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«Винс Жиронда: 
Тренинг мастера» 

(часть 3) стр 72
«...Имея слабые бицепсы, вы 

просто не будете способны 
выполнить элементарные

задачи - например, 
накормить себя. 

Без их помощи невозможно 
взобраться на дерево или

скалу, даже управиться 
с лопатой будет 

сложно...»

БИТВА
ТИТАНОВ 
стр 52
«...Очередной 
Кубок Москвы и
Московской облас-
ти по бодибилдингу
и фитнесу вновь
состоялся в конфе-
ренц-зале столич-
ной мэрии...» 

«За пределами мощной
мускулатуры» 
(отрывок 8) стр 90
«...У соревнующихся атлетов
большое преимущество перед
теми, кто не соревнуется. Сами
соревнования оказывают моти-
вирующий и направляющий эф-
фект. Необходимость достичь
наилучшей формы к такому-то
числу и в таком то месте, очень
сильно сконцентрирует ваше
внимание и заставит вас более
рационально использовать свое
время...» 
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ì‚‡Ê‡ÂÏ˚Â ‰ÛÁ¸fl ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN! ÇÓÚ Ë Ì‡ÒÚÛ-
ÔËÎË ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌ˚Â ÚÂÔÎ˚Â ‰ÌË, ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒ-
ÍËÏ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÒÎÛÊËÎ ÓÚÍ˚Ú˚È äÛ·ÓÍ

„.åÓÒÍ‚˚ Ë åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÙËÚ-
ÌÂÒÛ - ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ÔÓ„Ó‰‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Ì‡ÔflÊÂÌ-
Ì‡fl ·Ó¸·‡ Ë Á‡ÏÂÚÌÓ ‚˚ÓÒ¯ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÓÒÍÓ‚ÒÍÓ„Ó
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. íÓ˜ÌÂÂ „Ó‚Ófl, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ «ÓÚÍ˚ÚÓÒÚ¸» äÛ·Í‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ‡ ÔÂÁË‰ÂÌÚ‡Ï ÏÓÒ-
ÍÓ‚ÒÍÓ„Ó Â„ËÓÌ‡ - ûË˛ Ç‡ÛÎËÌÛ Ë ûË˛ åÂÎ¸ÌËÍÓ‚Û -
ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÔËÎË˜Ì˚Â ÒËÎ˚ ËÁ ·ÎËÊ‡È¯Ëı (Ë ÌÂ Ò‡Ï˚ı
·ÎËÁÍËı) Í åÓÒÍ‚Â Ó·Î‡ÒÚÂÈ. çÓ Ó· ˝ÚÓÏ ÒÓ·˚ÚËË ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÂÔÓÚ‡Ê ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË ‰‡Î¸¯Â ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡-
ÎÂ. èÓÒÎÂ‰Ó‚‡‚¯‡fl Á‡ÚÂÏ ˆÂÔ¸ ÍÛÔÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Í
˜ËÒÎÛ ÍÓÚÓ˚ı, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÓÚÌÓÒËÚÒfl äÛ·ÓÍ êÓÒÒËË ‚
åÛÏ‡ÌÒÍÂ Ë ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú Ö‚ÓÔ˚ ‚ Å‡ÍÛ, Á‡‚Â¯ËÎ‡ ˝ÚÓÚ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÒÂÁÓÌ. 

óÂÏ ÔÓ‡‰Ó‚‡Î Ì‡Ò ÁËÏÌÂ-‚ÂÒÂÌÌËÈ ÒÂÁÓÌ? ç‡Ï Í‡ÊÂÚ-
Òfl, ˜ÚÓ Ò‡Ï˚Ï ÍÛÔÌ˚Ï ÒÓ·˚ÚËÂÏ ‰Îfl ÏÓÒÍÓ‚ÒÍËı ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚÓ‚ ÒÚ‡Î‡ ‰‚ÓÈÌ‡fl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ‡fl ÔÓ·Â‰‡ éÎÂ„‡
å‡Í¯‡ÌˆÂ‚‡ ‚ åÓÒÍ‚Â Ë åÛÏ‡ÌÒÍÂ. ùÚÓ ÔÓ·Â‰‡, Í ÍÓÚÓ-
ÓÈ éÎÂ„ ‰‡‚ÌÓ ¯ÂÎ, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÌÓ ‚ÂÌÓ, Ò ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌË-
flÏË Ë Ó„Ó˜ÂÌËflÏË, ‚ÁÎÂÚ‡ÏË Ë Ô‡‰ÂÌËflÏË. ãÛ˜¯ËÈ
ÚflÊÂÎÓ‚ÂÒ ÒÚ‡Ì˚ - ˝ÚÓ Á‰ÓÓ‚Ó! å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ·Â‰‡
Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ‡fl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ ÔËÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ éÎÂ„ ‚ „Â-
ÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ - ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚È ‡ÚÎÂÚ. ÇÓ
‚ÂÏfl ÏÓÂ„Ó ÔÂ‰ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û ‚ËÁËÚ‡ ‚ ë‡ÌÍÚ-
èÂÚÂ·Û„ Ë ‚ÒÚÂ˜Ë Ò ÔÂÁË‰ÂÌÚÓÏ êîÅÅî ÇÎ‡‰ËÏËÓÏ
ÑÛ·ËÌËÌ˚Ï Ë „Î‡‚Ì˚Ï Â‰‡ÍÚÓÓÏ ÊÛÌ‡Î‡ «äÛÎ¸ÚÛ‡

ÚÂÎ‡» ÄÎÂÍÒÂÂÏ ÇÂÒÂÎÓ‚˚Ï Ï˚ Â‰ËÌÓ‰Û¯ÌÓ ÒÓ¯ÎËÒ¸ Ì‡
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Í éÎÂ„Û Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÒËÏÏÂÚËË Ë ÍÓÒÚÌÓÈ
ÒÚÛÍÚÛ˚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔË‰‡Ú¸Òfl. é‰Ì‡ÍÓ
‚ÂÌÓ Ë ÚÓ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ ‰‡ ÅÓÊËÈ - ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜ÚÓ
‚˚‚ÂÎÓ éÎÂ„‡ Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚ ˜ËÒÎÂ ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓ‚ ÒÚ‡Ì˚. íÂ, ÍÚÓ ·˚‚‡Î Û ÌÂ„Ó ‚ Á‡ÎÂ, ‚Ë‰ÂÎË, Í‡Í Ì‡-
ÔflÊÂÌÌÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl éÎÂ„. í‡Í ˜ÚÓ ˝Ú‡ ÔÓ·Â‰‡ - ÌÂ
ÔÓ‰‡ÓÍ ÒÛ‰¸·˚, ‡ Á‡ÍÓÌÓÏÂÌ˚È ¯‡„ ÔÓ„ÂÒÒ‡. 

