÈ˜‡Ò ÊÂ ·ÂËÚÂÒ¸ Á‡ ‰ÂÎÓ! IM

Винс Жиронда
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Билл
Грант

На вершине успеха

Род Лэбб (Rod Labbe)

ü‚ÔÂ‚˚Â ‚ÒÚÂÚËÎÒfl Ò ÅËÎÎÓÏ
É‡ÌÚÓÏ (Bill Grant) ‚ 1986 „Ó‰Û,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ ‚ÏÂÒÚÂ ‡·ÓÚ‡ÎË Ì‡‰ ÒÚ‡-

Ú¸ÂÈ ‰Îfl «Muscle Training Illustrated». éÌ
ÔÓËÁ‚ÂÎ Ì‡ ÏÂÌfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
ÍËÔÛ˜Â„Ó Ë ‰ËÌ‡ÏË˜ÌÓ„Ó, Ò ·¸˛˘ÂÈ ˜ÂÂÁ
Í‡È ˝ÌÂ„ËÂÈ, ÍÓÚÓÓÈ ı‚‡ÚËÚ, ˜ÚÓ·˚
ÓÒ‚ÂÚËÚ¸ ‚ÂÒ¸ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒ. íÓ„‰‡ ÓÌ Í‡Í
‡Á ·˚Î ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÂÊËÏÂ, Ë fl
ÒÎÂ‰Ó‚‡Î Á‡ ÌËÏ ÔÓ‚Ò˛‰Û – Ì‡ ÙÓÚÓÒÂÒÒËflı,
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Ì‡ ÔÎflÊÂ Ë ‰‡ÊÂ Ì‡ ËÁÏ‡Ú˚-
‚‡˛˘Ëı ÔÓ„ÛÎÍ‡ı ‚ „Ó˚.

óÚÓ ÔÓ‰ÔËÚ˚‚‡ÂÚ ˝ÚÓ„Ó Ô‡Ìfl? ÄÏ·Ë-
ˆËË ËÎË ˜ÚÓ-ÚÓ ·ÓÎÂÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ? ü Ì‡·Î˛-
‰‡Î (Í‡Í Ë ‚ÒflÍËÈ ıÓÓ¯ËÈ ÊÛÌ‡ÎËÒÚ),
‰ÂÎ‡Î Á‡ÏÂÚÍË, Á‡‰‡‚‡Î ‚ÓÔÓÒ˚, ‚˚ÔË‚‡Î
ÎËÚ˚ ‚Ó‰˚, ˜ÚÓ·˚ ÓıÎ‡‰ËÚ¸Òfl, Ë ÒÌÓ‚‡
Ì‡·Î˛‰‡Î... ÇÓÚ ˜ÚÓ fl ÔÓÌflÎ: Û ÅËÎÎ‡
É‡ÌÚ‡ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ, ÓÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ„ÛÊÂÌ

‚ Ò‚ÓÂ ‰ÂÎÓ ÙËÁË˜ÂÒÍË, ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸ÌÓ Ë
‰‡ÊÂ ‰ÛıÓ‚ÌÓ. ã˛‰Ë ÔÓ‚Ò˛‰Û ÛÁÌ‡‚‡ÎË Â„Ó,
‚ÓÒıË˘‡ÎËÒ¸, ÔÓ‰ıÓ‰ËÎË Á‡ ‡‚ÚÓ„‡Ù‡ÏË,
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÏÂ¯Ë‚‡flÒ¸ ‚ Ì‡¯Ë ·ÂÒÂ‰˚. ÇÒÂ
˝ÚÓ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‰‡ÊÂ ÏÂÌfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÚÓÏ-
ÎflÎÓ, ÌÓ ÅËÎÎ ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í ÌÂÏÛ ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÌÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ – ‚ÂÊÎË‚Ó Ë Ò ˛ÏÓÓÏ. éÌ
ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Î Í ÔËÚÓÏˆ‡Ï ÒÚ‡ÓÈ ¯ÍÓÎ˚
Ë ˆÂÌËÎ Ò‚ÓËı ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚.

Ç ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ Ï˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂflÎË
Ò‚flÁË, ÔÓÒÚÓË‚ Á‡ ˝ÚË „Ó‰˚ ÍÂÔÍÛ˛
ÏÛÊÒÍÛ˛ ‰ÛÊ·Û. ç‡˜‡‚ ÔËÒ‡Ú¸ ‰Îfl
«IRONMAN», fl ÒÔÓÒËÎ, ÌÂ ıÓ˜ÂÚ ÎË ÓÌ
‰‡Ú¸ ÏÌÂ ËÌÚÂ‚¸˛ ‰Îfl ÍÓÎÓÌÍË «ãÂ„ÂÌ-
‰˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡»? ÅËÎÎ ·˚Î ¯ÓÍËÓ‚‡Ì!
«ü? ãÂ„ÂÌ‰‡?!». í‡ÍÓÂ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËÂ Ó¯ÂÎÓ-
ÏËÎÓ Â„Ó. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ÍÚÓ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‰Ó-
ÒÚÓËÌ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ˜ÂÒÚË? çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ
Ú‡ÍËı ·Û‰ÂÚ ÏÌÓ„Ó.



í˚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎÒfl...
ç‡ «Masters Olympia-94», ‚ÒÂ ·˚ÎÓ

ÓÚÎË˜ÌÓ!
èÂ‚˚Â «Masters Olympia»! íÓ„‰‡ ÒÓ-

·‡ÎÓÒ¸ ÏÌÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ – äËÒ ÑËÍÍÂ-
ÒÓÌ, ÅÓ äÓ, êÓ··Ë, ãÛ îÂËÌ¸Ó. í‡Í‡fl
‚ÓÚ «Á‚ÂÁ‰Ì‡fl ‚Â˜ÂËÌÍ‡».

ùÚÓ ·˚Î Ó‰ËÌ ËÁ ÔËÍÓ‚˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚
ÏÓÂÈ Í‡¸Â˚. íÓ„‰‡ ÔÓ¯ÎÓ ÒÂÏ¸ ÎÂÚ
ÒÓ ‰Ìfl ÏÓÂ„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl
Ì‡ «çÓ˜Ë óÂÏÔËÓÌÓ‚-87», ÌÓ ÏÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ Á‡ıÓÚÂÎÓÒ¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â˘Â Ó‰ÌÛ ÔÓ-
Ô˚ÚÍÛ. Ç ÄÚÎ‡ÌÚÂ, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ÒÓ·‡ÎËÒ¸
‚ÒÂ. äÓÏÂ ÚÂı, ÍÓ„Ó Ú˚ ÛÔÓÏflÌÛÎ, ·˚-
ÎË å‡ÈÍ ä‡Úˆ (Mike Katz), ù‰ äÓÌË
(Ed Corney), – ‚Òfl ÍÓÏ‡Ì‰‡ ‚ Ò·ÓÂ. å˚
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÎË ÒÚ‡˚Â ‚ÂÏÂÌ‡, ÒÓ‚ÏÂÒÚ-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÚÓ, Í‡Í ÄÌÓÎ¸‰ ÒÏÂ-
¯ËÎ ‚ÒÂı. é, ÒÚ‡ÓÂ, ‰Ó·ÓÂ ‚ÂÏfl,
ÌÓÒÚ‡Î¸„Ëfl...

ÇÒÂ ‚˚ ‚˚„Îfl‰ÂÎË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ Ì‡
ÒˆÂÌÂ, ÌÓ Ú˚ ÔÓÒÚÓ ÔÓ‡ÁËÎ ÏÂÌfl:
ÔÎÓÚÌ˚È Ë ÊÂÒÚÍËÈ, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
¯Â‚ÂÎ˛˚!

ï‡-ı‡! ü ÒÏÓÚ˛ Ì‡ Ò‚ÓË ÒÚ‡˚Â ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË, „‰Â Û ÏÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î‡ ÍÓÔÌ‡
‚ÓÎÓÒ, Ë ÒÏÂ˛Ò¸. ç‡ «Masters» fl ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl Ì‡ 20 ÎÂÚ ÏÓÎÓÊÂ, Ú‡Ï ·˚Î‡
‰ÛÊÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl, ÚÂÔÎ‡fl ‡ÚÏÓÒÙÂ‡. çÂÚ,
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎËÒ¸ Ï˚ ÒÂ¸ÂÁÌÓ, ÌÓ ·ÂÁ ÁÎÓ-
·˚. òÓÛ ·˚ÎÓ ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚Ï, ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌ˚Ï. äÓÌÙÂ‡ÌÒ¸Â
·˚Î „Î‡‰ÓÍ, Í‡Í ¯ÂÎÍ. Ä ˜ÚÓ Á‡ ÔÛ·ÎËÍ‡!
îÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓ! Å˚Ú¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ, ÒÎ˚¯‡Ú¸
Â‚ ÚÓÎÔ˚, Ò ÛÏ‡ ÏÓÊÌÓ ÒÓÈÚË! åÓÈ ‡‰-
ÂÌ‡ÎËÌ ·ËÎ ÙÓÌÚ‡ÌÓÏ!

çÂ ÔÓ‰‚Ë„ÌÛÚ ÎË ÚÂ·fl Ú‡ÍËÂ ‚ÓÒÔÓ-
ÏËÌ‡ÌËfl Ì‡ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Â˘Â Ó‰ÌÓÏ ¯ÓÛ?

åÓÊÂÚ, fl ·˚ ËÒÔ˚Ú‡Î ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÓ-
‰Ó·ÌÓÂ Â˘Â ‡ÁÓÍ, ÌÓ ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸. ü Á‡-
ÌflÚ ‰Û„ËÏË ‰ÂÎ‡ÏË ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â
·ÂÁ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÎÌÂÌËÈ, ÔÛÒÚ¸
‰‡ÊÂ ‰ÛÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı. ü ıÓ˜Û ÔÓÏÓ„‡Ú¸
Â·flÚ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú ÒÂÈ˜‡Ò,
ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Ú¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ËÒÍ‡Ú¸
ÌÓ‚˚Â ÔÛÚË ‚ ÚÂÌËÌ„Â, ‰ËÂÚÂ Ë ÒÛ¯ÍÂ.
ùÚÓ ËÌÚÂÂÒÌ‡fl, ÌÓ‚‡fl Ù‡Á‡ ‚ ÏÓÂÈ Í‡-
¸ÂÂ. éÚ‰‡˜‡ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÒÚÓflÌÌ‡fl. ÇÂ-
ÓflÚÌÓ, Û ÏÂÌfl ÌÂ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÌÓ ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‚Ë‰Ë-
ÚÂ ÏÂÌfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

Ñ‡‚‡È ÌÂÌ‡‰ÓÎ„Ó ‚ÂÌÂÏÒfl ‚Ó ‚ÂÏÂÌË
‚ ˛Ì˚Â „Ó‰˚ ÅËÎÎ‡ É‡ÌÚ‡. ä‡Ê‰‡fl ÎÂ-
„ÂÌ‰‡ ËÏÂÂÚ Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ. ä‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ
Û ÚÂ·fl?

åÓÈ ‰Û„, ÍÓ„‰‡ ÚÂ·Â 14, ‚ÂÒË¯¸ Ú˚
50 Í„ ÔË ÓÒÚÂ 147 ÒÏ, ÊÂÎ‡ÌËÂ ËÏÂÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÌÓ. åÓÚË‚‡ˆËfl
ÌÂ‚ÂÓflÚÌ‡fl! ü ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËı ‚ ¯ÍÓÎÂ Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓÎÛ˜‡Î
ÔÓ ¯ÂÂ. Ä ‰Â‚Û¯ÍË ‚ÓÓ·˘Â Ó·‡˘‡ÎË
Ì‡ ÏÂÌfl ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
Ì‡ ‰ÂÂ‚Ó. àÏÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡ fl Ë Â¯ËÎ
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ÅËÎÎ É‡ÌÚ Á‡ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÂ·fl ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â flÍÓÈ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒ-
Ú¸˛. ç‡˜‡ÎÓÒ¸ ˝ÚÓ Â˘Â ‚Ó ‚ÂÏÂÌ‡ «ä‡-
˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ», ÌÂÔÓ‚ÚÓËÏÛ˛ ˝ÔÓıÛ,
ÓÒ‚Â˘ÂÌÌÛ˛ Ú‡ÍËÏË Á‚ÂÁ‰‡ÏË, Í‡Í
î˝ÌÍ áÂÈÌ, äËÒ ÑËÍÍÂÒÓÌ, ÅËÎÎ
èÂÎ Ë ã˝Ë ëÍÓÚÚ. ä‡Í Ë ‚ÒÂ ÓÌË,
ÅËÎÎ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‚ÂÒÚË Á‰ÓÓ‚˚È,
ÒÔÓÚË‚Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË. ùÚÓ ËÌÚÂ-
‚¸˛ fl ·‡Î ‚ ‡Á‰Â‚‡ÎÍÂ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ
Á‡ÍÓÌ˜ËÎ Ó˜ÂÂ‰ÌÛ˛ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ. Ä ˜Â„Ó ‚˚ Â˘Â ÓÊË‰‡ÎË ÓÚ ÎÂ„ÂÌ-
‰˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡?

IRONMAN: ÑÓ·Ó ÔÓÊ‡ÎÓ‚‡Ú¸ ‚
ÍÓÏÔ‡ÌË˛ ÎÂ„ÂÌ‰, ÅËÎÎ!

ÅËÎÎ É‡ÌÚ: ÉÓÒÔÓ‰Ë, ˝ÚÓ ˜ÂÒÚ¸ ÔÓ-
Ô‡ÒÚ¸ ‚ ‡Á‰ÂÎ «ãÂ„ÂÌ‰˚ ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡» ÊÛÌ‡Î‡ «IRONMAN»! ÇÔÂ‚˚Â ‚
ÊËÁÌË fl ÚÂfl˛ ‰‡ Â˜Ë.

çÛ, Ô‡ÂÌ¸, Í‡Í ÊÂ ·ÂÁ ‰‡‡ Â˜Ë!
ùÚÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ËÌÚÂ‚¸˛.

(ëÏÂÂÚÒfl) èÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ Ó‰ÌÛ ÍÓÏÔ‡-
ÌË˛ Ò ã˝Ë ëÍÓÚÚÓÏ, ëÚË‚ÓÏ êË‚-

ÁÓÏ, ÑÂÈÔÂÓÏ Ë áÂÈÌÓÏ. ùÚÓ Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ËÂ „ÂÓË! ü Ò‰ÂÎ‡˛ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ
‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ú¸ ÚÂ·fl.

ü ‚ËÊÛ, Û ÚÂ·fl ‚ÒÂ Â˘Â ÂÒÚ¸ Ï˚¯ˆ˚.
é˜ÂÌ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ!

èÓ‚Â¸ ÏÌÂ, Í‡Ê‰˚È „‡ÏÏ Á‡‡·Ó-
Ú‡Ì ÚflÊÂÎ˚Ï ÚÛ‰ÓÏ. ü ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ Á‡-
ÍÓÌ˜ËÎ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡Í‡˜Í‡
Â˘Â ÒÓı‡ÌËÎ‡Ò¸. èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ Á‰ÓÓ-
‚¸fl Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚ – ‰ÂÎÓ ÌÂ
Ú‡ÍÓÂ ÛÊ Ë ÚÛ‰ÌÓÂ, ÂÒÎË Á‡ÌËÏ‡Â¯¸Òfl
˝ÚËÏ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, fl ÚÂÌËÛ-
˛Ò¸ ÛÊÂ ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í ‚ 19 ÎÂÚ, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â
Ú‡ÒÍ‡˛ ÊÂÎÂÁÓ. éÚ‰˚ı‡˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ
ÛËÍÂÌ‰‡Ï.

ÖÒÎË ÔÓÁ‚ÓÎË¯¸, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ı Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ. íÂ·Â ÒÍÓÎ¸ÍÓ,
ÔflÚ¸‰ÂÒflÚ ÔflÚ¸? ì‚‡Ê‡ÂÏ˚È „ÓÓÊ‡-
ÌËÌ? çÂ‚ÂÓflÚÌÓ!

èflÚ¸‰ÂÒflÚ ÔflÚ¸, Ë fl „ÓÊÛÒ¸ ˝ÚËÏ!
åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ Ô‡‚‰‡, ˜ÚÓ ‚ 50

ÊËÁÌ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl?
í‡Í‡fl ÊËÁÌ¸ – ‰‡. ëÂ‰Ë ÏÓËı Ò‚Â-

ÒÚÌËÍÓ‚ ÂÒÚ¸ Â·flÚ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÛÊÂ ÌË-
˜Â„Ó ÌÂ ÏÓ„ÛÚ. àı ËÎË ÛÊÂ ÌÂÚ Ò Ì‡ÏË,
ËÎË ÓÌË ÂÎÂ-ÂÎÂ ‚ÒÚ‡˛Ú Ò ÍÂÒÎ‡. ü ·˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÍÌÛÎ ÔÓÔÓÒËÚ¸ Ëı
ÒÌflÚ¸ Û·‡¯ÍÛ Ì‡ ÔÛ·ÎËÍÂ. Ä ‡Ì¸¯Â
ÓÌË, ·˚‚‡ÎÓ, ÒÏÂflÎËÒ¸ Ì‡‰Ó ÏÌÓÈ, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÚÓ˜‡Î ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ. çÛ Ë ÍÚÓ ÒÏÂÂÚÒfl ÚÂÔÂ¸? ü
˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. åÓÎÓ‰˚Ï
‡ÚÎÂÚ‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛflÒÌËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰ÌË
ÓÍÓÌ˜ÂÌ˚ – ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ-
Òfl. ÖÒÎË Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl Ë ÊË‚Â¯¸
‡‰Ë Á‰ÓÓ‚¸fl, ÚÓ ÓÌÓ ‚ÒÂ„‰‡ ·Û‰ÂÚ Ò
ÚÓ·ÓÈ.

Я хочу помогать 
ребятам, которые 
выступают сейчас, 
пропагандировать 
бодибилдинг, 
искать новые пути 
в тренинге, диете 
и сушке. Это интересная, 
новая фаза 
в моей карьере
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˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÙË„ÛÓÈ,
ÒÚ‡Ú¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â. Ç‰ÓıÌÓ‚ÂÌËÂ
ÔÓËÒÚÂÍ‡ÎÓ ËÁ ÊÂÎ‡ÌËfl Ë ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚. ëÚË‚ êË‚Á, ı‡ÌË
ÅÓ„ Â„Ó ‰Û¯Û, ·˚Î ÓÚÎË˜ÌÓÈ ÓÎÂ‚ÓÈ
ÏÓ‰ÂÎ¸˛. ü ‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÌÂ
ÏÓ„, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÒÌËÏÛ Û·‡¯ÍÛ,
Ë Î˛‰Ë ‚ÓÒıËÚflÚÒfl ÏÓËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË,
Í‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÒÓ ëÚË‚ÓÏ, ÌÓ ÏÌÂ ˝ÚÓ„Ó
Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎÓÒ¸.

äÓ„‰‡ Ú˚ Ì‡˜‡Î ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸?
ü ÓÒÓ·Ó ÌÂ ‰ÛÏ‡Î Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÓ

Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í Ò‚ÓËÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡Ï. Ç˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ì‡˜‡ÎËÒ¸ ÔÓÒÎÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í fl ‚ÒÚÂÚËÎÒfl Ò Ô‡ÌÂÏ ÔÓ ËÏÂ-
ÌË ê˝Ì‰Ë äÓÈÎ (Randy Coyle). Ç 17 ÎÂÚ
ÓÌ Û·Â‰ËÎ ÏÂÌfl ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡ «åËÒÚÂ
òÍÓÎ‡» ‚ ç¸˛-ÑÊÂÒË. ü Á‡ÌflÎ ÔflÚÓÂ
ÏÂÒÚÓ. èÂ‚˚Ï ÏÓËÏ ÚËÚÛÎÓÏ ÒÚ‡Î «Mr.
Suburban» ÒÂ‰Ë ˛ÌËÓÓ‚ ÔËÏÂÌÓ ‚
1964 „Ó‰Û.

çÛ, ıÓÓ¯Ó, Ú˚ – Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ Ô‡ÂÌ¸,
ÊÂÎ‡˛˘ËÈ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ô‡ÌÂÏ.
ùÚÓ ÔÂ‚˚È ¯‡„, ÌÓ Í‡Í Ú˚ ÔÂÂ¯ÂÎ
ÓÚ ·‡ÎÓ‚ÒÚ‚‡ Í ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ‡·ÓÚÂ?

ÉÎ‡‚ÌÛ˛ ÓÎ¸ Á‰ÂÒ¸ Ò˚„‡Î ê˝Ì‰Ë.
éÌ ‚ÁflÎ ÏÂÌfl ÔÓ‰ Ò‚ÓÂ Í˚ÎÓ Ë ÔÓÍ‡-
Á‡Î, ˜ÚÓ Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸. ùÚÓ ·˚Î‡ Ì‡ÒÚÓfl-
˘‡fl ·Ó¸·‡, ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ Í‡ÚËÚ¸
Ó„ÓÏÌ˚È Í‡ÏÂÌ¸ ‚ „ÓÛ. å˚ ·˚ÎË ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ·Â‰Ì˚, ÒÂ‰ÒÚ‚ ÌËÍ‡Í ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ

ëÂ„Ó‰Ìfl ÔÂÂ‰ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ ÓÚÍ˚‚‡-
˛ÚÒfl ÓÒÍÓ¯Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. ë‡ÏÓÈ
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓÚÂÂÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ, fl Ò˜ËÚ‡˛ ÛÚ-
‡ÚÛ ‰ÛÊÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‡ÚÏÓÒÙÂ˚. í‡Í
‚ÒÂ„‰‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ‚ Ë„Û ‚ÏÂ-
¯Ë‚‡˛ÚÒfl ‰ÂÌ¸„Ë. ùÚÓ ËÁÏÂÌflÂÚ ÒÔÓÚ,
Ï˚ÒÎË Ë ˜Û‚ÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. ÑÛÏ‡˛,
Ï˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÛÊÂ ÌÂ ‚ÂÌÂÏÒfl Í ÚÓÈ
ÔÂÊÌÂÈ ‡ÚÏÓÒÙÂÂ.

ëÓ„Î‡ÒÂÌ, Ë ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ. ÄÚ-
ÏÓÒÙÂ‡ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ó˜ÂÌ¸ Ì‡Úfl-
ÌÛÚ‡fl.

Ä ÓÚÍÛ‰‡ ˝ÚÓ ÔÓ¯ÎÓ? çÂ ÓÚ Ì‡Ò! å˚
ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÎË ‚ÂÏfl. Ç ‰ÂÒflÚ¸
ÛÚ‡ Ï˚ ‚ÒÂ ‚ÒÚÂ˜‡ÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÑÌÂÏ Ï˚ ÓÔflÚ¸ ‚ÒÂ
‚ÏÂÒÚÂ ÓÚÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ Ì‡ ÔÎflÊ Á‡„Ó‡Ú¸.
å˚ ·˚ÎË ‚ÒÂ Í‡Í Ì‡ Î‡‰ÓÌË ‰Û„ ÔÂÂ‰
‰Û„ÓÏ. ëÂÈ˜‡Ò Ú‡ÍÓÂ Â‰ÍÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÂ„Ó‰Ìfl ‡ÒÚÛÚ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ‚ ‰Û„ÓÈ ‡ÚÏÓÒÙÂÂ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Á‰ÓÓ‚¸Â ‚˚ıÓ‰ËÚ ËÁ-ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎfl:
‰ËÒÙÛÌÍˆËfl ÔÂ˜ÂÌË, ÓÚÍ‡Á ÔÓ˜ÂÍ, „ÂÔ‡-
ÚËÚ, ÒÂ‰Â˜Ì˚È ÔËÒÚÛÔ. ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸
ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ ÒÓÓÍ‡ ÎÂÚ Ë, ÒÎ‡‚‡ ÅÓ„Û, ËÁ-
·ÂÊ‡Î ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó.

í‚ÓÈ ÒÓ‚ÂÚ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÏ Ì‡˜ËÌ‡˛-
˘ËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï...

èÂ‚˚È: ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Á‡‚ÂÒÚË ‰Û-
ÁÂÈ Ë ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ Î˛‰ÂÈ, ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ Ò‚Ó-
ËÏ flÁ˚ÍÓÏ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÒÂÈ˜‡Ò Ó˜ÂÌ¸
ÔÓÎËÚË˜ÂÌ, Î˛·ÓÂ ÌÂÓÒÚÓÓÊÌÓÂ ‚˚-
ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÂ ÏÓÊÂÚ Ì‡‚Â‰ËÚ¸ ‚‡Ï. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ‡ÁÛÏÌÛ˛
ˆÂÎ¸, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÂÂ
‰ÓÒÚËÊÂÌË˛. ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÔÚËÏËÒÚÓÏ. ü
ÌÂ „Ó‚Ó˛, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÏÂÚ¸
Ò‚Ó˛ ÚÓ˜ÍÛ ÁÂÌËfl, ÌÓ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÂÂ, ÔÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ. ÇÂ¸ÚÂ ‚
ÒÂ·fl, ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ·˚Ú¸ ÔÓÒÚÓ ÍÎ‡ÒÒ-
Ì˚Ï Ô‡ÌÂÏ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË Ó·‡ÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, Ó ÍÓÚÓÓÈ ıÓ‰ËÚ Ú‡Í
ÏÌÓ„Ó ÒÎÛıÓ‚?

Ì‡ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ‡ÒÚÛ˘Â„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
Ú‡. ü Á‡‡·‡Ú˚‚‡Î Ò‚ÓË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
‰ÂÌ¸„Ë Ì‡ ÏÓÈÍÂ Ï‡¯ËÌ, ‰‡ Ë ‚ÓÓ·˘Â,
„‰Â ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ„. ì Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÏÓËı ÒÂÒÚÂ
·˚Î‡ ‡·ÓÚ‡, Ë ÓÌ‡ ÔÎ‡ÚËÎ‡ ÏÌÂ, Í‡Í
Ò‚ÓÂÏÛ ÔÓÏÓ˘ÌËÍÛ. ùÚÓ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸
‰‡‚ÌÓ, ÌÓ fl ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ‰ÓÒÚË„ ÚÓ„Ó, Í ˜ÂÏÛ
ÒÚÂÏËÎÒfl.

à ˝ÚÓ ·˚Î, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚËÚÛÎ «åËÒÚÂ
ÄÏÂËÍ‡».

Ñ‡, ÏÓfl ÏÂ˜Ú‡. éÌ‡ Ò·˚Î‡Ò¸ ‚ 1971
„Ó‰Û. ü ‡·ÓÚ‡Î Ì‡ ÌÂÂ ÒÂÏ¸ ‰ÓÎ„Ëı ÎÂÚ.
í˚ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÒÓ ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍÓÈ ‚ ÛÍÂ, ‚Ó-
ÍÛ„ ‚ÒÔ˚¯ÍË ÙÓÚÓ‡ÔÔ‡‡ÚÓ‚, ‚ÒÂ ÍË-
˜‡Ú Ú‚ÓÂ ËÏfl – ˝ÚÓ ÌÂÔÂÂ‰‡‚‡ÂÏÓÂ
Ó˘Û˘ÂÌËÂ. í˚ Ì‡ ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÌÂ·Â, Ì‡ ÔË-
ÍÂ, Ì‡ éÎËÏÔÂ. ùÚÓ ÏÓÏÂÌÚ Ì‡‚ÒÂ„‰‡
‚ÂÁ‡ÎÒfl ‚ ÏÓ˛ Ô‡ÏflÚ¸.

çÓ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÔÓ·Â‰‡ – IFBB, «åËÒÚÂ
åË-1974».

ùÚÓ ·˚Î ÚËÛÏÙ «Gold’s Gym». Ä-
ÌÓÎ¸‰ ‚˚Ë„‡Î «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl»,
ÅÓ· ÅÂ‰ÒÓÌ (Bob Birdsong) ‚ÁflÎ ÍÓ-
ÓÌÛ «åËÒÚÂ‡ ÄÏÂËÍ‡». òÓÛ ÔÓ-
ıÓ‰ËÎÓ ‚ å˝‰ËÒÓÌ-ëÍ‚Â-É‡‰ÂÌ Ë
Á‡ÔÓÏÌËÎÓÒ¸ ‚‰‚ÓÈÌÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl
Â˘Â ‚˚Ë„‡Î ÚËÚÛÎ˚ «ãÛ˜¯ËÂ êÛÍË»,
«ãÛ˜¯ËÈ èÂÒÒ», «ãÛ˜¯‡fl ëÔËÌ‡» Ë
«ë‡Ï˚È åÛÒÍÛÎËÒÚ˚È».

èÓ·Â‰‡ Ì‡ «åËÒÚÂ åË» ‰‡Î‡ ÏÌÂ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ì‡
Ó·ÎÓÊÍÂ «Muscle Builder»,
Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ‰‡‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÛÒ˚, ÙÛÚ-
·ÓÎÍË Ë ÙÓÚÓ„‡ÙËË. ü
ÒÚ‡Î ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÔËÒ¸Ï‡, ÏÂ-
Ìfl ÛÁÌ‡‚‡ÎË Ì‡ ÛÎËˆÂ. ü
ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â
Ó˘Û˘ÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ Ì‡ ÛÎËˆÂ
ÍÓ ÏÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÌÓ ÌÂÁÌ‡ÍÓÏ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ë
‚ÓÒıË˘‡ÂÚÒfl ÏÓËÏË ÔÓ·Â-
‰‡ÏË. ëÌ‡˜‡Î‡ fl Û‰Ë‚ÎflÎÒfl
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÒÂ„Ó‰Ìfl, ÍÓ„‰‡
Ú˚ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÏÌÂ ˝ÚÓ ËÌ-
ÚÂ‚¸˛, ÏflÏÎËÎ ÒÎÓ‚‡ ·Î‡-
„Ó‰‡ÌÓÒÚË. ë ‰ÂÚÒÚ‚‡ fl
ÔË‚˚Í ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ Ì‡ ‚ÂÛ, – ‚Â‰¸ ‚ÒÂ ÏÓ-
ÊÂÚ ÍÓÌ˜ËÚ¸Òfl ‚ Ó‰ËÌ
ÏÓÏÂÌÚ.

í˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÒÚ‡ÓÈ, ·ÂÁ-
Á‡·ÓÚÌÓÈ ˝ÔÓıË èÎflÊ‡
ÏÛÒÍÛÎÓ‚. ëÂ„Ó‰Ìfl ÏË ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÒÚ‡Î ‰Û„ËÏ,
ÌÓ ÎÛ˜¯Â ÎË ÓÌ, ˜ÂÏ ·˚Î
ÚÓ„‰‡?

ãÛ˜¯Â? Ç ÒÏ˚ÒÎÂ ‰ÂÌÂ„,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‡ÚÎÂÚ˚,
ÍÓÌÚ‡ÍÚÓ‚, ÙÓÚÓÒÂÒÒËÈ,
‡·ÓÚ˚ ‚ ÍËÌÓ Ë Ì‡ ÚÂÎÂ‚Ë-
‰ÂÌËË, – ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÎÛ˜¯Â.

Легенды БОДИБИЛДИНГА

Я был первым, 
кто использовал 

разноцветную 
подсветку, стробоскопы 

и туман. Все это 
создало чувственную, 

сексуальную атмосферу. 
Бодибилдинг - это 

не только великолепный
спорт, это еще и шоу. 
Я хотел, чтобы люди
вскакивали со своих 

мест от восторга







äÓÌÂ˜ÌÓ. ä‡Ê‰˚È, ÔÓ‚‡Ë‚¯ËÈÒfl ‚
˝ÚÓÏ ÒÓÍÛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó, ÒÏÓÊÂÚ
‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï ÍÛ˜Û ÛÊ‡ÒÌ˚ı ËÒÚÓËÈ.
çÓ fl ÌÂ ıÓ˜Û Ì‡Á˚‚‡Ú¸ ËÏÂÌ‡ Ë ‚˚ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‰Û„Ëı Î˛‰ÂÈ Ì‡ ‚ÒÂÓ·-
˘ÂÂ Ó·ÓÁÂÌËÂ.

íÂ·Â 55, ÌÓ Ú˚ Á‡ÔÓÒÚÓ ÒÓÈ‰Â¯¸ Á‡
30-ÎÂÚÌÂ„Ó. í˚ Í‡Í ‚ËÌÓ, ÍÓÚÓÓÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚÒfl ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ?

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ Ú˚
ÒÚ‡ÌÓ‚Ë¯¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÎÛ˜¯Â, – ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Í‡Í ÒÚ‡ÓÂ ‚ËÌÓ. óÂÏ ÒÚ‡¯Â,
ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â! Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚ¸ ÁÂÎ˚Â Ï˚¯ˆ˚ – ˝ÚÓ ÚflÊÂÎ‡fl
‡·ÓÚ‡, Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸ Ë ˆÂÎÂÛÒÚÂÏ-
ÎÂÌÌÓÒÚ¸. ç‡ ˝ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‚ÂÏfl. ÖÒÎË
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ, Á‡ÔÓÏÌËÚÂ
˝ÚË ÒÎÓ‚‡.

í‡ÍËÂ ‚ÂÚÂ‡Ì˚, Í‡Í ÑËÍÍÂÒÓÌ,
ëÍÓÚÚ, ÑÂÈÔÂ ËÎË áÂÈÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡-
˛Ú ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Á‰ÓÓ‚˚ÏË, ÔÓ‰ÚflÌÛ-
Ú˚ÏË, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÏÌÓ„ËÂ ˛Ì˚Â
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÂÂÊË„‡˛Ú ÒÂ·fl, Í‡Í
Ò‚Â˜ÍË Ò Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍËÏ ÙËÚËÎ¸ÍÓÏ.
ùÚÓ ÔËÁÌ‡Í ‚ÂÏÂÌË?

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ú˚ Ô‡‚. óÂÎÓ‚Â˜ÂÒ-
ÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ – ˝ÚÓ Ï‡¯ËÌ‡, ÔÓÒÚÓflÌ-
Ì˚Â ÔÂÂ„ÛÁÍË ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï. ü ËÁ ‰Û„ÓÈ ˝ÔÓıË. ëÚÂÓË-
‰˚ ÚÓ„‰‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓfl‚ËÎËÒ¸, Ë ‚ÒÂ ·˚ÎË
Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚. å˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÎË

Ëı ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛˘Â„Ó
ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ÙË„Û˚, ‡ ÌÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó ËÌ-
ÒÚÛÏÂÌÚ‡. åÂÌfl ·ÂÒÔÓÍÓËÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‰‚ËÊÂÚÒfl Ì‡¯ ÒÔÓÚ,
Ó˜ÂÌ¸ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ.

ëÍÂÔÚËÍË ÏÓ„ÎË ·˚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ 60-ı ÌÂÒÛÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Á‡ ÒÚÂÓË‰ÌÓÂ Ì‡¯ÂÒÚ‚ËÂ. éÌË
Ò‰ÂÎ‡ÎË ÔÂ‚˚È ¯‡„...

íÓ„‰‡ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ËÌÙÓÏ‡ˆËË.
çËÍÚÓ ÔÓÌflÚËfl ÌÂ ËÏÂÎ, Í‡Í ÒÚÂÓË‰˚
ÓÚ‡ÁflÚÒfl Ì‡ Ì‡¯ÂÈ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÈ ÊËÁÌË.
å˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÍÓ¯Â˜Ì˚Â ‰ÓÁ˚. ùÚÓ
·˚ÎÓ ‚ÂÏfl ÌÂ‚Â‰ÂÌËfl, ÚÂÔÂ¸ Ï˚ ÛÊÂ
ÌÂ Ú‡Í Ì‡Ë‚Ì˚. çËÍÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl ÌÂ ‚˚ıÓ-
‰ËÚ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚ÒÎÂÔÛ˛. óÚÓ ·Û-
‰ÂÚ Ò ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÏË ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÏË ‚
40-50 ÎÂÚ? ÅÓ„ Â„Ó ÁÌ‡ÂÚ!

Ç ÊÂÌÒÍÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÒËÚÛ‡ˆËfl
ÒÚ‡Î‡ ÛÊ‡ÒÌÓÈ...

èÓÁ‚ÓÎ¸ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó‰ÌÓ: Á‚ÂÁ‰Ì˚È ˜‡Ò
ÊÂÌÒÍÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‰‡‚ÌÓ ÔÓ¯ÂÎ.

ëÏÂÌËÏ ÚÂÏÛ. í‚ÓË ÛÍË ‚ ÔÂÍ‡Ò-
ÌÓÈ ÙÓÏÂ!

ÅËˆÂÔÒ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË ÏÓÂÈ ÎÛ˜¯ÂÈ
˜‡ÒÚ¸˛ ÚÂÎ‡. ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÒÎ‡·ÓÈ, ÚÓ
˝ÚÓ ËÍ˚. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, fl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ
Ëı Ë ÚÂÌËÓ‚‡Î. ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ·‡Î‡ÌÒ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‚ÓÔÓ-
ÒÓÏ. ü ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Î ËÍ˚, Ë
ÒÂ„Ó‰Ìfl ÓÌË ‡Á‚ËÚ˚ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ
Ò ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÈ ÙË„ÛÓÈ.