ÑÛÏ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ì‡ ÊËÁÌÂÌÌÓÏ ÔÛÚË éÎÂ„‡ ·Û‰ÂÚ Â˘Â ÌÂ-
Ï‡ÎÓ ÔÓ·Â‰, Ë Ï˚ ËÒÍÂÌÌÂ ÊÂÎ‡ÂÏ ÂÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ·Â‰,
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó Ì‡ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ‡ÂÌÂ. 

çÓ Ì‡Ò, Í‡Í Â‰ÍÓÎÎÂ„Ë˛ ÊÛÌ‡Î‡, ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ Ò‚ÓÂ-
„Ó ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡ ÓÚ‰‡˛˘Â„Ó ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËÏ ‚ÓÔÓÒ‡Ï, ˝Ú‡
ÔÓ·Â‰‡ ‡‰ÛÂÚ Â˘Â Ë ÔÓ ‰Û„ËÏ ÒÓÓ·‡ÊÂÌËflÏ. ç‡·Î˛‰‡fl
Á‡ ÔÓ„ÂÒÒÓÏ éÎÂ„‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ, Ï˚ ‚Ë‰ÂÎË
Ë ÚÓ, Í‡Í ÓÌ ÌÂÛÍÎÓÌÌÓ ‰‚Ë„‡ÎÒfl ÍÓ ‚ÒÂ ÎÛ˜¯ÂÈ Ë ÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ, ÓÚ˚ÒÍË‚‡fl ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ë ÏÂÚÓ-
‰˚ ‡Á‚ËÚËfl Ò‚ÓÂ„Ó Ó„ÓÏÌÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÉÎfl‰fl Ì‡ ÌÂ„Ó, ÌÂÎ¸Áfl
ÌÂ ÔËÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û˛ÚÒfl Ò Í‡Ê‰˚Ï „Ó‰ÓÏ, Ë ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚
ÒÚ‡Ì˚ - ÓÚ‡ÊÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. ç˚ÌÂ¯Ìflfl ÚÂÌ‰ÂÌ-
ˆËfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â - ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ Ï‡ÒÒ˚ Ò ÔÂ-
‰ÂÎ¸Ì˚Ï Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚. éÚ‡‰ÌÓ,
˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡¯ÂÈ êÓ‰ËÌ˚ ‚˚ıÓ‰flÚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÏËÓ‚˚ı ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚. çÓ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÔÓÌflÚÌÓ Ë ÚÓ, ˜ÚÓ ‚
˝ÚËı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-
ÎÂÌÌ˚Â ÚÂÌÂ˚ Ë ‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡ ÔÓ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ Ë ‰ÓÒÚÓÈÌÛ˛ ÍÓÌÍÛÂÌˆË˛. 

å˚ ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÏÒfl ÔËÔËÒ˚-
‚‡Ú¸ ÒÂ·Â ˜¸Ëı-ÚÓ Á‡ÒÎÛ„, ÌÓ
‚ÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ ‚Ô‡‚Â Ò˜ËÚ‡Ú¸,
˜ÚÓ ‚ÌÓÒËÏ Ò‚ÓÈ ‚ÍÎ‡‰ ‚ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÏÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËı
ÓÒÌÓ‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÓÒÒËÈ-
ÒÍÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÒÛÚ¸ ‚ÒÂı ÏÓËı ‡ÒÒÛÊ‰ÂÌËÈ
ÏÓÊÌÓ Ò‚ÂÒÚË Í ÔÓÒÚÓÈ ÙÓ-
ÏÛÎÂ - Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ Ó‚Î‡‰ÂÌËÂ
ÁÌ‡ÌËflÏË ÔÓÓÊ‰‡ÂÚ ÛÒÔÂı. à
Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÌÂÒÚË ‚‡Ï ˝ÚË ÁÌ‡ÌËfl
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÌÓÏÂÂ ÊÛÌ‡Î‡
IRONMAN. å˚ ÒÎÂ‰ËÏ Á‡ ‚ÒÂ-
ÏË ÌÓ‚ËÌÍ‡ÏË ÚÂıÌÓÎÓ„ËË
ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡, ‚˚·Ë‡fl ‰Îfl ‚‡Ò
‚ÒÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ÛÒÔÂıÛ. Ç‡¯‡
Á‡‰‡˜‡ - ‚˚·Ë‡Ú¸ ËÁ ˝ÚÓ„Ó ‚ÒÂ-
„Ó ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ËÏÂÌÌÓ ‚‡Ï
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰. å˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ
‚ÒÂı Ì‡¯Ëı ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ‰ÛÁ¸fl-
ÏË ÊÛÌ‡Î‡ - Ë ‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸
Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl. åÓÊÂÚÂ
Ì‡ Ì‡Ò ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸.

ПОДВОДЯ ИТОГИ
Чем порадовал нас зимне-весенний сезон

î
ÓÚ

Ó„
‡

Ù
: Ä

Î
ÂÍ

Ò‡
Ì‰

 
ó

ÂÔ
Û

Ìfl
Í 

 



IFBB  Арнольд Классик - 2001 
(Колумбус, 3 марта 2001)

1.  Ронни Коулмэн 
2.  Крис Кормье
3.  Деннис Джеймс
4.  Шари «Кинг« Камали
5.  Декстер Джексон
6.  Крейг Титус
7.  Мелвин Энтони
8.  Даррем Чарльз
9.  Дж.Д.Даводу
10.  Гаррет Даунинг

Ронни Коул-
мэн, решив
участвовать
в «Арнольд
Классик»,
не оставил
никому
шанса на
победу. До
этого он
лишь один
раз прини-
мал участие
в этом тур-

нире - это было в 1997 году (тогда
от только мечтал о том, чтобы по-
пасть в первую шестерку на «Олим-
пии»!)

Нашим читателям, вероятно, будет
интересно узнать, какие призовые
получили победители:
1 место - 100 000 $ + «Хаммер»
оцененный в 105 000 $ 
2 место - 45 000 $
3 место - 25 000 $
4 место - 15 000 $
5 место - 10 000 $
6 место - 5 000 $

Некоторые итоги 14-го Кубка 
России-2001 
(28-29 апреля 2001г, Мурманск)

Мужчины, категория +90 кг:
1. Олег Макшанцев (Москва)
2. Борис Великоиваненко 

(Калининград)
3. Юрий Панов (Мурманск)
4. Дмитрий Голубочкин (Москва)
5. Олег Емельянов (Иркутск)
6. Роман Плачинта (Калининград)

Мужчины, абс.категория:
1. Олег Макшанцев (Москва)
2. Сергей Дмитриев (Новосибирск)
3. Вячеслав Буренков (Брянск)

«Юг России - 2001»

Весной, как обычно, в различных
регионах России прошли соревно-
вания по бодибилдингу и фитнесу.
22 апреля 2001 г в г.Астрахани со-
стоялся традиционный «Юг России».
В этом году турнир получил статус

«Гран-При», а призовой фонд соста-
вил 12 тыс. долларов США. Одним из
генеральных спонсоров соревнова-
ний выступила Группа компаний
IRONMAN. В соревнованиях приняли
участие атлеты из Ставрополя, Но-
вороссийска, Краснодара, Липецка,
Астрахани, Ростова, Пятигорска и С.-
Петербурга.

Победители:
Мужчины - абс. категория:
1. Борис Шамраев 
2. Вадим Солончак
3. Сергей Бульба

Женщины - бодибилдинг, 
абс. категория:
1. Марина Никотина
2. Елена Волгарева
3. Анастасия Ахметова

Женщины - фитнес, 
абс. категория:
1. Анастасия Ахметова
2. Ирина Воробьева
3. Наталья Бермен

Турнир в Коломне

А в подмосковной Коломне
5 мая прошел коммерчес-
кий турнир по бодибилдингу
на приз «Арнольд-клуба» и
Клуба «Евгений Сандов». В
этот раз соревновались
только мужчины, в двух ка-
тегориях - до 80 кг и свыше
80. Затем победители обеих
категорий - Кирилл Казаков
(до 80 кг) и Денис Сакович

(свыше 80 кг) сразились за звание
абсолютного победителя. В итоге
абсолютная победа досталась Де-
нису Саковичу. 

Среди гостей Чемпионата была Оль-
га Тихонова - Мисс Юниверс 2000,
она продемонстрировала велико-
лепную показательную программу.
Организатор турнира - Федерация
Атлетизма г.Коломны - планирует







сделать его традиционным, а назы-
ваться он будет «Арнольд-клуб» Гран-
При. Проведение его намечено на
начало мая, через неделю после
Чемпионата России. Соревнования
мужчин будут проходить в двух-трех
весовых категориях, планируются
также соревнования женщин в
классе «фитнес». Так что добро по-
жаловать в Коломну в мае 2002 г!

Питерская команда в Москве

Участие лучших Питерских атлетов
становится доброй традицией в про-
ведении Кубка Москвы и Москов-
ской области по бодибилдингу и
фитнесу. Весной Санкт-Петербург
решил выставить в столице лучшие
женские силы. Две сильнейшие фит-
несистки Северной Пальмиры -
Светлана Силакова и Маргарита Ав-
тюхович впервые прибыли в Москву
как спортсменки, чтобы доказать
свое высочайшее мастерство. Де-
вушки из Питера продемонстриро-
вали безукоризненные программы,
эмоционально насыщенные, с от-
личной драматургией. Это уже шко-
ла, ребята! 

На московской
земле состоя-
лась и первая
встреча двух
президентов -
п р е з и д е н т а
ФБФР Влади-
мира Дубинина
и президента
МФББФ Юрия
Ваулина. Сим-
волично, что
первая встреча
произошла в

здании мэрии г.Москвы. На встрече
оба президента выразили единодуш-
ное мнение о том, что необходимо
предпринимать последовательные
шаги к тому, чтобы бодибилдинг стал
подлинно массовым и чтобы он полу-

чал достойную государственную под-
держку. Владимир Иванович вручил
Юрию Валентиновичу эмблему члена
Исполкома и значок Федерации бо-
дибилдинга и фитнеса России. 

Новости от IRONMAN Team

Члены команды IRONMAN Леонид Ос-
тапенко, Михаил Клестов и Александр
Сысоев приняли участие в 1-й Научно-
практической конференции Северно-
Западного Региона России по
проблемам искусственного питания,
которая проводилась в Санкт-Петер-
бурге 11-12 апреля сего года. Доклад
Л.Остапенко был воспринят с боль-
шим вниманием со стороны ученых-
энтерологов и практиков. Президент

Ассоциации парентерального и энте-
рального питания Северо-Запада
России, доктор медицинских наук,
профессор Луфт В.М. выразил мнение
о том, что отдельные аспекты спортив-
ного питания могут быть достаточно
интересными и для врачей-энтероло-
гов. Со стороны редакции Валерию
Матвеевичу было сделано предложе-
ние написать статью в журнал IRON-
MAN по тем проблемам клиницистов,
которые могут оказаться интересны-
ми для совершенствования спортив-
ного питания. Намечается интересное
и, надеемся, взаимно полезное со-

трудничество.
На 1-й Научно-
практической
конференции
Северно-За-
падного Реги-
она России по
п р о б л е м а м
искусственно-
го питания
группа компа-
ний IRONMAN представила образцы
качественного спортивного питания,
производимого ее партнером - не-
мецкой фирмой Inkospor. Российские
атлеты уже успели оценить все досто-
инства этой продукции - надеемся, что
такую же оценку продуктам Inkospor
дадут и заинтересованные в таком пи-
тании врачи. 

В марте, при огромном стечении
народа, прошел турнир «Latvia’s
Strongest Man’ 2001». В отсутствии
травмированного Раймондса Берг-
маниса развернулась упорная
борьба, в которой победу одержал
Райвис Видзис. Второе место занял
Янис Аллис, а на третьем месте
оказался знакомый москвичам по
финалу чемпионата России, прохо-
дившего на ВВЦ, Игорь Гердель
(кстати, на чемпионате России он
занял шестое место). Президент
Федерации Латвийских силачей
Владислав Редькин выразил ог-
ромную признательность главному
судье соревнований - представите-
лю IRONMAN TEAM Владимиру Тур-
чинскому. 

Ведется подготовка сборной коман-
ды России по силачам к предстоя-
щему в июле турниру «Железный
человек СНГ». Непосредственное
участие в подготовке команды, в со-
став которой входят Дмитрий Голу-
бочкин, Руслан Бурмистров, Павел
Климов и некоторые другие атлеты,
принимает представитель IRONMAN
TEAM Владимир Турчинский. 



Низкоуглеводная диета - наилучший способ
стать стройным и поджарым?