ÅÂÒÂ‰‡ Ò ÅËÎÎÓÏ É‡ÌÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ÌÂ-
ÔÓÎÌÓÈ, ÂÒÎË ÌÂ ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸ Ó «ä‡˜‡fl
ÊÂÎÂÁÓ» – ÍÌË„Â Ë ÙËÎ¸ÏÂ. ùÚÓ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÈ ÙÂÌÓÏÂÌ ÔÓÔ-ÍÛÎ¸ÚÛ˚.

í˚ ¯ÛÚË¯¸? ÑÊÓ‰Ê Å‡ÚÎÂ (George
Butler) Ë ó‡Î¸Á ÉÂÈÌÒ (Charles Gaines),
ÔÓ-ÏÓÂÏÛ, Ò‰ÂÎ‡ÎË ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÈ. å˚ ‚ÒÂ
ÁÌ‡ÂÏ, Í‡Í ÙËÎ¸Ï «ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ» Á‡ÔÛÒ-
ÚËÎ ÍËÌÂÏ‡ÚÓ„‡ÙË˜ÂÒÍÛ˛ Í‡¸ÂÛ Ä-
ÌÓÎ¸‰‡. éÌ ÓÚÍ˚Î ‰‚ÂË ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó.

çÓ Ú‚Ófl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍ‡fl Í‡¸Â‡ Ì‡-
˜‡Î‡Ò¸ Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó «ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ», ÌÂ
Ú‡Í ÎË?

Ñ‡, ‚ Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı. èÂ‚˚Ï ÊÛÌ‡ÎÓÏ,
‚ ÍÓÚÓÓÏ fl ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ Á‡Ò‚ÂÚËÎÒfl,
ÒÚ‡Î «IRONMAN» – ‚Òfl Ó·ÎÓÊÍ‡ Ò Ó·-
‡ÚÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚. èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂ¯¸ ÏÓ˛
˝ÈÙÓË˛! ü ÍÛÔËÎ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓÏÂÓ‚,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓ„, Ë ‚ÒÂÏ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Î. ÇÒÂ,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÛÒÚ‡ÎË ÚÓ„‰‡ ÓÚ ÏÂÌfl, fl ·˚Î
Ó˜ÂÌ¸ ‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌ. ë ÚÂı ÔÓ fl ÌÂ ‡Á ÔÓ-
fl‚ÎflÎÒfl Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı ‡ÁÌ˚ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚,
ÌÓ Ú‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËfl ‚ «IRONMAN» Ì‡-
‚ÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ ‚ ÏÓÂÏ ÒÂ‰ˆÂ.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂ: Ú˚ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚-
„Îfl‰ÂÎ ˝Ú‡ÍËÏ Ï‡˜Ó, ·Û‰¸ ÚÓ ÔÂÂ‰ Í‡-
ÏÂÓÈ ËÎË Ì‡ ÒˆÂÌÂ. ùÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ËÏË‰Ê?

çËÍ‡ÍÓ„Ó ËÏË‰Ê‡, ÌË Í‡ÔÎË! óÚÓ ‚Ë-
‰ËÚÂ, ÚÓ Ë ÂÒÚ¸! çËÍ‡ÍÓÈ Ù‡Î¸¯Ë ËÎË
Ë„˚. ü ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ ÁËÚÂÎflÏ ‚ÂÒ¸
ÏÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ‡ÒÂÌ‡Î! íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ë
Ì‡ Ò˙ÂÏÍ‡ı. ü ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ Ì‡Û˜ËÎÒfl ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚˚-
„Ó‰ÌÓÏ Ò‚ÂÚÂ, ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡fl ÒËÎ¸Ì˚Â
ÏÂÒÚ‡ Ë Á‡ÚÂÌflfl ÒÎ‡·˚Â.

íÛÚ Ï˚ ÔÓ‰ıÓ‰ËÏ Í Ú‚ÓÂÏÛ ÒÚËÎ˛
ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl, fl ·˚ ÒÍ‡Á‡Î, ‡Ú‡ÍÛ˛˘Â-
ÏÛ ÒÚËÎ˛. íÓÊÂ ˜‡ÒÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡-
ÒÂÌ‡Î‡?

ùÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. ÖÒÎË Ú˚ ÌÂ ÛÏÂÂ¯¸
ÔÓÁËÓ‚‡Ú¸, Ú˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂ¯¸ ‚˚Ë„‡Ú¸.
í˚ ‰ÓÎÊÂÌ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl, Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÏÓ˘ÌÓ, Í‡-
ÒË‚Ó Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓ. ä‡Í ÒÍ‡Á‡Î î˝ÌÍ
áÂÈÌ ‚ ‚‡¯ÂÏ ÊÂ ÊÛÌ‡ÎÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÛÒÚÓËÚ¸ ¯ÓÛ, ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÒÂ ÎÛ˜¯ÂÂ, ˜ÚÓ
Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸. çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú
ÓÚ ÔËÓ‰˚ ‰‡ÓÏ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl, Ë fl
‚ıÓÊÛ ‚ ˝ÚÛ Í‡ÚÂ„ÓË˛. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡-
‚ËÎÓÒ¸ ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ÂÎËÍËı
ÔÓÁÂÓ‚. ã˝Ë ëÍÓÚÚ ·˚Î ÌÂÔÓ‰‡Ê‡-
ÂÏ! ü Ô˚Ú‡ÎÒfl ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl Î˛·Î˛ ÏÛÁ˚ÍÛ. ü ÔÓÁË-
Û˛ ÔÓ‰ ‰ËÒÍÓ, Ë ÏÌÂ ÌÂ ÒÚ˚‰ÌÓ ‚ ˝ÚÓÏ
ÔËÁÌ‡Ú¸Òfl. òÓÌ ê˝È Ë ÇËÌÒ íÂÈÎÓ
˝ÍÒÔÂÚ˚ ‚ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËË. ç‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡
ÌËÏË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ ÒÍÛ˜ÌÓ. ùÚÓ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ!

ü ÒÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ ÚÂ·fl Ò˜ËÚ‡ÎË Ò‡Ï˚Ï
ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ.
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íÂ·Â ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÍÓÏÏÂÌÚ‡-
ËÂ‚ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ!

(ïËıËÍ‡ÂÚ) çÛ Î‡‰ÌÓ, ˝ÚÓ Ô‡‚‰‡. ùÚÓ
·˚ÎÓ ‚ 70-ı, – ‚ÂÓflÚÌÓ, ËÁ-Á‡ ÏÓËı ‚˚-
ÒÚÛÔÎÂÌËÈ Ì‡ ÒˆÂÌÂ. ü ·˚Î ÔÂ‚˚Ï, ÍÚÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‡ÁÌÓˆ‚ÂÚÌÛ˛ ÔÓ‰Ò‚ÂÚÍÛ,
ÒÚÓ·ÓÒÍÓÔ˚ Ë ÚÛÏ‡Ì. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÒÓÁ‰‡‚‡ÎÓ
˜Û‚ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛, ÒÂÍÒÛ‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÚÏÓÒÙÂÛ.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚È ÒÔÓÚ, ˝ÚÓ Â˘Â Ë ¯ÓÛ. ü ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ-
·˚ Î˛‰Ë ‚ÒÍ‡ÍË‚‡ÎË ÒÓ Ò‚ÓËı ÏÂÒÚ ÓÚ
‚ÓÒÚÓ„‡. èÓÏÌ˛, Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ¯ÓÛ ‚ Ç‡Ì-
ÍÛ‚ÂÂ («Diamond Cup») fl ÔÓÁËÓ‚‡Î ÔÓ‰
ÔÂÒÌ˛ êÓ‰‡ ëÚ˛‡Ú‡ «ÑÛÏ‡Â¯¸, fl ÒÂÍÒÛ‡-
ÎÂÌ?» èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚ ÎËÙÚÂ ÄÌÓÎ¸‰ ÔÓ-
ÎÓÊËÎ ÏÌÂ Ì‡ ÔÎÂ˜Ó Ò‚Ó˛ Ó„ÓÏÌÛ˛
ÛÍÛ Ë ÒÍ‡Á‡Î (Ô‡Ó‰ËÛÂÚ ‡‚ÒÚËÈÒÍËÈ
‡ÍˆÂÌÚ): «ì ÚÂ·fl ·˚Î‡ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍ‡fl
Ô--Ó„--‡ÏÏ‡, ÅËÎÎ, Ô--ÓÒÚÓ
ÔÓ--‡ÁËÚÂÎ¸Ì‡fl!».

çÂÍÓÚÓ˚Â ÔËÌflÎË ÂÂ Á‡ ¯ÛÚÍÛ, ÌÓ
ÔÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂ-
ÌËfl. ü ÒÓÁ‰‡Î ÔÂˆÂ‰ÂÌÚ. Ä Ú˚ ÁÌ‡Â¯¸,
˜ÚÓ fl ·˚Î ÔÂ‚˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÔÓ-
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡‚¯ËÏ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Â fl„Ó-
‰Ëˆ˚?

ü ‰ÛÏ‡Î, ˝Ú‡ ˜ÂÒÚ¸ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ
êËÍÛ É‡ÒÔ‡Ë.

ì êËÍ‡ ·˚ÎË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â fl„Ó‰Ë˜-
Ì˚Â, Í‡Í Ë ‚Òfl ÙË„Û‡, ÌÓ fl ·˚Î ÔÂ‚˚Ï
ÚÓ„‰‡ ‚ 70-ı. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÂ-
Ìfl Ë Ì‡Á‚‡ÎË ÒÂÍÒ-ÒËÏ‚ÓÎÓÏ.

í‚ÓË ÙÓÚÓ„‡ÙËË ÌÂÒÛÚ ‚ Ï‡ÒÒ˚ Ú‡-
ÍÛ˛ ÊÂ ÒÂÍÒÛ‡Î¸ÌÓÒÚ¸, Í‡Í Ë ‚˚ÒÚÛÔÎÂ-
ÌËfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ. É‰Â ËÌÚÂÂÒÌÂÂ?

à Ú‡Ï, Ë Ú‡Ï. åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÙÓÚÓÒÂÒ-
ÒËË: ÒË‰Ë¯¸ ÒÂ·Â, ‰‡ ¯ÛÚÍ‡ÏË ÔÂÂ·‡-
Ò˚‚‡Â¯¸Òfl. çÓ ËÌÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÛÚÓÏËÚÂÎ¸Ì˚ÏË. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó Î˛‰ÂÈ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ıÓÓ¯ËÂ ÙÓÚÓ„‡ÙËË.
ë˙ÂÏÍË ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸Òfl Ë ‰‚‡, Ë
ÚË ˜‡Ò‡, ‡ Ú˚ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
Ì‡Í‡˜‡ÌÌ˚Ï Ë ıÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸.

Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÍËÌÓ?
åÓË „‡·‡ËÚ˚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛Ú ÏÓË

‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. ëÛ‰Ë Ò‡Ï: ÍÓ„‰‡ ‚ ÚÂ·Â
175 ÒÏ Ë 100 Í„, Ú˚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÔËÒ˚‚‡-
Â¯¸Òfl ‚ Ó·˘ÂÔËÌflÚ˚Â ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚. ùÚÓ
‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ Ë ÂÒÚ¸ ÏÓÂ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ.
åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÙËÎ¸Ï˚ ‚ Ê‡ÌÂ «˝Í¯Ì».
ÖÒÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸, ıÓÓ-
¯ËÈ ÒˆÂÌ‡ËÈ, ËÌÚÂÂÒÌ‡fl ËÒÚÓËfl, ÚÓ fl
·˚ Ò Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ ÒÌflÎÒfl.

Ñ‡, fl ÏÓ„Û ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÂ·fl ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â „ÂÓfl, ‰‡ÊÂ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Í‡ÍÓ„Ó-
ÌË·Û‰¸ Ì‡Û˜ÌÓ-Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÙËÎ¸Ï‡
‚Ó‰Â «íÂÏËÌ‡ÚÓ‡». ì ÚÂ·fl ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó.

ëÔ‡ÒË·Ó. ü ‰ÛÏ‡˛, ÔÂ‚˚È «íÂÏË-
Ì‡ÚÓ» ÔÓ‡ÁËÎ ‚ÒÂı. ÄÌÓÎ¸‰ ÔÓÍ‡Á‡Î
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó ÁÎÓ‰Âfl Ë ËÁÏÂÌËÎ ÓÚÌÓ-

¯ÂÌËÂ Î˛‰ÂÈ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï. Å˚ÎÓ ·˚
Á‰ÓÓ‚Ó ÒÌflÚ¸Òfl ‚ ˜ÂÏ-ÌË·Û‰¸ ÔÓ‰Ó·-
ÌÓÏ. ëÎ˚¯ËÚÂ, ÔÓ‰˛ÒÂ˚ Ë ÂÊËÒÒÂ-
˚, fl „ÓÚÓ‚!

ä‡ÍËÂ ÙËÎ¸Ï˚ ·˚ÎË ÛÍ‡¯ÂÌ˚ Ï˚¯-
ˆ‡ÏË ÅËÎÎ‡ É‡ÌÚ‡?

äÓÏÂ «ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ» fl ÒÌflÎÒfl ‚
«Grant: the Wrestling Movie» Ë «Run-
away Train» Ò ÑÊÓÌÓÏ ÇÓÈÚÓÏ (Jon
Voight). Ö˘Â Û ÏÂÌfl ·˚Î‡ ÓÎ¸ ‚ «The
Hustler of Muscle Beach». ÇÓ ‚ÂÏfl
«Masters Olympia-94» fl ÔËÌflÎ Û˜‡Ò-
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ÚËÂ ‚ «Stand Toll», ‰ÓÍÛÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÏ
ÙËÎ¸ÏÂ Ó ÊËÁÌË ãÛ îÂË„Ó. Ç ÔÂÂ-
˚‚‡ı ÏÂÊ‰Û ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ fl ‚ÂÎ ÔÓÔÛ-
ÎflÌÓÂ ÙËÚÌÂÒ-¯ÓÛ Ì‡ «Comcast Cable
TV», ‡ ‚ ç¸˛-âÓÍÂ Û ÏÂÌfl ‰‡ÊÂ ·˚Î‡
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ «Fit for Life»
Ì‡ ‡‰ËÓÒÚ‡ÌˆËË «WEVD». ÇÂÁ‰Â fl „Ó-
‚ÓËÎ Ó ‡ÁÌ˚ı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ÙËÚÌÂÒ‡,
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ‰ËÂÚ˚ Ë ıÓÎË-
ÒÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û Í Â‰ËÌÂÌË˛ ‰Û¯Ë
Ë ÚÂÎ‡. ü ÔÓfl‚ÎflÎÒfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏ‡ı ‚ÒÂı
ÚÂÎÂÍÓÏÔ‡ÌËÈ!

ÇÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ!
é„‡ÌËÁÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ – ‚ÓÚ ‚ ˜ÂÏ ÒÂÍ-

ÂÚ. é‰ÌËÏ ËÁ ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÛÏÂÌËÈ ‰Îfl
ÏÂÌfl ÒÚ‡Î‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸
ÔËÓËÚÂÚ˚. çÂÌ‡‚ËÊÛ, ÍÓ„‰‡ ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ‰Ó‚ÎÂÂÚ Ì‡‰Ó ÏÌÓÈ. ü ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ‡ ÌÂ ÏÂ˜Ú‡ÚÂÎ¸.

Ñ‡‚‡È Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Û ‚ÂÌÂÏÒfl Í  ÙËÎ¸ÏÛ
«ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ». ùÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı
‚‡ÊÌ˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚ ‚ ËÒÚÓËË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡. ä‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ?

ÉÓÒÔÓ‰Ë, ‰‡ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó Ì‡Ò Ò˜ËÚ‡ÎË
Ë‰ËÓÚ‡ÏË Ò ÍÛ˜ÂÈ Ï˚¯ˆ Ë ·ÂÁ ÏÓÁ„Ó‚.
èÓÒÎÂ «ä‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ» ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ Ë
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ÒÚ‡ÎË Û‚‡Ê‡Ú¸. ã˛‰Ë ÔÓ-
ÌflÎË, ˜ÚÓ Ï˚ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ „ÎÛÔ˚. ì ÏÌÓ-
„Ëı ËÁ Ì‡Ò ÂÒÚ¸ ‚˚Ò¯ÂÂ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ,
‚ÁflÚ¸ î˝ÌÍ‡ áÂÈÌ‡ ËÎË å‡ÈÍ‡ ä‡Úˆ‡,
Ì‡ÔËÏÂ. äÂÌ ìÓÎÎÂ (Ken Waller)
·˚Î ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÙÛÚ·ÓÎËÒÚÓÏ,
î‡ÌÍÓ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl ÒÚ‡Ú¸ ıËÛ„ÓÏ. ùÚÓ
ÛÏÂËÎÓ Ô˚Î Ó·Ë‰˜ËÍÓ‚.

çÛ, ‡ ÒÚÂÓË‰˚?
íÛÚ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÏÌÂÌËÂ Ó Ì‡Ò ÏÓÊÂÚ

ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„.
äÓ„‰‡ ·˚ fl ÌË Ó·˘‡ÎÒfl Ò ÚÓ·ÓÈ, Ú‚Ófl

˝ÌÂ„Ëfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·¸ÂÚ ˜ÂÂÁ Í‡È.
ëÍ‡ÊË, ‡ ·˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ·fl ÍÓ„‰‡-
ÌË·Û‰¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‡ÒÒÚ‡Ë‚‡ÎÓ?

êÂ‰ÍÓ. ã˛‰Ë Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ÛÌËÊ‡Ú¸ ÏÂ-
Ìfl Ò 14 ÎÂÚ. «í˚, – ÒÏÂflÎËÒ¸ ÓÌË, – ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â? Ñ‡ Ú˚ ÔÓÒÚÓ ÏÂ¯ÓÍ Ò
ÍÓÒÚflÏË!». àı Ì‡Ô‡‰ÍË ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÁ‡-
‰ÓË‚‡ÎË ÏÂÌfl, Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎË ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ, ‰‡‚‡ÎË ˝ÌÂ„Ë˛ Ë
ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ. èÎ˛Ò Í ÚÓÏÛ,
ÏÂÌfl Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Î‡ ÒÂÏ¸fl. é‰-
Ì‡ÍÓ, ·˚‚‡ÎË ‰ÌË, ÍÓ„‰‡ fl ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÔÓ‰˙ÂÏ‡, – fl ‚ÒÂ ÊÂ ÊË‚ÓÈ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ. çÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘Ë ÔÓÚËÎË
Ì‡ÒÚÓÂÌËÂ, ÓÏ‡˜‡ÎË Ï˚ÒÎË, ÌÓ fl
ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Î ˝ÚÓ, ‰ÛÏ‡fl Ó Ò‚ÓËı ‚˚ÒÓ-
ÍËı ˆÂÎflı.

ùÚÓ Ó·ÎÂ„˜‡ÎÓ ‰ÓÓ„Û.
Ñ‡, ˝ÚÓ ·˚Î ÚÛ‰Ì˚È Ë ÚÂÌËÒÚ˚È

ÔÛÚ¸, ÌÓ fl ÌÂ Ò‰‡‚‡ÎÒfl Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰. ü ÔÓ‰Ë‡ÎÒfl ÒÍ‚ÓÁ¸
‚ÒÂ ÔÂ„‡‰˚. íÂÔÂ¸ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸: ÂÒ-
ÎË ÛÊ fl Ë ÔÓÎÛ˜ËÎ ˜ÚÓ-ÎË·Ó, ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ
Á‡ÒÎÛÊÂÌÌÓ. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÏÌÂ
ÔÓ‚ÂÁÎÓ, – fl ÍÓÏÏÛÌËÍ‡·ÂÎ¸Ì˚È, ÏÌÂ

Ì‡‚ËÚÒfl ·˚Ú¸ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ.
èËflÚÌÓ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Ú¸ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„, ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‰Û„ËÏ.

ÖÒÎË ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚ ÂÚ-
ÓÒÔÂÍÚË‚Â, ‚Òfl ˝Ú‡ ·Ó¸·‡, ÛÒÔÂıË Ë
ÌÂÛ‰‡˜Ë ÒÚÓËÎË ÚÓ„Ó?

ü ÌÂ Ê‡ÎÛ˛Ò¸. ç‡ ‚ÒÂ ÂÒÚ¸ Ò‚ÓË
ÔË˜ËÌ˚. ÅÓ„ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ ÏÌÂ ‚ÒÂ„Ó
˝ÚÓ„Ó ‰ÓÒÚË˜¸, Ë fl Ì‡‰Â˛Ò¸ ÔÓÊËÚ¸
Ì‡ ˝ÚÓÈ ÔÎ‡ÌÂÚÂ Â˘Â ‰ÓÎ„Ó-‰ÓÎ„Ó. ÖÒ-
ÎË ÏÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÍÂÔÍÓÂ
Á‰ÓÓ‚¸Â Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl
‚ÒÂÈ ÚÓÈ Í‡ÒÓÚÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ÏÂÌfl ÓÍ-
ÛÊ‡ÂÚ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔËÌÓÒfl ÔÓÎ¸-
ÁÛ ‰Û„ËÏ Î˛‰flÏ, fl ÛÏÛ Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï
˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ.

Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl Ú˚ ÏÌÓ„Ó Á‡ÌËÏ‡-
Â¯¸Òfl ·Î‡„ÓÚ‚ÓËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛, ‡‚ÌÓ
Í‡Í Ë ·ËÁÌÂÒÓÏ, ‚ÂÌÓ?

ü „ÎÛ·ÓÍÓ ‚Â˛ ‚ ‰ÓÎ„ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÂÂ‰
Ó·˘ÂÒÚ‚ÓÏ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÂÈ˜‡Ò Û‰ÂÎfl˛ ÏÌÓ-
„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ·Î‡„ÓÚ‚ÓË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ó„‡ÌËÁ‡ˆËflÏ, ‚ÍÎ˛˜‡fl YMCA
Ë «Parkinson’s Unity Walk». ÅËÁÌÂÒ fl ‡Ò-
¯Ëfl˛. ç‡ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÎÛ˜¯Ëı ÔÛÚÂÈ Ë
ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ – ÔËÓËÚÂÚ ÌÓÏÂ
Ó‰ËÌ ‰Îfl Î˛·Ó„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. ü ÌÂ ıÓ˜Û
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı
‚ÂÒÓ‚ ËÌÓ„‰‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï.
èÓ˝ÚÓÏÛ fl ‡Á‡·‡Ú˚‚‡˛ «Bill Grant
Super Swing» – Ï‡¯ËÌÛ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÛ˛ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ Ò ·ÓÎ¸ÌÓÈ
ÒÔËÌÓÈ, ÍÓÚÓ˚Ï ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì˚
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. ùÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ
ÚÂÌ‡ÊÂ ËÁ ÚÂı, ˜ÚÓ fl ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î – ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ‰‡‚ÎÂ-
ÌËfl Ì‡ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ Ë ÍÓÎÂÌË. ü ‚ÒÂ„‰‡
‰ÂÎ‡˛ ÚÓ, ‚Ó ˜ÚÓ ‚Â˛. çÂ ıÓ˜Â¯¸ ËÒÔ˚-
Ú‡Ú¸ ÏÓÈ ÚÂÌ‡ÊÂ?

í˚ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ ÔÂÂÎÓÏËÚ ÏÂ-
Ìfl ÔÓÔÓÎ‡Ï?

ä‡Í ‡Á Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÔÓ‚Â¸ ÏÌÂ. Ñ‡‚‡È
ÛÒÚÓËÏ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, Ë ÂÒÎË ÏÓÂ ‰ÂÚË-
˘Â ÌÂ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÎÛ˜¯ÂÈ Ï‡¯ËÌÓÈ ËÁ
ÚÂı, ˜ÚÓ Ú˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‚Ë‰ÂÎ, fl ÔÓ‰‡˛
ÚÂ·Â Ò‚ÓÈ ÔËÁ «åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» Ë ÏÂ-
‰‡Î¸ ‚ ÔË‰‡˜Û. ïÓÓ¯‡fl „‡‡ÌÚËfl?

çÂÔÎÓıÓ. çÓ ÔÂÊ‰Â ÒÍ‡ÊË, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
Ú˚ Ô¸Â¯¸ Ú‡ÍÓÂ?

äÂ‡ÚËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ÔÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÏÛ ÂˆÂÔÚÛ. ïÓ˜Â¯¸ „ÎÓÚÌÛÚ¸?

çË˜Â„Ó, Ó˜ÂÌ¸ ‰‡ÊÂ ‚ÍÛÒÌÓ!
çÂ ÓÊË‰‡Î?
óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, Ú‡ÍËÂ ¯ÚÛ˜ÍË Ó·˚˜-

ÌÓ ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚ Ì‡ ‚ÍÛÒ!
ä‡Í ‡ÚÎÂÚ fl ‚ÒÂ„‰‡ ‚ ÔÓËÒÍÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ

˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚ı ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ. Ä ÂÒÎË ÌÂ ÏÓÊÂ¯¸ Ì‡ÈÚË ÎÛ˜-
¯ÂÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ Â„Ó ÌÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ò‡ÏÓÏÛ? ü
Á‡ÔÛÒÍ‡˛ ‚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó «Bill Grant Nu-
trition», ÌÓ‚ÓÂ ÔÓÍÓÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. ëÔÓÒ Ì‡ ıÓÓ-
¯ËÂ, Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ë ÌÂ‰ÓÓ„ËÂ ÔÓ‰ÛÍ-
Ú˚, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú,
‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸. ÇÓÁ¸ÏË ˝ÚÓÚ ÍÓÍÚÂÈÎ¸. Ç
ÌÂÏ Ï‡ÎÓ Ò‡ı‡‡ – ‚ÒÂ„Ó 5 „‡ÏÏ, Ë Ì‡ 20
ÔÓˆËÈ ·ÓÎ¸¯Â ‚ ÍËÎÓ„‡ÏÏÂ ÔÓ‰ÛÍÚ‡,
˜ÂÏ Û ‰Û„Ëı ÎË‰ËÛ˛˘Ëı ·˝Ì‰Ó‚.
é‰ËÌ ËÁ ÏÓËı Î˛·ËÏ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚,
Ñ˝È‚ ÑÂÈÔÂ, ÔÓ‰‡ÂÚ ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚ ‚
‰‚Ûı Ò‚ÓËı ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı Ë ˜ÂÂÁ ËÌÚÂÌÂÚ.

ÉÓÒÔÓ‰Ë, ÅËÎÎË, ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸, ˜Â„Ó
Ú˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂ¯¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸? óÂÏÔËÓÌ-·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â, ‡ÍÚÂ, ÏÓ‰ÂÎ¸, ÚÂÎÂ‚Â‰Û˘ËÈ,
ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÚÂÎ¸ Ë Ò‡Ï˚È ÒÂÍÒÛ‡Î¸Ì˚È
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ,
˜ÚÓ Ú˚ ÎÂ„ÂÌ‰‡!

ü ÔÓÎ¸˘ÂÌ, ÏÓÈ ‰Û„! ëÔ‡ÒË·Ó! IM
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Легенды БОДИБИЛДИНГА

Вторник: ноги
Экстензии ног 3х15
Жимы ногами 4х12-20
Приседания 
в тренажере 
«Cybex» 3х15
Обратные сгибания ног 3х12
Мертвые тяги 
с прямыми ногами 2х15
Подъемы на носки сидя 3х12-15
Подъемы на носки стоя 3х12-15

Примечание: В конце каждого сета
подъемов на носки он выполняет 10-15
повторений без веса, фокусируясь на
растяжке.

Пятница: верх тела
Жимы лежа 
на наклонной скамье 3х12
Жимы лежа 3х12
Разведения рук на 
«пек-дек» 3х12
Тяги вниз 3х12
Тяги к груди 3х12
Жимы 3х10-12
Суперсет
Подъемы рук 
с гантелями 
в стороны 3х10-12
Подъемы рук в стороны 
стоя в наклоне 3х10-12
Суперсет
Сгибания рук 
на скамье Скотта 3х10-12
Экстензии рук над головой 
на тренажере 3х10-12
Суперсет
Сгибания рук 
в запястьях          3х10
Обратные сгибания рук 
в запястьях 3х10
Суперсет
Кранчи на «Наутилусе» 3х15
Подъемы ног 
с дополнительным 
отягощением 3х15

Примечание: Тренировки длятся при-
близительно час и 45 минут, с очень ко-
ротким отдыхом между сетами.

Тренировочная программа
Билла Гранта



Стюарт МакРоберт (Stuart McRobert)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Грамотный сплит и сокращенный тренинг
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МЫШЦ
ÖÒÎË ‚˚ ˆÂÎ˚È „Ó‰ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ, ÔÓ‡ ÔÓ˝ÍÒ-

ÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ÒÓ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏÓÈ! é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂÒ¸ ÚËÔË˜Ì˚Ï
ÒÔÎËÚÓÏ, ‚ÁflÚ˚Ï ËÁ ÊÛÌ‡Î‡ ËÎË ÍÌË„Ë, ÚÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÎË¯¸ ÏËÁÂÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÂÒ-

ÎË ÓÌË ‚ÓÓ·˘Â ·Û‰ÛÚ.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓÔÛÎflÌ˚ı ÒÔÎËÚÓ‚ ÌÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚ ‰Îfl Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl. ÖÒ-

ÎË ÓÌË ‚ÓÁ˚ÏÂÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÌÂÍËı „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÌËÍÛÏÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â Â˘Â Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎË
ÒÂ·fl Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„ËÂÈ, ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌË ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‰Îfl Ì‡ÚÛ‡Î¸-
ÌÓ„Ó, „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÒÂ‰ÌÂ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡.
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Уроки ПОСТРОЕНИЯ МЫШЦ

Ç ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò  ÏÓËÏ ÒÔÎËÚÓÏ, ‚˚
·Û‰ÂÚÂ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
ÚË ‡Á‡ ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ò
ÔÂÂ˚‚ÓÏ ‚ ˜ÂÚ˚Â-ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ. ä‡Ê-
‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÚË ‡Á‡
˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï ÔÓÎÌ˚ı ˜ÂÚ˚-
Â ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. Ç
ÔÓÔÛÎflÌ˚ı ÒÔÎËÚ‡ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
‰ÌÂÈ Ó·˚˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚-
ı‡, ˜ÚÓ ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.

ÇÒÂ ÚÂÎÓ ‚˚ ‡Á‰ÂÎflÂÚÂ Ì‡ ‰‚Â ˜‡Ò-
ÚË – ‚Âı Ë ÌËÁ. ç‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl ÌËÁ, Ì‡ ‰Û„ÓÈ –
‚Âı. ùÚÓ Ò‚Â‰ÂÚ Í ÏËÌËÏÛÏÛ ÔÂÂ-
Í˚ÚËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

íÂÔÂ¸ ‚˚·ÂËÚÂ ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë
ÔflÚÌËˆÛ, Ë ˜ÂÂ‰ÛÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

çÂ‰ÂÎfl ÔÂ‚‡fl
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ËÍ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚,

·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,
ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ÔÂÒÒ

ëÂ‰‡: ¯Âfl, ÔÎÂ˜Ë, „Û‰¸, ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚

èflÚÌËˆ‡: ËÍ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,
ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ÔÂÒÒ

çÂ‰ÂÎfl ‚ÚÓ‡fl
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ¯Âfl, ÔÎÂ˜Ë, „Û‰¸,

¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚

ëÂ‰‡: ËÍ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ·Â‰Â, fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚, ÔÂÒÒ

èflÚÌËˆ‡: ¯Âfl, ÔÎÂ˜Ë, „Û‰¸, ¯Ë-
Ó˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚

• ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë
ÒÂÚÓ‚.
ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÒÎÂ‰ÛÈÚÂ ‰ÂÒfl-

ÚË  Á‡ÔÓ‚Â‰flÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÔË‚Â-
‰ÂÌÌ˚Ï ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÚ‡Ú¸Ë.

Ä ÚÂÔÂ¸ ‰‚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl Ì‡¯Â-
„Ó ÒÔÎËÚ‡.

íÂÌËÓ‚Í‡ 1
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
ËÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 2ı6
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÓÍ 
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 2ı12-15
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 2ı8-10
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 2ı8-10
ä‡Ì˜Ë 2ı10-12
ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 1ı12-15
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 2ı8-10
èËÏÂ˜‡ÌËÂ: èÂÂ‰ ‡·Ó˜ËÏË ÒÂÚ‡-
ÏË Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌ˚Ï Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡.

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı 
·ÛÒ¸flı, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ 
ËÎË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 2ı6-8
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ ËÎË ÔÛÎÎÓ‚Â˚ 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 2ı6-8
ífl„Ë 
Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ÒË‰fl 1ı6-8
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
ÒË‰fl (Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â 
Ò ÛÍÎÓÌÓÏ ‚ 75°) 2ı6
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 2ı8
ò‡„Ë 2ı8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 2ı6
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ, ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÔÓ‰ 
ÔflÏ˚Ï Û„ÎÓÏ, ÎÂÊ‡ Ì‡
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı8-10
ç‡ÍÎÓÌ˚ „ÓÎÓ‚˚ 
‚ÔÂÂ‰ Ë Ì‡Á‡‰ 1ı10-12
èËÏÂ˜‡ÌËÂ: èÂÂ‰ ‡·Ó˜ËÏË ÒÂÚ‡-
ÏË Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌ˚Ï Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡.

ÖÒÎË Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ËÁ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ‚‡Ï ÌÂ Ì‡‚flÚÒfl (ËÎË Û
‚‡Ò ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡-
ÌËfl), Á‡ÏÂÌËÚÂ Ëı ‰Û„ËÏË.

ùÚÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚È ÚÂÌËÌ„, ÍÓÚÓ-
˚È ÔÓÏÓÊÂÚ Í‡Ê‰ÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Û ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÓ¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.
äÓÓÚÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Á‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓ.
óÂÚ˚Â ‰Ìfl ÓÚ‰˚ı‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚‡Ò

èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë ‰‡Î¸¯Â. íÂÚ¸fl
ÌÂ‰ÂÎfl ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ, Í‡Í ÔÂ‚‡fl,
˜ÂÚ‚ÂÚ‡fl, Í‡Í ‚ÚÓ‡fl, Ë Ú. ‰.

èÓÏÌËÚÂ, ÏÓÈ ÒÔÎËÚ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ Ë ‡ÁÏÂ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ,
ÂÒÎË ‚˚:
• ‚˚·ÂÂÚÂ ıÓÓ¯ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
• ·Û‰ÂÚÂ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË
• ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ
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ÑÂÒflÚ¸ Á‡ÔÓ‚Â‰ÂÈ 
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡

íÂ·Ó‚‡ÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ó˜ÂÌ¸
ÔÓÒÚ˚, ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ ‰ÛÏ‡˛Ú ËÌ‡˜Â Ë
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‚ÒÂ ÛÒÎÓÊÌfl˛Ú. êÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú – ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡.

Ç Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â «ìÒÔÂ¯Ì˚È ÍÛÒ»,
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı
«IRONMAN», fl ËÁÎÓÊËÎ 16 ÍÎ˛-
˜Â‚˚ı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÒÎÓ‚Ó ‚
ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÂ, ÌÓ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Í
‰ÂÈÒÚ‚Ë˛, ÂÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ – ‡Á‚Ë-
ÚËÂ Ï˚¯ˆ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı Ò‚ÓËı „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËı ‰‡ÌÌ˚ı Ë ·ÂÁ ÒÚÂÓË‰Ó‚.

ü ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Û˛Ò¸ Ò‚ÓËÏ 30-ÎÂÚ-
ÌËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı Ì‡·Î˛‰Â-
ÌËÈ Á‡ ÏÌÓ„ËÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË. Ç
˛ÌÓÒÚË fl Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÙË„ÛÛ Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÔÓ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚ı ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÚÂı ‚ÂÏÂÌ. ü ÔÂ‚‡-
ÚËÎÒfl ‚ ÓÚ¯ÂÎ¸ÌËÍ‡. ÇÒÂ, ˜ÚÓ fl
ÊÂÎ‡Î, – ˝ÚÓ ËÁÛ˜‡Ú¸ ÏÂÚÓ‰ËÍË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ‚ÓÒÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl. Å‡„‡Ê ÏÓËı ÁÌ‡ÌËÈ
ÓÒ, ÌÓ ÏÛ‰ÓÒÚ¸ ËÏ ÌÂ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Ó-
‚‡Î‡.

ü ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ ÓÚÎË˜ËÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸-
Ì˚ı ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ ÓÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚ı.
ÖÒÎË ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ì‡ÔÂ˜‡Ú‡ÌÓ, ‰‡ Â˘Â Ë
˜ÂÏÔËÓÌÓÏ-·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÚÓ fl ‚Â-
ËÎ ‚ ˝ÚÓ, ÌË ÒÂÍÛÌ‰˚ ÌÂ ÒÓÏÌÂ‚‡flÒ¸.
ì ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ Î˛‰ÂÈ,

ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚flÚ. ä‡Ê‰Û˛
ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ‰‚Â ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚-
ÎflÚ¸ Ì‡ „ËÙ ˜ÛÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡. ùÚ‡
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ
‰ÓÎ„Ëı Ë ˜‡ÒÚ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓÒÎÂ
ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÔÎÓıÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Â-
ÚÂÒ¸. ÅÂÁ‰ÛÏÌ˚Â, ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÓÒÓ·Ó„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÌÂ
Ó·ÂÒÔÂ˜‡Ú.