Джерри Брейнам (Jerry Brainum) Фотограф Майкл Невье (Michael Neveux)







çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÚËˆËÓÌËÒ-
Ú˚ Ë ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë
ÒÔÓflÚ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÔÓÎ¸Á˚ ‰ËÂÚ,

Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÔÓÔÛÎfl-
ÌÓÒÚ¸ ˝ÚËı ‰ËÂÚ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ÎflÂÚÒfl. 

ëÚÓÓÌÌËÍË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚
ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÂÏ
„ÓÏÓÌÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ·Î‡„Ó-
ÔËflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÌË˛ ÊË‡, ‡ ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ·ÓÎÂÂ ‚ÒÂ„Ó
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÚ¸ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ. íÂ, ÍÚÓ ‚˚ÒÚÛÔ‡ÂÚ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊ-
ÍÛ ‰ËÂÚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ë ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚,
„Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·˘ÂÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
Í‡ÎÓËÈ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÅÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ‰ËÂÚÓÎÓ„Ó‚ Ë
Û˜ÂÌ˚ı ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‚ÚÓÓ„Ó ÏÌÂ-
ÌËfl, ÓÚÏÂ˜‡fl, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ‚˚-
ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ
Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÊË, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ ·Û-
‰ÂÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ, ˜ÂÏ
‚˚ Ú‡ÚËÚÂ.

Ç ÎËÚÂ‡ÚÛÂ ÔÓ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÙËÁËÓÎÓ-
„ËË ˜‡ÒÚÓ ÓÚÏÂ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚ÓÏ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ˝ÌÂ„ËË
‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
·˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ
fl‚ÌÓÂ ÔÂ‚ÓÒ-
ıÓ‰ÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ÔÂÂ‰
·ÂÎÍ‡ÏË Ë ÊË‡-
ÏË. ÑÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓ ÔÂÂ‡-
·ÓÚÍÂ ÊËÓ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒÎÓÊÌ‡, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÛ˛
˝ÌÂ„Ë˛ ‰Îfl ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ, ‡ ÔÓÚÂËÌ ‚ÒÚÛÔ‡ÂÚ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸
Á‡Ô‡ÒÂÌÌ˚ı Ë ˆËÍÛÎËÛ˛˘Ëı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ - Ú‡ÍËı Í‡Í „ÎËÍÓ„ÂÌ ‚ Ï˚¯-
ˆ‡ı Ë ÔÂ˜ÂÌË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚
ÍÓ‚Ë „Î˛ÍÓÁ‡ - ËÒ˜ÂÔ‡Ì‡. ì„ÎÂ‚Ó‰˚, Ò
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl «˜ËÒÚ˚Ï „Ó-
˛˜ËÏ», ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÊËÓ‚ Ë ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÌÂ ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Á‡„flÁÌfl˛˘Ëı ÒËÒ-
ÚÂÏÛ Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚. óÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡Ê-
ÌÓ, Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡„ÓÚÓ‚Â Ë fl‚ÎflÂÚÒfl
„Ó˛˜ËÏ Ò Ò‡Ï˚Ï ‚˚ÒÓÍËÏ ÓÍÚ‡ÌÓ‚˚Ï
˜ËÒÎÓÏ ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËÂÈ ‚˚ÒÓ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

ÖÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÒÏÓÚÂÎË óÂÏÔËÓ-
Ì‡Ú ÏË‡ ÔÓ ÎÂ„ÍÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ËÎË éÎËÏ-
ÔËÈÒÍËÂ à„˚, ‚˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, Á‡ÏÂÚËÎË,
˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò ‡ÚÎÂÚ‡ÏË ÏËÓ‚Ó„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡, ÍÓ„‰‡ Û ÌËı ËÒ˜ÂÔ‡Ì Á‡Ô‡Ò „ÎËÍÓ-

„ÂÌ‡. éÌË Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ «ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜-
ÍÓÈ» - ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í ˝ÚÓ Ë ‚˚„Îfl‰ËÚ. í‡ÍÓÈ
ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚ fl Ì‡·Î˛‰‡Î Û ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚ı ·ÓÍÒÂÓ‚. ÖÒÎË ·ÓÍÒÂ˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ «„Ó˛˜Â„Ó» ÔÂÂ‰ ÔÓÂ‰ËÌ-
ÍÓÏ, ˝ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ Á‡ÏÂÚÌÓ. ä ¯ÂÒÚÓÏÛ
‡ÛÌ‰Û Û‰‡˚ ÚÂfl˛Ú ÒÍÓÓÒÚ¸, ‡-
·ÓÚ‡ ÌÓ„ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl. 

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚÓ‚ ÒÚÂÏflÚÒfl ‚˚ÈÚË Ì‡ ÒˆÂÌÛ
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ÂÎ¸ÂÙÌ˚ÏË, Ò
ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ ÌËÁÍËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ ÔË ÒÓı‡-
ÌÂÌËË ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl
Á‰ÓÓ‚¸fl, Ë‰Âfl Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ÔË-
ÂÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ. ùÚÓ Í‡ÊÂÚÒfl
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ÂÌ˚Ï ‚ Ò‚ÂÚÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛˘Ëı, ˜ÚÓ ‰ËÂÚ‡,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡fl ÏÂÌÂÂ 20% ÊËÓ‚, ÔË‚Ó-
‰ËÚ Í ÒÌËÊÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.
ÑÎfl ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔË ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ·ÂÎÍÓ‚ (ÓÍÓÎÓ 2
„‡ÏÏÓ‚ Ì‡ 1 Í„ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
‚ÂÒ‡) Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í
‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ ÊÂÎ‡ÂÏ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚
ÍÓÏÔÓÁËˆËË ÚÂÎ‡ Ò ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÚÂ-
ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ËÎË ‰‡ÊÂ ·ÂÁ ÌÂÂ.

ÇÓÔÓÒ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÔÂÊÌËÏ: ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl

Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌ-

ÒË‚ÌÓÒÚË? èÓÎ¸ÒÍËÂ Û˜ÂÌ˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ‚ÎËflÌËÂ ‰ËÂ-
Ú˚ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÏ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚ÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡

‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ì‡ ÔËÏÂÂ
‚ÓÒ¸ÏÂ˚ı ÏÛÊ˜ËÌ - ÌÂÚÂÌË-

Ó‚‡ÌÌ˚ı, Ó·Î‡‰‡˛˘Ëı ıÓÓ¯ËÏ
Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ, ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ ÍÓÚÓ˚ı

·˚Î 22 „Ó‰‡ (1). ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÚÂı ‰ÌÂÈ
Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË Ó‰ÌÓÈ
ËÁ ÚÂı ‚Ë‰Ó‚ ‰ËÂÚ - ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓÈ, ÒÏÂ-
¯‡ÌÌÓÈ ËÎË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ, Í‡Ê‰‡fl ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ÒÓ‰ÂÊ‡Î‡ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ ˜ËÒÎÓ Í‡-
ÎÓËÈ, ÌÓ ÓÌË ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸ ÔÓ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. çËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡-
Î‡ 50% ÊËÓ‚, 45% ÔÓÚÂËÌ‡
Ë ÚÓÎ¸ÍÓ 5% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. èË
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËË ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl Á‡ÏÂflÎÒfl
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È ·‡Î‡ÌÒ, ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÍÂÚÓÌÓ‚ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ‚
ÔÎ‡ÁÏÂ. ëÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌËÁÍÓÛ„-
ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÔË‚ÂÎÓ Í
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ÔÓÒÚ‡‚ÍË ÍËÒÎÓÓ‰‡, ·ÓÎ¸¯Â-
ÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ÊËÓ‚ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ·ÓÎÂÂ
ÌËÁÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ Î‡ÍÚ‡Ú‡ ‚
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ÍÓ‚Ë ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ìÓ‚ÂÌ¸
ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚË ÍÓ‚Ë - Í‡Í ÓÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, Ú‡Í Ë ÍÂÚÓÌÓ‚
(ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÊË-
Ì˚ı ÍËÒÎÓÚ) - Û‚ÂÎË˜ËÎÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÙËÁË-

˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. ìÓ‚ÂÌ¸ Ú‡ÍËı
„ÓÏÓÌÓ‚, Í‡Í ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, ÌÓ‡‰ÂÌ‡-
ÎËÌ Ë ÍÓÚËÁÓÎ ·˚Î ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ‰Ó
Ë ÔÓÒÎÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚ „ÛÔ-
ÔÂ, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯ÂÈ ÌËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ Û„ÎÂ-

‚Ó‰Ó‚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÒÛÎËÌ‡ ·˚Î ÒÌËÊÂÌ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ÏÛÊ˜ËÌ, ÒÓ·Î˛-
‰‡‚¯Ëı ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ,

·˚ÎÓ Ó·Ì‡ÛÊÂÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÍËÒÎÓÓ‰‡ Ë ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
Î‡ÍÚ‡Ú‡, Û˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛,
˜ÚÓ Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÂ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌËÁÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÌÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‡˝Ó·Ì˚Â
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. éÌË ‚˚ÒÍ‡Á‡ÎË
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ‚˚Á‚‡Ì ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂÏ ÍÂÚÓÌÓ‚ Ë Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒ-
ÎÓÚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl
ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ËÒ˜ÂÔ‡Ì-
Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ‚ÓÁÌËÍ¯ËÈ ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚ˚. éÌË Ú‡ÍÊÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Í‡ÚÂıÓÎ‡-
ÏËÌÓ‚˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ
Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ «Á‡ÔÛÒÚËÚ¸ Î‡-
ÔÛ» ‚ ÊËÓ‚˚Â Á‡Ô‡Ò˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡. 

ïÓÚfl Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ˚È ÔË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰-
ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓ-
Î‡ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÛÒËÎÂÌË˛
Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂËÌÓ-
‚‡fl ‰ËÂÚ‡ (45% Í‡ÎÓËÈ), ‚ÂÓflÚÌÓ, ‚ Í‡-
ÍÓÈ-ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ÓÚÓ‰‚Ë„‡ÂÚ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl Ì‡ÎË˜ËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ë ÒÓ-
ı‡Ìflfl  ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ıÓÚfl ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
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‰ËÂÚ˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ë ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÏÂ¯‡Ú¸ ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ (˝ÚÓ ÌÂ ÓÚÌÓ-
ÒËÚÒfl Í Á‡·Â„Û Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË,
Ú‡ÍÓÏÛ Í‡Í Ï‡‡ÙÓÌ), Í‡ÍÓ‚Ó ÊÂ ·Û‰ÂÚ
‚ÎËflÌËÂ ÂÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡?

éÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ËÁÛ˜ËÎÓ ‚ÓÔÓÒ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË (2). ì˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎË
11 ÏÛÊ˜ËÌ, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÔÛÚÂÏ
Á‡ÌflÚËfl Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ ÒÌËÊ‡ÎË ÛÓ-
‚ÂÌ¸ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‰Ó ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ
ÌÛÎÂ‚Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÎË
·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ  Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË ‰Îfl Ï˚¯ˆ ·Â‰Â. é‰Ì‡ „ÛÔ-
Ô‡ ÔË‰ÂÊË‚‡Î‡Ò¸ ‰ËÂÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (7,66 „ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ì‡ 1 Í„ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡), ‡ ‰Û„‡fl -
ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ (0,37 „ Ì‡ 1 Í„
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡) ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 48 ˜‡ÒÓ‚ ‰Ó
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl.

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‡ÁÎË-
˜ËÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ‰‚Û-
Ïfl „ÛÔÔ‡ÏË, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ì˜ÂÌ˚Â Ó·˙flÒÌËÎË ˝ÚÓ
ÚÂÏ, ˜ÚÓ  Ì‡„ÛÁÍ‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ‡fl ÔÂÂ‰ ‡-
·ÓÚÓÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÂ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ËÒ˜ÂÔ‡Î‡ Á‡Ô‡Ò˚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Û
Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ „ÛÔÔ˚, ÒÓ·Î˛‰‡‚¯ÂÈ ÌËÁÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, ÓÒÚ‡‚Îflfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚ ÔËÚ‡Ú¸ ˝ÌÂ„ËÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. éÌË ÔÓ‰˜ÂÍÌÛ-
ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌË Ó‰ËÌ ËÁ ÏÛÊ˜ËÌ ‚
„ÛÔÔÂ  ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÌÂ ÔÓ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ÔËÁÌ‡Í‡ „Ë-
ÔÓ„ÎËÍÂÏËË, ËÎË ÌËÁÍÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl
„Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë, ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ò‡ı‡ ÓÚÍÛ‰‡-
ÚÓ ÔÓÒÚÛÔ‡Î. 