ëÓÍ‡˘ÂÌÌ˚È ÚÂÌËÌ„ ·ÓÎÂÂ Ô‡Í-
ÚË˜ÂÌ Ë ˝ÍÓÌÓÏÂÌ, ˜ÂÏ Ú‡‰ËˆËÓÌ-
Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚, ÓÚÌËÏ‡˛˘ËÂ ÏÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË Ë ˝ÌÂ„ËË. é‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı
·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓ·ÎÂÏ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ Û·ÂÊ‰Â-
ÌËË, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡-
˛˘ËÏ. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í!

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚËÏÛÎ
‰Îfl ÓÒÚ‡, ‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÌÂ
ÒÔÓÚÁ‡Î‡, Í‡Í ‡Á Ë ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ, ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ ÎË ˝ÚÓÚ ÒÚËÏÛÎ ÓÒÚ. ùÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ – ˝ÚÓ ÍÓÓÚÍËÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ Ë ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË
Ò ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌ˚Ï ÔËÚ‡ÌËÂÏ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËÂÏ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
ÔËÏÂÌÂÌËË ‰‡ÂÚ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ Í‡Í ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï, Ú‡Í
Ë ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl,
ıÓÚfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÏÓÊÂÚ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚-
ÏË ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏË.

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 å
‡

‚Ë
Ì 

å
ÓÌ

ÚÓ
Èfl

 (
M

ar
vi

n 
M

on
to

ya
)

ëÓÂ‰ËÌËÚÂ „‡ÏÓÚÌ˚È ÒÔÎËÚ Ò
‰ÂÒflÚ¸˛ Á‡ÔÓ‚Â‰flÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡,
Ë ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ·Û‰ÂÚ Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÓÚ ‚‡¯ÂÈ
„ÂÌÂÚËÍË Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË. ÅÓÎ¸-
¯ÓÈ ÔÎ˛Ò ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÎË¯¸ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÎËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÌËÏ‡ÌËfl ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï ‡ÒÔÂÍÚ‡Ï ÊËÁ-
ÌË Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎÛ˜¯Â„Ó, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-
ÎË·Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.
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Ó·ÒÛÊ‰‡‚¯Ëı ‚ÓÔÓÒ˚ Â‡ÎËÒÚË˜ÌÓ-
ÒÚË ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÏ˚ı ˆÂÎÂÈ, ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÚÂı ËÎË
ËÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ËÎË ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒ-
ÍËı ÚÂıÌËÍ.

Ç ˛ÌÓÒÚË fl ÛÒÔÂ¯ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î
‡ÁÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍË, ÌÓ ÎË¯¸ ‚ÂÏÂÌÌÓ. çÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËÏË „Ó‰‡ÏË ÔÓÁÊÂ fl Á‡ÔÎ‡ÚËÎ
Á‡ Ò‚Ó˛ ·ÂÒÔÂ˜ÌÓÒÚ¸, ÍÓ„‰‡ ÔÓ·ÎÂ-
Ï˚ ÒÓ ÒÔËÌÓÈ Ë ÍÓÎÂÌflÏË, Ì‡ÎÓÊË-
ÎË Ò‚Ó˛ ÚflÊÂÎÛ˛ ÌÓ¯Û Ì‡ ÏÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ·˚ fl ÔËÒÎÛ¯‡ÎÒfl
Í Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â „Ó‚ÓËÎË ÏÌÂ Ó
ÍÓÌÒÂ‚‡ÚË‚ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Í ÚÂÌËÌ„Û,
ÚÓ ÒÏÓ„ ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÔÓ-
·ÎÂÏ.

íÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒˆÂÌ‡ËÈ fl Ì‡-
·Î˛‰‡Î Û ‰Û„Ëı Î˛‰ÂÈ. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌÌÓÏ Ì‡·ÓÂ ÎÛ˜¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ÓÌË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÓıÓÚËÎËÒ¸ Á‡
ÌÓ‚ËÌÍ‡ÏË. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ „‡ÏÓÚÌÓÈ ÚÂÌË-

Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÓÌË ÏÂÚ‡ÎËÒ¸
ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡ Í ‰Û„ÓÏÛ. ÇÏÂÒÚÓ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÍÓ-
ÂÍÚÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ÓÌË ‡·ÓÚ‡ÎË ÌÂ·ÂÊÌÓ.
ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÚÓÌ-
Ì‡Ê‡, ÓÌË Ì‡ÎÂ„‡ÎË Ì‡ ‰Û„ËÂ ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚ˚ ÚÂÌËÌ„‡. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ
Ì‡‰ÂflÎËÒ¸ ÌÂ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ÔË˘Â-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÒÚÓ ÒÔ‡Ú¸ ÔÓÎÌ˚Â ‚ÓÒÂÏ¸ ˜‡ÒÓ‚
ÌÓ˜¸˛, ÓÌË ËÒÍ‡ÎË ‰Û„ËÂ ÒÔÓÒÓ·˚
ÛÒÍÓÂÌËfl ÂÍÛÔÂ‡ˆËË.

ü ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ÚÓ„‰‡, ‚
Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ, ‚ ÏÓ˛ „ÎÛÔÛ˛ „ÓÎÓ-
‚Û ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‚‰ÓÎ·ËÎ Á‡ÔÓ‚Â‰Ë
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÏÂÌfl Ú˘‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÛ˜ËÚ¸ ÍÓÂÍÚÌÛ˛ ÚÂıÌË-
ÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë
ÔÓÚÓÏ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Î ·˚ ÏÓÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË.

èÂ˜‡Î¸Ì˚È ÛÓÍ ÏÓÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
·ËÓ„‡ÙËË ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊ-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚˚
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Ëı ÒÂ·fl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
ıËÏËË, Í ÚÓÏÛ ÊÂ Â˘Â Ë Ó‰‡ÂÌÌ˚ı
‚˚‰‡˛˘ÂÈÒfl „ÂÌÂÚËÍÓÈ. Ç˚ÒÓÍËÂ
Ó·˙ÂÏ˚, ˜‡ÒÚÓÚ‡ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÌ„‡ ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Îfl Ì‡-
ÚÛ‡Î¸Ì˚ı, „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË ÒÂ‰ÌËı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚-ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚. èÓ-
‰Ó·Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰ËÍ‡Ï fl ÒÎÂ‰Ó‚‡Î
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ, Í‡Í Ë Ú˚Òfl˜Ë Ú‡ÍËı ÊÂ
ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚, ÌÓ ·ÂÁ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰‰ÂÊÍË Ë Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜Â-
ÒÍÓÈ „ÂÌÂÚËÍË ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÌÂ
‡·ÓÚ‡˛Ú. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÓÌË ÚÓÏÓ-
ÁflÚ ÔÓ„ÂÒÒ.

ï‡‰„ÂÈÌÂ – ÔÓÌflÚËÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ. èË Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı
(Ò Û˜ÂÚÓÏ Á‡ÔÓ‚Â‰ÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡)
Î˛·ÓÈ ı‡‰„ÂÈÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÂÂÈÚË ‚
Î‡„Â¸ ÎÂ„ÍÓ ‡ÒÚÛ˘Ëı Î˛‰ÂÈ. çÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ëı „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î ÌËÍ‡Í ÌÂ Ò‡‚ÌËÏ Ò ‰‡Ì-
Ì˚ÏË ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ÂÈÒfl ˝ÎËÚ˚, ÓÌË
ÏÓ„ÛÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ-
„ÂÒÒ‡.

ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‰ÂÒflÚ¸ Á‡ÔÓ‚Â‰ÂÈ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ Á‡ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Ë ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÈÚÂ ÌËÍÓÏÛ Ò·ËÚ¸ ‚‡Ò Ò ‚ÂÌÓ„Ó
ÔÛÚË. íÓÎ¸ÍÓ ˝ÚË Á‡ÔÓ‚Â‰Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÚ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÓÚÔÛ˘ÂÌ-
Ì˚È ‚‡Ï ÔËÓ‰ÓÈ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î. IM

1. Тренируйтесь безопасно, избе-
гайте болей, способных привести к
травмам.
2. Всегда придерживайтесь кор-
ректной техники выполнения уп-
ражнений.
3. Работайте ровно и с контролируе-
мой скоростью.
4. Тренируйтесь с отягощениями не
чаще трех раз в неделю.
5. Сфокусируйтесь в основном на
компаундных упражнениях.
6. Не забывайте о разминочных сетах.
7. Не выполняйте более 20 рабочих
сетов за одну тренировку (не на каж-
дую часть тела, а за всю тренировку!)
8. Тренируйтесь тяжело, но без при-
менения экстремальных техник ин-
тенсификации.
9. Хорошо ешьте, спите и отдыхай-
те, чтобы полноценно восстанавли-
ваться.
10. Стройте силу, что означает про-
грессивный тренинг и постоянное
увеличение тоннажа минимальны-
ми шагами.

Десять заповедей 
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ÇÌ‡˜‡ÎÂ 60-ı „Ó‰Ó‚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„
Óı‚‡ÚËÎ ÒÚ‡ÌÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ˝ÔË‰ÂÏËË „ËÔÔ‡.
ä‡Ê‰˚È Ô˚Ú‡ÎÒfl ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ, ·ÓÎ¸¯Û˛

˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓÒ‚fl˘‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ Úfl-
ÌÛÚ¸ ËÎË ‰‡‚ËÚ¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚È „ËÙ. ç‡ ÔÓ˜‚Â ˜Ë-
ÒÚÓÈ ËÁÓÏÂÚËË Ó‰ËÎ‡Ò¸ ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ò ‰‚ËÊÂÌËÂÏ Ë Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ, ÔÓÎÛ˜Ë‚
Ì‡Á‚‡ÌËÂ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËı-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ. èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÛÔÂÂÚ¸Òfl ‚ ÒÚÓÔÓ˚ ‚ ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÏ Û‰ÂÊ‡ÌËË, ‚˚ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‰‚Ë„‡ÎË
„ËÙ.

Ñ‚Ë„‡Ú¸ „ËÙ ‚ ÍÓÓÚÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ÔÂÂ‰ ÚÂÏ,
Í‡Í ÛÔÂÂÚ¸Òfl ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ 12 ÒÂÍÛÌ‰, Ò˜ËÚ‡ÎÓÒ¸
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, ˜ÂÏ ˜ËÒÚ‡fl ËÁÓÏÂÚËfl. ùÚÓ-
ÏÛ ÏÂÚÓ‰Û ‰ÓÍÚÓ ÑÊÓÌ áË„ÎÂ (John Ziegler)
‚ÔÂ‚˚Â Ì‡Û˜ËÎ ãÛËÒ‡ êËÍ‡ (Louis Riecke), ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó Á‡ÒÚ‡‚ËÎË  Á‡„Ó‚ÓËÚ¸
Ó ÌÓ‚ÓÈ ÚÂıÌËÍÂ ‚ÂÒ¸ ÏË. èËÏÂÌflfl ÔÓ„‡ÏÏÛ
áË„ÎÂ‡, êËÍ ‰Ó·‡‚ËÎ Í Ò‚ÓËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ‚ ÚflÊÂ-
ÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÔÓÎÌÓ‚ÂÒÌ˚ı 70 Í„
‚ÒÂ„Ó Á‡ ÔÓÎ„Ó‰‡! óÚÓ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÎÓ –- ÂÏÛ
ÚÓ„‰‡ ·˚ÎÓ ‰‡ÎÂÍÓ Á‡ ÚË‰ˆ‡Ú¸.

Билл Старр (Bill Starr)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

СИЛОВАЯ

РАМА
СИЛОВАЯ
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РАМА
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РАМА
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ÑÛ„ÓÈ ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚È áË„ÎÂ‡, ÅËÎÎ
å‡˜ (Bill March), Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸. ç‡ «Philly Open-63»
ÓÌ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÏËÓ‚ÓÈ ÂÍÓ‰ ‚ ÊËÏÂ –
160 Í„ ÔË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ 90 Í„. ç‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ „Ó‰ êËÍ ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ÏËÓ‚ÓÈ
ÂÍÓ‰ ‚ ˚‚ÍÂ – 150 Í„ ÔË ‚ÂÒÂ 83 Í„
Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ YMCA ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂ-
ÒÂ. àÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó‰‡fl ÛÒÔÂı‡Ï ˝ÚËı ‰‚Ûı
‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒËÎÓ‚ÓÂ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Ó Ì‡˜‡ÎÓ ËÌ-
ÚÂÂÒÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÓ‚ÓÈ ÙÓÏÓÈ ÚÂÌËÌ„‡.

ïÓÚfl ÅÓ· ïÓÙÙÏ‡Ì ‚Ó‚Ò˛ ÔÓÔ‡„‡Ì-
‰ËÓ‚‡Î ËÁÓÏÂÚË˛, ÔÓ‰‡‚‡fl ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚Â ÍÛÒ˚ Ë ÒËÎÓ‚˚Â ‡Ï˚,
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‰Û„ËÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ‚˚ÒÚÛ-
ÔËÎË ‚ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ ÌÓ‚ÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË.
çÂÁ‡‚ËÒËÏ˚Â Û˜ÂÌ˚Â, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‰ÓÍÚÓ
å‡ÍäÎÓÛ (C.H. McCloy) ËÁ ÉÓÒÛ‰‡ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ„Ó ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ÄÈÓ‚˚ Ë ‰ÓÍÚÓ
ÄÚÛ ëÚÂÈÌı‡ÛÁ (Atrhur Steinhaus) ËÁ
äÓÎÎÂ‰Ê‡ ÑÊÓ‰Ê‡ ìËÎ¸flÏÒ‡ ‚ óËÍ‡-
„Ó, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÎË Ì‡Û˜Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â, ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË áË„ÎÂ‡.

ä‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ÊÛÌ‡Î «Strength &
Health» ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ÒÚ‡Ú¸Ë Ò ÓÔËÒ‡ÌË-
ÂÏ ÛÒÔÂıÓ‚ ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë ÚÂÌÂÓ‚, ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡‚¯Ëı ÏÂÚÓ‰˚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡. ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ ÄÎ‡·‡Ï˚ Ë ÉÓ-
ÒÛ‰‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ îÎÓË‰˚,
‚ÂÒ¸Ï‡ ‡‚ÚÓËÚÂÚÌ˚Â Û˜Â·Ì˚Â Á‡‚Â-
‰ÂÌËfl, Ú‡ÍÊÂ Ó‰Ó·ËÎË ÌÓ‚˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒËÒÚÂÏ˚. Ç 1961 „Ó‰Û
«Seminoles» Á‡ÍÓÌ˜ËÎË ÒÂÁÓÌ ÒÓ Ò˜ÂÚÓÏ
10:0, ˜ÚÓ ÔÓ‰‚Ë„ÎÓ ÏÌÓ„ËÂ ÙÛÚ·ÓÎ¸Ì˚Â
ÍÓÏ‡Ì‰˚ Ì‡ ÔÓÍÛÔÍÛ ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï Ë
ËÁÛ˜ÂÌËÂ ËÁÓÏÂÚËË. ã˛·ÓÈ, ÍÚÓ
ÁÌ‡ÍÓÏ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÔÓÚÓÏ, ıÓÓ¯Ó
ÔÓÌËÏ‡ÂÚ: ÂÒÎË ÔÂÂ‰Ó‚‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡ ‰Â-
Î‡ÂÚ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ, ÚÓ ÂÂ ÔËÏÂÛ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â, ËÌ‡˜Â ÓÌË
ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ‰‡ÎÂÍÓ ÔÓÁ‡‰Ë.

«Strength & Health» ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î Á‡‚Ó-
‡ÊË‚‡˛˘ËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÔÓ„ÂÒÒ‡ ıÓ-
Ó¯Ó ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚. î˝ÌÍ Å‡‰
(Frank Budd), ÛÒÚ‡ÌÓ‚Ë‚¯ËÈ ÏËÓ‚ÓÈ
ÂÍÓ‰ ‚ ·Â„Â Ì‡ ÒÚÓ ÏÂÚÓ‚ – 9,2 ÒÂÍÛÌ-
‰˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ËÁÓÏÂÚË˛, Í‡Í Ë ÏÂ-
Ú‡ÚÂÎ¸ ‰ËÒÍ‡ ÑÊÂÈ ëËÎ¸‚ÂÒÚÂ (Jay
Sylvester), Ô˚„ÛÌ ‚ ‚˚ÒÓÚÛ ÑÊÓÌ íÓ-
Ï‡Ò (John Thomas) Ë ÏÂÚ‡ÚÂÎ¸ fl‰‡ ËÁ
ç¸˛-âÓÍ‡ É˝Ë É‡·ÌÂ (Gary Gubn-
er). èË ÒÚÓÎ¸ ÏÓ˘Ì˚ı ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ Û˜ÂÌ˚ı, ÚÂÌÂÓ‚ Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÎÓÒ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ, ÂÒÎË
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ıÓ˜ÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÚÓ ÓÌ ÔÓ-
ÒÚÓ Ó·flÁ‡Ì Ì‡˜‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Ò‡Ï˚Ï flÍËÏ ÔËÏÂ-
ÓÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ËÁÓÏÂÚËË ÒÚ‡Î
ÅËÎÎ å‡˜. Ö„Ó ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ, ‚ÂÎËÍÓ-

СИЛОВАЯ РАМА
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ÎÂÔÌ˚È ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ÏÓ˘Ì‡fl ÙË„Û‡
Ë ÒÚÂÏÎÂÌËÂ Í Ô‡·ÎËÒËÚË Ò‰ÂÎ‡ÎË
ÅËÎÎ‡ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÓÎÂ‚ÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛.
ä‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ ÊÛÌ‡Î˚ ÔÂ˜‡Ú‡ÎË ÒÚ‡-
Ú¸Ë Ó Â„Ó ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı, ‡ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ «Strength &Health»
ÓÌ ÔÓfl‚ÎflÎÒfl ˜‡˘Â, ˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó, Á‡
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÑÊÓÌ‡ ÉËÏÂÍ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÚÓÊÂ ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Î ÍÛÒ ËÁÓ-
ÏÂÚËË. å‡˜ ÒÚ‡Î ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚Ï
«ÎËˆÓÏ» ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

è‡‚‰‡, ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÚÎÂÚ˚
‰Îfl Ò‚ÓËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ ‚˚·Ë‡ÎË ÌÂ
˜ËÒÚÛ˛ ËÁÓÏÂÚË˛, ‡ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÈ-
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„. à, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÎ¸Á˚
ËÁ ÌÓ‚Ó„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ÚÂÌËÌ„‡ ‚‡Ï ÔÓÒÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚ÎÓ ÍÛÔËÚ¸ ÒËÎÓ‚Û˛ ‡-
ÏÛ ÓÚ ÍÓÏÔ‡ÌËË «âÓÍ», ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ ËÏÂÎ‡Ò¸ ‚ Ì‡ÎË˜ËË. àÏÂÌÌÓ ‚
Ú‡ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl, ÍÓ„‰‡ ÔË-
Âı‡Î ‚ å˝ËÓÌ Ë ÔÓÎÛ˜ËÎ ‰ÓÎÊÌÓÒÚ¸
‰ËÂÍÚÓ‡ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ ÔË ÏÂÒÚÌÓÏ
ÓÚ‰ÂÎÂÌËË YMCA. ç‡¯ ÒÍÛ‰Ì˚È ·˛‰-
ÊÂÚ ÌÂ ÏÓ„ ÔÓÚflÌÛÚ¸ ÙËÏÂÌÌÛ˛ ÒËÎÓ-
‚Û˛ ‡ÏÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl Ò‰ÂÎ‡Î ÂÂ Ò‡Ï.
ç‡‚ÂÌÓÂ, Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ‰ËÁ‡ÈÌ‡ ÓÌ‡
·˚Î‡ Ò‡ÏÓÈ ÛÊ‡ÒÌÓÈ ‚ ÒÚ‡ÌÂ, ÌÓ Ò‚ÓË
ÙÛÌÍˆËË ‚˚ÔÓÎÌflÎ‡, ˜ÚÓ ÏÌÂ Ë ·˚ÎÓ
ÌÛÊÌÓ. éÌ‡ ÔÓÏÓ„Î‡ ÏÌÂ Ë ÏÓËÏ ‡ÚÎÂ-
Ú‡Ï ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.

„ÂÒÒ‡, ÍÓÏÂ ÓÒÚ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ‰Û-
„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚Â-
Ò‡ÏË.

ÑÛ„ÓÈ ÏÓÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È Ù‡ÍÚÓ Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÒËıÓÎÓ„ËË ˆËÙ. ÇÂ‰¸ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ – ˝ÚÓ ÔÓ˜ÚË Ó‰ÌË ÚÓÎ¸ÍÓ
ˆËÙ˚. ÄÚÎÂÚ, ÔËÒÂ‰‡˛˘ËÈ Ò 250 Í„,
·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÒËÎ¸ÌÂÂ ÚÓ„Ó, ÍÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÂÚ
Ò 245 Í„. ÉÓ‡Á‰Ó ÔËflÚÌÂÂ Û‰ÂÊ‡Ú¸
ÛÔÂÚ˚Ï ‚ ÒÚÓÔÓ˚ „ËÙ ÒÓ 140 Í„, ˜ÂÏ
ÚÂ ÊÂ 12 ÒÂÍÛÌ‰ ÛÔË‡Ú¸Òfl ‚ ÌÂÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚È „ËÙ ·ÂÁ ‚ÂÒ‡. àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ-
ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÂ ÒÂÒÒËË Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚,
˜Â„Ó ÌÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó· ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛
ÔÂ‚˚Â.

ïÓÚfl ÍÛÒ «âÓÍ‡» ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡-
ÂÚ ÓÒÓ·ÓÈ ‡ÁÏËÌÍË, ÍÓÏÂ Í‡ÎËÒÚÂÌË-
˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ì‡ÍÎÓÌÓ‚
Ë ÌÂÍÓÚÓÓÈ ‡ÒÚflÊÍË, fl ‚ÒÂ ÊÂ „ÓÚÓ‚-
Î˛ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‡-
·ÓÚÂ. äÓ„‰‡ fl Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ˜ËÒÚÓÈ
ËÁÓÏÂÚËÂÈ, ÚÓ ‰‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ
‡ÁÏËÌÍË ÏÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ „ÓÚÓ‚˚ Í Ì‡„ÛÁÍ‡Ï.
èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂ‰ ËÁÓÏÂÚËÂÈ fl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÎ Ô‡Û ÒÂÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë
Ì‡ „Û‰¸ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
fl ‰ÂÎ‡Î ÔÂÂ‰ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË Ë ÊËÏ‡ÏË.

é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚËÏ fl ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÎÒfl. èÂ-
Â‰ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂËÂÈ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡ÔËÏÂ, Úfl„, fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ
‰‚‡ ÎÂ„ÍËı, ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ ËÁ ÚÂı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·ÂÁ Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÔÓÚË‚ ÒÚÓ-
ÔÓÓ‚, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÂÂ‰ Í‡Ê‰˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂÏ – Â˘Â Ó‰ËÌ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒÂÚ. ü ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÏÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÂÒ‡ ‚ ‡·Ó˜ÂÏ ÒÂÚÂ Ë ÒÌËÊ‡ÎÓ ‚ÂÓ-
flÚÌÓÒÚ¸ Ú‡‚Ï˚. èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
ÔËÏÂÌÂÌËË ËÁÓÏÂÚËË ‚˚ Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡-
ÂÚÂ Ó„ÓÏÌ˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ Ë
Ò‚flÁÍË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚÓËÚ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ËÚ¸ Ëı Í Ú‡ÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï.

íÂÔÂ¸ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÒÓ·˚ÚË˛, ÍÓÚÓ-
ÓÂ Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ËÁÏÂÌËÎÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„, ÚflÊÂÎÛ˛ ‡ÚÎÂÚËÍÛ Ë
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÌÓ ÓÚ‡ÁËÎÓÒ¸ Ë Ì‡ ‰Û-
„Ëı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡. Ç ÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ˝ÚÓÈ
ÒÚ‡Ú¸Ë fl ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î Ó· Ó·˘ÂÌËË áË„-
ÎÂ‡ Ò ÛÒÒÍËÏË ÒÔÓÚË‚Ì˚ÏË ˜ËÌÓ‚-
ÌËÍ‡ÏË Ë ‡ÚÎÂÚ‡ÏË Ì‡ óÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ
ÏË‡ 1954 „Ó‰‡ ‚ ÇÂÌÂ. íÓ„‰‡ ÓÌ ÛÁÌ‡Î
Ó· ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı Ò ÌÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ
ÚÂÌËÌ„‡, ËÁÓÏÂÚËÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó· ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÏÛÊÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‰ÓÏÓÈ ‚ éÎÌË, áË„ÎÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡Î ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ Ë ÔÓ‚ÂÎ ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ò ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌÓÏ
Ì‡ ÒÂ·Â. éÌ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
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çÂÍÓÚÓÓÂ ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÔÂÂ‰
ÚÂÏ, Í‡Í ÛÔÂÂÚ¸Òfl „ËÙÓÏ ‚ ÌÂÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚Â ÒÚÓÔÓ˚, ·˚ÎÓ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚Ï, ˜ÂÏ ˜ËÒÚ‡fl ËÁÓÏÂÚËfl. ÖÒÎË ‚˚
ÔÓÒÚÓ ÚflÌÛÎË ËÎË ÚÓÎÍ‡ÎË Á‡ÙËÍÒËÓ-
‚‡ÌÌ˚È „ËÙ, ÚÓ ‚fl‰ ÎË ÏÓ„ÎË ÚÓ˜ÌÓ
ÒÍ‡Á‡Ú¸, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl. ùÚÓ ÏÓ„ÎË ·˚Ú¸ ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ 60% ÓÚ ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡. Ä ‚ÓÚ
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‰‚Ë„‡ÎË ÚflÊÂÎÛ˛
¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÍÓÓÚÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛ Ë ÎË¯¸
ÔÓÚÓÏ ÛÔË‡ÎËÒ¸ „ËÙÓÏ ‚ ÒÚÓÔÓ˚,
Ó¯Ë·ÓÍ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓ„ÎÓ. ÉËÙ ËÎË ÛÔË-
‡ÎÒfl ‚ ÒÚÓÔÓ˚, ËÎË ÌÂÚ. ÖÒÎË ‚˚ Ó·-
Ì‡ÛÊË‚‡ÎË, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸
150 Í„ Ë Û‰ÂÊ‡Ú¸ Ëı 12 ÒÂÍÛÌ‰ ÔÓÚË‚
ÒÚÓÔÓÓ‚, ÚÓ ÔÓÌËÏ‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ÂÒ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸. áË„ÎÂ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î,
˜ÚÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl
„Ó‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ, ˜ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚È ‚ÂÒ.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÔÎ˛Ò ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËfl ÔÂÂ‰ Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÔÓÚË‚
ÒÚÓÔÓÓ‚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÎÂ„ÍÓÒÚË Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡˜‡ÎË Ò
80 Í„ ‚ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËflı ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ë
˜ÂÂÁ ÚË ÌÂ‰ÂÎË ÒÏÓ„ÎË ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÒÓ 110 Í„ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÚÓ ‚˚ ÚÓ˜ÌÓ ÒÚ‡ÎË
ÒËÎ¸ÌÂÂ. Ä ˝ÚÓ ÛÊÂ ÏÓÚË‚‡ˆËfl. èË ‡-
·ÓÚÂ ‚ ÂÊËÏÂ ˜ËÒÚÓÈ ËÁÓÏÂÚËË Û ‚‡Ò
ÌÂÚ ‰Û„Ëı ÍËÚÂËÂ‚ ‚ ÓˆÂÌÍÂ ÔÓ-







Ó·‡ÁÓÏ ‚ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÂÚ ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓÒÚÓÂÌËfl
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚, Ë ‚ÏÂÒÚÂ Ò
«CIBA Pharmaceutical Company» ‡Á‡-
·ÓÚ‡Î ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËÈ „ÓÏÓÌ, Ì‡Á‚‡‚
ÔÂÔ‡‡Ú «ÑË‡Ì‡·ÓÎÓÏ». é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ Ò ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂÏ å‡˜Û Ë êËÍÛ
ËÁÓÏÂÚËË Ë ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍÓÈ-ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍÓÈ ÚÂıÌËÍË ÓÌ ‰‡‚‡Î ËÏ «ÑË‡Ì‡-
·ÓÎ».

áË„ÎÂ Ë ïÓÙÙÏ‡Ì ‰ÂÊ‡ÎË ÒÚÂÓË-
‰˚ ‚ ÒÂÍÂÚÂ, ıÓÚfl ÔÓ ‡ÁÌ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï.
ïÓÙÙÏ‡Ì ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ «ÑË‡Ì‡·ÓÎ» ‰‡-
ÂÚ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ËÁ âÓÍ‡ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ Ì‡‰
ÒÓÔÂÌËÍ‡ÏË, ‡ ÍÓ„‰‡ Â„Ó ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓÒ¸, Â˘Â ·ÓÎÂÂ Á‡ÒÂÍÂ-
ÚËÎ Ò‚ÓË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚. éÌ ıÓÚÂÎ
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÔË˜ËÌ‡ ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚ı ÛÒÔÂıÓ‚ Â„Ó ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ÍÓÂÚÒfl ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ˜ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚ÎÓ ÔË‚ÂÒÚË Í ÓÒÚÛ ÂÂ ÔÓ‰‡Ê. ÖÒÎË
·˚ Î˛‰Ë ÛÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ å‡˜ Ë êËÍ ÔË-
ÌËÏ‡˛Ú ÒÚÂÓË‰˚, ‰ÓıÓ‰˚ ïÓÙÙÏ‡Ì‡
ÛÔ‡ÎË ·˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ, ‡ ÚÓ„Ó‚‡Ú¸ «ÑË-
‡Ì‡·ÓÎÓÏ» ÓÌ ÌÂ ÏÓ„.

ì áË„ÎÂ‡ ·˚ÎË ‰Û„ËÂ ÏÓÚË‚˚ – „Û-
Ï‡ÌËÚ‡Ì˚Â. éÌ Ú‡Í Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÌË-
Í‡ÍÓÈ ÔË·˚ÎË Ò ÔÓ‰‡Ê «ÑË‡Ì‡·ÓÎ‡»
Ë ÌÂ Ó˘ÛÚËÎ Ì‡ ÒÂ·Â ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ„Ó ‚ÁÎÂ-
Ú‡ ‰ÓıÓ‰Ó‚ ÍÓÏÔ‡ÌËË «âÓÍ» ‚ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÂ ÔÓ‰‡Ê ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÍÛÒÓ‚ Ë
ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï. áË„ÎÂ ıÓÚÂÎ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÎÂ-
Í‡ÒÚ‚Ó ‰Îfl ·ÓÎ¸Ì˚ı, ÔËÍÓ‚‡ÌÌ˚ı Í
ÔÓÒÚÂÎË, ËÎË ÔÓıÓ‰fl˘Ëı ÍÛÒ Â‡·Ë-
ÎËÚ‡ˆËË ÔÓÒÎÂ ÓÔÂ‡ˆËË, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË
ÒÏÓ„ÎË ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÛÚÂ-
flÌÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë Á‰ÓÓ‚¸Â.
éÌ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ËÒÔ˚Ú‡‚ Ò‚ÓÈ ÔÂÔ‡‡Ú
Ì‡ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡ı, ÓÌ ·˚ÒÚÂÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â Ó Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ÂÏÛ
Ó·ÓÈÚË ‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÍÎËÌË˜ÂÒÍËÂ
ËÒÔ˚Ú‡ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÌ ·˚Î ÏÓ¯ÂÌÌË-
ÍÓÏ Ë „Ó‰ËÎÒfl ˝ÚËÏ. Ç ËÒÚÓËË ˜‡ÒÚÓ
ÒÎÛ˜‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÏÓ¯ÂÌÌËÍË
ÔÓ˚‚‡˛ÚÒfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ·‡¸Â˚, ˜ÚÓ Ë
Ò‰ÂÎ‡Î áË„ÎÂ, ‚˚‚Â‰fl «ÑË‡Ì‡·ÓÎ» Ì‡
ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ ‡ÂÌÛ.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÔË˜ËÌÓÈ
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÒÔÂıÓ‚ å‡˜‡ Ë êËÍ‡
·˚Î ÒÚÂÓË‰, áË„ÎÂ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÛÚ‚Â-
‰ËÎÒfl ‚ Ï˚ÒÎË, ˜ÚÓ «ÑË‡Ì‡·ÓÎ» ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÓı‡ÌflÚ¸Òfl ‚ ÒÂÍÂÚÂ. éÌ ·ÓflÎÒfl ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ, ÁÌ‡fl, ˜ÚÓ ‚ ÒËÎÛ Ò‚ÓÂÈ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡ÚÛ˚, ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡˜ÌÛÚ
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÔÂÔ‡‡ÚÓÏ. í‡Í Ë ÒÎÛ-
˜ËÎÓÒ¸. é‰Ì‡Ê‰˚ ÓÌ ÔËÁÌ‡ÎÒfl ÏÌÂ,
˜ÚÓ ıÓÚÂÎ ·˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÓÁ‰‡‚‡Ú¸ «ÑË-
‡Ì‡·ÓÎ», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚
ÒÚÂÓË‰˚ ÔËÌÂÒÎË ·ÓÎ¸¯Â ‚Â‰‡, ˜ÂÏ
ÔÓÎ¸Á˚.

‰‡ı ÌÂ ÁÌ‡Î ÌËÍÚÓ. Ñ‡ÊÂ ÔÂÂÂı‡‚ ‚
âÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ‡ÒÒËÒÚÂÌÚÓÏ íÓÏÏË
‚ ÊÛÌ‡ÎÂ «Strength & Health», fl ÛÁÌ‡Î
Ó «ÑË‡Ì‡·ÓÎÂ» ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÂÁ ÔÓÎ„Ó‰‡.
é‰Ì‡ÍÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ ÒÚÂÓË‰Ì‡fl ÎËıÓ-
‡‰Í‡ Á‡ıÎÂÒÚÌÛÎ‡ ‚Ò˛ ÒÚ‡ÌÛ! ä‡Í Ë
ÓÔ‡Ò‡ÎÒfl áË„ÎÂ, Î˛‰Ë ÓÚÍ˚ÎË fl˘ËÍ
è‡Ì‰Ó˚.

ü ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓflÒÌËÚ¸ Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ:
áË„ÎÂ ÌÂ ‰‡‚‡Î «ÑË‡Ì‡·ÓÎ» ÌËÍÓÏÛ,
ÍÓÏÂ å‡˜‡. éÌ ‚Òfl˜ÂÒÍË ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î
ïÓÙÙÏ‡ÌÛ ÌÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Û„ËÏË
ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ÏË ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÔÂÔ‡‡Ú‡, ÌÓ
Ï‡ÎÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÂÛÒÔÂÎ. ïÓÙÙÏ‡ÌÛ Ì‡-
‚ËÎËÒ¸ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎÛ˜‡-
ÎË Â„Ó ‡ÚÎÂÚ˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò «ÑË‡Ì‡·ÓÎÓÏ», Ë
ÓÌ ‰Ó„Ó‚ÓËÎÒfl Ó ÔÓÒÚ‡‚Í‡ı ÔÂÔ‡‡Ú‡ Ò
‚‡˜ÓÏ ËÁ âÓÍ‡. «ÑË‡Ì‡·ÓÎ» ÒÚ‡Î ˜‡Ò-
Ú¸˛ «‰ÊÂÌÚÎ¸ÏÂÌÒÍÓ„Ó Ì‡·Ó‡». ÖÒÎË
‚˚ ‚ÒÚÛÔ‡ÎË ‚ «York Barbell Club», ÚÓ
ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÔÓÚÂËÌ, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚, Ò‚ËÚÂ‡,
Ï‡ÈÍË, ÓÔÎ‡ÚÛ ‰ÓÓÊÌ˚ı ‡ÒıÓ‰Ó‚ Ë
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓË‰˚. çÂÛ‰Ë‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÓÚÏÂÌ˚ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl,
˜ÚÓ·˚ ˜ÎÂÌ˚ ÍÎÛ·‡ ÔÓÊË‚‡ÎË ÌÂ-
‰‡ÎÂÍÓ ÓÚ ÏÂÒÚ‡ Â„Ó ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËfl,
ÈÓÍÒÍ‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡ Ì‡˜‡Î‡ ·˚ÒÚÓ ‡ÒÚË.
ÅÓ· ïÓÙÙÏ‡Ì ÒÚ‡Î ÍÓÓÎÂÏ ÚflÊÂÎÓÈ
‡ÚÎÂÚËÍË.

ÇÒÍÓÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ ‚ÒÂÈ ÒÚ‡ÌÂ Ó·Ì‡-
ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÂÂ-
ÒÚ‡˛Ú ËÏÂÚ¸ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ò Ì‡˜‡ÎÓÏ
ÔËÂÏ‡ «ÑË‡Ì‡·ÓÎ‡». å˚¯ˆ˚ ÓÒÎË ‚

ëÂÍÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl å‡˜ÂÏ Ë êË-
ÍÓÏ ÒÚÂÓË‰‡ ÒÓı‡ÌflÎÒfl Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
‰ÓÎ„Ó, Û˜ËÚ˚‚‡fl ÒÍÓÓÒÚ¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡-
ÌÂÌËfl ÒÎÛıÓ‚ ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÒÂ‰Â. í‡-
ÍËÂ ÒÎÛıË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚
‡ÚÎÂÚÓ‚ ËÁ âÓÍ‡ ‰ÓıÓ‰ËÎË Ë ‰Ó ÏÂÌfl,
ÌÓ ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ËÏ ÌÂ
·˚ÎÓ. ïÓÙÙÏ‡Ì ÊÂÒÚÍÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Î ÔÂÒÒÛ.

Ç ÒÂÂ‰ËÌÂ 60-ı ‚ÒÂ Ì‡˜‡ÎÓ ÏÂÌflÚ¸Òfl.
ä‡Í ·Û‰ÚÓ ÌË Ò ÚÓ„Ó ÌË Ò ÒÂ„Ó Ó·˚˜Ì˚Â
‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡˜‡ÎË ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚,
Ò‡‚ÌËÏ˚Â Ò ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏË å‡˜‡ Ë
êËÍ‡. íÓÌË É˝ÒË (Tony Garcy), ÅÓ·
Å‡ÚÓÎÓÏ¸˛ (Bob Bartholomew), ÑÊÂ-
‡Î¸‰ åÓÂ (Gerald Moyer), ê‡Ò äÌËÔÔ
(Rus Knipp), ÑÊÓÌ ÉÓ„ÓÚ (John Gour-
gott) Ë ÅÓ· ÅÂ‰Ì‡ÒÍË (Bob Bednarsky)
‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ Ì‡˜‡ÎË ÔÂÚÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ÏÂÒÚ‡
‚ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÍÓÏ‡Ì‰‡ı. ÇÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ
Ò‚ÓÂ„Ó ÔËÂÁ‰‡ ‚ âÓÍ ËÁ íÂı‡Ò‡ íÓÏÏË
ë‡„Ò (Tommy Suggs) ÔÂ‚‡ÚËÎÒfl ‚ Úfl-
ÊÂÎÓ‚ÂÒ‡, ‚˚Ë„‡Î «Junior Nationals» Ë
«Collegiates», Ë ÔÓÎÛ˜ËÎ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆË˛
‰Îfl «Olympic Trials». Ö„Ó ÛÒÔÂı ÔÓËÁ‚ÂÎ
Ó„ÓÏÌÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ÏÂÌfl, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ‚ íÂı‡ÒÂ Ï˚ ‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ-
‚˚ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflÏË.

ÇÒÂ, ÍÚÓ ÔÓÔ‡‰‡Î ‚ âÓÍ, ÛÁÌ‡‚‡ÎË Ó
‚ÓÎ¯Â·Ì˚ı ÓÁÓ‚˚ı ÔËÎ˛Îflı. àÏÂÌÌÓ
Ú‡ÍËÏ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ·˚Î «ÑË‡Ì‡·ÓÎ», ‚ÔÓÒ-
ÎÂ‰ÒÚ‚ËË ÔÓÏÂÌfl‚ ˆ‚ÂÚ Ì‡ „ÓÎÛ·ÓÈ. á‡
ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ˝ÚÓ„Ó ÛÁÍÓ„Ó ÍÛ„‡ Ó ÒÚÂÓË-
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Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â. éÚÒ˛‰‡ ·˚Î Ò‰ÂÎ‡Ì ‚˚-
‚Ó‰: Ò‚ÓËÏ ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏ ÔÓ„ÂÒÒÓÏ
å‡˜ Ë êËÍ ˆÂÎËÍÓÏ Ó·flÁ‡Ì˚ ‡Ì‡·ÓÎË-
Í‡Ï, ‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ – ˝ÚÓ
ÎË¯¸ ¯ËÏ‡, ÔËÁ‚‡ÌÌ‡fl Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÔË·˚Î¸ ÓÚ ÔÓ‰‡ÊË ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï Ë
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÍÛÒÓ‚. àÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÈ Ë ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÈ-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ
ÚÂÌËÌ„ ÔÓÚÂflÎ Ò‚Ó˛ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸.

çÓ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ áË„ÎÂ‡ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË
ÚÓÊÂ Ë„‡Î‡ Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ„ÂÒÒÂ ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚. ÑÛ„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í É˝-
ÒË, Å‡ÚÓÎÓÏ¸˛ Ë ÅÂ‰Ì‡ÒÍË, Ò ÛÒÔÂıÓÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ. çÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ‡‚‡ÌÚ˛Û ïÓÙÙÏ‡Ì‡, ÚÂÌËÌ„ ‚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡ÏÂ – ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÒÓ-
·Ó‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË
ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡.

ü ËÒÔÓ·Ó‚‡Î ÂÂ Ì‡ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚ı ‡Ú-
ÎÂÚ‡ı ÚÂı ÍÓÎÎÂ‰ÊÂÈ, „‰Â ‡·ÓÚ‡Î ÒË-
ÎÓ‚˚Ï ÚÂÌÂÓÏ, Ë Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı
ÓÚÎË˜ÌÓ ÒÂ‡„ËÓ‚‡Î Ì‡ ÌÂÂ. èË˜ÂÏ,
ÌËÍÚÓ ËÁ ÌËı ÒÚÂÓË‰˚ ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î.
àı ÛÒÔÂıË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÔÂ‰ÂÎflÎËÒ¸
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ, ‡ ÌÂ ˝-
„Ó„ÂÌÌÓÈ ÔÓÏÓ˘¸˛.

ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ËÁÓÏÂÚ-
Ëfl ÒÂ„Ó‰Ìfl ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÂ„Ó‰Ìfl ÌÂ-
ÓÚ˙ÂÏÎÂÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Î˛·ÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚, Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÌÂÔÓÌËÏ‡-
ÌËË ÚÂÌÂ‡ÏË ÂÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË.
ÖÒÎË ·˚ ÌÂ áË„ÎÂ, ÚÓ ÌËÍÚÓ ·˚ ‚ÓÓ·˘Â
ÌÂ ÛÁÌ‡Î Ó· ˝ÚÓÈ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
ÏÂ. íÂÌÂ˚ ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ÚÓ„Ó, Í
˜ÂÏÛ ÔË‚˚ÍÎË. ùÚÓ „Ó‡Á‰Ó ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚ÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡ ÌÂËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌÌÛ˛
ÚÂËÚÓË˛, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÍÓ„‰‡ ‰ÓıÓ‰˚ Á‡-
‚ËÒflÚ ÓÚ ÛÒÔÂıÓ‚ Ú‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı.

çÓ ÍÓ„‰‡ fl Ó·Û˜‡˛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÌÂÓ‚ Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÓÌË ‚ÓÒ-
ÔËÌËÏ‡˛Ú Â„Ó Ò ÎÂ„ÍÓÒÚ¸˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÚÂıÌËÍ‡ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÒÚ‡. äÒÚ‡ÚË, ˝ÚÓ Â˘Â
Ó‰Ì‡ ÔË˜ËÌ‡ ÌÂ ÓÒÓ·Ó ¯ËÓÍÓÈ ‡ÒÔÓ-

ÒÚ‡ÌÂÌÌÓÒÚË ËÁÓÏÂÚËË – ÒÎÓÊÌ˚Â ‚Â-
˘Ë Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË,
˜ÂÏ ÔÓÒÚ˚Â. ñÂÔË, ˝Î‡ÒÚË˜Ì˚Â ÎÂÌÚ˚ Ë
ıËÚÓÛÏÌ˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚ «‰ÓÎÊÌ˚» ‰‡-
‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ ÒËÎ˚, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓÂ
ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÌÚË-
ÏÂÚÓ‚ Ò Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
ÛÔÂÂ‚ ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 12 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. í‡Í ‰ÛÏ‡ÂÚ ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó, ÌÓ ˝ÚÓ Ó¯Ë·Í‡. çÂÚ ÎÛ˜¯Â„Ó
ÒÔÓÒÓ·‡ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ, ˜ÂÏ ËÁÓÚÓÌË˜Â-
ÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔËÏÂÌÂÌËfl ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡. Ç
Ë‰Â‡ÎÂ ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚ı ÒÚÓÈ-
Í‡ı ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÎËÊÂ ‰Û„ Í ‰Û„Û, ‡ ‚˚ÒÓÚ‡ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡Ï˚ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ, ‡ÏÂÈÒÍËı ÊËÏÓ‚.

é‰Ì‡ÍÓ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚‡¯‡ ÒËÎÓ‚‡fl ‡-
Ï‡ ÌÂ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ,
‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ ÌÂÈ ‡·ÓÚ‡Ú¸. ÖÒ-
ÎË ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÓÚ‚ÂÒÚËflÏË
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ, ÚÓ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛
ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ ÔÓ‰ ÌÓ„Ë, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÏÌÂ ÌÂ ÔË‰ÂÚÒfl ÔÂÂÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ÌÓ„Ë, ÚÓ Ì‡ÎË˜ËÂ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ÌÂ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ·ÎÂÏ.

çÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ: Í‡Í‡fl ÔÓÁËˆËfl ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl? ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ˆÂÎÂÈ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ì ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ Ó‰ÌË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Û ÏÂÚ‡ÚÂÎfl ‰ËÒÍ‡
ËÎË fl‰‡ – ‰Û„ËÂ, ‡ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ ·Û‰ÂÚ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÓÚÎË˜Ì˚Â ÓÚ
ÚÂı, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÚ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ. ÑÛ-
„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚‡¯ÂÏÛ ‚Ë‰Û
ÒÔÓÚ‡. ç‡ÔËÏÂ, Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÛ ÓÒÓ·Ó
ÌÂ ÌÛÊÌ‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ë ÊË-
Ï˚ Ò „Û‰Ë ÂÏÛ ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl, ‡ ‚ÓÚ
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ.

ÖÒÚ¸ ÏÌÓ„Ó ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ ‚‡¯Û ÔÓ-
„‡ÏÏÛ. é‰ËÌ ËÁ ÌËı – Á‡ÏÂÌ‡
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÚÓÈ
ËÎË ËÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ì ÏÂÌfl ·˚ÎË ‡ÚÎÂ-
Ú˚, Û ÍÓÚÓ˚ı ÔÓ ‡ÁÌ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·˚ÎÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÔÓÎ˜‡Ò‡.
ü ‡ÒÔËÒ˚‚‡Î ËÏ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓÈ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÔÓ ÚË ÒÂÚ‡ ‚ ÊËÏÓ‚ÓÈ Ë Úfl„Ó‚ÓÈ ÔÓÁË-
ˆËflı, Ë ÚË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. èÓÍ‡ ÓÌË
‡ÁÏËÌ‡ÎËÒ¸ fl „ÓÚÓ‚ËÎ ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ, ‡
Á‡ÚÂÏ ÔÓÏÓ„‡Î ËÏ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓÁËˆË˛
ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. ÇÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÛÍ-
Î‡‰˚‚‡Î‡Ò¸ ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‚ÂÏfl.

Ö˘Â fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ËÁÓÏÂÚË˛ ‰Îfl ‚ÌÂ-
ÒÂÌËfl ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛

ÔÓ„‡ÏÏÛ. äÓ„‰‡ fl Á‡ÏÂ˜‡˛ Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÔÎ‡ÚÓ ‚ Úfl„‡ı Ë ÔÓÌËÏ‡˛,
˜ÚÓ ÓÌ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË, fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÂÏÛ ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÔÂÂÈÚË Ì‡ 2-3 Úfl„Ó‚˚Â ÔÓÁËˆËË ‚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡ÏÂ. á‰ÂÒ¸ ÔÂÒÎÂ‰Û˛ÚÒfl ‰‚Â ˆÂÎË:
ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl (ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ËÁÓÏÂÚËfl ÌÂ Ú‡Í ÚflÊÂÎ‡, Í‡Í ÔÓÎ-
ÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì‡fl ‡·ÓÚ‡) Ë ÛÒËÎËÚ¸ Ò‚flÁ-
ÍË. Ö˘Â Ó‰ËÌ ÔÎ˛Ò – ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÛıÓ‰ËÚ Ò
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓÁËÚË‚ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚Ï.

çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎÛ˜¯Â„Ó ÒÔÓÒÓ·‡ ÛÒË-
ÎËÚ¸ ÒÎ‡·˚È Â„ËÓÌ, ˜ÂÏ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. àÏÂÌÌÓ ‚
˝ÚÓÏ Ò‚ÂÚÂ fl ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ ËÁÓÏÂ-
ÚË˛ ‡ÚÎÂÚ‡Ï – Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ·ÂÁÓÚÍ‡Á-
ÌÓ! ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Û ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú
ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ‚˚ıÓ‰ÓÏ ËÁ ÔËÒÂ‰‡ ‚
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ËÎË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ò
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËÂÏ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÓÚÂÁÍ‡ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚, ËÎË Ò Á‡‚Â¯ÂÌËÂÏ ÔÓ‰˙ÂÏ‡
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, ËÎË Ò ‚˚‚Ó‰ÓÏ ÂÂ Ì‡
ÔflÏ˚Â ÛÍË ÔË ˚‚ÍÂ. ÖÒÎË ÒÎ‡·˚È
ÔÛÌÍÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ, ‚˚ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂ
ÒÚÓÔÓ˚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚ ËÏÂÌÌÓ Ì‡
˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.

ä ÔËÏÂÛ, ‚ÓÁ¸ÏÂÏ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ ‚
ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ Ò ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ ‚ 10-
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÎÓÊËÚÂ „ËÙ
Ì‡ ÌËÊÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÚÒÚ‡˛Ú
ÓÚ ‚ÂıÌËı Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚.
ëÍ‡ÊÂÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡ 120
Í„ ÔflÚ¸ ‡Á – ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‚‡¯ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ
‚ ÙËÌ‡Î¸ÌÓÏ ÒÂÚÂ ÊËÏÓ‚ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡-
ÏÂ. Ç ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ „ËÙ
90 Í„ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÏÂÊ‰Û
ÒÚÓÔÓ‡ÏË, ÌÓ ÌÂ ÛÔË‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌËÂ.
èÓÒÚÓ Í‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ Ëı Ë ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ¯Ú‡Ì-
„Û. ÇÚÓÓÈ ÒÂÚ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ, ÌÓ ÒÓ
110 Í„. Ç ÚÂÚ¸ÂÏ ÒÂÚÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ 120
Í„, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò Í‡Ò‡ÌË-
ÂÏ ‚ÂıÌËı ÒÚÓÔÓÓ‚, ‡ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË ÛÔËÚÂÒ¸ „ËÙÓÏ ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ë
Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Â„Ó ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË 12
ÒÂÍÛÌ‰.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚˚‰ÂÊËÚÂ 12 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ
‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÏÂÌ¸¯ËÈ
‚ÂÒ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. èÓ-
ÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‚‡ÊÌÂÂ
‚ÂÒ‡ Ì‡ „ËÙÂ. ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ÒÔ‡‚ËÎËÒ¸
Ò Á‡‰‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÏÂÌÂÏ Û‰ÂÊ‡ÌËfl, ÚÓ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ
·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ.

ùÚ‡ ÒÚ‡Ú¸fl ÔËÁ‚‡Ì‡ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò
Ì‡˜‡Ú¸ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á Ï˚ ÔÓ-
„Ó‚ÓËÏ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÏ ‰Îfl ˝ÚÓÈ ‡·Ó-
Ú˚ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÏ Ì‡ÒÚÓÂ, ÚÂıÌËÍÂ
Ë ÒÔÓÒÓ·‡ı ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ËÁÓÏÂÚËË ‚ ‚‡-
¯Ë ÔÓ„‡ÏÏ˚. IM
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Ментальный тренинг 
для мышечного роста

ÇÓ‰ÌÓÏ ËÁ ÌÓÏÂÓ‚ Ì‡¯Â„Ó
ÊÛÌ‡Î‡ èËÚ áË„ÂÎ (Pete
Siegel) ÛÊÂ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î 

Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÓÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ˝ÎËÚÌ˚Ï
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï Ë ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÔÓ-
„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ë ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ëÂ‰Ë
Â„Ó ÍÎËÂÌÚÓ‚ – Ú‡ÍËÂ ‚˚‰‡˛˘ËÂ-
Òfl ‡ÚÎÂÚ˚, Í‡Í íÓÏ èÎ‡Úˆ, ãË
ï˝ÈÌË (‚ÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ

éÎËÏÔËfl), å‡ÈÍ äËÒÚË‡Ì, ÅÓ
äÓ, ÄÌ‰Â‡Ò ä‡ÎËÌ„, ê˝È åÂÌÚ-
ÁÂ, ‰‡ÊÂ ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ
ÎÂ„ÂÌ‰‡ÌÓÈ ‡·Ó˜ÂÈ ‰ËÒˆËÔÎË-
ÌÓÈ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl Â„Ó ÔÓ„‡Ï-
ÏÓÈ. ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ˝ÏÓˆËË ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍË, Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚
ÒÂ·Â Ë ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚-
ÌÓÒÚ¸.

Дэвид Янг (David Young) Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

МЫШЛЕНИЕ
чемпиона

Часть 2
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IM: èËÚÂ, Í‡Í ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÚÂ-
ÌËÌ„ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Î˛‰flÏ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸
ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â?
ÖÒÎË ÏÓÊÌÓ, ÔË‚Â‰ËÚÂ ÍÓÌÍÂÚÌ˚È
ÔËÏÂ.

èá: èËÒÚÛÔ‡fl Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï,
Ó‰ËÌ ‡ÚÎÂÚ ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ·Û‰ÂÚ Ì‡-
ÒÚÓÂÌ ÔÓÁËÚË‚ÌÓ, ‡ ‰Û„ÓÈ ÌÂ„‡ÚË‚-
ÌÓ. ç‡ÔËÏÂ, ÔÂÂ‰ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ÔÓÔ˚ÚÍÓÈ Ò ‚ÂÒÓÏ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌË
‡Ì¸¯Â ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË, ÔÂ‚˚È
·Û‰ÂÚ ÔÂÂÔÓÎÌÂÌ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ, ‰‡È-
‚ÓÏ Ë ‚ÂÓÈ ‚ ÛÒÔÂı, ‡ ‰Û„ÓÈ ·Û‰ÂÚ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÌÂÛ‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸, ‚ÓÎÌÂÌËÂ,
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï, Ò‡·ÓÚËÛfl ÒÂ·fl Ò‡ÏÓ„Ó. 

í‡ÍÊÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡ ÏÓÊÌÓ
‚ÁflÚ¸ ‰ËÂÚÛ. é‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌÂ ÒÏÓ-
ÊÂÚ ÔÂÂ·ÓÓÚ¸ ÊÂÎ‡ÌËfl Ò˙ÂÒÚ¸ ·‡-
Ì‡ÌÓ‚ÓÂ ÏÓÓÊÂÌÓÂ Ò ÓÂı‡ÏË, ‡
‰Û„ÓÈ ÔÓ‰ÛÏ‡ÂÚ: «Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË fl
˝ÚÓ„Ó Ë ıÓ˜Û – Û ÏÂÌfl ˜ÂÂÁ ÏÂÒflˆ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl! ü Ì‡ ‰ËÂÚÂ Ë ‰ÓÎÊÂÌ
ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÙÓÏÂ. ü Ú‡Í ‰‡‚ÌÓ Ì‡‰
˝ÚËÏ ‡·ÓÚ‡Î Ë ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ÔÓ‰‰‡-
‚‡Ú¸Òfl ËÒÍÛ¯ÂÌË˛. ëÚÓflÚ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ
‚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÂ – ‚ÓÚ Ò‡ÏÓÂ
„Î‡‚ÌÓÂ ‰Îfl ÏÂÌfl ÒÂÈ˜‡Ò!».

åÓfl ‡·ÓÚ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ fl ÔÓÏÓ„‡˛ ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ú¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁËÚË‚Ì˚Â Ï˚ÒÎË. èÓ‰ÒÓ-
ÁÌ‡ÌËÂ – ‚ÓÚ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÏÓÂÈ ‰ÂflÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË, ‚Â‰¸ ËÏÂÌÌÓ Á‰ÂÒ¸ ËÒÚÓÍË
‚‡¯Â„Ó ‚ÂÎË˜Ëfl Ë ÛÒÔÂı‡.

èá: Ç ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÏ ‚‡ÏË ÔËÏÂÂ
‡ÚÎÂÚ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Ï˚ÒÎËÚ Ú‡Í: «ü
ÏÓ„Û ‚˚Ê‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 100 Í„, ÌÓ
Á‡ÚÓ ÔËÒÂ‰‡˛ Ò 200 Í„, ‡ ‰Îfl Úfl„ „‡Ì-
ÚÂÎÂÈ ·ÂÛ Ô‡Ó˜ÍÛ ÔÓ 70 Í„».

çÓ ÂÒÎË ‚˚ ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ë ÒËÎ¸-
Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÍ‡Á‡Ú¸
Ò‚ÓÂÈ ÓÚÒÚ‡˛˘ÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡: «í˚ ÓÚ-
ÒÚ‡Â¯¸, ÌÓ fl ÚÂÌËÛ˛ ÚÂ·fl ÛÊÂ
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ÔÓ‰fl‰. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÚÂ·Â
ÌÂ ÒÛÊ‰ÂÌÓ ÒÚ‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ Ó„ÓÏÌÓÈ
ËÎË ÏÓ˘ÌÓÈ, Í‡Í ‰Û„ËÂ ÏÓË Ï˚¯-
ˆ˚, ÌÓ ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ú˚
ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ‡ÒÚË. ü ‡ÁÂ¯‡˛ ÚÂ·Â
‡ÒÚË – ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò! ü ÔËÍ‡Á˚‚‡˛
ÚÂ·Â ÛÒËÎÂÌÌÓ ‡ÒÚË, ÍÓ„‰‡ fl ÚÂÌË-
Û˛ ÚÂ·fl. í˚ – ˜‡ÒÚ¸ ÏÂÌfl, ‡ fl ÁÌ‡˛,
Í‡Í Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË. ü
Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ‚˚‡ÒÚË ÌÓ„Ë, fl Á‡ÒÚ‡‚ËÎ
‚˚‡ÒÚË ÒÔËÌÛ, Ë ÒÂÈ˜‡Ò fl Á‡ÒÚ‡‚Î˛
‡ÒÚË ÚÂ·fl. ùÚÓ Ú‚Ófl ÔÓ„‡ÏÏ‡!».

ÇÌÂÁ‡ÔÌÓ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÌÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ Ó˘Û˘‡Ú¸ ˝ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡, ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÂÂ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
Ì‡„ÛÊ‡Ú¸. àÏÂÌÌÓ ‚‡¯Â ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡-
ÌËÂ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÚÓ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ë ÒËÎ¸ÌÓÈ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÂÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ·Û‰Â-

IM: Ä Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÏÓ˜¸ ‡ÚÎÂÚÛ
Â¯ËÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏÛ Ò ÓÚÒÚ‡˛˘ËÏË
Â„ËÓÌ‡ÏË ËÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Û ÌÂ„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛ÚÒfl? ç‡ÔË-
ÏÂ, ÍÚÓ-ÚÓ ÒËÎÂÌ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
‰Îfl ÌÓ„ Ë ÒÔËÌ˚, ÌÓ ÂÏÛ ÔÎÓıÓ ‰‡˛Ú-
Òfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl „Û‰Ë, Ì‡ÔËÏÂ,
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. 

Тома Платца 
можно было 
назвать Мистер
Интенсивность 
из-за его 
невероятного 
подхода 
к тренингу. 
Он обладал 
способностью 
полностью 
концентриро-
ваться только 
на выполнении
упражнения

Болевая зона 
тренинга была   
для Платца
игрой

Мышление ЧЕМПИОНА
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ÚÂ Ú‚Â‰Ó Û·ÂÊ‰ÂÌ˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‰Ó‚ÂÒÚË ˝ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‰Ó ÊÂÎ‡-
ÂÏÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÚÓ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒËÎËÈ
Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË, Á‡Ú‡˜Ë‚‡Â-
Ï˚ı Ì‡ ÂÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ·Û‰ÛÚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÊÂ.

íÂÔÂ¸ ‚˚ ÒÓÁ‰‡ÎË ÌÓ‚Û˛ ÔÓ‰ÒÓÁ-
Ì‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛
‚ ÒÂ·Â  ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ‚ÂÍÚÓ ‰Îfl ÓÚÒÚ‡-
˛˘ÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. Ç‡¯Ë ÓÊË‰‡ÌËfl
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl, Í‡Í Ë Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÛ˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸.

IM: Ç˚ Í‡Í ‡Á Á‡ÚÓÌÛÎË ÚÂÏÛ, Ó
ÍÓÚÓÓÈ fl ıÓÚÂÎ ÔÓ„Ó‚ÓËÚ¸. ÄÚÛ
ÑÊÓÛÌÁ, ÓÚÂˆ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÒ‡Î Ó· ˝ÚÓÏ ‚ Ò‚ÓÂÈ
ÍÌË„Â “ÑÌÂ‚ÌËÍ ç‡ÛÚËÎÛÒ‡”. éÌ
ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î, ˜ÚÓ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÂ·Â –
ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË
Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.
Ñ‚‡ ‡ÚÎÂÚ‡ ÒÓ ÒıÓ‰Ì˚ÏË „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË ÏÓ„ÛÚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ
ÔÓ„‡ÏÏÂ Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸˛, ÌÓ Ó‰ËÌ ·Û‰ÂÚ ‚ÂËÚ¸ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ – Ë ‚ ÒÂ·fl, ‡ ‰Û„ÓÈ ÒÓÏÌÂ-
‚‡Ú¸Òfl. ÑÊÓÛÌÁ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ

ÒÚ‚Ó‚‡Î ÌÂ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÂÊËÏÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÚflÊÂÎÂÂ, ‰ËÂÚ‡
ÛÊÂÒÚÓ˜‡ÂÚÒfl, Ó·˙ÂÏ˚ Í‡‰ËÓ‡·Ó-
Ú˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl Ë Ú.‰. ÇÓÁÏÓÊÌÓ
ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È
Ì‡ÒÚÓÈ – ·ÓÎ¸¯Â ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ˆÂÎÂÛ-
ÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚ¸, ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËÂ Ï˚ÒÎÂÈ – ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ ıËÏË˛ ÚÂÎ‡?

èá: ü ÌÂ Û˜ÂÌ˚È, ÌÓ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ù‡ÍÚ. ÑÂÔÂÒÒËË,
„ÌÂ‚ Ë ÒÚ‡ıË ‡ÁÛ¯‡˛Ú ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡,
‡ ‚Â‡, ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚ¸, Ì‡‰ÂÊ-
‰‡ Ì‡ ÎÛ˜¯ÂÂ Ë Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÒÂ·Â
‚ÓÓ‰Û¯Â‚Îfl˛Ú. èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ò‡ÏË, Á‡-
˜ÂÏ ÅÓ„ Ì‡Ò ÒÓÁ‰‡Î? óÚÓ·˚ Ï˚ ·˚ÎË
Ê‡ÎÍËÏË, ÌÛÊ‰‡˛˘ËÏËÒfl, ÔÂÂ-
ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË ÛÌ˚ÌËÂÏ Ë ÓÚ˜‡flÌËÂÏ?
àÎË éÌ ÒÓÁ‰‡Î Ì‡Ò ÔÓ Ò‚ÓÂÏÛ Ó·‡-
ÁÛ Ë ÔÓ‰Ó·Ë˛, ˜ÚÓ·˚ Ï˚ ÊËÎË ‚ ‡-
‰ÓÒÚË, ¯ÎË ‚ÔÂÂ‰ Í Ò‚ÓËÏ ˆÂÎflÏ?
åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÏÒfl ‚ ˝ÚÓÚ ÂÊËÏ,
ÚÓ ˝ÌÂ„Ëfl, ‰‚ËÊÛ˘‡fl Ì‡ÏË, ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ Â¯‡˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ Ì‡¯
‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ˝ÏÓˆËË Ë ‰‡ÊÂ ·ËÓ-
ıËÏË˛.

IM: àÚ‡Í, ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ
‰ÂÎ‡ÂÚ Ì‡Ò ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‡ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚È
‡ÁÛ¯‡ÂÚ?

èá: äÓ„‰‡ Ï˚ Ì‡ÒÚÓÂÌ˚ Ì‡ ıÓÓ-
¯ÂÂ, ÚÓ Ì‡¯‡ ˝ÌÂ„Ëfl ÊËÁÌÂÛÚ‚ÂÊ-

ÒÎÛ˜‡Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Û
ÌËı ·Û‰ÛÚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ‡ÁÌ˚ÏË.

èá: ì‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸, ‚ ÚÓÏ ÔÓÌËÏ‡-
ÌËË, Í‡Í ‚˚ ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÓÔËÒ‡ÎË,
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‰‚‡ ‡ÒÔÂÍÚ‡. èÂ‚˚È
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‚‡¯ÂÈ ‚ÂÂ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ
‰‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰‡ÒÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚÂ Í ‡·ÓÚÂ Ò
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÓÏ Ë ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. èÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚. é‰Ì‡ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Â˘Â Ë
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ Ò‡ÏÓÏ ÒÂ·Â, ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏË Ì‡-
Ô‡‚ÎflÚ¸ ÒÂ·fl ‚ÔÂÂ‰ Í ÊÂÎ‡ÂÏ˚Ï
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. ÇÂ‡ ‚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂı‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl
ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÏÓ˘ÌÓÈ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚
Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı.

IM: èÒËıÓÌÂÈÓËÏÏÛÌÓÎÓ„Ë, ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Ò‚flÁÂÈ ÏÓÁ„‡ Ò ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Ï Ó„‡ÌËÁÏÓÏ, ‰ÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
Ï˚ÒÎË Ë ˝ÏÓˆËË ÏÓ„ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡
ıËÏË˛ ÚÂÎ‡. áÌ‡fl ˝ÚÓ, ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÛÏ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ë Â„Ó ˝Ì‰ÓÍËÌÌÛ˛ ÒËÒ-
ÚÂÏÛ. åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl äÂÌ Ç˝È-
ÎÂ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ·˚Î
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ –
ÓÌ ÏÓ„ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÒÂ·Â: «ÇÒÂ,  ÚÂÔÂ¸ fl
‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÂÊËÏÂ». èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó Â„Ó ÚÂÎÓ Ì‡˜ËÌ‡ÎÓ ÒÚÂÏË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌflÚ¸Òfl. ü Ë Ì‡ ÒÂ·Â ÔÓ˜Û‚-

Залогом побед 
Ли Хейни 
на «Олимпии»  
был жесткий 
ментальный 
настрой

Тренируя свой мозг так же хорошо, 
как и тело, Хейни легко преодолел все

свои недостатки

Мышление ЧЕМПИОНА
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‰‡˛˘‡fl Ë ÒÓÁË‰‡ÚÂÎ¸Ì‡fl. Ä ÍÓ„‰‡ Ï˚
ÌÂÛ‚ÂÂÌÌ˚ ‚ ÒÂ·Â, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÓÌ‡
‡ÁÛ¯‡˛˘‡fl. 

åÌÓ„ËÂ Â·flÚ‡ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÔÓÚflÒ‡-
˛˘Ëı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. çÓ ÂÒÎË
‚˚ ·ÂÒÔÓÍÓÈÌ˚ ËÎË Û ‚‡Ò ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó Á‡·ÓÚ, ÚÓ ËÁ-Á‡ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÏÓ„Ó
ÌÂ„‡ÚË‚‡ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚˚‡·Ó-
Ú‡ÂÚÒfl ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔÂ‚‡ÚËÚ ‚ Ô˚Î¸ ‚Ò˛ ÚflÊÂÎÛ˛ ‡·Ó-
ÚÛ, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡ÎË Ì‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı. ÑÎfl ‚‡Ò ˝ÚÓ ÌÓ‚ÓÒÚ¸?

IM: Ç˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË
ÏÓË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËfl.

èá: çÛ, ‡Á ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ, ÚÓ
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í ÓÒÚÛ. à ÓÒÚ – ˝ÚÓ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ˝ÚÓ Â˘Â Ë
‡Ò¯ËÂÌËÂ ‚‡¯Â„Ó ÍÛ„ÓÁÓ‡, ‚ÓÓ·-
‡ÊÂÌËfl, ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ.

ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÚÍ˚Ú˚ ‰Îfl ÁÌ‡ÌËÈ, ‚Â¸ÚÂ,
˜ÚÓ ‚‡Ï ÏÌÓ„ÓÂ ÔÓ‰‚Î‡ÒÚÌÓ, ‰Ó‚ÂflÈ-
ÚÂ ÒÂ·Â. èÓÒÚÓ ÒÍ‡ÊËÚÂ: «ëÂ„Ó‰Ìfl fl
ÒÚ‡ÌÛ ÎÛ˜¯Â, ÒËÎ¸ÌÂÂ, fl ÔÓ‰‚ËÌÛÒ¸
‚ÔÂÂ‰ ‰‡Î¸¯Â, ˜ÂÏ ·˚Î ‚˜Â‡!» ë‰Â-

Î‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË.
èÓÏÌËÚÂ: Ï˚ÒÎË Ë ÊÂÎ‡ÌËfl Ï‡ÚÂË-
‡Î¸Ì˚ – ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚ÓÔÎÓÚËÚ¸Òfl ‚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸.

IM: ÇÎËflÂÚ ÎË ÒÚ‡ı ÛÒÔÂı‡ ËÎË
ÔÓ‡ÊÂÌËfl Ì‡ ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ Í‡¸ÂÛ,
Ë ÏÓÊÂÚÂ ÎË Ç˚ ÔÓÏÓ˜¸ Î˛‰flÏ ‚ Ú‡-
ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË? 

èá: ëÚ‡ı ÛÒÔÂı‡ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ: «ü ÌÂ
ÁÌ‡˛, Í‡Í ÏË ÓÚÂ‡„ËÛÂÚ Ì‡ ÏÂÌfl, fl
ÌÂ ÏÓ„Û ÔÂ‰Û„‡‰‡Ú¸ Â„Ó Â‡ÍˆË˛, ÂÒ-
ÎË fl ‰ÓÒÚË„ÌÛ ÛÒÔÂı‡. ùÚÓ ÌÂÁÌ‡ÌËÂ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÏÂÌfl ÌÂ‚ÌË˜‡Ú¸ Ë ·ÓflÚ¸-
Òfl». ç‡ÔËÏÂ: «çÂ Ì‡˜ÌÛÚ ÎË Î˛‰Ë
ÛÌËÊ‡Ú¸ ÏÂÌfl? çÂ ·Û‰ÛÚ ÎË Á‡‚Ë‰Ó-
‚‡Ú¸? çÂ ·Û‰ÛÚ ÎË ÓÌË ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl ÍÓ
ÏÌÂ, Í‡Í Í ˜ÛÊ‡ÍÛ? çÂ ÔÓÔ˚Ú‡˛ÚÒfl
ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÌfl?».

ëÚ‡ı ÊÂ ÌÂÛ‰‡˜Ë – ˝ÚÓ ‰Û„ÓÂ: «ü
·Ó˛Ò¸ ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ ÔÓË„˚¯‡. çÂ
·Û‰ÛÚ ÎË ÏÂÌfl ÛÌËÊ‡Ú¸ Ë ÒÏÂflÚ¸Òfl
Ì‡‰Ó ÏÌÓÈ? ëÏÓ„Û ÎË fl ÒÏËËÚ¸Òfl Ò
Ï˚ÒÎ¸˛, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛ ÒÓ·ÓÈ
„Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ fl ‰ÛÏ‡Î?
éÔ‡‚‰‡˛ ÎË fl Ì‡‰ÂÊ‰˚ Ï‡ÚÂË Ë
ÓÚˆ‡? ü ÎÛ˜¯Â Ì‡È‰Û Ó·ıÓ‰ÌÓÈ ÔÛÚ¸,

˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂ ÔÓ¯ÎÓ „Î‡‰ÍÓ, ˜ÂÏ
ÒÚÓÎÍÌÛÒ¸ ÎËˆÓÏ Í ÎËˆÛ Ò ‚ÓÁÏÓÊ-
Ì˚Ï ÌÂÔËflÚËÂÏ ÏÂÌfl ËÎË ÔÓ‡ÊÂ-
ÌËÂÏ».

Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÍÓÂ-˜ÚÓ ÔÓÌflÚ¸: ÒÚ‡ı
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ Ë ÌËÍÓ„‰‡ ‚ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÏ. é·˙flÒÌ˛ ÔÓ‰Ó·ÌÂÂ. Ç˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·ÓËÚÂÒ¸ ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò, ‚
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓË„-
ÌÓËÛÂÚÂ ˜¸Ë-ÎË·Ó ÒÎÓ‚‡, ÍÓÚÓ˚Â
Ó·˚˜ÌÓ Á‡‰Â‚‡˛Ú ‚‡Ò, ÔÓÔÛÒÚËÚÂ
ÏËÏÓ Û¯ÂÈ ˜ÛÊÓÂ ÍËÚË˜ÂÒÍÓÂ
ÏÌÂÌËÂ, ‡ ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó Á‡ÒÚ‡‚ËÚÂ ÒÂ-
·fl ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ Ú‚Â‰Ó ÒÚÓ-
ËÚÂ Ì‡ ÁÂÏÎÂ, ÒÎ˚¯ËÚÂ Á‚ÛÍË ‚ÓÍÛ„,
‚Ë‰ËÚÂ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÂ‰-
ÏÂÚ˚ Ë ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl
Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl „Û‰¸ ÔË Í‡Ê‰ÓÏ ‚‰Ó-
ıÂ, ÚÓ ‚˚ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ÛÒÔÓÍÓËÚÂÒ¸,
Ó˘ÛÚË‚, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎÂÏ.

èflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò, ‚ ˝ÚÛ ÏËÌÛÚÛ, ‚˚
ÌÂ ·ÓËÚÂÒ¸! Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl
ÒÓ ‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ‚‡¯ÂÈ
ÊËÁÌË ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÏ. èÓÈÏËÚÂ, ˜ÚÓ ·Û‰Û˘ÂÂ – ˝ÚÓ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÒÂÈ-
˜‡Ò, ˝ÚÓ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ‚˚·Ó‡, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò!

Майк Кристиан был ярым сторонником
тренировок, и в результате добился 
великолепного  развития мышц

Умение Кристиана
концентрироваться
на тренировках 
является поистине 
легендарным
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ÔÂı, ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ‡
„Î‡‚ÌÓÂ – Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú!

Ç˚ ‡ÁÓ‚¸ÂÚÂ ‚ ÒÂ·Â ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÓ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í Í‡Ê‰ÓÏÛ ÔÓıÓ‰Û ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î, ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÒÓÁ‰‡‰ËÚÂ ÚÓÚ
‚Ë‰ ‡·Ó˜ÂÈ ˝ÌÂ„ËË Ë Ì‡ÒÚÓÂÌÌÓ-
ÒÚË, ÍÓÚÓ˚È ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ÔÂ-
‚‡˘ÂÌËfl ÒÂ·fl ËÁ ıÓÓ¯Â„Ó ‚
ÎÛ˜¯Â„Ó, ËÁ ÎÛ˜¯Â„Ó ‚ Ì‡ËÎÛ˜¯Â„Ó,
‡ ËÁ Ì‡ËÎÛ˜¯Â„Ó ‚ ˝ÍÒÚ‡Ó‰ËÌ‡-
ÌÓ„Ó.

àÏÂÌÌÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó fl Ë Ì‡ÔËÒ‡Î
Ò‚Ó˛ ÍÌË„Û – ‚˚ Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸ Á‡ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚË Ù‡ÍÚÓ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÒÂ-
·fl. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌ‡ ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl Ú‡ÍÓÈ
ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸˛ ÒÂ‰Ë åËÒÚÂÓ‚
éÎËÏÔËfl, åËÒÚÂÓ‚ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl Ë
åËÒÚÂÓ‚ ÄÏÂËÍ‡. IM

ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÒÂ„Ó‰Ìfl ÒÂflÚ¸
ÒÂÏÂÌ‡ ·Û‰Û˘Ëı ÒÚ‡ıÓ‚, Ì‡ÒÚ-
ÓÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÎÛ˜¯ÂÂ, ·Û‰¸ÚÂ ÓÔÚËÏËÒ-
ÚË˜Ì˚. íÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚ¸, Û‚‡ÊÂÌËÂ
Í ÒÂ·Â, Í‡Í Í ÎË˜ÌÓÒÚË. ç‡ÔËÏÂ,
‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡-
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÊË-
ÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ËÎË ÔÓÒÚÓËÎË ¯ËÓÍÛ˛,
ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÒÔËÌÛ, Í ÍÓÚÓÓÈ
ÒÚÂÏËÎËÒ¸, ËÎË ‰Â‚Û¯Í‡ ÓÚ‚ÂÚËÎ‡
‚‡Ï ÒÓ„Î‡ÒËÂÏ, Ë ‚‡Ò ÔÂÂÔÓÎÌflÂÚ
‡‰ÓÒÚ¸.

èflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò ‚˚ Ì‡Ô‡‚ËÎË ‚
Ò‚Ó˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ‚ÓÎÌÛ Û‚ÂÂÌ-
ÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â Ë ÏÓ˘ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Î˛·˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡
˝ÚÓÏ Ó˘Û˘ÂÌËË Ë ‰ÂÊËÚÂ ‚ ÛÏÂ
˝ÚÓÚ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ. í‡Í ‚˚

ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÒÚ‡ı ÔÂÂ‰ ÛÒ-
ÔÂıÓÏ ËÎË ÔÓ‡ÊÂÌËÂÏ.

IM: Ç‡¯‡ ÍÌË„‡ «ÑÛÏ‡È Ë ‡ÒÚË»
ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‡Á‚ËÚ¸ ‚ÒÂ
ÚÂ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ ÛÒÔÂı‡, Ó ÍÓÚÓ˚ı
Ï˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÎË?

èá: äÓÌÂ˜ÌÓ. ùÚ‡ ÍÌË„‡ Û˜ËÚ
ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ·‡¸Â, ‚ËÁÛ-
‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ „‡Ì‰ËÓÁÌ˚È ÛÒÔÂı,
ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÊËÚ¸
ÔÓÁËÚË‚ÌÓ, ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÔËÏÂÌflfl ËÁ-
ÎÓÊÂÌÌ˚Â ‚ ÌÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË.

ü ‰‡˛ ‚‡Ï ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÚÂÍÒÚ, ÌÓ
ÓÒÓ·˚È ËÌÒÚÛÏÂÌÚ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl
ˆÂÎÓ„Ó Á‰‡ÌËfl. èËÎ‡„‡ÂÏ˚È Í ÍÌË-
„Â ÍÓÏÔ‡ÍÚ-‰ËÒÍ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰-
ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·fl Ì‡
ÔÓÒÚÓflÌÌÛ˛ ‚ÂÛ ‚ Ò‚ÓË ÒËÎ˚, ÛÒ-

Бо Ко продолжал совершенствовать свое сложение даже 
когда ему было за 40. Для того чтобы сохранить и увеличить 
набранную мышечную массу, вы должны быть терпеливым 
и упорным в своем движении вперед
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Мускульная
МАШИНА
Все, что нужно 
для роста мышц

Скип Ла Кур (Skip La Cour)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Ç˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ëÍËÔ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡ÂÚ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÚ‡ÚÂ„ËË,

ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË ÂÏÛ ÒÚ‡Ú¸ Ó‰-
ÌËÏ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏË‡ Ë ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ‚
Ú‡ÍËı ÚÛÌË‡ı Í‡Í «NPC
Team Universe» Ë «Musclemania».

ëÍÓÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
èÛÚ¸ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ –

˝ÚÓ ÔÓ‰˙ÂÏ Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂÎ˚ı ‚Â-
ÒÓ‚, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚, ·ÂÁ
ÔÓÚÂË Ó˘Û˘ÂÌËfl ‡·ÓÚ˚ ‚ ˆÂ-
ÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ. ä‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ÂÂ ÏÓÊÌÓ ÎÛ˜¯Â ÔÓ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸: ÔË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ‰‚Ë-
ÊÂÌËË ËÎË ·˚ÒÚÓÏ, ‚Á˚‚ÌÓÏ?
èÓ-ÏÓÂÏÛ, ÔË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ, Ó‰Ì‡-
ÍÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔË‰ÂÚÒfl ÒÌË-
ÁËÚ¸ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ.

à ‚ÒÂ ÊÂ, ÂÒÎË Á‡‰‡Ú¸Òfl Ú‡ÍÓÈ
ˆÂÎ¸˛, fl ‰ÛÏ‡˛, ÏÓÊÌÓ Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ Ë ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ, Ë
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ. çÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ Ô‡ÍÚËÍ‡ Ë
Â˘Â ‡Á Ô‡ÍÚËÍ‡.

ÅÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ 
‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‰ÂÙËÌËˆËË?

àÌÓ„‰‡ ÏÂÌfl ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú:
«ëÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÛÊÌÓ ‰Â-
Î‡Ú¸ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‰ÂÙËÌËˆËË?
ÑÓÎÊÌÓ ÎË Ëı ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â?» 

èÓ‰ÂÁÍ‡, ÒÛ¯Í‡, ÒÂÔ‡‡ˆËfl -
‚ÓÚ ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò ‚‡¯ÂÈ ÙË-
„ÛÓÈ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ËÁ·‡‚ÎflÂÚÂÒ¸ ÓÚ
ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡. Ç˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸
·ÓÎÂÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï Ë ‰ÂÚ‡ÎËÁË-
Ó‚‡ÌÌ˚Ï. é‰Ì‡ÍÓ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl ‰ÂÙËÌËˆËË ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. àı ÍÓ-

ÎË˜ÂÒÚ‚Ó, Í‡Í Ë Ò‡Ï Ù‡ÍÚ ‚‡¯ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡Ò ÔÓ‰-
Ê‡˚Ï. àÁ·‡‚ÎÂÌËÂ ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó
ÊË‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÎË·Ó ·Î‡„Ó‰‡fl
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ, ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ
‰ËÂÚÂ, ÎË·Ó ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔËÏÂ-
ÌÂÌËfl „‡ÏÓÚÌÓÈ Í‡‰ËÓÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÎË·Ó ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ˝ÚËı
‰‚Ûı ÒÚ‡ÚÂ„ËÈ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚ ÒÚÂÏÎÂÌËË
Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ‚˚
ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË, ‚˚ ÒÓ‚Â¯‡ÂÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
Ì˚Â ¯‡„Ë Í ÒÊË„‡ÌË˛ ·ÓÎ¸¯Â„Ó
˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓËÈ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú: ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚‡¯‡ Ï˚-
¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ. è‡‚‰‡, Ú‡ÍÓÈ ÏÂ-
ÚÓ‰ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ÏÓÊÂÚ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚ¸Òfl Ì‡ ÏÂÒflˆ˚, ÂÒÎË ÌÂ Ì‡ „Ó‰˚.

Часть 3 
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ç‡Í‡˜Í‡
é˘Û˘ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË ‚Ó-

‚ÒÂ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÏ ıÓÓ¯ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ü Ò˜ËÚ‡˛ ıÓÓ¯ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÓÈ ÚÛ, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓÈ fl Ì‡ÔflÏÛ˛
ÔÂÂ„ÛÁËÎ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ˆÂÎÂ‚Û˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ë ‡·ÓÚ‡Î ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ÒÂÚÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍÓ Í ‡·ÒÓÎ˛Ú-
ÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. àÌÓ„‰‡ fl Ó˘Û˘‡˛ ÔË
˝ÚÓÏ ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ, ‡ ËÌÓ„‰‡ ÌÂÚ.
áÌ‡˛, ÏÌÓ„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÂ
ÊÛÌ‡Î˚ ÔËÁ˚‚‡˛Ú ‚‡Ò «‚ÒÂ„‰‡ ‰Ó·Ë-
‚‡Ú¸Òfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË», ÌÓ ‰‡‚‡È-
ÚÂ ‚ÒÂ ÊÂ ‡Á·ÂÂÏÒfl, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ú‡ÍÓÂ. 

ç‡Í‡˜Í‡ – ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÛÒËÎÂÌÌ˚È
ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Í ÚÓÏÛ ËÎË ËÌÓÏÛ Â„Ë-
ÓÌÛ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡. çÓ ÍÓ‚¸ ÏÓÊÂÚ ÔË-
ÎË‚‡Ú¸ ÚÛ‰‡ Ë ÔÓ ‰Û„ËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï, ÌÂ
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÂÂ„ÛÁÍË
Ï˚¯ˆ Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÓÚÍ‡Á‡. ç‡ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ Ì‡Í‡˜ÍË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ ˜‡Ò-
ÚÓÚ‡ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÍÓ‚ÂÌÓÒÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ë ‰‡ÊÂ ÔÓ„Ó‰‡.

àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
100 ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡Í‡˜Í‡ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ, ˜ÂÏ ÔÓÒÎÂ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊË-
Ï‡ı ÎÂÊ‡ ÒÓ 170 Í„. é‰Ì‡ÍÓ, ‚˚ ÊÂ
ÌÂ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÂÒ¸, Í‡Í‡fl ËÏÂÌÌÓ Ì‡-
„ÛÁÍ‡ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

å˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸
å˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ ÚÓÊÂ

ÌÂÎ¸Áfl Ò˜ËÚ‡Ú¸ ‰ÓÒÚÓ‚ÂÌ˚Ï ËÌ‰Ë-

‚‡Ú¸Òfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ ˜‡˘Â. éÒÓ·ÂÌÌÓ
˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡:
ÂÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ ÚÂ·ÛÂÚ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ, ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ „Ó-
ÚÓ‚˚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‡·ÓÚ˚. ä

ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓˆÂÒÒ ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓÚÂÍ‡ÂÚ ÌÂ
Ú‡Í. ç‡˜ËÌ‡fl Ò ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ‚‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ ÔÂÂÒÚ‡ÂÚ ÔÓ-
ÎÛ˜‡Ú¸ ‚˚Ë„˚¯ ÓÚ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ.

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÚÂÔÂ¸ ‚˚
ÔËÌÓÒËÚÂ ÒÂ·Â ·ÓÎ¸¯Â

‚Â‰‡, ˜ÂÏ ÔÓÎ¸Á˚.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ-

ÌflÚ¸, ‚Â‰¸ ‚ ÊËÁÌË ‚ÒÂ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ËÌ‡˜Â Ë ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â
ÒÎÛ˜‡Â‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ‚ÎÓÊÂÌÌ˚ı ÛÒËÎËÈ.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
Ç˚, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ˜ËÚ‡ÎË ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı Ó· ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË
ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.
«ÅÓÎ¸¯Â ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ ÎÛ˜¯Â» – ˝ÚÓ Ì‡-
Ë·ÓÎÂÂ ÚËÔË˜ÌÓÂ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂ.

ä‡Í ÊÂ ÏÓÊÌÓ ÓÔËÒ‡Ú¸ ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸? ä‡Í ÓÌ‡ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl
Ë Í‡ÍÓ‚˚ ÔËÁÌ‡ÍË, ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï
ÏÓÊÌÓ ÍÓÌÒÚ‡ÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸? ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ Ë ÔÓÌflÚ¸, ÍÓ„‰‡ «ÏÌÓ„Ó» ÔÂÂ-
ıÓ‰ËÚ ‚ «ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó»? ëÍÓÎ¸ÍÓ
Ë Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ·˚ ÔÓˆÂÒÒ ÔËÌÓÒËÎ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú?

àÁ ÏÓÂ„Ó ÓÔ˚Ú‡ Ë ÓÔ˚Ú‡ ‰Û„Ëı
Î˛‰ÂÈ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Â Ò‚ÓÂÏ Î˛‰Ë ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. ïÓÚfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ˝ÚÓ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÂı, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÏÂÌÂÂ
ÔflÚË ÎÂÚ, ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÌÓ
ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ë Ó ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚ‡ı.
àÒÍÛÒÒÚ‚Û ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓ Ë ÏÓ˘ÌÓ, ÌÓ ÌÂ ÔÂÂ„Ë·‡fl Ô‡ÎÍÛ,
Ì‡‰Ó Û˜ËÚ¸Òfl. é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÛÒ-
ÍÓËÚ¸ Ú‡ÍÓÂ Ó·Û˜ÂÌËÂ – Ì‡ÈÚË ıÓÓ-
¯Û˛ ÓÎÂ‚Û˛ ÏÓ‰ÂÎ¸ ËÎË Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ‡
Ë ‰Ó‚ÂËÚ¸Òfl ÂÏÛ.

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÌflÚ¸, Í‡Í Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚ¸, Ì‡‰Ó ÒÔÂ‚‡ Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ú‡Í, Í‡Í ‚‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï. á‡ÚÂÏ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÒÂ·fl ÒÌËÁËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ë ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Ò‡‚ÌËÚ¸ ˝ÚË
‰‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰‡. é‰Ì‡ÍÓ, Ú‡ÍÓÈ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ ‚ ËÒÔÓÎÌÂ-
ÌËË Ë ÏÓÊÂÚ Á‡ÌflÚ¸ ÌÂÏ‡ÎÓ
‚ÂÏÂÌË.
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Í‡ÚÓÓÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÓÌ‡ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ËÁ-Á‡
ÔÓËÁÓ¯Â‰¯Ëı ‚ ıÓ‰Â Á‡ÌflÚËÈ ÏËÍ-
Ó‡Á˚‚Ó‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. ü‚-
ÎflflÒ¸ ÔflÏ˚Ï ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ Ì‡„ÛÁÍË,
ÓÌ‡ ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡ ÎÛ˜¯Â ÚÓÈ, ÔÓÒÎÂ
ÍÓÚÓÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ·ÓÎÂÎË.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌÓÒÚ¸ – ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ ÔËÁÌ‡Í ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‰ÌflÎË Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ Ì‡ ·Ó-
ÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸. çÓ ÓÚ‚ÂÚ¸ÚÂ
ÏÌÂ Ì‡ Ó‰ËÌ ‚ÓÔÓÒ: ÂÒÎË ·˚ ‚˚ ˆÂ-
Î˚È „Ó‰ ÌÂ ÔËıÓ‰ËÎË ‚ Á‡Î, ‚‡¯‡
ÔÂ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË, ‚˚Á‚‡Î‡ ·˚ ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ? çÂ ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸. Ä ‚
ÚÂÚ¸˛-˜ÂÚ‚ÂÚÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓÒÎÂ
Ú‡ÍÓ„Ó ÔÂÂ˚‚‡ ·ÓÎ¸ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸
·˚ ‚ÒÂ ÏÂÌ¸¯Â Ë ÏÂÌ¸¯Â, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
·˚ Ò‡ÏË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ‚ÒÂ
·ÓÎÂÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚Ì˚ÏË.

ëÛÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, Á‡ÌËÏ‡˛-
˘ËÈÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ë Â„ÛÎflÌÓ, ‚ÒÂ
ÂÊÂ ÔÂÂÊË‚‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌÓÒÚ¸, Ò Í‡Ê‰˚Ï ‡ÁÓÏ ÓÌ‡ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl ÒÎ‡·ÂÂ Ë ÒÎ‡·ÂÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ
‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓËÒÍ‡Ú¸ ‰Û„ËÂ ËÌ‰ËÍ‡-
ÚÓ˚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚‡¯Ëı ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ı ÒÂÒÒËÈ.

èÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸
ùÌÚÛÁË‡ÁÏ Ë ÊÂÎ‡ÌËÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸

Ï˚¯ˆ˚ Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡Ò ÚÂÌËÓ-
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ÌÓ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
Ë ‚‡Ò, ÂÒÎË ‚˚ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. èÓÒÏ‡ÚË‚‡fl Ò‚ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ, fl ‚ËÊÛ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÌËÁËÎÓÒ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ÏÌÓ˛ ÒÂÚÓ‚ Ë Í‡Í
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÚÓ ÒÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡ ÏÓÂÏ
‡Á‚ËÚËË.

çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ‚‡¯ÂÈ Î˛·‚Ë Í
ÚÂÌËÌ„Û, ÔÂÂ˚‚˚ ÛÒÚ‡Ë‚‡Ú¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ıÓÚfl ÏÌÂ, Ì‡ÔËÏÂ,
‚ÂÏÂÌÌ˚È ÔÂÂ˚‚ ‚ Á‡ÌflÚËflı ‰‡-
ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ. ä‡Í ÒÍ‡Á‡Î‡ ·˚
ÏÓfl Ï‡Ï‡, «˝ÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚-
‚‡Ú¸ ÁÛ·». çÂ‰‡‚ÌÓ fl Â¯ËÎ, ˜ÚÓ
Í‡Ê‰˚Â ÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ·Û‰Û ·‡Ú¸ ÌÂ-
‰ÂÎ˛ ÓÚ‰˚ı‡ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

èÓÎ ÑÂÎË‡ (Paul Delia) ËÁ «AST
Sports Science» ·˚Î ÚÂÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÓÚÍ˚Î ÏÌÂ „Î‡Á‡ Ì‡ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸
ÓÚ‰˚ı‡. «ëÍËÔ, – ÒÍ‡Á‡Î ÓÌ Ó‰Ì‡Ê‰˚, –

çÂÍÓÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂÚ˚ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl
Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÓ‚‡Ú¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚ¸, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÍ‡-
Á‡ÚÂÎË: ÔÓÚÂ˛ ÒËÎ˚, ËÁÏÂÌÂÌËÂ
ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏ-
ÔÂ‡ÚÛ˚ Ë ÔÓÚÂ˛ ‡ÔÔÂÚËÚ‡. éÌË
Ú‡ÍÊÂ ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ
Ù‡ÍÚÓ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ˝ÌÚÛ-
ÁË‡ÁÏ‡ Ë ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ‚ Á‡ÎÂ.

é‰Ì‡ÍÓ, ·Î‡„Ó‰‡fl Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ì‡¯Â„Ó ÏÓÁ„‡ ‡‰‡ÔÚËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Í ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏ ÛÒÎÓ‚ËflÏ, Ú‡-
ÍËÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ˚ ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÓ˜Ì˚.
íÓ ÂÒÚ¸, ÚÂÎÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ,
‡ ÏÓÁ„  – ÌÂÚ. ì‚ÂÂÌ, ‚˚ ÌÂ ‡Á ÔË-
ÌËÏ‡ÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÊÂÎ‡ÌËfl ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Á‡ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.

ÑÛÏ‡˛, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ. ëÓÍ‡-
ÚËÚÂ Ó·˙ÂÏ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ÏÂÒflˆ. ä‡Í ·˚ ÚflÊÂÎÓ
˝ÚÓ ÌË ·˚ÎÓ, Á‡ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·fl ıÓ‰ËÚ¸ ‚
Á‡Î ÂÊÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸  ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ –
ÏÂÌ¸¯Â. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡Í ÊÂ
ÚflÊÂÎÓ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ÌÓ ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÏ
Ó·˙ÂÏÂ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ú‡Í, Ë ˝ÚÓÚ ÏÂÒflˆ
ÔËÌÂÒÂÚ ‚‡Ï Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ‚˚‚Ó‰˚.

å˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
íÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÌÂ ÒÚÓ-

ËÚ Ï˚¯ˆ˚, ıÓÚfl ÏÌÓ„ËÂ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í
Ë ÔÓÎ‡„‡˛Ú. éÌ ÎË¯¸ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÔÓÚÂÍ‡˛-
˘ËÈ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. àÏÂÌÌÓ
ÚÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ÂÏÓÌ-
ÚÓÏ Ë, Í‡Í Ï˚ Ì‡‰ÂÂÏÒfl, Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËÂÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

ÖÒÎË Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÚÂ-
ÌËÛÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ,
ÂÏÛ Í‡ÈÌÂ ÒÎÓÊÌÓ Á‡ÎÂ˜ËÚ¸ ÔÓÎÛ-
˜ÂÌÌ˚Â Ú‡‚Ï˚ Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Á‡ ÚÂ ‰‚‡-ÚË ‰Ìfl, ˜ÚÓ
ÔÓıÓ‰flÚ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ó‰-
ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. ÇÓ
‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ ÒÂ·fl fl ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂ
ÏÓ„Û ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Á‡ ÒÚÓÎ¸ ÍÓÓÚ-
ÍËÈ ÒÓÍ. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í
‚ÌÓ‚¸ Ì‡„ÛÁËÚÂ ÚÛ ÊÂ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ, ‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ ·Û‰ÂÚ Ï‡ÎÓÁ‡-
ÏÂÚÌ˚Ï. äÓ„‰‡ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÔÂ-
ÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡ ÚÂÌËÌ„ Í‡Ê‰ÓÈ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ÎË¯¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛,
ÏÓË ÛÒÔÂıË ÒÚ‡ÎË ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚-
ÏË. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, fl ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛ ‡ÒÚË
‰Ó ÒËı ÔÓ.

ìÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ ÒÂ·Â ÓÚ‰˚ı 
ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ

óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â fl ÛÁÌ‡˛ Ó ÚÂÌËÌ„Â,
ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ÏÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-

Тренинг 
с отягощениями 
не строит мышцы, 
хотя многие 
именно так и 
полагают. Он лишь
запускает процесс
мышечного роста,
протекающий 
между 
тренировками
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Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸
Ú˚ ‰ÓÒÚË„ ·ÓÎ¸¯Â„Ó, ˜ÂÏ ÏÌÓ„ËÂ
Â·flÚ‡ ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚. åÓÊÂ¯¸ ÒÂ·Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ú˚ ‚˚ÓÒ ·˚ Á‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛
ÌÂ‰ÂÎ˛, ÂÒÎË ·˚ ÛÒÚÓËÎ ÒÂ·Â ÔÂÂ-
˚‚? í˚ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÎÛ¯‡Ú¸ Ò‚ÓÈ Ó„‡-
ÌËÁÏ Ë ·˚Ú¸ ‡ÁÛÏÌ˚Ï ‚ ‚ÓÔÓÒ‡ı
ÚÂÌËÌ„‡. í‚ÓÂ ÚÂÎÓ ÔÓÒËÚ ÓÚ‰˚ı‡».

ê‡Ì¸¯Â ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ÏÓËÏ ‡„ÛÏÂÌ-
ÚÓÏ ÔÓÚË‚ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ô‡ÛÁ˚ ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ·˚Î‡ ÔÓÚÂfl ‚ÂÏÂÌË,
ÍÓÚÓÓÂ fl ÏÓ„ ·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl ÓÒÚ‡ ÌÓ‚ÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Ó‰Ì‡-
ÍÓ, fl ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ ‡ÒÚÂÏ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË – Ï˚ ‡ÒÚÂÏ ‚ÌÂ
Á‡Î‡, ÓÚ‰˚ı‡fl Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡flÒ¸.
çÂ‰ÂÎfl ÓÚ‰˚ı‡ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚.

åÌÂ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÚÂflÚ¸ Ì‡-
·‡ÌÌ˚È ÚÂÏÔ ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÔÓÒÚ‡‚-

ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ. ü ·ÓflÎÒfl Á‡
˝ÚÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓÚÂflÚ¸ Ì‡·‡Ì-

ÌÓÂ. ü Ò˜ËÚ‡Î ÒÂ·fl Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ
‚ÓËÌÓÏ Ë ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ Í‡Ê‰‡fl ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì‡fl ÌÂ‰ÂÎfl – ÎÛ˜¯‡fl ‚ ÏÓÂÈ
ÊËÁÌË! äÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ Ú‡Í, ÌÓ Ú‡Í fl ‰ÛÏ‡Î. äÒÚ‡ÚË,
Ú‡ÍÓÈ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÒÚÓÈ ¯Ë-
ÓÍÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌ ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ
ÚflÊÂÎÓ. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ËÌÓ„‰‡ ‚˚
ÚÓÊÂ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í Ë ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ‚˚ ÌÂ
Ó‰ËÌÓÍË.

ëÂ„Ó‰Ìfl ÏÓË ÚÛ‰ÌÓÒÚË ÔÓ-ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ „ÌÂÁ‰flÚÒfl ‚ ÏÓÂÈ „ÓÎÓ‚Â. åÌÂ
Í‡Í Ë ‡Ì¸¯Â ÚÛ‰ÌÓ ÓÚ‰ÂÎËÚ¸ ÒË„-
Ì‡Î˚ ÚÂÎ‡ ÓÚ ÒÎ‡·ÓÒÚË ÏÓÁ„‡. ç‡-
ÔËÏÂ, ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl
Ì‡Û¯‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÂÊËÏ, ‚Â‰¸ ˝ÚÓ Ú‡Í
Á‰ÓÓ‚Ó, Ì‡˜‡Ú¸ ‰ÂÌ¸ Ò ÚflÊÂÎÓÈ,
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË. åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÏÓÈ
‡·Ó˜ËÈ ‰ÂÌ¸ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ

ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï, ÂÒÎË Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò
ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÓ ÚÂ-
ÔÂ¸ fl ÌÂ Ô˚Ú‡˛Ò¸ ËÌÒÚËÌÍÚË‚ÌÓ
ÔÓÌflÚ¸, ÌÛÊÂÌ ÏÌÂ ÔÂÂ˚‚ ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ËÎË ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸.
èÓÒÚÓ ÔÓÒÎÂ ÒÂÏË ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡
fl ·ÂÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÓÚ‰˚ı‡, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ
ÓÚ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl. í‡Í‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ Ò‡·ÓÚ‡Î‡ ‚ ÏÓÂÏ ÒÎÛ-
˜‡Â – ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ë ‚˚.

åÂÌflÈÚÂ ‚‡¯Ë 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚
Ç ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl

‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÓÌÒÂ‚‡ÚË-
‚ÂÌ. ÉÎ‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÏÌÂ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Ó˘Û˘‡Ú¸ ‰ËÒÍÓÏ-
ÙÓÚ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ
ÌÂÁÌ‡ÍÓÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ ÌÂÁÌ‡-
ÍÓÏÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. é‰ÌÓÓ·‡ÁËÂ
Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl ÓÔ‡‚‰˚‚‡Î
ÚÂÏ, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛
Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÓÚÚ‡˜Ë‚‡fl
Â„Ó ÚÂıÌËÍÛ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÏÓfl ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËfl, ÎÛ˜¯Â ‡·ÓÚ‡˛Ú
ÏÓÚÓÌ˚Â Â‰ËÌËˆ˚ Ë ·˚ÒÚÂÂ ‡Ò-
ÚÛÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

ÇÓÁÏÓÊÌÓ ˝ÚÓ Ë Ú‡Í, ÂÒÎË „Ó‚Ó-
ËÚ¸ Ó ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflı ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÌÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËÂ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡

Ò‚flÁ‡ÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ˝ÚËÏ. ÅÓ‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„, ËÎË ÔÓÒÚÓÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, – ˝ÚÓ
ÌÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„, „‰Â ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ÌflÚ˚ı ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Ë ÚÂıÌËÍ‡ ÔÓ‰˙ÂÏ‡. êÂ-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â – ˝ÚÓ ÚÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‚˚ ÒÚËÏÛÎË-
ÛÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ëı
ÓÒÚ‡.

àÁÏÂÌÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÛ‰Ó·Ì˚Ï, ÌÓ
˝ÚÓ ‚ÂÌÂÚ ‚‡Ò Í ÒÛÚË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚ı
‚ÂÒ‡ı, ‚˚ ÔÂÂÌÓÒËÚÂ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌÓ. ë ÌÓ‚ÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ‚˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Ëı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÌÂÊÂÎË Ò ÚÓÈ, ÔÓ ÍÓÚÓ-
ÓÈ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÛÊÂ ÏÌÓ„Ó ÏÂÒflˆÂ‚.

ÇÒÔÓÏÌËÚÂ Ò‚ÓË Ò‡Ï˚Â ÔÂ‚˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË. ê‡Á‚Â ÚÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ ÔÂÂÊËÎË
Ò‡Ï˚È ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È Ë ·˚ÒÚ˚È Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË? Ä ‚Â‰¸
ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ‚˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÓ‚ÂÎË ‚ Á‡ÎÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸,
˜ÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÂ ıÓÓ¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç˚
ÔÓÒÚÓ ÔËıÓ‰ËÎË ‚ Á‡Î Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎË
‡ÁÎË˜Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò, ‰Ó-
ÒÚË„ÌÛ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÁÌ‡-
ÌËÈ Ë Ì‡·‡‚¯ËÒ¸ ÓÔ˚Ú‡, Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
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Ç‡¸ËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡„ÛÁÓÍ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ
ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ‚‡Ò Ò‚ÂÊËÏ Ë ·Ó‰˚Ï Ë
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛ ‚ Á‡ÎÂ. Ä
˜ÂÏ ÎÛ˜¯Â ‚˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì˚ Ì‡
Ò‚ÓÂÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÚÂÏ ‚˚¯Â ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚. èÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚-
‡ÚËÚ¸ Á‡ÒÚÓÈ, ÚÓÔÚ‡ÌËÂ Ì‡ ÏÂÒÚÂ Ë
‚flÎÓÒÚ¸. ÖÒÎË ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓ„Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚‡¯Â„Ó ÎÛ˜¯Â„Ó ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓ„Ó ËÌÒÚÛÏÂÌÚ‡, ÏÓÁ„‡, ‚‡Ï
ÌÛÊÌ‡ ÔÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl, ÚÓ„‰‡ ÔÓÎ¸Á‡ ÓÚ
ÌÂÂ ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ ·Û‰ÂÚ.

çÓ ÂÒÎË ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ Ì‡Ò ‚ÌÓÒËÚ ‚ Ò‚ÓË ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ˝ÎÂÏÂÌÚ ˆËÍÎË˜ÌÓÒÚË, ‰‡ÊÂ
ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡fl ÚÓ„Ó. å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÛÂÏ-
Òfl ÚflÊÂÎÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË ·˚Ú¸ ‰Ó
ÍÓÌˆ‡ ˜ÂÒÚÌ˚ÏË Ò ÒÓ·ÓÈ, ÚÓ Ó·Ì‡-
ÛÊËÚÒfl, ˜ÚÓ ‚ Í‡ÍËÂ-ÚÓ ‰ÌË Ï˚
ÚÂÌËÛÂÏÒfl ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
‡·ÓÚ˚, ˜ÂÏ ‚ ‰Û„ËÂ. ÑÓ ÍÓÌˆ‡ ˝ÚÓ
ÏÓÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ ÔÓ¯ÂÒÚ-
‚ËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.
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ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‰ÛÏ‡Ú¸. å˚ ÓÚ-
ıÓ‰ËÏ ÓÚ ÓÒÌÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë
Û‚ÎÂÍ‡ÂÏÒfl Ò‚ÓËÏË Ù‡ÌÚ‡ÁËflÏË.
é·˚˜ÌÓ Í ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË Ë ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, ÂÒ-
ÎË ÌÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ‚ÓÓ·˘Â.

àÁÏÂÌÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔËÁ‚‡ÌÓ ‚ÂÌÛÚ¸ ‚‡Ò Í ÓÒ-
ÌÓ‚‡Ï Ë Û·ÂÂ˜¸ ÓÚ Á‡ÒÚÓfl. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÌÓÒËÚ¸ ËÁÏÂ-
ÌÂÌËfl ‡‰Ë Ò‡ÏËı ËÁÏÂÌÂÌËÈ – Ì‡ ÚÓ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌ‡. ÖÒÎË ‚˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ ËÎË ÔÒË-
ıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÚÛÔËÍ, ÁÌ‡˜ËÚ, ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‡ ˜ÚÓ-ÚÓ ÏÂÌflÚ¸.

é‰Ì‡ÍÓ, ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏÛ. éÌ‡ ÏÓÊÂÚ Á‡-
ÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓ‰·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ËÎË ‚ ‚‡¯ÂÏ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÔÓÚÂÌˆË-
‡ÎÂ. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔË˜Ë-
ÌÓÈ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ËÁ Ì‡Ò
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ËÁÏÂÌÂÌËfl, fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ,
˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÏ ÒÂ·fl ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í ˝ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl. ïÓÓ-
¯Ó ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı, ÌÓ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ

‡‰ËÍ‡Î¸Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl
‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‚ÂÒÚË
‚‡Ò ËÁ Á‡ÒÚÓfl.

ó‡ÒÚÓ „Ó‚ÓflÚ Ó· ËÁÏÂÌÂÌËË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ Í‡Í Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËË, ÔËÁ‚‡Ì-
ÌÓÏ «Ó·Ï‡ÌÛÚ¸» Ï˚¯ˆ˚. çÂ ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ Ëı ÏÓÊÌÓ Ó·Ï‡ÌÛÚ¸ ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰Â-
ÎÂ. èÓˆÂÒÒ Ëı ÓÒÚ‡ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÒÎÓ-
ÊÂÌ, Ë ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ,
˝ÚÓ Ì‡ÔflÏÛ˛ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ ˆÂÎÂ‚Û˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓ-
‰Ó·‡ÌÌ˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË.

çÛÊÌÓ ÎË ˆËÍÎËÓ‚‡Ú¸ 
ÚÂÌËÓ‚ÍË?

èÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl ËÎË ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ
ÚÂÌËÌ„‡ – ˝ÚÓ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÎÂ„ÍËı
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÌÂ‰ÂÎ¸ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË,
ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÌËÁ-
ÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ.
í‡Í‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔËÌÂÒÚË
ÔÓÎ¸ÁÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ, fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÂÂ
ÔËÓ‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl,
˜ÂÏ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl.

Варьирование 
нагрузок способно
поддержать вас 
свежим 
и бодрым 
и улучшить 
концентрацию 
в зале. 
А чем лучше вы 
сконцентрированы
на своей 
деятельности, 
тем выше 
результаты. 
Периодизация 
может 
предотвратить 
застой, 
топтание на месте
и вялость
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ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‚ÍÎ‡‰˚-
‚‡Ú¸ ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ï‡ÍÒËÏÛÏ
ÛÒËÎËÈ. åÌÓ„ËÂ ÊÂ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ò
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚ 80%  ËÎË ‰‡ÊÂ
ÏÂÌ¸¯Â. ÉÎ‡‚ÌÓÂ, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÂ-
ËÓ‰ËÁ‡ˆË˛ ËÎË ‰Û„ËÂ ÚÂÓËË ‰Îfl
ÒÌËÊÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚‡¯ÂÈ ‡-
·ÓÚ˚ ‚ Á‡ÎÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÓÚË‚‡ˆËfl Ë
‰‡È‚ – ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚, ÓÔÂ‰Â-
Îfl˛˘ËÂ ÛÒÔÂı ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, fl ·˚
ÌÂ ıÓÚÂÎ Ó·‡˘‡Ú¸Òfl Ò ÌËÏË ÌÂ·ÂÊ-
ÌÓ. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÓÔ‡ÒÌÓÈ ÔË-
‚˚˜ÍÓÈ.

çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÔÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl ÔË-
ÌÓÒËÚ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‚˚„Ó‰˚ ‚ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÏ ÔÎ‡ÌÂ. í‡Í ÊÂ, Í‡Í Ò ÚÂÓËÂÈ
«Ó·Ï‡Ì‡ Ï˚¯ˆ», ÏÌÂ ÚÛ‰ÌÓ ÒÓ„Î‡-
ÒËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÚÂÌËÌ„Â ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÈ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ,
ÔÓˆÂÒÒ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ (Á‡ÏÂÚ¸ÚÂ: «ÔÓÒÚ», ‡ ÌÂ
«ÎÂ„ÓÍ»). Ç˚ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Â„Ó, ÔÂÂ„Û-
Ê‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚÓÈ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË Ë ‰Ó‚Ó‰fl Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ ‰Ó ÔÓÎ-
ÌÓ„Ó, ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÑÛ„ËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ – ‚ÓÚ, ˜ÚÓ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ.

ïÓÚfl fl Û‚ÂÂÌ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚË
Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÚÂÌËÌ„Û, Á‡ ‚˚-
·Ó Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ-
„ËË Í‡Ê‰˚È, ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ
Ò‡Ï. ÖÒÎË ÔÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl ‡·ÓÚ‡ÂÚ
Ì‡ ‚‡Ò, Ë, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â
ÏÌÓÈ ÍÓÌÚ‡„ÛÏÂÌÚ˚, ‚˚ ‚ÂËÚÂ ‚
ÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ
‚ÒÂÏË ÒËÎ‡ÏË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ
ÏÂÚÓ‰.

ÇÌÓÒËÚÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ë 
‰Ó·Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ÎÛ˜¯Ëı 

ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ü ÒÚ‡‡˛Ò¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛,

Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÎÛ˜¯Â. ùÚÓ ÔÓ‰‚Ë„‡ÂÚ
ÏÂÌfl Ì‡ ÌÓ‚˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚. ü ‚ÒÂ-
„‰‡ ‚Â˛, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ú‡Í ËÎË
ËÌ‡˜Â fl ÒÏÓ„Û ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓ‚˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸. á‡˜ÂÏ ‚˚ ÔÓ·ÛÂÚÂ ‡ÁÌ˚Â
ÒÚ‡ÚÂ„ËË? èÓ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÒÚÓÈ ÔË-
˜ËÌÂ: ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎÛ˜¯Ëı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

ä‡Í ‚˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, Í‡Ê-
‰‡fl ÌÓ‚‡fl ÔÓÔ˚ÚÍ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÔ‡‰‡Ú¸ ‚ ÚÓ˜ÍÛ, ÛÒÔÂı ÌÂÎ¸Áfl „‡-
‡ÌÚËÓ‚‡Ú¸ Á‡‡ÌÂÂ. Ç‡Ï ÔÓÒÚÓ Ì‡-
‰Ó Ò ˜Â„Ó-ÚÓ Ì‡˜‡Ú¸ Ë ‚ÎÓÊËÚ¸ ‚
ÌÓ‚Û˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÛÒËÎËfl.

ü Ò 1993 „Ó‰‡ ·ÓÎÂÂ-ÏÂÌÂÂ ÒÎÂ‰Û˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË «AST
Sports Science Max-OT». åÂÌfl˛ÚÒfl
ÔËÌˆËÔ˚, ÏÂÌfl˛Ò¸ Ë fl, Ô‡‚‰‡, ÔÓ-
ÒÎÂ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡Á‰ÛÏËÈ Ë ‡Ì‡ÎËÁ‡.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔËÌˆËÔ
«Max-OT» Ò‡·‡Ú˚‚‡Î ‰Îfl ÏÂÌfl ‚ÒÂ
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚, Ë ÏÌÂ ÚÛ‰ÌÓ ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ÏÂÌflÚ¸ ÍÛÒ, ÒÎÂ‰Ûfl Â„Ó
ÔÓ‚ÓÓÚ‡Ï. é‰Ì‡ÍÓ, ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ fl
‚ÌÓ¯Û ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÏ˚Â ËÌÌÓ‚‡ˆËË Ë ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡·Î˛-
‰‡˛ ÌÂÔÎÓıËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ÑÓ·‡‚Î˛,
˜ÚÓ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÔÓËÒıÓ‰flÚ ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ·˚ÒÚÓ.

ü ÔËÁ˚‚‡˛ ‚‡Ò ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl
ÒÎÛ˜‡ÂÏ Ë ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔËÌˆËÔ‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â fl ËÁÎ‡„‡˛. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ë ÌÂ-
‰ÓÔÓÌËÏ‡Ú¸, Í‡Í ‚ÒÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë
ÓÚÍÛ‰‡ ·ÂÛÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÌÓ ÔË-
ÏÂÌËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓÔÓ·ÛÈ-
ÚÂ. çÂ ÚÂflÈÚÂ ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ‰Ó·ÌÓ
ÏÌÂ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ, Ë ÌÂ Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ
Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.

ê‡ÁÎË˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÒÚ‡ÚÂ„ËË ‰Îfl ‡ÁÌÓ„Ó 

ÛÓ‚Ìfl ÓÔ˚Ú‡
ç‡ ‰ÂÎÂ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ÏÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ-

„ËË ÔË·ÎËÁflÚ ‚‡Ò Í ÏÓÂÏÛ ÛÓ‚Ì˛
‡Á‚ËÚËfl „Ó‡Á‰Ó ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÏÂÌfl
‚ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl. ÇÓÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂÒ¸ ÎË ‚˚
ÏÓËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ, Ò˝ÍÓÌÓÏË‚ ÚÂÏ Ò‡-
Ï˚Ï ÍÛ˜Û ‚ÂÏÂÌË, ˝ÌÂ„ËË Ë ÒËÎ?
ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚‡Ò.

åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÌÂ ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ˜Û-
ÊËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˜‡ÒÚÓ
ÓÌË ‚ÓÓ·˘Â ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ÓÚ ÚÂ-
ÌËÌ„‡, Ú‡Í Ë ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó
ıÓÚÂÎË, Ë ÌÂ Û‰ÂÎË‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚Â-
ÏÂÌË ÔÓËÒÍÛ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÈ
Ì‡ ÌËı. çÓ ÂÒÎË ÛÊ ‚˚ ˜ËÚ‡ÂÚÂ ˝ÚÛ
ÒÚ‡Ú¸˛, Ì‡‰Â˛Ò¸, ‚˚ „ÓÚÓ‚˚ ÔÓ-
Û˜ËÚ¸Òfl Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÍÓÂ-˜Â-
„Ó ‰ÓÒÚË„.

ëÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÓÎÂ‚ÓÈ ÏÓ‰ÂÎË –
Í‡Ú˜‡È¯ËÈ ÔÛÚ¸ Í ÛÒÔÂıÛ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â. é‰Ì‡ÍÓ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ‰Ó‚ÂflÚ¸ Ò‚ÓÂÏÛ Ó·‡ÁˆÛ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔÓÓÈ ‚˚ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÔÓÌË-
Ï‡ÂÚÂ, ÔÓ Í‡ÍËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï ÓÌ ËÎË
ÓÌ‡ Ú‡Í Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË
Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË.

éÊË‰‡ÂÏ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ

‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÓÂÈ ÒÚ‡ÚÂ-
„ËË, ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚-
ÏË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ó‰ËÌ
ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ï˚¯ˆ Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl 10%-
ÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ÚÂı ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ Ë 25%-ÌÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë
‰‡ÊÂ ÔflÚË ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ë 50%-ÌÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚. çËÍÚÓ ÌÂ ÒÍ‡ÊÂÚ
‚‡Ï ÚÓ˜ÌÓ, ˜Â„Ó ÒÚÓËÚ ÓÊË‰‡Ú¸.

ä‡Í ÌË ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÂ‰ÔËflÚËË ÌÂÎ¸-
Áfl ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡ ÚÓ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸-

Ú‡Ú, Ú‡Í Ë ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÏÓÂÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË
ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÛÒÔÂ-
ı‡. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÓÊË‰‡Ú¸ Ú‚Â-
‰˚ı „‡‡ÌÚËÈ, ÚÓ Ú‡Í ÌËÍÓ„‰‡ ÌË˜Â„Ó
Ë ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÂ.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚ ÊËÁÌË ‚ÓÓ·˘Â ÌÂÚ
ÌË˜Â„Ó „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó. çÓ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï, ˜ÚÓ ÏÓË ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÏÌÓ„ËÏ Î˛‰flÏ
‰Ó·‡‚ËÎË ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚. é˜Â‚Ë‰-
ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ıÓÓ¯Ó Ò‡·ÓÚ‡ÎË Ë ‰Îfl
ÏÂÌfl. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ Á‡‚ËÒflÚ
ÓÚ ‚‡¯ÂÈ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ÂÌÌÓÒÚË Ë ÚÂÔÂÌËfl. ÑÂÎÓ ‚Â‰¸ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ, Í‡Í ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚ ‚ Á‡ÎÂ, ÌÓ
Ë ‚ ÚÓÏ, Ì‡ÔËÏÂ, Í‡Í ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÔË ˝ÚÓÏ ÔËÚ‡Ú¸Òfl.

àÁÛ˜ËÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÔÂ‰Î‡„‡˛, Ë ‚ÎÓ-
ÊËÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ ‚ Í‡Ê‰Û˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ, ÍÓ-
ÚÓÓÂ ‚˚ ÔÓÒÚÓËÚÂ, Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒË-
Î˚, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸, ÒÚ‡ÌÛÚ
ÔflÏ˚Ï ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ÒËÎ˚ ‚‡¯Â„Ó Ì‡-
ÏÂÂÌËfl. IM

Следование
ролевой модели -
кратчайший путь

к успеху 
в бодибилдинге.

Однако, 
необходимо 

полностью 
доверять своему 

образцу, 
потому что 

порой вы даже 
не понимаете, 

по каким 
причинам он 

или она так 
уверены 

в эффективности
своей стратегии
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åÓÈ ÓÚÂˆ Í‡Í-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î: «ÌÓ„Ë –
˝ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ÒÂ‰ˆÂ ‡ÚÎÂÚ‡». óÂÒÚ-
ÌÓ „Ó‚Ófl, ÚÓ„‰‡ fl Â„Ó ÌÂ ÔÓÌflÎ.

ü ÔÓÒÚÓ ÍË‚ÌÛÎ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ ÁÌ‡Í ÒÓ„Î‡ÒËfl,
‚Â‰¸ ÓÌ ·˚Î ÏÓËÏ ÓÚˆÓÏ,  Ë ÎÛ˜¯Â ‡Á·Ë-
‡ÎÒfl ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‚ÓÔÓÒ‡ı (ıÓÚfl ‚ÔÓÒÎÂ‰-
ÒÚ‚ËË ˝Ú‡ ÚÂÏ‡ ÒÚ‡Î‡ ÔË˜ËÌÓÈ Ê‡ÍËı
ÒÔÓÓ‚ ÏÂÊ‰Û Ì‡ÏË). íÓ„‰‡ fl ÓÚÌÂÒ ÓÚ-
ˆÓ‚ÒÍÓÂ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ì‡ Ò˜ÂÚ Â„Ó Ù‡Ì‡-
ÚË˜ÌÓ„Ó Û‚ÎÂ˜ÂÌËfl ·Â„ÓÏ. à ÚÓÎ¸ÍÓ
„Ó‡Á‰Ó ÔÓÁÊÂ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÙËÁË-
ÓÎÓ„ËË Ë ÍËÌÂÒËÓÎÓ„ËË fl Ì‡˜‡Î ÔÓÌËÏ‡Ú¸,

Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ ·˚Î ÏÓÈ ÓÚÂˆ. Ç˚ ÍÓ„‰‡-
ÌË·Û‰¸ ‚Ë‰ÂÎË ıÓÚ¸ Ó‰ÌÓ„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ ÒÓ
ÒÎ‡·˚ÏË ÌÓ„‡ÏË? ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂÚ. ÅÓÍÒÂ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ì‡‰ÂÌÂÚ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÈ ÔÓflÒ, ÂÒ-
ÎË Â„Ó ÌÓ„Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚. íÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ‡Ï, ·ÂÈÒ·Ó-
ÎËÒÚ‡Ï, ıÓÍÍÂËÒÚ‡Ï ËÎË Î˚ÊÌËÍ‡Ï. ÅÓ‰Ë-
·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ – ÒÎ‡·˚Â ÌÓ„Ë
Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ ·Û‰ÛÚ Á‡ÏÂ˜ÂÌ˚, Ë ‚Òfl ‚‡¯‡
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÏ‡fl ÒËÏÏÂÚËfl ÛıÌÂÚ, Í‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓfl‚ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÏ ÔÓÏÓÒÚÂ. 
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Часть 17
Сильные ноги
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éÍÓÎÓ 20 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó
ÊÂÌËÚ¸·˚, fl ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl Ì‡ ‚ÂÒÂÌÌËÂ
Í‡ÌËÍÛÎ˚ ‚Ó îÎÓË‰Û. í‡Í ‰ÂÎ‡ÎË
ÏÌÓ„ËÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ îÎÓË‰‡ Ì‡Á˚-
‚‡Î‡Ò¸ ëÓÎÌÂ˜Ì˚Ï òÚ‡ÚÓÏ, Ú‡Ï ÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó Ó‰ÂÊ‰˚ – ÚÓÎ¸ÍÓ
¯ÓÚ˚ Ë Ï‡ÈÍË, ‡, ÂÒÎË ‚˚ ·˚ÎË ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ Ó·ÒÚÓfl-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ‰ÓÎÊÌÓ ·˚ÎÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
Ó˜‡Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Â‚Û¯ÂÍ ‚˚ÒÚÓËÚ-
¸Òfl ‚ Ó˜ÂÂ‰¸ Ì‡ Ò‚Ë‰‡ÌËÂ Ò ‚‡ÏË.
ç‡ÔÓÏÌ˛, ˜ÚÓ fl ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÏÓÎÓ‰, Ë
ÏÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó ÒÂ·Â ÌËÍ‡Í ÌÂ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ Â‡Î¸ÌÓÒÚË.

ä‡Í ·˚ Ú‡Ï ÌË ·˚ÎÓ, ÏÓÎÓ‰ÓÈ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ ‚ ÓÚÔÛÒÍÂ ‚Ó îÎÓË‰Â ÔÓÒÚÓ
Ó·flÁ‡Ì ·˚Î ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ ıÓ-
Ó¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ, ˜ÚÓ·˚
ÔË‚ÎÂ˜¸ Í ÒÂ·Â ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÓ ÒÚÓÓ-
Ì˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ÌËˆ ÔÂÍ‡ÒÌÓ„Ó
ÔÓÎ‡. ä ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË fl  ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ÛÊÂ ‰‚‡ „Ó‰‡ ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ, Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ „Û‰¸
Ë ÛÍË (Í‡Í Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚
‚ ˝ÚÓÏ ÒÔÓÚÂ), Ë ıÓÚfl ÏÂÌfl ÌÂÎ¸Áfl
·˚ÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ó„ÓÏÌ˚Ï, ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÔËÁÌ‡ÍË ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚË Í ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï ‚ÒÂ ÊÂ ËÏÂÎËÒ¸. é‰Ì‡ÍÓ
ÒÚÓÓÌÌËÈ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ ÏÓË ÌÓ„Ë
Ì‡‚Ó‰ËÎ Ì‡ Ï˚ÒÎ¸ Ó ÊÂÚ‚Â ÔÓ-
ÎËÓÏËÂÎËÚ‡, Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‰ËÒÚÓÙËË
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ËÎË ÔÂÍ‡ÒÌ˚ı ·ÂÎÓÍ˚Î˚ı ‡ËÒÚ‡ı.
èÓ˝ÚÓÏÛ fl Â¯ËÎ ˜ÚÓ-ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÓ
Ò‚ÓËÏË Ê‡ÎÍËÏË ÌËÊÌËÏË ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓÒÚflÏË ÌÓ„‡ÏË Ë, ÔÓÔ‡‚ ‚Ó
îÎÓË‰Û, Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÒÚÛÔËÎ ‚ Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂÒÍËÈ ÍÎÛ·. ãËÒÚ‡fl ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÊÛÌ‡Î˚, fl Ì‡ÚÍÌÛÎÒfl Ì‡
ÒÚ‡Ú¸˛ ÔË‚ÂÊÂÌˆ‡ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÌÓ„.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ åÂÌÚÁÂ Á‡ÒÎÛÊÂÌÌÓ
Ò˜ËÚ‡ÎÒfl Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ÎÛ˜¯Ëı ÌÓ„ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‡ Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏ‡
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎ‡ ıÓÓ¯ÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ,
fl Â¯ËÎ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÍÓÌˆÂÔ-
ˆË˛ Heavy Duty ‚ Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ, ÍÓÚÓ‡fl, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Î‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÔflÚ¸ ÏË-
ÌÛÚ. á‡ÚÂÏ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ë„ÌÓËÓ‚‡‚
ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂ åÂÌÚÁÂ‡ Ó ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË «ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‚‡·‡Ú˚-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÒÚÓÎ¸ ÊÂÒÚÍÛ˛ ÙÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„‡», fl, Ó˜ÂÚfl „ÓÎÓ‚Û, ·Ó-
ÒËÎÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÔÂ‰Î‡„‡Â-
ÏÓÈ ËÏ ÔÓ„‡ÏÏÂ. ëÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ
‚˚ÔÓÎÌË‚ ‚ÒÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÒÂ-
Ú˚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ë ÛÎÓÊË‚¯ËÒ¸ ‚
ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ÏËÌÛÚ, Â˘Â ˜ÂÂÁ ÏËÌÛ-
ÚÛ fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ ‡Á‰Â‚‡ÎÍÂ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ó·ÂÁ‰‚ËÊÂÌÌ˚Ï. óÛ‚ÒÚ‚Ûfl
ÔË·ÎËÊÂÌËÂ ÒÏÂÚË, fl ÔÓÔÓÎÁ Í

ÙÓÌÚ‡Ì˜ËÍÛ Ò ‚Ó‰ÓÈ, ÏÂÎ‡ÌıÓÎË˜ÌÓ
‡ÁÏ˚¯Îflfl, ÒÏÓ„Û ÎË ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò
˝ÚÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ, ‚Â‰¸ ‰Ó ‚Ó‰˚ ·˚ÎÓ Ú‡Í
‰‡ÎÂÍÓ.

åÓÂ ÔÂÂÒÓı¯ÂÂ „ÓÎÓ ÏÓÎ˜‡ Ì‡-
ÏÂÍÌÛÎÓ, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÔÓ‡ ‚ ÏË ËÌÓÈ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÓ·‡Î ‚Ò˛ Ò‚Ó˛ ‚ÓÎ˛ Ë
ÔË„ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ·ÓÒÍÛ
Í ‚ÓÊ‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ ËÒÚÓ˜ÌËÍÛ ‚Î‡„Ë,
ÍÓÚÓ˚È ·ÂÁÊ‡ÎÓÒÚÌÓ ÌÂ ‰‡‚‡ÎÒfl
ÏÌÂ ‚ ÛÍË. äÓ„‰‡ fl, Ì‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ,
ÔËÌflÎ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
(ËÎË ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÏÛÚÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡‚¯ÂÂ
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ), ‚ ‡Á‰Â-
‚‡ÎÍÂ ÔÓfl‚ËÎÒfl «¯Í‡Ù» Ò ÌÓ„‡ÏË,
‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ‰‚ÛÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ
‚˚‰‡‚‡Î‡ ‚ Ò‚ÓÂÏ ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂ ÛÔ‡‚-
Îfl˛˘Â„Ó ÒÔÓÚÁ‡ÎÓÏ. é‰ÌËÏ ‚Á„Îfl-
‰ÓÏ ÓÌ ÓˆÂÌËÎ ÏÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ.

åÓË ÌÓ„Ë ·ËÎ‡ ÏÂÎÍ‡fl ‰ÓÊ¸ ËÁ
Á‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÓÌË ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÎË, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÔÓ‰-
‰ÂÊ‡Ú¸ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÚÂÎÓ. ç‡ ÎËˆÂ
ÏÂÌÂ‰ÊÂ‡ ‚ÓÁÌËÍÎ‡ ÔÂÁËÚÂÎ¸Ì‡fl
ÛÒÏÂ¯Í‡. «ç‡‚ÂÌÓÂ, ÓÌ ‰ÛÏ‡ÂÚ, ˜ÚÓ
fl ÔËÌflÎ ˜ÚÓ-ÚÓ ËÎË Û ÏÂÌfl ÎÓÏÍ‡»,
– ÔÓ‰ÛÏ‡Î fl Ë Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÓ
Ó·flÁ‡Ì Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÔË˜ËÌÛ ÏÓÂ„Ó
ÒÚÓÎ¸ ÒÚ‡ÌÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. ü ÛÍ‡-
Á‡Î Ì‡ Ò‚ÓË ÌÓ„Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚‰ÂÎ˚-
‚‡ÎË Ô‡ÒÒ˚, Ó˜ÂÌ¸ Ì‡ÔÓÏËÌ‡‚¯ËÂ
˛ÌÓ„Ó ùÎ‚ËÒ‡ èÂÒÎË, Ë ÒÍ‡Á‡Î: «ü
ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Î ÌÓ„Ë!»
«òÍ‡Ù» ‰ÓÎ„Ó, Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÎ„Ó ÏÓÎ˜‡Î,
Á‡ÚÂÏ ÁÂ‚ÌÛÎ Ë ÚÓÌÓÏ ÔÓÎÌ˚Ï Ò‡-
Í‡ÁÏ‡ ‚˚‰‡‚ËÎ: «Ñ‡... ü ÔÓÒÚÓ
ÏÎÂ˛». á‡ÚÂÏ ÓÌ ‡Á‚ÂÌÛÎÒfl Ë
Û¯ÂÎ.

«à‰ËÓÚ!» – ÔÓ‰ÛÏ‡Î fl. ÑÛÏ‡˛, ÏÓË
ÌÓ„Ë ÌÂ ·˚ÎË ÓˆÂÌÂÌ˚ ÔÓ ‰ÓÒÚÓ-
ËÌÒÚ‚Û, ‡ ÓÌ ËÌÚÂÔÂÚËÓ‚‡Î ÏÓ˛
ÔÓÔ˚ÚÍÛ Ó·˙flÒÌËÚ¸Òfl, Í‡Í ÔÛÒÚÓÂ
ı‚‡ÒÚÓ‚ÒÚ‚Ó. ëÂËfl „ÌÂ‚Ì˚ı Ï˚ÒÎÂÈ
ÔÓÏÂÎ¸ÍÌÛÎ‡ Û ÏÂÌfl ‚ „ÓÎÓ‚Â: «ÖÒÎË
·˚ fl ·˚Î Ì‡ 10 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ‚˚¯Â!
ÖÒÎË ·˚ fl ·˚Î Ì‡ 10 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Úfl-
ÊÂÎÂÂ! ÖÒÎË ·˚ fl ÏÓ„ ıÓ‰ËÚ¸!» çÛ,
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и готовы взяться 
за значительные веса,
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результаты
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Î‡‰ÌÓ, ‰ÂÎÓ ÔÓ¯ÎÓÂ, ÌÓ Â„Ó ÒÎÓ‚‡
Á‡ÒÚ‡‚ËÎË ÏÂÌfl Á‡ÌflÚ¸Òfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂÏ ÔË˜ËÌÌÓ-ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ò‚flÁÂÈ
ÏÂÊ‰Û ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ-
„ÓÏ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÌÓ„.

Ñ‡ÎÂÂ fl ËÁÎÓÊÛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ
·ÓËÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë „ÓÚÓ‚˚
ÔÓ‰Ì‡ÎÂ˜¸ Ì‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡ (ÚÂÏ
·ÓÎÂÂ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ˝ÚÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÒÂ„Ó ÏÂÒflˆ), ÚÓ
ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ ·˚ÒÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ, ÌÓ„Ë – ˝ÚÓ ‚‡¯Â «‚ÚÓÓÂ ÒÂ‰ˆÂ».
ç‡„ÛÊ‡fl Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ, ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÔÂÁË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÛÒÏÂ¯ÍË Ì‡ ÎËˆÂ «¯Í‡Ù‡» ËÁ
îÎÓË‰˚, Ë ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ‡
‰ÓÎ„‡fl ÊËÁÌ¸ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.
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çÂÏÌÓ„Ó ‡Ì‡ÚÓÏËË 
Ë ÍËÌÂÒËÓÎÓ„ËË

ÖÒÎË ÌÂ ·‡Ú¸ ‚ ‡Ò˜ÂÚ ËÍ˚, ÚÓ ÌÓ-
„Ë ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ÓÍÓÎÓ 12 Ï˚¯ˆ, Ë
ÂÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ – ÍÓÏÔÎÂÍÒÌÓÂ ‡Á‚Ë-
ÚËÂ, ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚ÒÂ. ç‡
ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ ‡ÒÔÓÎ‡-
„‡˛ÚÒfl ˜ÂÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â
ÔÓ‰ Ó·˘ËÏ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡.
ùÚÓ Ì‡ÛÊÌ‡fl ¯ËÓÍ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡,
ÒÂ‰Ìflfl ¯ËÓÍ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡, ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌflfl ¯ËÓÍ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡ Ë Ôfl-
Ï‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡. é·˘ÂÂ ÒÛıÓÊËÎËÂ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ ÍÓÎÂÌÌ˚È ÒÛ-
ÒÚ‡‚, Ë ÔË ÒÓÍ‡˘ÂÌËË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡
ÌÓ„‡ ‚˚ÔflÏÎflÂÚÒfl ‚ ÍÓÎÂÌÂ. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÎÛ˜¯ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ˝ÚÓÈ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ – ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, ÍÓÚÓ-
˚Â fl Ë ‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ˝ÚÛ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ-
‚‡ÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

ç‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌÂ ·Â‰‡ ‡Á-
ÎË˜‡˛Ú ÔflÚ¸ Ï˚¯ˆ. äÛÔÌÂÈ¯‡fl ËÁ
ÌËı ÔË‚Ó‰fl˘‡fl Ï˚¯ˆ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl
Ì‡ ÎÓ·ÍÓ‚ÓÈ ÍÓÒÚË Ë ÍÂÔËÚÒfl Í ·Â‰-
ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË ÔÓ ‚ÒÂÈ ÂÂ ‰ÎËÌÂ. ëÓ-
Í‡˘‡flÒ¸ ÓÌ‡, ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË
˜ÂÚ˚¸Ïfl Ï˚¯ˆ‡ÏË, ÔË‚Ó‰ËÚ ·Â‰-
Ó Í ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÍÓÔÛÒ‡ Ë
‰‡Î¸¯Â ‰Ó ÔÂÂÒÂ˜ÂÌËfl ÌÓ„. ùÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ë Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÔË‚Â‰ÂÌË-
ÂÏ ·Â‰‡.

ç‡ ÏÓÂÈ Ô‡ÏflÚË ÔÂ‚˚Ï ÛÒÚÓÈ-
ÒÚ‚ÓÏ, Ì‡„ÛÊ‡˛˘ËÏ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡, ·˚Î ÚÂÌ‡ÊÂ «ç‡-
ÛÚËÎÛÒ», ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚È ¯ËÓÍÓÈ
ÔÛ·ÎËÍÂ ‚ flÌ‚‡Â 1980 „Ó‰‡. íÂÔÂ¸
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÍÓÏÔ‡ÌËÈ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ
ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ï‡¯ËÌ˚ ‡ÁÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl
Í‡˜ÂÒÚ‚‡, Ë ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ˝ÚË Ï˚¯-
ˆ˚ Û ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „‡ÌÚÂÎË ËÎË ¯Ú‡Ì„Û,
ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ„Ó ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÔË‚Ó‰fl-
˘ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï.

íÂÔÂ¸ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ·ËˆÂÔÒÛ ·Â‰‡
Ë ÚÂÏ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ Â„Ó Ï˚¯ˆ‡Ï.
ÅËˆÂÔÒ ·Â‰‡, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, Ò‡Ï‡fl Ë„-
ÌÓËÛÂÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â,
Ë ˝ÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl ‰‡ÊÂ Í ÔÓÙÂÒ-
ÒËÓÌ‡Î‡Ï. ÅËˆÂÔÒ ·Â‰‡ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÔÓÎÛÔÂÂÔÓÌ˜‡Ú‡fl Ï˚¯ˆ‡, ÔÓÎÛÒÛ-
ıÓÊËÎ¸Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ
‰‚Û„Î‡‚‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡. é·˘ÂÂ ÒÛ-
ıÓÊËÎËÂ ÔÂÂÒÂÍ‡ÂÚ ÍÓÎÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚
ÒÁ‡‰Ë, Ë ÔË ÒÓÍ‡˘ÂÌËË ˝ÚËı Ï˚¯ˆ
ÌÓ„‡ Ò„Ë·‡ÂÚÒfl ‚ ÍÓÎÂÌÂ. ïÓÚfl ÏÂÚ-
‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ‚ Í‡ÍÓÈ-
ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ‡ÍÚË‚ËÛ˛Ú ·ËˆÂÔÒ ·Â‰‡,
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔflÏÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ì‡
‰‡ÌÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ. ãÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂÏ ‚ ÏÓÂÏ ÂÈÚËÌ„Â fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÌÓ„.

Ä ÚÂÔÂ¸ ÔÓ„‡ÏÏ‡. ëÏÓÚËÚÂ Ú‡Í-
ÊÂ ‡Á‰ÂÎ, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚È ‚˚˜ËÒÎÂ-
ÌË˛ ‚‡¯Â„Ó ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè).

Программа тренировки ног
Экстензии ног (сет со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Сведения бедер (сет со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Подъемы на носки стоя 1хИЧП
Пулловеры в тренажере «Наутилус» 1хИЧП
Шраги с гантелями 1хИЧП
Подъемы рук с гантелями в стороны 1хИЧП
Сведения рук в тренажере 1хИЧП
«пек-дек» 1хИЧП
Выпрямления рук с гантелями назад стоя в наклоне 1хИЧП
Подтягивания хватом снизу 1хИЧП
Кранчи 1хИЧП



ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 
ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ

ÌÓ„. ÑÂÊ‡ ÔÎÂ˜Ë Ë „ÓÎÓ‚Û ÔflÏÓ,
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÔflÏËÚÂ Ó·Â ÌÓ„Ë ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚,
Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Û Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚-
ÔÓÎÌËÚÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ
‚ÂÒ Ì‡ 20% Ë Â˘Â ‡Á ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
íÂÔÂ¸ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛.

íÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl Ò‚Ó‰fl˘Ëı
Ï˚¯ˆ 

ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ Ë ‡ÒÔÓÎÓ-
ÊËÚÂ ÌÓ„Ë Ì‡ ‰‚ËÊÛ˘ËıÒfl ‡Ï‡ı ‚
‡Á‚Â‰ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ì·Â‰ËÚÂÒ¸,
˜ÚÓ ·Â‰‡ Ë ÍÓÎÂÌË ÔÎÓÚÌÓ ÔËÎÂ„‡-
˛Ú Í ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡Ï, ‡ ÒÔËÌ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
Í ÒÔËÌÍÂ ÚÂÌ‡ÊÂ‡. åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ò‚Â-
‰ËÚÂ ÍÓÎÂÌË ‚ÏÂÒÚÂ. ë‚Ó‰ËÚÂ ÌÓ„Ë
ÒËÎÓÈ ·Â‰Â, ‡ ÌÂ „ÓÎÂÌÂÈ, ÔÓÍ‡ ÍÓ-
ÎÂÌË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÌÂ ÔË·ÎËÁflÚÒfl
‰Û„ Í ‰Û„Û. Ç ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ Á‡‰ÂÊË-
ÚÂÒ¸ Ì‡ Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. íÂÔÂ¸ ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡
20% Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè
Â˘Â ‡Á.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„
ãÂÊ‡ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡ ÒÍ‡-

Ï¸Â ÚÂÌ‡ÊÂ-

‡, Á‡‚Â‰ËÚÂ ÎÓ‰˚ÊÍË Á‡ ÔÓ‰Û¯Â˜-
ÍË. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓ„ÌËÚÂ ÌÓ„Ë ÔÓÍ‡
ÔflÚÍË ÔÓ˜ÚË ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ fl„Ó‰Ëˆ,
Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.
ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ àóè, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 20% Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ àóè.

ä ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë ÛÊÂ
‰ÓÎÊÌ˚ Ó˘ÛÚËÚ¸ ıÓÓ¯Û˛ Ì‡„ÛÁ-
ÍÛ, Ë Ì‡ ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔË˜ËÌ˚. é‰Ì‡ÍÓ
‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. ü ÔÓ‰Ó·‡Î
Ëı Ò Ú‡ÍËÏ ‡Ò˜ÂÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÎË ÔÓÒÚÓflÌÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ
ˆÂÎÂ‚˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï.

ëÚÛÍÚÛËÛÈÚÂ ‚‡¯Â ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï˚¯ˆ‡Ï ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡-
ÏË. ÑÎfl Ï˚¯ˆ ÌÓ„ ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
Ì‡‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÚ ˜ÂÚ˚Âı ‰ÌÂÈ ‰Ó
‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚‡-
¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚ Ë ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ.

ÖÒÎË ‚˚ ÔËÏÂÌËÚÂ ‰‡ÌÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË, Í‡Í ÛÍ‡Á‡ÌÓ, ÚÓ
·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÒÚÓÏ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ÌÓ„. íÂ-
ÌËÛÈÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ, ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ‰Ó-

ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÔËÚ‡ÈÚÂÒ¸
ÔÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-

ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ Ë
ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸
‡ÒÚË! IM
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ä‡Í ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ‚‡¯Â 
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ 

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè)
Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ ËÌÒÚÛÍˆËË ÔÓÏÓ-

„ÛÚ ‚‡Ï ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‰Ë-
‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.

ò‡„ 1. Ç˚flÒÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚È ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ó‰ËÌ
‡Á Ò ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÚÂıÌËÍË. á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó
ÓÚ‰˚ı‡ (ÔËÏÂÌÓ ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ)
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ Ò 80% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
‚ÂÒ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚‡¯ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚È ÒËÌ„Î ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 100 Í„, ÚÓ Ì‡ „ËÙ ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚÂ 80 Í„.

ò‡„ 2. ìÏÌÓÊ¸ÚÂ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ 0,15 Ë ÓÍ-
Û„ÎËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‰Ó ·ÎËÊ‡È¯Â„Ó
ˆÂÎÓ„Ó ˜ËÒÎ‡. ÖÒÎË ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË
¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ 6ı0,15=0,9
ËÎË 1.

ò‡„ 3. èË·‡‚¸ÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ Í ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌÓ-
ÏÛ ˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç Ì‡¯ÂÏ
ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ 1+6=7.

èÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ·Û‰ÂÚ ‚Âı-
ÌËÏ ÔÂ‰ÂÎÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÂ‚ÁÓÈÚË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ì‡ 5%.

ò‡„ 4. Ç˚˜ÚËÚÂ ‚ÒÂ ÚÛ ÊÂ Â‰Ë-
ÌËˆÛ ËÁ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: 6-1=5. ùÚÓ ÌËÊÌËÈ
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl
‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. ë ÌÂ„Ó
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ Ó˜ÂÂ‰ÌÓ-
„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ 20% ÂÁÂ‚Ó‚
Ï˚¯ˆ˚.

Построение великолепной фигуры

Если вы 
примените 

данную 
программу
в точности, 

то будете 
удивлены 

стремительным
ростом силы 

и размеров ног
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Высокоинтенсивный тренинг
Тренировочные принципы 
Майка Ментзера Часть 2
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ÇÔÓ¯Î˚È ‡Á Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚÂÎË ¯ÂÒÚ¸ ËÁ ÒÂÏË
ÔËÌˆËÔÓ‚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. ùÚÓ:

1. àÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒÚ¸
2. àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
3. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
4. ó‡ÒÚÓÚ‡
5. ëÔÂˆËÙË˜ÌÓÒÚ¸
6. Ä‰‡ÔÚ‡ˆËfl
7. èÓ„ÂÒÒËfl

ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ËÁ ÌËı.

Джон Литтл (John Little)
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èÓ„ÂÒÒËfl
ä‡Í ÛÁÌ‡Ú¸, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË ËÌ-

ÚÂÌÒË‚ÌÓ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ?
éÔÚËÏ‡Î¸Ì‡ ÎË ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?
ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚È ÍËÚÂ-
ËÈ ÓˆÂÌÍË Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ – Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡.

åÂÌÚÁÂ ÔËÒ‡Î:
«ü ÁÌ‡˛ ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÓ-

ÚÓ˚Â ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÈ‰fl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, Ò‡ÁÛ
ÊÂ ‚ÒÚ‡˛Ú Ì‡ ‚ÂÒ˚. ÖÒÎË ÓÌË ÌÂ Ì‡-
·Ë‡˛Ú ‚ÂÒ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
ËÎË Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. Ç
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ Ú‡Í, ÌÓ ‰ÂÎÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ Ì‡·‡ÎË ‚ÂÒ‡».

èÓ·ÎÂÏ‡ ÍËÚÂËfl Ï‡ÒÒ˚ ‰Îfl
ÓˆÂÌÍË ÔÓ„ÂÒÒ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ ‰‡ÊÂ ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÁÌ‡-
˜ËÚÂÎÂÌ. à‰Â‡Î¸Ì˚È ‚‡Ë‡ÌÚ, ÂÒÎË
Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î,
ÌÓ ‰‡ÊÂ ‚ ˝ÚÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓËÚÂ 15 Í„ Ï˚¯ˆ ‚ „Ó‰, ÂÒÎË
·Û‰ÂÚÂ Â„ÛÎflÌÓ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÔËÚ‡Ú¸Òfl. èË ‚ÒÂÈ
ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚË ˝ÚÓÈ ˆËÙ˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì˚È ÔËÓÒÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ ÓÍÓÎÓ 40 „‡ÏÏ, ˜ÚÓ ÌÂ
ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÌË Ó‰ÌË Ó·˚˜Ì˚Â
‚ÂÒ˚. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚Á‚Â¯Ë‚‡Ú¸Òfl
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Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ ‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸
ÔËÏÂÌÓ 300-„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó ÔËÓÒ-
Ú‡. çÓ ÂÒÎË ‚ ‰ÂÌ¸ ‚Á‚Â¯Ë‚‡ÌËfl ‚˚
ÔÓ‰ÒÚËÊÂÚÂÒ¸, ÔÓÔ‡ËÚÂÒ¸ ‚ ·‡ÌÂ
ËÎË ÔÓË„‡ÂÚÂ ‚ ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Â Ë„˚,
ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò ÔÓÔÓÚÂÚ¸, ÚÓ
Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÏÓÊÂÚÂ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸
ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓˆÂÒÒ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï
ÍËÚÂËÂÏ ÓˆÂÌÍË ‚‡¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡
ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. Ä Í‡-
ÍÓÈ ÍËÚÂËÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È? ùÚÓ ‚Â-
‰ÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ‰ÌÂ‚ÌËÍ‡, „‰Â
ÙËÍÒËÛÂÚÒfl ÓÒÚ ‚‡¯ÂÈ ÒËÎ˚. Ç ıÓ-
‰Â Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚‡¯‡ ÒËÎ‡
‡ÒÚÂÚ – ‚˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, ËÎË Ë ÚÓ
Ë ‰Û„ÓÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡Ì-
‰‡ÚÛ åÂÌÚÁÂ ÓˆÂÌË‚‡Î ÔÓ„ÂÒÒ
Ò‚ÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚, Ë ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÒÓÚÌË Â„Ó ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ-
„ÂÒÒËÓ‚‡ÎË ÏÌÓ„Ó ÏÂÒflˆÂ‚, ‡
ÔÓ‰˜‡Ò Ë ÎÂÚ. éÌ ÔËÒ‡Î:

«ÇÒÂ ÏÓË ÍÎËÂÌÚ˚ ÌÂÔÂ˚‚ÌÓ ÔÓ-
„ÂÒÒËÛ˛Ú, ˝ÚÓ ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ. åÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú ˝ÚÓ„Ó, ÌÓ
„‡ÏÓÚÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
ÒÍ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ – ˝ÚÓ, ÔÓ ÒÛÚË, ÒËÎÓ-
‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÒËÎÛ
Ë ÓˆÂÌË‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÒËÎÓ‚˚ı

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ä
˝Ì

 ü
ÒÛ

‰
‡ 

(K
en

 Y
as

ud
a)

ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflı. èÓ˜ÂÏÛ Ï˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÒËÎÛ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÍËÚÂ-
Ëfl ÔÓ„ÂÒÒ‡? èÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÎÓÈ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË
‡ÁÏÂ‡ÏË. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ. èÓ‚ÚÓ˛ ˝ÚÓ
Â˘Â ‡Á, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÓÒÔ‡Ë‚‡˛Ú Ú‡ÍÛ˛
Ï˚ÒÎ¸. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸
ÒËÎ¸ÌÂÂ.

é‰Ì‡Ê‰˚ ‚ «Gold’s Gym» ÏÓ-
ÎÓ‰ÓÈ ‡ÚÎÂÚ ÒÔÓËÎ ÒÓ ÏÌÓÈ ÔÓ
˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰ÓÎ„Ó.
ç‡ÍÓÌÂˆ fl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ Â„Ó Ë
ÒÔÓÒËÎ: «í˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸, ˜ÚÓ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â, ÚÂ·Â Ì‡‰Ó ÒÚ‡Ú¸ ÒÎ‡·ÂÂ?»
ÖÏÛ ÌÂ˜Â„Ó ·˚ÎÓ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸. ü
ÔÓ‰ÓÎÊËÎ: «ÖÒÎË ·˚ ÌÂ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ‡ÁÏÂ‡-
ÏË Ï˚¯ˆ Ë Ëı ÒËÎÓÈ, ÚÓ Î˛‰Ë,
ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÑÓË‡ÌÛ âÂÈÚÒÛ, ÔÓ‰-
ÌËÏ‡ÎË ·˚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ 15 Í„, ‡
‚Â‰¸ ÓÌ Ò„Ë·‡ÂÚ ÛÍË Ò 100-ÍË-

ÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. éÌ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ
ÒËÎ¸Ì˚È, Í‡ÍËÏ ‚˚„Îfl‰ËÚ. ÖÒÎË Ú˚
ıÓ˜Â¯¸ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ
ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ!»».

ÑÎfl ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ-
‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. Ç˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ˝ÚÓ„Ó ËÎË
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚ı ‚ÂÒÓ‚,
ËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò ‰‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ (‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ‰Ë-
‡Ô‡ÁÓÌÂ), ËÎË ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ ‚ÂÏÂÌË
ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ Ë ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ÒÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èËÌˆËÔ ÔÓ„ÂÒÒËË ıÓÓ¯Ó ËÎ-
Î˛ÒÚËÛÂÚÒfl ÎÂ„ÂÌ‰ÓÈ Ó åËÎÓ,
‰Â‚ÌÂÏ „ÂÍÂ, ÔÓÊË‚‡‚¯ÂÏ ‚ „Ó-
Ó‰Â äÓÚÓÌÂ. ë˜ËÚ‡fl, ˜ÚÓ ÔÓ„ÂÒ-
ÒËÛ˛˘‡fl ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÂÏÛ
ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, åËÎÓ ·‡Î Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓ-
„Ó ÚÂÎÂÌÍ‡ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡Î Â„Ó Ì‡‰ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ, ˜ÚÓ ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÂÏÛ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÎÂ„ÍÓ. ÑÂÎ‡Î ÓÌ ˝ÚÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. íÂ-
ÎÂÌÓÍ, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÓÒ,
ÌÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË åË-
ÎÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ Ò‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ‡‰‡ÔÚË-
Ó‚‡Ú¸Òfl Í ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘ÂÈ
Ì‡„ÛÁÍÂ. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÓÌ ÒÏÓ„
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ÁÓÒÎÓ„Ó
·˚Í‡. ä ‚ÒÂÓ·˘ÂÏÛ ËÁÛÏÎÂÌË˛ ÔÛ·-
ÎËÍË ÓÌ ÔÓÌÂÒ Â„Ó ÔÓ ‡ÂÌÂ ‡ÏÙËÚÂ-
‡Ú‡ Ì‡ Ó‰ÌËı ËÁ „Â˜ÂÒÍËı Ë„.

èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ åËÎÓ ËÁ äÓÚÓÌ‡ ÌÂ
ÒÏÓ„ ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ÁÓÒÎÓ„Ó ·˚Í‡ Ò

ÔÂ‚ÓÈ ÊÂ ÔÓÔ˚ÚÍË. èËÏÂÌflfl
ÔËÌˆËÔ ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ÂÈ ÔÂÂ-
„ÛÁÍË, ÓÌ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Î
ÒÛÏÏÛ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÏÛ
ÏÓ„ÎË ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ Â„Ó Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ÒÏÓ„ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÁÓÒÎÓÂ
ÊË‚ÓÚÌÓÂ.

êÓÒÚ ÒËÎ˚ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÛÂÚ 
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı 

‡ÁÏÂÓ‚
é·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í. ÅÓÎ¸-

¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚‡ÒÚÛÚ Ëı Ï˚¯ˆ˚.
ä‡ÍËÏ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ Á‡ÈÏÂÚ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
‚˚‡ÒÚÛÚ Ï˚¯ˆ˚, ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÚÛ‰ÌÓ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ˝ÚÓ ÓÔÂ-
‰ÂÎflÂÚÒfl „ÂÌÂÚËÍÓÈ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
ÔÓÍ‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
‰‚Ë„‡ÂÚÒfl ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËË. åÂÌÚÁÂ Ú‡Í ÔËÒ‡Î Ó· ˝ÚÓÏ:

«ü ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ
Ì‡·Ë‡Î ÒËÎÛ, ‡ ÔÓÚÓÏ ‡ÁÏÂ˚. Ç Ò‡-
ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ ÏÓÂÈ Í‡¸Â˚ ·˚ÎË ÔÂËÓ-
‰˚ (ËÌÓ„‰‡ ‰Ó ˜ÂÚ˚Âı ÏÂÒflˆÂ‚), ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓ˚ı fl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ÌÂ Ì‡·Ë‡Î ÌË „‡ÏÏ‡
‚ÂÒ‡. èÓÏÌ˛, ˜ÚÓ fl Ó˜ÂÌ¸ ‡ÒÒÚ‡Ë-
‚‡ÎÒfl ËÁ-Á‡ ˝ÚÓ„Ó, fl ·˚ ‰‡ÊÂ ÒÍ‡Á‡Î,
ÊÛÚÍÓ ‡ÒÒÚ‡Ë‚‡ÎÒfl. íÓÎ¸ÍÓ ÛÊÂ Ì‡-
ÏÌÓ„Ó ÔÓÁÊÂ ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ÓÚÍ˚Î
ÏÌÂ „Î‡Á‡ Ì‡ ÚÓ (Ë fl ‚‰Û„ Ò‡Ï Û‚Ë‰ÂÎ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í), ˜ÚÓ Í ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ ÒËÎ‡ ÔËıÓ‰ËÚ ‡Ì¸-
¯Â, ˜ÂÏ ‡ÁÏÂ˚».
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ùÚÓ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÚË‚ËÛ˛˘ËÈ Ù‡Í-
ÚÓ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. åÂÌÚÁÂ ‚ÒÔÓ-
ÏËÌ‡Î Ó‰ÌÓ„Ó ÍÎËÂÌÚ‡, ÍÓÚÓ˚È
Ê‡ÎÓ‚‡ÎÒfl: «ÉÓÒÔÓ‰Ë, å‡ÈÍ, ‚ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflı fl ÔÓ‰ÌflÎÒfl Ì‡ 40 Í„, ‡ ‚ ¯‡-
„‡ı Ì‡ 60 Í„ Á‡ ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡, ÌÓ Ì‡·‡Î
‚ÒÂ„Ó 1,5 Í„ ‚ÂÒ‡!» ç‡ ˜ÚÓ å‡ÈÍ ÓÚ‚Â-
˜‡Î, ˜ÚÓ Ú‡Í Ë ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸. á‡ÚÂÏ ÓÌ
ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎÒfl Ì‡ ‚ÓÔÓÒÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ,
„Ó‚Ófl, ˜ÚÓ, Ì‡·Ë‡fl ÔÓ 1,5 Í„ Í‡Ê-
‰˚Â ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡, Í ÍÓÌˆÛ „Ó‰‡ ÏÓÊÌÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ 9 Í„ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ –
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÎÓıÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ!

åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÌÂ ‡ÒÒÏ‡Ú-
Ë‚‡˛Ú Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
‚ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â, ÌÂ ÔÓÌËÏ‡fl, ˜ÚÓ ÁÌ‡-
˜‡Ú 9 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ ıÓÓ¯Ëı Ï˚¯ˆ.
ÑÎfl Ú‡ÍËı Û åÂÌÚÁÂ‡ ·˚Î Â˘Â Ó‰ËÌ
‰Ó‚Ó‰:

«èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ Ó·Â‰‡ÂÚÂ, ‡
Ì‡ Ó·Â‰ Û ‚‡Ò ÔÓÎÛÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ·ËÙ-
¯ÚÂÍÒ. íÂÔÂ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ 9 Ú‡ÍËı
·ËÙ¯ÚÂÍÒÓ‚! éÌË Á‡ÈÏÛÚ ‚ÂÒ¸ ÒÚÓÎ.
ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ
ÚÂÏÔ ÓÒÚ‡ Ô‡Û ÎÂÚ, ÚÓ ‰ÓÈ‰ÂÚÂ ‰Ó
18 Í„ – 18 ·ËÙ¯ÚÂÍÒÓ‚!»

ê‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚ ÓÒÌÓ‚-
Ì˚Ï ÚÓÏÓÁÓÏ ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂ ‡ÒÒÚ‡Ë‚‡Ú¸Òfl!
ì ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ˜ÂÚÍ‡fl ÔÂÒÔÂÍÚË‚‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï Â‡ÎË-
ÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î,
Í‡ÍËÏ ·˚ ÓÌ ÌË ·˚Î.

ë‡ÏÓÓÚ‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸
ïÓÚfl Ò‡ÏÓÓÚ‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸ ÓÙËˆË-

‡Î¸ÌÓ ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒÂÏË

ÔËÌˆËÔÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡, ÓÌ‡ ÒÚÓËÚ ‚
Ó‰ÌÓÏ fl‰Û Ò ÌËÏË. çÂÚ ÒÓÏÌÂÌËÈ,
˜ÚÓ å‡ÈÍ ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı Ò‡ÏÓ-
ÓÚ‚ÂÊÂÌÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ò‚ÓÂ„Ó
‚ÂÏÂÌË. éÌ ÌÂ ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î
‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‚ Ò‚ÓËı ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı.

ÇÒÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚
ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl Ò ÚÂÏË ËÎË ËÌ˚ÏË ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÏË ËÎË ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË
ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË ‚ ıÓ‰Â Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. ëÂ‰ÌÂÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ·˚ÒÚÓ
Ì‡ÒÍÛ˜Ë‚‡˛Ú ÏÓÌÓÚÓÌÌ˚Â ÒÂÒÒËË Ë
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ëı ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Ú¸. å‡ÈÍ Ì‡¯ÂÎ ÒÔÓÒÓ· ÔÂÓ‰ÓÎÂ-
ÌËfl ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı
ÔÓ·ÎÂÏ Ë ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl Ò‡ÏÓÓÚ‚Â-
ÊÂÌÌÓÒÚË ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË. àÏÂÌÌÓ
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌÓ‚. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Ëı
Ï˚¯ˆ, ÍÓ‚Ë Ë ÍÓÒÚÌÓÈ ÒÚÛÍÚÛ˚,
ÓÌË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú Ë‰ÚË ‚ÔÂÂ‰, ÔÂ-
Ó‰ÓÎÂ‚‡fl ‚ÒÂ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl Ì‡ Ò‚ÓÂÏ
ÔÛÚË. èÓÒÎÛ¯‡ÂÏ å‡ÈÍ‡:

«èÂ‚˚È ¯‡„ Í ÒÓÁ‰‡ÌË˛ ÏÓ˘ÌÓÈ ÙË-
„Û˚ – ˝ÚÓ flÒÌ‡fl Ë ˜ÂÚÍ‡fl Ó·ËÒÓ‚Í‡
ÚÓ„Ó ÚËÔ‡ ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚
ÒÓÁ‰‡Ú¸. ÅÂÁ ÒÚÓ„Ó Ó˜Â˜ÂÌÌÓÈ ÔÂÒÔÂÍ-
ÚË‚˚ ‚‡¯ËÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÌÂ ·Û‰ÂÚ ı‚‡-
Ú‡Ú¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‰Îfl
Á‡‰‡ÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. Ç‡ÊÌÓ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ËÁÛ‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ-
ÌÛ˛ ̂ ÂÎ¸, ÌÓ Ë Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ò‚ÓË „ÎÛ·Ó-
ÍËÂ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÂÒÛÒ˚ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ì˜‡ÒÚËÂ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı
‰‡ÂÚ Ú‡ÍÓÈ ÒÚËÏÛÎ ÏÌÓ„ËÏ. íÂÏ ÊÂ,

ÍÚÓ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ËÎË ÌÂ Á‡ËÌ-
ÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflı Ì‡ ÚÛÌË‡ı,
ÌÛÊÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ‰Û„ÓÂ – Í‡ÍËÂ-ÚÓ ˝ÏÓ-
ˆËË, Í‡Í‡fl-ÚÓ Ë‰Âfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
‚˚‡·ÓÚÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ».

êÂ„ÛÎflÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
åÂÌÚÁÂ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ

ÔËÍ‡ ÙÓÏ˚ ÚÂ·ÛÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÌÓ ÒÚÓËÚ
ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Í‡Í ÛÓ‚ÂÌ¸
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÒÚÂ-
ÏËÚÂÎ¸ÌÓ Ô‡‰‡Ú¸. éÌ Ú‡ÍÊÂ ÓÚÏÂ˜‡Î,
˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÙÓÏ˚ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒËÎËÈ,
Í‡Í ‰Îfl ÂÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl. åÓ‡Î¸?
èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl!
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éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ» Û‰ÂÎflÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏ‡ Ë ÏÂ‡Ï ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Û˘Â·‡.
ä‡Ê‰‡fl „Î‡‚‡ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‚
ˆÂÎÓÏ 115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÛÍ, „Û‰Ë, ÒÔËÌ˚, ÌÓ„, fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÂÒÒ‡.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

ÑÂÎ‡‚¸Â, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔË¯ÂÚ ‰Îfl ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde du Muscle Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï
‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ – IRONMAN
Magazine.

àÁÛ˜Ë‚¯ËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚
è‡ËÊÂ, Á‡ÚÂÏ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÑÂÎ‡-
‚¸Â Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ Ë Ú‡Î‡ÌÚÓÏ
‰ÓÒÚÛÔÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ ‰‡ÊÂ ÌÓ‚Ë˜ÍÛ.

МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!

Заказать книгу можно по телефону (495) 221-6402 или через интернет - магазин www.sportservice.ru

ÄÚÓÙËfl Ë „ËÔÂÚÓÙËfl
ÖÒÎË Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‚ÓÎÓÍÌ‡ Ï˚¯ˆ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl,

ÓÌË ‡ÁÛ¯‡˛ÚÒfl, ‰Â„ÂÌÂËÛ˛Ú Ë ‡ÚÓÙËÛ˛ÚÒfl, ÒÚ‡-
ÌÓ‚flÒ¸ ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË. ùÚÓ ÔËÏÂÌËÏÓ ÍÓ ‚ÒÂÏ
Ó„‡Ì‡Ï, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Í Ï˚¯ˆ‡Ï, ıÓÚfl Í ÌËÏ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ.
ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
‡Á‚Ë‚‡ÂÚ ÚÂ ËÎË ËÌ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Í‡Í ÒÚÛÍÚÛÌÓ, Ú‡Í Ë
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ. óÂÏ ‚˚¯Â ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚
Ï˚¯ˆ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÓÌË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl – ÔÓËÒıÓ‰ËÚ „Ë-
ÔÂÚÓÙËfl, ËÎË ÓÒÚ, Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒıÂÏ˚, ÌÂ Á‡‚ËÒfl˘ÂÈ ÓÚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡-
·ÓÚ˚.

íflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ – ˝ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
àÚ‡Í, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı

˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ Ë
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. èÓÚ‡ÚË‚
Ì‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Ë ÛÒËÎËfl, Î˛‰Ë ‰ÓÎÊÌ˚ (ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË) ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚
ÚÂÌËÌ„Â Ë ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸   ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÔÓÚÂÌˆË‡Î, Í‡Í ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ.   çÂ‚‡ÊÌÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡ ËÎË Ì‡Û˜ÌÓ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, Í‡Í „Ó‚ÓËÎ åÂÌÚÁÂ: «Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ ËÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ„Ó, ÌÓ ‰Â-
Î‡Ú¸ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ë ÚÓ Ë ‰Û„ÓÂ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. í‡Í ÛÊ
ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl!». IM
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Ó„‰‡ Ï˚ ‰ÛÏ‡ÂÏ Ó ¯ÓÍÓÎ‡‰Â, ÚÓ
Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÏ Ó ÍÓÌÙÂÚ‡ı  Ë
Ì‡ÔÓÎÌËÚÂÎflı ‰Îfl ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı

ÔÓÓ¯ÍÓ‚, ·‡ÚÓÌ˜ËÍ‡ı Ë ‰Û„Ëı ÒÔÓÚË‚-
Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı. çÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ¯ÓÍÓÎ‡‰ – ˝ÚÓ ÌÂ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ÂÂ, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ, ˜ÚÓ Û˜ÂÌ˚Â
‰‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í Â„Ó ÍÎ‡ÒÒËÙËˆËÓ-
‚‡Ú¸ – Í‡Í ÔÓ‰ÛÍÚ ÔËÚ‡ÌËfl ËÎË Í‡Í ÎÂ-
Í‡ÒÚ‚Ó.

èÓÎÂÁÌ˚Â ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ¯ÓÍÓ-
Î‡‰‡ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ˜ÂÏ-ÚÓ ÌÓ‚˚Ï. òÓÍÓÎ‡‰
ˆÂÌËÎË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ ‚ÍÛÒ, ÌÓ Ë Á‡ ÎÂ˜Â·Ì˚Â
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ Â˘Â ÒÓ ‚ÂÏÂÌ ‡ˆÚÂÍÓ‚. Ç ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÂ Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ‰Îfl ÎÂ-

˜ÂÌËfl ·ÓÎÂÁÌË è‡ÍËÌÒÓÌ‡, Ï‡ÒÚËÚÓ‚, Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÔÂ˜ÂÌË, ÔÓÎÓ‚˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚,
ÔÓÒÚÛ‰, ˆËÒÚËÚÓ‚, ÎËıÓ‡‰ÍË, ÓÊÓ„Ó‚,
‡ÒÚÏ˚, ‰Ë‡·ÂÚÓ‚ Ë ÓÊËÂÌËfl.

àÁ ·Ó·Ó‚ Í‡Í‡Ó ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ò‡Ï˚Â ‡ÁÌ˚Â
‚Ë‰˚ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡. àÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ÔÓËÁ‡Ò-
Ú‡‚¯ÂÂ ‚ ÏÂÍÒËÍ‡ÌÒÍËı ÚÓÔË˜ÂÒÍËı ÎÂ-
Ò‡ı Í‡Í‡Ó ÒÂÈ˜‡Ò ‚˚‡˘Ë‚‡˛Ú ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
‚ ÄÙËÍÂ Ë ÄÁËË. Ö„Ó Ì‡Û˜ÌÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ –
Theobroma cacao, ÔÂÂ‚Ó‰ËÚÒfl Í‡Í «ÔË˘‡
·Ó„Ó‚», ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó „ÎÛ·ÓÍÓÏ Û‚‡ÊÂ-
ÌËË Í ÌÂÏÛ ‰Â‚ÌËı ÔÎÂÏÂÌ ‡ˆÚÂÍÓ‚ Ë
Ï‡Èfl, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ Í‡Í‡Ó Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ Ï‡„Ë˜ÂÒÍËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÎË Â„Ó Ë Í‡Í ÔË˘Û, Ë Í‡Í ÒÌ‡‰Ó·¸Â.

ä
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Í‡Í‡Ó ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÔÂ-
‚‡˘ÂÌËÂ ‰Û„Ëı ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë, ‚ ÔÓ-ÓÍ-
ÒË‰‡ÌÚ˚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡Ï ÓÍËÒÎÂÌËfl. éÌË Ú‡ÍÊÂ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‰Û„Ëı ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, ÔÂÂ‚Ó‰fl
Ëı ËÁ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‚ ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÚË‚ÌÛ˛ ÙÓÏÛ, ˜ÚÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË
Ó„‡ÌËÁÏ‡.

äÓÏÂ ÚÓÏÓÊÂÌËfl ÓÍÒË‰‡ˆËË
LDL, ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚ Í‡Í‡Ó Ë ¯ÓÍÓÎ‡-
‰‡ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÓÚË‚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı ·ÓÎÂÁÌÂÈ Ë ‰Û„ËÏË
ÒÔÓÒÓ·‡ÏË. ç‡ÔËÏÂ, ˝ÚÓ ÓÒ-
Î‡·ÎÂÌËÂ Ò‚ÂÚ˚‚‡ÂÏÓÒÚË ÍÓ‚Ë.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÔËÒÚÛ-
ÔÓ‚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ÒÛÊÂÌÌ‡fl
ÍÓÓÌ‡Ì‡fl ‡ÚÂËfl Á‡ÍÛÔÓË‚‡ÂÚ-
Òfl ÍÓ‚flÌ˚Ï ÚÓÏ·ÓÏ. ÄÒÔËËÌ,
‡ÁÊËÊ‡˛˘ËÈ ÍÓ‚¸, ˜‡ÒÚÓ ÔÓ-
ÔËÒ˚‚‡˛Ú Î˛‰flÏ, ÒÍÎÓÌÌ˚Ï Í ÒÂ-
‰Â˜Ì˚Ï ÔËÒÚÛÔ‡Ï. à ‡ÒÔËËÌ, Ë
ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚ Í‡Í‡Ó ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú
ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ-
ÙËÎfl ˝ÈÍÓÁ‡ÌÓË‰Ó‚, ‰ÂË‚‡ÚË‚Ó‚
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚
ÔÓˆÂÒÒ‡ı Ò‚ÂÚ˚‚‡ÌËfl ÍÓ‚Ë. Ç
ÒÎÛ˜‡Â Ò Í‡Í‡Ó ÔÓˆÂÒÒ ·ÓÎÂÂ ÒÍÓ-
ÓÚÂ˜ÂÌ, ˜ÂÏ Ò ‡ÒÔËËÌÓÏ, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ Í‡Í‡Ó ‰ÓÔÓÎÌflÂÚ, ÌÓ ÌÂ
Á‡ÏÂÌflÂÚ ‡ÒÔËËÌ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚ Í‡Í‡Ó Á‡-
˘Ë˘‡˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ÒÂ‰ˆ‡, ÒÌËÊ‡fl ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ –
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ËÒÍ‡ Ô‡‡ÎË˜ÂÈ Ë
ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÔËÒÚÛÔÓ‚. Ñ‚‡ Ì‡Û˜Ì˚ı
‰ÓÍÎ‡‰‡, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌ˚ı ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ

çÛÚËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÒÓ-
ÒÚ‡‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ú‡ÍÓ‚:
61% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 30% ÊË-
‡, 6% ·ÂÎÍ‡ Ë 3% ‚Ó‰˚
Ë ÏËÌÂ‡ÎÓ‚. ÜË ‚ ¯Ó-
ÍÓÎ‡‰Â ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ Ï‡ÒÎ‡
Í‡Í‡Ó, ‚ ÍÓÚÓÓÂ ‚ıÓ‰ËÚ

35% ÓÎÂËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (ÏÓÌÓÌÂ-
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚È ÊË), 35% ÒÚÂ‡ËÌÓ-
‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚È ÊË),
25% Ô‡Î¸ÏËÚËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (Ì‡-
Ò˚˘ÂÌÌ˚È ÊË) Ë 5% ‰Û„Ëı ‚Ë‰Ó‚
ÊËÓ‚. ç‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ Ò‚flÁ˚-
‚‡˛Ú Ò ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ ÛÓ‚Ìfl ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ÌÓ Ô‡Î¸ÏËÚËÌÓ‚‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ, ‡
ÒÚÂ‡ËÌÓ‚‡fl ÌÂÚ.

çÓ Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂÂÒÌÓÂ ‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰Â
– ˝ÚÓ Â„Ó ıËÏË˜ÂÒÍËÈ ÒÓÒÚ‡‚, ‡
ÍÓÌÍÂÚÌÂÂ ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚. é‰ÌÓ ËÁ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ Í‡-
Í‡Ó Ó·Î‡‰‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡-
ÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÂÏ ˜‡È ËÎË
Í‡ÒÌÓÂ ‚ËÌÓ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÒÓÍÓ ˆÂ-
ÌflÚÒfl Á‡ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ-
‚‡ Ë ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚ (2).
ì˜ÂÌ˚Â ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ˜‡¯Í‡ „Ó-
fl˜Â„Ó Í‡Í‡Ó, ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡fl ‰‚Â ÒÚÓ-
ÎÓ‚˚Â ÎÓÊÍË ÔÓÓ¯Í‡ Í‡Í‡Ó,
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚ 4-5 ‡Á ·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡ÌÚË-
ÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÂÏ
˜‡¯Í‡ ˜ÂÌÓ„Ó ÍÓÙÂ, ÓÌ‡ ‚ 2-3 ‡Á‡
ÒËÎ¸ÌÂÂ ˜‡¯ÍË ˜ÂÌÓ„Ó ˜‡fl Ë ‚ 2
‡Á‡ – ·ÓÍ‡Î‡ Í‡ÒÌÓ„Ó ‚ËÌ‡.

ÑËÂÚ‡Ì˚Â ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÒÌË-
Ê‡˛Ú ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ (CVD) ÔÓ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. ç‡Ë·ÓÎÂÂ
ÚÂÒÌÓ Ò CVD Ò‚flÁ‡Ì ÔÂÂÌÓÒ˜ËÍ
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ ÌËÁÍÓÈ
ÔÎÓÚÌÓÒÚË (LDL). ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÏËÌËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÓÍÒË‰‡ˆË˛ LDL ‚
ÍÓ‚Ë, ÚÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ¯‡ÌÒ˚ CVD.
àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ‰ËÂÚ‡Ì˚Â ‡Ì-
ÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‚ËÚ‡ÏËÌ˚
ë Ë D, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÙÎ‡‚ÓÌÓÎ˚, ‚ıÓ‰fl-
˘ËÂ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ Í‡Í‡Ó Ë ‰Û„Ëı ÔË-
˘Â‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ (3). îÎ‡‚ÓÌÓÎ˚

‚˚ÔÛÒÍÓ‚ «ÜÛÌ‡Î‡ ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ‡ÒÒÓˆË‡ˆËË», ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚-
ÎÂÌËÂ. Ç ıÓ‰Â ÔÂ‚Ó„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
13 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ „ËÔÂÚÓ-
ÌËÂÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‰‚Ûı
ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓÚÂ·ÎflÎË ËÎË 85 „ ˜ÂÌÓ„Ó
¯ÓÍÓÎ‡‰‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ 500 Ï„ ÔÓÎË-
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Одно из исследований 
обнаружило, что какао
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флавонов.
Чашка горячего какао,
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активностью, 
чем чашка 

чая или бокал 
красного вина
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ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔflÚ¸ ÔÓˆËÈ ÙÛÍ-
ÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ ‚ ‰ÂÌ¸. çÂÒÏÓÚfl Ì‡
Ò‚Ó˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ÙËÚÓıËÏËÍ‡ÎËË,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÙÎ‡‚ÓÌ˚, ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ Â„ÛÎflÌÓ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‡·ÒÓ·ˆË˛
ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ë Í‡Í‡Ó ‰‚ÛÏfl
ÒÔÓÒÓ·‡ÏË. é‰ËÌ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ËÎË Í‡Í‡Ó
‚ÏÂÒÚÂ Ò ‡ÒÍÓ·ËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ ËÎË
‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ ë (5). îÎ‡‚ÓÌÓÎ˚ Í‡Í‡Ó
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ Í ˘ÂÎÓ˜ÌÓÈ ÒÂ‰Â ÊÂ-
ÎÛ‰Í‡ Ë ·˚ÒÚÓ ‰Â„‡‰ËÛ˛Ú. ÇËÚ‡-
ÏËÌ ë, fl‚ÎflflÒ¸ ÒÎ‡·ÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ,
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚ¸ ÊÂÎÛ‰Í‡, ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï ÛÎÛ˜¯‡fl ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ÛÒ‚Ó-
flÂÏÓÒÚ¸ ÔÓÚÂÍÚË‚Ì˚ı ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡-
ÚË‚Ì˚ı ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı ¯ÓÍÓÎ‡‰‡.

ÑÛ„ÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÔË-
ÂÏ ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚ Í‡Í‡Ó ‚ÏÂÒÚÂ Ò Û„ÎÂ-
‚Ó‰‡ÏË (6). é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ,
ËÁÛ˜‡‚¯ÂÂ ˝ÚÛ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛, Á‡ÏÂÚËÎÓ,
˜ÚÓ ÊË˚ Ë ·ÂÎÍË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸
‡·ÒÓ·ˆË˛ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚ Í‡Í‡Ó – Ì‡
˝ÚÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡Ì-
ÚÓ‚ Í‡Í‡Ó ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ‚ÒÂ„Ó 5%, ÓÚ‡Ê‡fl
ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ Ëı ‡·ÒÓ·ˆËË.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ó·Ì‡ÛÊË-
ÎÓ, ˜ÚÓ Í‡Í‡Ó ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÛ
ËÌÒÛÎËÌ‡ (7). Ç ıÓ‰Â Ò‡‚ÌÂÌËfl ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Ó·Ó„‡˘ÂÌÌ˚ı
¯ÓÍÓÎ‡‰ÓÏ Ë ‰Û„ËÏË ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË,
‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡. ç‡ÔËÏÂ,

ÙÂÌÓÎÓ‚ (‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚), ËÎË ·ÂÎ˚È
¯ÓÍÓÎ‡‰ ·ÂÁ ÔÓÎËÙÂÌÓÎÓ‚. áÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‡‚-
ÎÂÌËfl ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ „ÛÔÔÂ
˜ÂÌÓ„Ó ¯ÓÍÓÎ‡‰‡. é·‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Ò‚flÁ‡ÎË ÒÌËÊ‡˛˘ËÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ò‚ÓÈÒÚ-
‚‡ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ (‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËfl ‚ ÌÂÏ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚) Ò
ÛÒËÎÂÌËÂÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÓÍÒË‰‡
‡ÁÓÚ‡. èË ÔÓ‚˚¯ÂÌËË ÛÓ‚Ìfl ‚ ÍÓ-
‚Ë NO ‡Ò¯ËflÂÚ ÍÓ‚flÌ˚Â ÛÒÎ‡ Ë
ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ.

òÓÍÓÎ‡‰ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˜ÂÌ˚È, ‚ ÍÓ-
ÚÓÓÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Í‡Í‡Ó) ÒÎÛÊËÚ
ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ„‡˛Ú Á‡˘ËÚËÚ¸
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ CVD. 45-„‡ÏÏÓ‚‡fl
ÔÎËÚÍ‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ‰‡ÂÚ 8%
ÓÚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ‰Ó-
Á˚ Ï‡„ÌËfl (26,4 Ï„), ‡ Ú‡Í‡fl ÊÂ ÔÓ-
ˆËfl ˜ÂÌÓ„Ó ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Ó„‡ÌËÁÏÛ ÛÊÂ 15% ËÎË 51Ï„. ä‡Í‡Ó
ÒÓ‰ÂÊËÚ ÙËÚ‡Ú, ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ ‚
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÛÒ-
‚ÓÂÌË˛ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ÌÓ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ÔÂÂ‡·ÓÚÍË Í‡Í‡Ó ‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ‰Â„‡-
‰ËÛÂÚ.

í‡ÍÊÂ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ‚ıÓ‰ËÚ
ÏËÍÓÏËÌÂ‡Î ÏÂ‰¸. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÏÂ-
‰Ë ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‡-
˘ËÚÌ˚ı ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÔÎÓÚÌÓÒÚË (HDL) Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ËÒÍ
‡Á˚‚‡ ‡ÓÚ˚, ÍÛÔÌÓÈ ‡ÚÂËË, ÓÚ-
ıÓ‰fl˘ÂÈ ÓÚ ÒÂ‰ˆ‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ¯Ó-
ÍÓÎ‡‰ ÒÓ‰ÂÊËÚ Ú‡ÍËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â
‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÒÂ‰ˆ‡ ÏËÌÂ‡Î˚, Í‡Í
Í‡ÎËÈ Ë Í‡Î¸ˆËÈ.

é‰ÌÓ ËÁ ÌÂ‰‡‚ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Ó ˜ÂÌÓ„Ó
¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ì‡‰ ÏÓÎÓ˜Ì˚Ï (4). ïÓÚfl Í‡-
Í‡Ó ÒÓ‰ÂÊËÚ 10% ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚ ÔÓ ‚ÂÒÛ,
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË „Ó‚ÓflÚ,
˜ÚÓ ÓÌË ÚÛ‰ÌÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁ-
ÏÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‡ ÏÓÎÓÍÓ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â
ÏÂ¯‡ÂÚ ‡·ÒÓ·ˆËË. Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚ‡ 12 Á‰ÓÓ‚˚ı ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ˆÂ‚
ÔÓÎÛ˜‡ÎË ËÎË ˜ÂÌ˚È, ËÎË ÏÓÎÓ˜Ì˚È
¯ÓÍÓÎ‡‰, Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÌ˚È ¯ÓÍÓÎ‡‰
˜ÂÂÁ ˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ‚˚Á‚‡Î ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÍÓ‚Ë. ì˜ÂÌ˚Â ÌÂ Û‚ÂÂ-
Ì˚, ÔÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ÌÓ ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ˜Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚
Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ Í‡Í‡Ó Ë ÏÂ-
¯‡˛Ú Ëı ÛÒ‚ÓÂÌË˛.