ÑÛ„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ËÁÛ˜‡‚¯ÂÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ì‡ ÚÂÌËÌ„
Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ, ·˚ÎÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÓ Ì‡
‰‚Ûı ÚËÔ‡ı Ì‡„ÛÁÍË (3). é‰Ì‡ ÊÂÌ˘ËÌ‡ Ë
ÔflÚÂÓ ÏÛÊ˜ËÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÎË·Ó ËÁÓÍËÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍÛ˛, ÎË·Ó ËÁÓËÌÂˆËÓÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ,

ÛÔÓÚÂ·Îflfl ÔËÏÂÌÓ 100 „
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸. àÁÓÍËÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ÔÂ‰ÔÓ-
Î‡„‡ÂÚ ÍÓÌÚÓÎ¸ ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı,
ËÎË ÔÓÁËÚË‚Ì˚ı, Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÌËÂ
‚ÂÒÓ‚ ·ÂÁ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl
ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË, ËÎË ÌÂ„‡-
ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. àÁÓ-
ËÌÂˆËÓÌÌ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡
ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ Í‡Í ÍÓÌ-
ˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÂ, Ú‡Í Ë ˝ÍÒˆÂÌ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ë

ËÏËÚËÛÂÚ Ó·˚˜Ì˚È ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË. àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Ï ËÁÓÍËÌÂÚË˜Â-
ÒÍËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ·˚ÎË ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„,
ËÁÓËÌÂˆËÓÌÌ˚Ï - ÔËÒÂ‰˚, ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
Ï˚Â ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ. 

èÂÂ‰ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ˝ÚËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÂÁ-

‰ËÎË Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â ‰Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÚÓ˜ÍË
ËÒ˜ÂÔ‡ÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı,
Á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ‰‚‡ ‰Ìfl ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ÌËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚. ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡Î ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ÔËÒÂ‰Â
ÛÏÂÌ¸¯ËÎ‡Ò¸, ÍÓ„‰‡ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ËÁÓÍËÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË - ÌÂÚ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÔÂ‰ÔÓÎÓ-
ÊËÎË, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÔËÒÂ‰Â ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Î‡
·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ËÒ˜ÂÔ‡ÌË˛ Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡
‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ „ÎËÍÓ-
„ÂÌ‡ ÔË‚Ó‰ËÎÓ Í ÒÌËÊÂÌË˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚-
ÌÓÒÚË. é‰Ì‡ÍÓ, ÓÌË Ú‡ÍÊÂ Á‡ÏÂÚËÎË,  ˜ÚÓ
ÔË˜ËÌÓÈ ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·˚Î
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ. ì˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚ‡ ÁÌ‡ÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. 

ÖÒÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ë ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÎÓ ˜ÚÓ-
ÚÓ, Ú‡Í ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÔËÂÏ‡
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÓÍ‡ÊÂÚ ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË-
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ÑÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ 
Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓ ÔÂÂ-
‡·ÓÚÍÂ ÊËÓ‚
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎÓÊÌ‡,
˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸
Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÛ˛ ˝ÌÂ-
„Ë˛ ‰Îfl ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ ÔÓ-
ÚÂËÌ ‚ÒÚÛÔ‡ÂÚ ‚
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË
·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ Á‡-
Ô‡ÒÂÌÌ˚ı Ë ˆËÍÛ-
ÎËÛ˛˘Ëı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ - Ú‡ÍËı Í‡Í
„ÎËÍÓ„ÂÌ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı
Ë ÔÂ˜ÂÌË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡flÒfl ‚
ÍÓ‚Ë „Î˛ÍÓÁ‡ - 
ËÒ˜ÂÔ‡Ì‡



‚ÓÒÚ¸ ÔË ÚÂÌËÌ„Â Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË -
ËÎË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı ‚‡ÏË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ, ‚ÂÓflÚÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó,
ÏÓÊÌÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÔÓÒÚÓ ÔÛÚÂÏ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ÔË˘Ë Ò ÌËÁÍËÏ
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Á‡ ‰‚‡ ˜‡Ò‡ ‰Ó
Ì‡„ÛÁÍË, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰Û„ÓÈ ÔÓˆËË ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ 30 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË. ìÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Îfl Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚. Ç˚ ÔÓÎÛ˜‡Â-
ÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ
‚ÎËflÌËÂÏ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ì‡
ÒÌËÊÂÌËÂ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË.

èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ 
ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÒÌËÊÂÌËÂ 
ÊËÓ‚Ó„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡

ä‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Ï Í‡ÏÌÂÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ ‰ËÂÚ Ò ÌËÁÍËÏ ËÎË ÒÂ‰-
ÌÂÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÓÌÚÓÎ¸ ÛÓ‚Ìfl ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡. Ç ‰Û„ÓÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ
ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ
Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ 31 ÊÂÌ˘ËÌ‡, ‚ÒÂ ÓÌË
ÌÂ ·˚ÎË ·ÓÎ¸Ì˚ ‰Ë‡·ÂÚÓÏ, ÌÓ
ÒÚ‡‰‡ÎË ÓÊËÂÌËÂÏ. ñÂÎ¸˛ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, ·Û‰ÂÚ ÎË
·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÔÓ-

ÍÓÂ ËÎË ·ÓÎ¸¯‡fl ËÌÒÛÎËÌÓ‚‡fl ÓÚ‚ÂÚÌ‡fl
Â‡ÍˆËfl Ì‡ ÔËÂÏ ÔË˘Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‡ (4). êÂ-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ,
ËÁÛ˜‡‚¯Ëı ˝ÙÙÂÍÚ ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ÂÁËÒ-
ÚÂÌÚÌÓÒÚË ËÎË ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡ Ì‡ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡, ·˚ÎË ‚ÂÒ¸Ï‡
‡ÁÌÓÂ˜Ë‚˚. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ıÓ‰Â
Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ·˚ÎÓ Ó·-
Ì‡ÛÊÂÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔË‚Ó‰ËÎ
Í Ì‡·ÓÛ ‚ÂÒ‡ Û ‰ÂÚÂÈ, ÌÂ
ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÊËÂÌËÂÏ, ÌÓ
ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Î Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ‚ÎËflÌËfl
Ì‡ ÚÛ˜Ì˚ı ‚ÁÓÒÎ˚ı (5).