àÁ ‰‚Ûı „Î‡‚Ì˚ı ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚ Í‡Í‡Ó,
˝ÔËÍ‡ÚÂıËÌÓ‚ Ë ÔÓˆË‡ÌË‰Ó‚, ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ÛÒ‚Ófl˛ÚÒfl ÎÛ˜¯Â, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓÒÎÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÓÌË ÔÓ-
fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ÍÓ‚Ë ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ˜‡Ò,
ˆËÍÛÎËÛ˛Ú ˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ Ë ËÒ˜Â-
Á‡˛Ú. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ
‰ËÂÚÓÎÓ„Ë ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸,

¯ÓÍÓÎ‡‰ÌÓÂ ÏÓÎÓÍÓ ÔÓ‰ÌflÎÓ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ì‡ 45% ‚˚¯Â, ˜ÂÏ
ÍÎÛ·ÌË˜ÌÓÂ ÏÓÎÓÍÓ. èÓ‰˙ÂÏ
ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ
¯ÓÍÓÎ‡‰‡ – „Ó‡Á‰Ó ‚˚¯Â, ˜ÂÏ
Ì‡ ÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ
ËÌ‰ÂÍÒ ÔÓ‰ÛÍÚ‡. ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ
ËÌ‰ÂÍÒ ÓÚ‡Ê‡ÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸, Ò ÍÓÚÓÓÈ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓÔ‡‰‡˛Ú ËÁ ÔË˘Ë ‚ ÍÓ‚¸
Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡.

éÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ë ËÌÒÛÎË-
Ì‡ Û˜ÂÌ˚Â ‚˚‰‚Ë„‡˛Ú ‡ÁÎË˜Ì˚Â „Ë-
ÔÓÚÂÁ˚. ë‚Ó˛ ÓÎ¸  Á‰ÂÒ¸ ÏÓÊÂÚ
Ë„‡Ú¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È ÒÓÒÚ‡‚, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ÓÚ ÔËÓ‰˚ ·Ó„‡Ú
‡„ËÌËÌÓÏ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ, ËÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓÈ Ò‚ÓÂÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰‡Ú¸ ËÌÒÛÎËÌ. Ä ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ
‚ ÒÂÌÒÓÌ˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚‡ı ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ –
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌË Ï˚ÒÎË ËÎË Á‡Ô‡ı ÌÂÍÓÚÓ˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ÔÓ‰˙ÂÏ
ËÌÒÛÎËÌ‡.

òÓÍÓÎ‡‰ – Ò‡ÏÓÂ Î˛·ËÏÓÂ Î‡ÍÓÏ-
ÒÚ‚Ó ‚ ËÒÚÓËË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚‡. 40%
ÊÂÌ˘ËÌ Ë 15% ÏÛÊ˜ËÌ ÔËÁÌ‡˛ÚÒfl ‚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ Úfl„Â Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ÓÔËÒ˚‚‡˛Ú ˝ÚÛ Úfl„Û Í‡Í Ò‚ÓÂ„Ó
Ó‰‡ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸, ÔËÁÌ‡‚‡fl, ˜ÚÓ ¯Ó-
ÍÓÎ‡‰ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÔÒËıÓ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË Ò‚ÓÈ-
ÒÚ‚‡ÏË.

Ç ÒÓÒÚ‡‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ‚ıÓ‰flÚ ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ÏÓÁ„Ó-
‚˚ÏË ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ÏË, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ú‡ÍËÂ
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Í‡Í

СИЛА В ШОКОЛАДЕ







86 IRONMAN #6 (53) 2006

‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Û Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı
¯ÓÍÓÎ‡‰ (8). éÌË Ó·Ì‡ÛÊËÎË ÛÒËÎÂ-
ÌËÂ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡ ‚ ÓÚ‰ÂÎ‡ı ÏÓÁ„‡, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ˚ı Ò Ó˘Û˘ÂÌËflÏË Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl
Ë ÒÂÌÒÓÌÓ„Ó ‡Á‰‡ÊÂÌËfl – ˝ÚË ÊÂ
ÓÚ‰ÂÎ˚ ÒÚËÏÛÎËÛ˛ÚÒfl ÍÓÍ‡ËÌÓÏ. çÓ
ÍÓ„‰‡ Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎÓ
ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë
·ÓÎ¸¯Â ¯ÓÍÓÎ‡‰‡, Û ÌËı ‡Á‚ËÎÓÒ¸
Â„Ó ÌÂÔËflÚËÂ. ëÍ‡ÌËÓ‚‡ÌËÂ ÏÓÁ„‡
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ Ì‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË ÔÓ‰‚Â„ÎËÒ¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„ËÂ
ÓÚ‰ÂÎ˚ ÏÓÁ„‡.

ÑÛ„‡fl ÚÂÓËfl Úfl„Ë Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û
Ó·˙flÒÌflÂÚ ÂÂ ˆÂÎÂ·Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË
˝ÚÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡. èÓ ÏÌÂÌË˛ ÔÓÙÂÒ-
ÒÓ‡ ÉÓ‰ÓÌ‡ è‡ÍÂ‡ (Gordon Parker)
ËÁ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ‚ çÓ‚ÓÏ ûÊÌÓÏ
ì˝Î¸ÒÂ (Ä‚ÒÚ‡ÎËfl), ¯ÓÍÓÎ‡‰ Á‡ÔÛÒÍ‡-
ÂÚ ÚÓÚ ÊÂ Ò‡Ï˚È ıËÏË˜ÂÒÍËÈ ÓÚÍÎËÍ ‚
ÏÓÁ„Â, ˜ÚÓ Ë ‡ÌÚË‰ÂÔÂÒÒ‡ÌÚ˚ «èÓ-
Á‡Í» Ë «áÓÎÓÙÚ». èÓÙÂÒÒÓ Ò‰ÂÎ‡Î
‚˚‚Ó‰, ˜ÚÓ Î˛·ËÚÂÎË ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ô˚Ú‡-
˛ÚÒfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ˜ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ‰Â-
ÔÂÒÒË˛. í‡ÍÓÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ËÏÂÂÚ
ÒÏ˚ÒÎ, ÂÒÎË Û˜ÂÒÚ¸ Ì‡ÎË˜ËÂ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â
¯ÓÍÓÎ‡‰‡ Ì‡Á‚‡ÌÌ˚ı ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚.

ë Úfl„ÓÈ Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
Ò‚flÁ‡Ì ‰ÂÙËˆËÚ Ï‡„ÌËfl, Ú‡Í Í‡Í Ó-
„‡ÌËÁÏ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ÏËÌÂ‡ÎÂ

‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÏÓÁ„‡. ì ÊÂÌ-
˘ËÌ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û ËÌÓ„‰‡
‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔËÍ‡ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ˝Ú‡Ô‡ı
ÏÂÌÒÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ
Ó ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘ÂÈ (9).

ÖÒÎË ‚˚ Ó·ÂÒÔÓÍÓÂÌ˚ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ
‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰Â ÊËÓ‚Ó„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡,
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Í‡Í‡Ó, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
ÊË‡ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ. èÓˆËfl Í‡Í‡Ó ‰‡ÂÚ
ÎË¯¸ 1/3 „‡ÏÏ‡ ÊË‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛
Ò 8 „‡ÏÏ‡ÏË ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ 40-„‡Ï-
ÏÓ‚ÓÏ ¯ÓÍÓÎ‡‰ÌÓÏ ·‡ÚÓÌ˜ËÍÂ. é‰Ì‡-
ÍÓ Û˜ÚËÚÂ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚Ò˛ ÔÓÎ¸ÁÛ,
ÔËÌÓÒËÏÛ˛ ¯ÓÍÓÎ‡‰ÓÏ, ËÁ·˚ÚÓÍ Â„Ó
ÏÓÊÂÚ Ò‚ÂÒÚË ‚ÒÂ Ì‡ ÌÂÚ.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, 40 „ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡ ÔÓ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ˝Í‚Ë‚‡-
ÎÂÌÚÌ˚ 1 ·ÓÍ‡ÎÛ Í‡ÒÌÓ„Ó ‚ËÌ‡, 12 ·Ó-
Í‡Î‡Ï ·ÂÎÓ„Ó ‚ËÌ‡, 2 ˜‡¯Í‡Ï ˜‡fl, 3
˜‡¯Í‡Ï „ÓÎÛ·ËÍË, 4 fl·ÎÓÍ‡Ï, 5 ÎÛÍÓ‚Ë-
ˆ‡Ï, 7 ÒÚ‡Í‡Ì‡Ï ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ‚Ó„Ó ÒÓÍ‡ Ë

ÚË‡ÏËÌ Ë ÙÂÌËÎ˝ÚËÎ‡ÏËÌ
(êÖÄ). é„‡ÌËÁÏ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ËÚ êÖÄ ËÁ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ, ÍÓÚÓ‡fl
ÒÚÛÍÚÛÌÓ ÒıÓÊ‡ Ò ‡ÏÙÂÚ‡-
ÏËÌ‡ÏË Ë ˝ÍÒÚ‡ÁË. ìÓ‚ÂÌ¸
êÖÄ ‚ ÏÓÁ„Â ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ‚

ÒÓÒÚÓflÌËË ‚Î˛·ÎÂÌÌÓÒÚË, ‚˚Á˚‚‡fl
„ÓÎÓ‚ÓÍÛÊËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë ÓÍ˚Îfl˛˘ËÂ
Ó˘Û˘ÂÌËfl Á‡ÓÊ‰‡˛˘ËıÒfl ÓÏ‡ÌÚË-
˜ÂÒÍËı ÓÚÌÓ¯ÂÌËÈ. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ,
˜ÚÓ Ò‡Ï˚È ÎÛ˜¯ËÈ ÔÓ‰‡ÓÍ ‚ ÑÂÌ¸
ë‚flÚÓ„Ó Ç‡ÎÂÌÚËÌ‡ ÍÓÓ·Í‡ ¯ÓÍÓ-
Î‡‰Ì˚ı ÍÓÌÙÂÚ.

ëÂ‰Ë ‰Û„Ëı Ó·Ì‡ÛÊÂÌÌ˚ı ‚ ¯Ó-
ÍÓÎ‡‰Â Ë Í‡Í‡Ó ÏÓÁ„Ó‚˚ı ÒÚËÏÛÎflÚÓ-
Ó‚ – ÏÂÚËÎÍÒ‡ÌÚËÌ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
ÚÂÓÙËÎËÌ Ë ÚÂÓ·ÓÏËÌ (1/10 ÏÓ˘ÌÓÒ-
ÚË ÍÓÙÂËÌ‡), ·ÎÓÍËÛ˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚
‡‰ÂÌÓÁËÌ‡, ÛÒÔÓÍ‡Ë‚‡˛˘Â„Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚‡
ÏÓÁ„‡.

ùÚË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ¯ËÓÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂ-
Ì˚ ‚ ÍÓÙÂ Ë ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÍÓÙÂËÌÓÏ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ.
íÂÓÙËÎËÌ ˜‡ÒÚÓ ÔÓÔËÒ˚‚‡˛Ú ÔË
‡ÒÚÏÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‰ËÎflˆË˛ ·ÓÌıÓ‚. àÁ·˚ÚÓÍ ÚÂÓ·Ó-
ÏËÌ‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÍÓÌ‚ÛÎ¸ÒËË Û
ÒÓ·‡Í, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ¯ÓÍÓÎ‡‰ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÚÒfl ‰‡‚‡Ú¸ ‰ÓÏ‡¯ÌËÏ ÔËÚÓÏˆ‡Ï.

ÑÛ„ÓÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÂ ‚˚Á˚-
‚‡Ú¸ Úfl„Û Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û, – ‡Ì‡‰‡ÏË‰,
Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÔÂÂ‚Ó‰ËÚÒfl Í‡Í
«‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ·Î‡ÊÂÌÒÚ‚Ó». éÌ ËÁÏÂ-
ÌflÂÚ ıËÏË˛ ÏÓÁ„‡, ÒÓÁ‰‡‚‡fl Ó˘Û˘Â-
ÌËÂ ˝ÈÙÓËË, ÁÌ‡ÍÓÏÓÂ Í‡Ê‰ÓÏÛ,
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÔÓ·Ó‚‡‚¯ÂÏÛ Ï‡ËıÛ‡-
ÌÛ. ÄÌ‡‰‡ÏË‰ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ò ÏÓÁ-
„Ó‚˚ÏË ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË Í‡Ì‡·ËÌÓË‰Ó‚,
ÚÂÏË ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‡ÍÚË‚Ë-
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Û˛ÚÒfl THC, ‡ÍÚË‚Ì˚Ï ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
ÚÓÏ Ï‡ËıÛ‡Ì˚.

í‡Í ËÎË ËÌ‡˜Â ‚ ¯ÓÍÓÎ‡‰Â ÒÓ‰Â-
ÊËÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ÔÒËıÓ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚. ÇÓ ‚ÂÏfl Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Û˜ÂÌ˚Â ‰‡‚‡ÎË ÒÛ·˙ÂÍÚ‡Ï Í‡ÔÒÛÎ˚ Ò
Í‡Í‡Ó Ë ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ
ÓÚ‡ÁËÎÓÒ¸ Ì‡ Úfl„Â Î˛‰ÂÈ Í ¯ÓÍÓÎ‡‰Û.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Û˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í Á‡-
ÍÎ˛˜ÂÌË˛, ˜ÚÓ Ó˘Û˘ÂÌËfl, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â
Ò ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ¯ÓÍÓÎ‡‰‡, fl‚Îfl˛ÚÒfl
„Î‡‚Ì˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÏ
Úfl„Û Í ÌÂÏÛ. ùÚË Ó˘Û˘ÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ Ò‚flÁ‡Ì˚ ÒÓ ‚ÍÛÒÓÏ, Á‡Ô‡ıÓÏ Ë
ÚÂÍÒÚÛÓÈ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ò Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó
ÍÓÌÍÂÚÌ˚Ï ‚Â˘ÂÒÚ‚ÓÏ.

ÑÎfl ËÁÛ˜ÂÌËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó ÒÂÌÒÓÌÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡ Û˜ÂÌ˚Â Á‡ÏÂflÎË ÏÓÁ„Ó‚Û˛
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20 ÒÚ‡Í‡Ì‡Ï fl·ÎÓ˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡. íÓ ÂÒÚ¸,
‚‡Ï ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ¯ÓÍÓ-
Î‡‰ ËÎË Í‡Í‡Ó ‚ Ó„ÓÏÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı,
˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ëı ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡-
ÚË‚Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. èÓÏÌËÚÂ – ‚Ó
‚ÒÂÏ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÏÂ‡! IM
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Ó„‰‡ „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ‡ÁÌ˚Â Î˛‰Ë ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ ÓÚÍÎË-
Í‡˛ÚÒfl Ì‡ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÓÚÓÍÓÎ,
ÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl ÎË ‚‡Ï, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÓÚ„Ó‚ÓÍ‡? ÖÒÎË

˜ÚÓ-ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl Ó‰ÌÓ„Ó, ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ‰Îfl Î˛·Ó„Ó, ‚ÂÌÓ? ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˝ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ú‡Í.
ÖÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ,
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÎË˜‡˛˘ËÏÒfl ÓÚ ‚‡Ò, ÚÓ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, Ó ˜ÂÏ
Â˜¸. ÇÓÁ¸ÏÂÏ, Í ÔËÏÂÛ, Ì‡Ò – ëÚË‚‡ Ë ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚È Ì‡ÏË ÒÔÎËÚ Ì‡„ÛÊ‡Î Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡ ÔËÏÂÌÓ ‡Á ‚ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÓÚÎË˜ÌÓ ÒÂ-
‡„ËÓ‚‡Î Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ÔÓÚÓÍÓÎ, ÔÓ„ÂÒÒ ÊÂ ëÚË‚‡ ÒÎÂ„Í‡
Á‡ÚÓÏÓÁËÎÒfl. èË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÔÓ ÚÂÎÓ-
ÒÎÓÊÂÌË˛ ÏÂÁÓÏÓÙ Ë Ó·Î‡‰‡ÂÚ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ëÚË‚‡,
·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ ‚Ó
‚ÂÏfl ÒÂÒÒËÈ Ë ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË. ÇÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËfl Û ëÚË‚‡
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ  ÂÏÛ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ
˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÚÂÒÒ˚. éÌ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï˚¯ˆ‡Ï Ú‡ÍÛ˛ ‡Ì‡˝Ó·ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÍÓÚÓ-
‡fl ÚÂ·ÛÂÚ ¯ÂÒÚË ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡. àÁ-Á‡ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ ÌÂÈ-
ÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ë ÔÓÌËÊÂÌÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ·˚-
ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡Ú-
ÓÙËÓ‚‡Ú¸Òfl ‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ ÔËıÓ‰ËÚ ˜ÂÂ‰ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ÒÔÛÒÚfl.

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÚÓÊÂ ÔÂÂÊË‚‡Î ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂËÓ‰˚ ÒÚ‡„-
Ì‡ˆËË, ÌÓ ÌÂ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, Í‡Í ëÚË‚. èflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÓÚ-
‰˚ı‡ ÔÓ‰Ó¯ÎË ·˚ ÂÏÛ ÎÛ˜¯Â, ıÓÚfl Ëı ·˚ÎÓ ·˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl Ú‡ÍÓ„Ó ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, Í‡Í, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ëÍËÔ ã‡ äÛ.

Ç ˝ÚÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ëÍËÔ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÚ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡ –
ÂÏÛ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÓÎ¸¯Â ¯ÂÒÚË ‰ÌÂÈ ‰Îfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÇÁ„Îfl-
ÌÛ‚ Ì‡ ÔÓ„‡ÏÏÛ ëÍËÔ‡, ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ‰‡ÂÚ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÔÓÎÌ˚Â ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ Ë ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÒÚÂÚ. í‡-
ÍÓÈ ÔÓÚÓÍÓÎ ÏÓÊÂÚ Ò‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë ‰Îfl ‚‡Ò, ÂÒÎË ÙËÁËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍË ‚˚ ÔÓıÓÊË Ì‡ ëÍËÔ‡. å˚ ‚ ˝ÚÛ Í‡ÚÂ„ÓË˛ ÌÂ
‚ıÓ‰ËÏ. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ ‰Îfl ÌÂ„Ó –
˝ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó, ‡ ëÚË‚ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÓÚÍÎËÍÌÛÎÒfl Ì‡
Ú‡ÍÓÈ ÒÔÎËÚ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ¯ÂÒÚË‰ÌÂ‚Ì˚È ÓÚ-
‰˚ı ÂÏÛ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ (ıÓÚfl ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ – ÎÛ˜¯Â),
Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ·˚ÎË ËÒÍ‡Ú¸ ÍÓÏÔÓÏËÒÒ – ˜ÚÓ-ÚÓ, ˜ÚÓ
‰‡‚‡ÎÓ ·˚ ëÚË‚Û Â˘Â Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰ÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÌÓ ÌÂ ‚‚Â„‡ÎÓ ·˚ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. êÂ¯ÂÌËÂÏ ÒÚ‡Î‡ ÌÂÔflÏ‡fl ‡·ÓÚ‡.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ï˚ ÔËÒÚÛÔËÏ Í ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚflÏ, ‚Á„ÎflÌË-
ÚÂ Ì‡ Ì‡¯ ÔflÚË‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ (Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ ÔflÚ-
ÌËˆÛ ‚ ÚÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÛÍ‡Á‡Ì˚ ÚÂÌËÓ‚ÍË). 

íÂÌËÓ‚Í‡ 1: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, 
‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÍËÒÚË.
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ËÍ˚, ÔÂÒÒ.
íÂÌËÓ‚Í‡ 3: „Û‰¸, Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚.
íÂÌËÓ‚Í‡ 4: ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„, ÒÔËÌ‡, Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË.

íÂÌËÓ‚Í‡ „Û‰Ë ‰‡‚‡Î‡ ÌÂÔflÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÚËˆÂÔ-
Ò‡Ï, ÌÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ‰ÌË ÚËˆÂÔÒ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÎË ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁÓÎËÛ˛˘Û˛ ‡·ÓÚÛ, „Û‰¸ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Î‡
ÌÂÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚ ‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÍ. å˚ Â¯Ë-
ÎË ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚËˆÂÔÒÓ‚Û˛ ÒÂÒÒË˛, ‚ÍÎ˛˜Ë‚ ‚ ÌÂÂ ÒÂÚ ÊË-
ÏÓ‚ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë ÙËÌ‡Î¸Ì˚È ÒÂÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ·Û-
Ò¸flı. ç‡„ÛÊ‡fl ÚËˆÂÔÒ˚, ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰‡˛Ú Ë ÌÂÍÓ-

ÚÓÛ˛ ‡·ÓÚÛ „Û‰Ë. ÇÓÚ Ú‡Í Ï˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ÌÂÔflÏÛ˛
‡·ÓÚÛ ‰Û„ËÏ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï.

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. ä‡Í ‚Ë‰ÌÓ ËÁ ‡ÒÔËÒ‡ÌËfl ÒÔÎËÚ‡, Ï˚
ÚÂÌËÛÂÏ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ‚ ‡ÁÌ˚Â ‰ÌË.
ïÓÚfl ÔÂ‚˚Â ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÚÓ˚ı, ‚ÒÂ ÊÂ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ËˆÂÔÒÓ‚
·Â‰Â Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÌÂÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÏÂÂ. ÑÎfl Â¯ÂÌËfl ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â 1-2 ÒÂÚ‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ëÏËÚ‡ Ò ‚˚ÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË ‚ÔÂÂ‰ ÌÓ„‡ÏË.

àÍ˚. ä‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ë ËÍÓÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ï˚ Ì‡-
„ÛÊ‡ÂÏ ‚ ‡ÁÌ˚Â ‰ÌË. å˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚ÏÂÒÚÂ Ò ËÍÓÌÓÊÌ˚ÏË, ÌÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÔÓ˜ÚË ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ï·‡ÎÓ-
‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl ‰Îfl ÌËı – ÔÓ˜ÚË
ÌË˜ÚÓ. å˚ Â¯ËÎË ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Ò˛‰‡ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË
ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ „‡Í-
ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‚˚ÔÓÎÌflfl Ëı ÔÓÒÎÂ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl.

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚. ÑÎfl ÔÎÂ˜ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÏÌÓ„Ó Úfl„ „‡Ì-
ÚÂÎ¸ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÊÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ‚Âı Ë ÒÂ‰Ì˛˛
˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ˚. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡Ï ÌÂÍÓÚÓ-
Û˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚, Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚
ÒÔÎËÚ Úfl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ.

èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ë ÙÎÂÍÒÓ˚, Ë
˝ÍÒÚÂÌÁÓ˚ ÍËÒÚË Ì‡ Ó·ÂËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Ï˚ Â¯ËÎË
‚ÂÁ‰Â ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚‡˘ÂÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı. ÑÎfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ ·ÂÂÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ë, ‰ÂÊ‡ Ëı
‚ ÓÔÛ˘ÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı, Ò„Ë·‡ÂÚÂ Ë ‡Á„Ë·‡ÂÚÂ ÍËÒÚË. ê‡·Ó-
Ú‡ÈÚÂ ‰Ó ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ „‡ÌÚÂÎË ÌÂ ‚˚‚‡ÎflÚÒfl ËÁ
ÛÍ, Ë ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ.

òËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ùÚË ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚
ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÌÂÍÓÚÓÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÍ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ Ì‡Á‡‰ (ÍÓÚÓ˚Â ÒÎÂ‰Û˛Ú Ò‡ÁÛ
ÊÂ Á‡ Ó·˚˜Ì˚ÏË ‚˚ÔflÏÎÂÌËflÏË ÛÍ Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ – ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚), ÌÓ ‡‰Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ËÏ
·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ÌÂÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ï˚ Â¯ËÎË ‰Ó·‡‚ËÚ¸
ÒÂÚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·ËˆÂÔÒÓ‚.

èÂÒÒ. å˚¯ˆ˚ ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÍÓÔÛÒ‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÌÂÍÓ-
ÚÓÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÔÛÎÎÓ‚ÂÓ‚ Ë Úfl„, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ò˛‰‡ Ï˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰Ó·‡‚Îfl-
ÎË, Ó‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË „Û‰Ë ËÎË ÒÔËÌ˚, ÂÒÎË
ÔÂÒÒ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÂ Ú‡ÍËÏ ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚Ï, Í‡Í ÌÛÊÌÓ.
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №46
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Вторник: 
квадрицепсы, 

икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания 2х8-10
Экстензии ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Жимы ногами 1х15
Послешоковый суперсет
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 1х10
Сисси-приседания 1х10
Послешоковый суперсет
Сисси-приседания 1х10
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита (ступенчатый сет) 1х10
Экстензии ног (ступенчатый сет) 1х8
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 3х20, 20, 10
Подъемы на носки стоя 
в гак-тренажере 2х15
Подъемы на носки 
стоя в наклоне в тренажере 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12, 8, 6
Подъемы на носок одной ноги 1х12
Подъемы коленей в висе 2х15, 10
Подъемы коленей 
на наклонной (1+1/4 в первом сете) 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом в ступенчатый сет) 1х8, 6
Кранчи со скручиванием корпуса 2х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа 2х8-10
Сведения рук над бедрами лежа 
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом в ступенчатый сет) 1х8, 6
Жимы гантелей лежа 1х10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х8-10
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом 
в ступенчатый сет) 1х8, 6
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х9
Послешоковый суперсет
Отжимания на широких брусьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Отжимания от пола 1 х максимум

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, 

выпрямители кисти

Подъемы рук в стороны 
в небольшом наклоне вперед 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Подъемы рук в стороны 
в небольшом наклоне вперед 1х8-10
Суперсет
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 1х10
Подъемы одной руки в сторону 
с отклонением корпуса 1х10
Послешоковый суперсет
Тяги гантелей к подбородку 
(ступенчатый сет) 1х8
Подъемы рук в стороны 
в небольшом наклоне вперед
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Суперсет
Жимы сидя в тренажере Смита 2х8-10
Подъемы рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 2х10
Жимы вниз на высоком блоке 
с V-образной рукояткой 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз 1х8-10
Выпрямления рук 
с гантелями назад стоя в наклоне 
(по достижении отказа 
продолжить поднимать 
назад прямые руки) 1х8-10
Послешоковый три-сет
Экстензии рук над головой на блоке 1х9
Экстензии рук с гантелями над головой 1х8
Экстензии рук над головой на блоке 
(ступенчатый сет) 1х8
Выпрямление одной руки 
на низком блоке стоя в наклоне 1х9
Отжимания на брусьях 1х9
Сгибания рук на блоке 1х15
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук на блоке 1х8
Концентрированные сгибания
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом в ступенчатый сет) 1х9, 6
Сгибания рук с гантелями 
сидя на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Паучьи сгибания одной руки с гантелью 1х9
Подтягивания хватом снизу 1х9
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х10
Вращения рук в запястьях 1х12
Сгибания рук в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6



ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ì‡¯Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÛÎÛ˜¯Ë-
ÎËÒ¸. èÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡‚ ÒËÚÛ‡ˆË˛, Ï˚ Â¯ËÎË ‰‡Ú¸
·ÓÎ¸¯ËÈ ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ Úfl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò˜ËÚ‡-
ÂÏ Ëı Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ÒÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚.
íÂÔÂ¸ ‚ ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÔÓ‰˙-
ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂÂ‰, Á‡ÚÂÏ
‰ÓÔ-ÒÂÚ Úfl„ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, ÔÂÂÏÂÊ‡ÂÏ˚ı
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ÔÂÂ‰
‚ ‡ÏÍ‡ı ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÒÛÔÂÒÂÚ‡. íÓ ÂÒÚ¸, ÔÓÒÎÂ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı 15-ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÒÂÚ
ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ Úfl„‡ı „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, Á‡-
ÚÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ, ‡ ÔÓÚÓÏ Â˘Â Ó‰ËÌ ‰ÓÔ-ÒÂÚ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ÔÂÂ‰ 1ı15
èÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 2ı9, 6
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ÔÂÂ‰ 1ı8-10

í‡Í‡fl ÏÓ‰ËÙËÍ‡ˆËfl ‰‡ÂÚ Ì‡Ï ˜ÂÚ˚Â ÒÂÚ‡ Úfl„ „‡ÌÚÂ-
ÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ – ‰‚‡ ‰ÓÔ-ÒÂÚ‡ – ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰‚Ûı ‚
ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ë ÓÚ‰‡ÂÚ ÔËÓËÚÂÚ Úfl„‡Ï, ˜ÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. Ç ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÒÂÚ Úfl„ ‚ ÍÓÌˆÂ, ÓÚ‚Ó‰fl ˝ÚÓ-
ÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸, ÚÂÔÂ¸ ÓÌÓ ‚˚-
ÒÚÛÔ‡ÂÚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó, Í‡Í Ë ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸.

óÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Ò ÊËÏ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡? å˚
ÔÂÂ‰‚ËÌÛÎË Ëı ‚ ÍÓÌÂˆ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ÔÂÂ‰ÌËÂ „ÓÎÓ-
‚ÍË, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡Ï ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÌÛÊÌÓ.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ËÁÏÂÌÂÌËÂ Ï˚ ‚ÌÂÒÎË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË) Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚
ÒÚÓÓÌÛ Ò ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂÏ ÍÓÔÛÒ‡ (ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl).
Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚˚ ·ÂÂÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚ Ô‡‚Û˛
ÛÍÛ, ‡ ‰Û„ÓÈ ı‚‡Ú‡ÂÚÂÒ¸ Á‡ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÛ˛ ÓÔÓÛ, ÓÚÍÎÓ-
ÌflflÒ¸ ÓÚ ÌÂÂ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‡·Ó˜ÂÈ ÛÍË. éÚ‚Ó‰fl ˜ÛÚ¸ ÒÓ-
„ÌÛÚÛ˛ ÛÍÛ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ‚˚¯Â „ÓÎÓ‚˚, ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÒÂ‰ÌËÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-

ˆËË. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ï˚
Û‚Ë‰ÂÎË ‚ Ó‰ÌÓÏ Ù‡ÌˆÛÁ-
ÒÍÓÏ ÊÛÌ‡ÎÂ, Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎ Â„Ó å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ.

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÌÓ‚ÓÈ ÚÂı-
ÌËÍË Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚. ç‡-

Чередование разведений 
и сведений рук к бедрам лежа на скамье 
между двумя низкими блоками 1х9
Подъемы на носки сидя 1х-20
Подъемы на носки сидя 
(сет со сбрасыванием веса) 1х15, 8
Подъемы на носки 
стоя в наклоне в тренажере 1х20
Подъемы на носки в гак-тренажере 1х15

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 
с выставленными вперед ногами 1-2х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8-10, 6
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Сгибания ног (ступенчатый сет) 1х8
Пулловеры в тренажере 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы вниз 2х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Послешоковый три-сет
Тяги вниз на высоком блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью 1х9
Тяги к поясу на низком блоке 
хватом снизу (ступенчатый сет) 1х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус» 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8-10
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями сидя 1х10
Тяги к подбородку на низком блоке 
(сет со сбрасыванием сета) 1х8, 6
Шраги в тренажере «Наутилус» 1х8
Сгибания рук в запястьях 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х10
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 
со штангой за спиной 1х10
Вращения рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10, 8
Тренажер для низа спины 1х8-12
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äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡ÎË ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÔÂÂÍ˚ÚËÂ
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ‡ÍˆÂÌÚ‡ Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ‡·ÓÚÛ Ì‡‰ ‰ÂÎ¸Ú‡ÏË Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÎË ‚˚ÒÓÍÓ-
ÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï ÒÂÚÓÏ Úfl„ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÁÏËÌ-
ÍË ÔÂÂ‰ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÂÈ) Ë Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÊËÏ˚ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, ˜ÂÂ‰Ûfl Ëı Ò Úfl„‡ÏË Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ‚
Ï‡ÌÂÂ ÒÛÔÂÒÂÚ‡.

ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı15
èÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 2ı8-10
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı8-10
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ПРОГРАММА №46 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, 

выпрямители кисти

Подъемы рук в стороны 
в небольшом наклоне вперед 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Подъемы рук в стороны сидя 1х8-10
Суперсет
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 1х9
Подъемы одной руки в сторону 
с отклонением корпуса 1х9
Подъемы рук в стороны или тяги гантелей 
к подбородку (сет с двойным сбрасыванием веса)     1х9, 6, 5
Выпрямления рук 
с гантелями назад стоя в наклоне 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Жимы лежа узким хватом 2х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (по достижении отказа 
продолжить поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук с гантелями над головой 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9, 6, 4
Выпрямление одной руки 
на низком блоке стоя в наклоне 1х9
Отжимания на брусьях 1х макс.
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Сгибания рук с гантелями 
сидя на наклонной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9, 6, 4
Паучьи сгибания одной руки 
с гантелью (ступенчатый сет) 1х10
Сгибания рук в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10, 6
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Вращения рук в запястьях 1х10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног или гак-приседания в старом 
стиле (с дополнительным стягиванием 
квадрицепсов в верхней точке каждого повторения)       1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания в старом стиле 2х8-10
Экстензии ног 1х8-10
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Фронтальные приседания 1х7
Сисси-приседания или выпады 1х9
Экстензии одной ноги или выпады 
(с двухсекундным стягиванием квадрицепсов 
в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Подъемы на носок одной ноги 3х20, 15,1 0
Подъемы на носки стоя в наклоне в тренажере 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12, 8, 6
Подъемы на носок одной ноги 
(с двухсекундным стягиванием икроножных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х12
Подъемы коленей в висе 2х10-15
Подъемы коленей 
на наклонной (1+1/4 в первом сете) 1х8

Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9, 6, 4
Кранчи со скручиванием корпуса 1х20
Кранчи со скручиванием корпуса 1х20

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями на горизонтальной 
скамье (с секундной задержкой в верхней 
точке каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа на скамье с обратным наклоном 2х8-10
Разведения рук с гантелями на горизонтальной 
скамье (с двухсекундной задержкой 
в верхней точке каждого повторения) 1х8
Послешоковый три-сет
Отжимания на широких брусьях 1х9
Отжимания от пола 1х6
Отжимания от пола с упором на колени 1х макс.
Разведения рук с гантелями на наклонной 
скамье (с секундной задержкой в верхней 
точке каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа на наклонной скамье 2х8-10
Разведения рук с гантелями на наклонной 
скамье (с двухсекундной задержкой в верхней 
точке каждого повторения) 1х8-10
Послешоковый суперсет
Разведения рук с гантелями на наклонной скамье 1х9
Жимы гантелей лежа на наклонной скамье 1х6
Пулловеры в верхней половине амплитуды 1x9
Подъемы на носки сидя 3х15-20
Подъемы на носок одной ноги 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Фронтальные приседания 1-2х10
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Сгибания ног (второй сет ступенчатый) 2х8
Подъемы прямых рук назад стоя в наклоне 
(вращения лопаток) 1х15 
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания 2х8-10
Подъемы прямых рук назад стоя 
в наклоне (вращения лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9, 6
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей к поясу с опорой на грудь 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12, 6, 4
Тяги к подбородку узким хватом 
(сет со сбрасыванием сета) 1х9, 6
Тяги гантели в наклоне 1х8-10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12,8
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ÔÓÏÌËÏ ÚÂıÌËÍÛ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ˜ÛÚ¸ ·Ó-
ÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ, ˜ÂÏ ‰Îfl Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂ-
Ú‡, Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ò ÌËÏ ‚Ì‡˜‡ÎÂ Ò‡Ï˚Â
ÚflÊÂÎ˚Â ‰‚Â ÚÂÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰Ó ÓÚ-
Í‡Á‡, Á‡ÚÂÏ Ò ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘¸˛
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ ‚ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÛ˛ ÚÂÚ¸
Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‡·ÓÚÛ. ÇÓ ÙÓÌÚ‡Î¸-
Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡
˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í: ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 8 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌËÊÌËı ‰‚Ûı ÚÂÚflı ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë ·ÂÁ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl
ÍÓÎÂÌÂÈ, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‚ ‚Âı-
Ì˛˛ ÚÓ˜ÍÛ Ë ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÂÚË Ú‡ÍÊÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÒËÎ¸ÌÓ ÒÚfl„Ë-
‚‡fl Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ.
ÜÊÂÌËÂ Ë Ì‡Í‡˜Í‡ ·Û‰ÛÚ ÌÂ‚ÂÓflÚ-
Ì˚ÏË.

ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÔÂ‰ÛÒÏÓ-
ÚÂÌ˚ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚ı ÒÂ-
Ú‡, ÌÓ Ï˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÏ Ëı ˜ËÒÎÓ Ò
ÔË·ÎËÊÂÌËÂÏ ‰‡Ú˚ ÙÓÚÓÒÂÒÒËË.
ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ‰‡ÂÚ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‚Â-
ÌÓÁÌÓÒÚ¸ Ë ÒÂÔ‡‡ˆË˛. IM
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