é‰ÌÓ ËÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ-
‚Ó‰ËÎÓÒ¸ ÔË Û˜‡ÒÚËË 31 ÊÂÌ˘ËÌ˚,
ËÏÂ˛˘Ëı ËÌÒÛÎËÌÓ‚Û˛ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸
Ë  ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ. àÏ ·˚Î‡ ÔÂ‰ÔËÒ‡Ì‡ 30-
‰ÌÂ‚Ì‡fl ‰ËÂÚ‡, ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl Ò ‡Ò˜ÂÚÓÏ
Ì‡ ÔÓÚÂ˛ 1% ÊË‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. á‡ 30 ‰ÌÂÈ
20 ËÁ Û˜‡ÒÚÌËˆ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÌËÁËÎË
‚ÂÒ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ Ëı ‰ËÂÚÛ ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓÈ. éÌË ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸
‰ËÂÚÛ Â˘Â 30 ‰ÌÂÈ, Ë
ÔÓ ËÒÚÂ˜ÂÌËË ˝ÚËı
‰‚Ûı ÏÂÒflˆÂ‚ ÓÒ-
Ú‡‚¯ËÂÒfl ÊÂÌ-
˘ Ë Ì ˚
ÔÓÚÂflÎË 10%
ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸-
ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. éÒ-
ÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡
ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÔÓ-
ÚÂË ‚ÂÒ‡ Ë ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ, Û˜ÂÌ˚Â
ÔË¯ÎË Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌÓ‚‡fl
ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-
„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ Ì‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡, ÂÒÎË Ú˘‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ Í‡ÎÓËflÏË.

Ç ıÓ‰Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ·˚ÎÓ Ú‡ÍÊÂ Ó·-
Ì‡ÛÊÂÌÓ, ˜ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Û ÊÂÌ-
˘ËÌ - ‰‡ÊÂ Û ÚÂı, ÍÓÏÛ ˝ÚÓ Ò ÚÛ‰ÓÏ
Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ - ÌËÍ‡Í ÌÂ ·˚ÎÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò
ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ÓÊËÂÌËfl,
‡ÁÏÂÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡
‚ ÔÓÍÓÂ ËÎË ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ÓÚ‚ÂÚÌÓÈ Â-
‡ÍˆËË Ì‡ ÔËÂÏ ÔË˘Ë. ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ,
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÒÌËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡ ÌÂ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò
ÓÚ‚ÂÚÌÓÈ Â‡ÍˆËÂÈ ËÌÒÛÎËÌ‡. é‰Ì‡ÍÓ,
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÓÚÏÂ˜‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰‚‡ ÏÂÒfl-

ˆ‡ - Ú‡ÍÓ‚‡ ·˚Î‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ -
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·˚ÎÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚Ï ‚ÂÏÂÌÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÔÓÒÎÂ‰ËÚ¸ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸

‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡
Ë ÒÌËÊÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË-
‡. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl

ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú Ë‰Â˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‰Îfl ÒÌËÊÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡

ËÏÂ˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Í‡ÎÓËË, Ë ËÏÂÌÌÓ
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ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ‰ËÂÚ˚.
à‰Âfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ
ÔË Î˛·ÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ÒÓÍ‡-
˘‡Ú¸ ÔËÂÏ Í‡ÎÓËÈ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË ÒÓ
Ò‚ÓÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛.

çÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ˝ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ?
ì˜ÂÌ˚Â Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡·Î˛‰‡ÎË Á‡ Í‡Ê‰˚Ï
˝Ú‡ÔÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. éÒÚÓÚ‡ ˜Û‚ÒÚ‚‡

„ÓÎÓ‰‡ ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î‡Ò¸ ‚ ‡Ò˜ÂÚ. å˚
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔËÁÌ‡Ú¸ ˝ÚÓ: Ò‡Ï˚Ï Úfl-
ÊÂÎ˚Ï ‚ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËË ‰ËÂÚ˚ fl‚ÎflÂÚÒfl
Ó˘Û˘ÂÌËÂ „ÓÎÓ‰‡. ì ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡

Î˛‰ÂÈ ˜Û‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÍÓ„‰‡
ÓÌË Ì‡ıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ‰ËÂÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË-

˜ÂÒÚ‚ÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ˜ÂÏ Ì‡ ‰ËÂÚÂ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚ Ë ÌËÁÍËÏ -
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. óÂÏ ÍÓÏÙÓÚÌÂÂ ‚˚ ÒÂ·fl ˜Û‚-
ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ì‡ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ Ë ‰‡Î¸¯Â
·Û‰ÂÚÂ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÂÂ. ÑÛ„ÓÈ Ù‡Í-
ÚÓ - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚÂ ‚˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ ÚÂflÂÚÂ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ‚Ó‰Û. ëÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÌÂ ÓÚ‡Ê‡ÂÚ
ÚÓ˜ÌÓÈ ÔÓÚÂË ÊË‡, Ë ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó Ò‚fl-
Á‡ÌÓ Ò ‡ÒÔ‡‰ÓÏ ËÏÂ˛˘Â„ÓÒfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡ (Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl ‚ ÒÓÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËË 2,7 „ ‚Ó‰˚ Ì‡ 1 „ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡).
çÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡ ‚˚ ÚÂflÂÚÂ, ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯ËÏ ˝ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚËÏÛÎÓÏ ‰Îfl
‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚ˚.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ıÓÚfl ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
ËÚÓ„Â ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÊË‡ Á‡‚ËÒËÚ

ÓÚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚ı Ë ËÁ‡ÒıÓ-
‰Ó‚‡ÌÌ˚ı Í‡ÎÓËÈ, ÌÂÎ¸Áfl ËÒÍÎ˛˜‡Ú¸
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ Ù‡ÍÚÓ˚. åÓÈ ÓÔ˚Ú
ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÊÂÌ˘ËÌ Ë
ÏÛÊ˜ËÌ ÔÓ˘Â ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡ Ë
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ,
ÒÓ·Î˛‰‡fl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, ÌÂÊÂ-
ÎË ·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÌËÁ-
ÍËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊËÓ‚. IM
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СПОРТИВНАЯ  НАУКА

èÓÒÚÓflÌÌ˚Â ˜ËÚ‡ÚÂÎË ÊÛÌ‡Î‡ Ironman ÛÊÂ ÁÌ‡ÍÓÏ˚ Ò
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓÛ˛
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ˝ÍÒ-åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ å‡ÈÍ åÂÌˆÂ. äÓÏÂ

ÚÓ„Ó, åÂÌˆÂ ‡Ì¸¯Â ·˚Î ÔÓÏÓ˘ÌËÍÓÏ ÄÚÛ‡ ÑÊÓÛÌÁ‡, ËÁÓ·-
ÂÚ‡ÚÂÎfl ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ç‡ÛÚËÎÛÒ. ç‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ÑÊÓ-
ÛÌÁ ‚ÓÁÌÓÒËÎ ı‚‡Î˚ ‚˚ÒÓÍÓ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, Ï‡ÎÓÓ·˙ÂÏÌ˚Ï
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï - Ë Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ‚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÂÁÍÓÏ ÒÚËÎÂ. éÌ ÌÂ ÒÚÂÒ-
ÌflÎÒfl ÍÎÂÈÏËÚ¸ ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ÒÓ„Î‡¯‡ÎÒfl Ò Â„Ó ÒËÒÚÂÏÓÈ. ëÔÂˆË‡-
ÎËÁËÛ˛˘ËÂÒfl ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Û˜ÂÌ˚Â ˜‡ÒÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸
Ó·˙ÂÍÚ‡ÏË Â„Ó ÎËÚÂ‡ÚÛÌ˚ı Ì‡Ô‡‰ÓÍ. 

ëÓ„Î‡ÒÌÓ Â„Ó ÚÂÓËË, ‡ Á‡ÚÂÏ Ë ÚÂÓËË åÂÌÚÁÂ‡, Í‡Ê‰ÓÏÛ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍÛ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ Â„Ó ËÎË ÂÂ ÓÔ˚Ú‡, ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó‰-
ÌÓ„Ó ıÓÓ¯Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Î˛·ÓÏ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÁflÚÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. Ä ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‰ÂÎ‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÚÓ, ˝ÚÓ, ÔÓ
Ëı ÏÌÂÌË˛, ÔÓÒÚÓ ˜ÂÁÏÂÌ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔËÌÓÒËÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Â‰, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‚ÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. ÑÊÓÛÌÁ ˜‡ÒÚÓ
„Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ‰ËÍÚÛ˛ÚÒfl Ó˜Â‚Ë‰ÌÓÈ ÎÓ„ËÍÓÈ.

äËÚËÍË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, Ì‡Á‚‡-
ÎË ÂÂ «ıËÚÓÛÏÌÓÈ ÛÎÓ‚ÍÓÈ», ÍÓÚÓ‡fl ÎË¯¸ ÔÓÚ‚ÓÒÚ‚ÛÂÚ ÂÒÚÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÈ ÎÂÌË.

å‡ÎÓ ÍÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚ ÓÚËˆ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï˚Â Â‚ÌÓÒÚÌ˚Â ÔË-
‚ÂÊÂÌˆ˚ ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ, ˜‡Ò˚ Ì‡-
ÔÓÎÂÚ Í‡˜‡fl ÊÂÎÂÁÓ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. à Ï˚ÒÎ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÂı ÊÂ ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ‡ÁÏÂÂ Ë ÒËÎÂ, ÔËÎ‡„‡fl ÔË
˝ÚÓÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸¯Â ÛÒËÎËÈ, Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Î‡ ÏÌÓ„Ëı.

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÒÍÎÓÌÌ˚ ˜ÂÁÏÂÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÒÂ-
·fl, Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ ÔËÌflÚ‡fl ÙÓÏÛÎ‡ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ ÚÂ·ÛÂÚ ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚ Ë ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÚflÊÂÎ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. çÓ ‚ÒÂ
ÊÂ, ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÔÂÂÍÎ˛˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡ Ï‡ÎÓÓ·˙ÂÏÌÛ˛,
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, Í Ò‚ÓÂÏÛ Û‰Ë‚ÎÂÌË˛, Ó·Ì‡ÛÊË‚‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Ëı Á‡ÒÚÓÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ. à ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ-
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÚÂÔÂ¸ ÔÓÎÛ˜ËÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl,
˜ÚÓ Ë ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ËÏ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÔËÒÛ˘Û˛ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÎÓ„ËÍÛ, ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ‰Ó ÒËı ÔÓ ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ÂÂ.
é‰Ì‡ÍÓ, ÏÌÓ„ËÂ ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ‚ÂÒËË, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚Â
Ì‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ Ó·˙ÂÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ 6-8 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ. éÚ˜ÂÚÎË‚Ó ‚Ë‰Ì‡
‡ÁÌËˆ‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò 15 ËÎË ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÍÓÚÓ˚Ï ÓÚ‰‡ÎË ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÂÒfl ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚. çÓ ÎË˜ÌÓ fl ÌÂ ÁÌ‡˛ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ÍÓÚÓ˚È
‰ÂÎ‡Î ·˚ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ‚ÓÔÓÒ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÎË ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÚÂı
ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ˜ÚÓ ÔËÌÓÒflÚ ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡?

Ç ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ËÏÂ˛˘ÂÈÒfl Ì‡Û˜ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÓÈ, ÓÚ‚ÂÚ Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÓÚ ÔÂÒÎÂ‰ÛÂÏ˚ı ‚‡ÏË ˆÂÎÂÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚÓ ıÓÚËÚÂ ıÓÓ¯Ó
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, Ë ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÚÓ ‚‡Ï
‚ÔÓÎÌÂ ı‚‡ÚËÚ Ë Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ë ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. çÓ ÚÂ, ÍÚÓ ‰ÛÏ‡ÂÚ Ó· Û˜‡ÒÚËË ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ Ó·˙ÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ÑÎfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ë Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚È ÓÒÚ ÔË ÚÂÌËÌ„Â Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ ÔÓËÒıÓ-

‰ËÚ ·Î‡„Ó‰‡fl ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. äÓÓ˜Â „Ó‚Ófl,
‚‡¯ ÏÓÁ„ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â Ó·˘‡Ú¸Òfl Ò ‚‡¯ËÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË, ˜ÚÓ ‚Â-
‰ÂÚ Í Ëı ·˚ÒÚÓÏÛ ÓÒÚÛ.

íÂ ÊÂ, ÍÚÓ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚ ÍËÚËÍÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ‡Ò-
Ò˜ËÚ‡ÌÌÛ˛ Ì‡ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ
ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÚ¸ Í‡ÍÓ„Ó-ÚÓ ÛÒÔÂı‡, ÌÛÊÌÓ ÔÂÂıÓ-
‰ËÚ¸ Ì‡ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚.

Å˚ÎÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÂ‰ÏÂÚÓÏ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÍÓÚÓÓ„Ó Ë
ÒÚ‡Î‡ ‰‡ÌÌ‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡. àÒÒÎÂ‰ÛÂÏ‡fl „ÛÔÔ‡ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ 42 ‚ÁÓÒ-
Î˚ı Î˛‰ÂÈ, ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 39 ÎÂÚ, Ò ÓÔ˚ÚÓÏ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÍÓÎÓ 5 ÎÂÚ. éÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË „Ó‰‡
ÔÓ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÒÓÒÚÓfl˘ÂÈ ËÁ 9 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓ Ó‰-
ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û ‚ Í‡Ê‰ÓÏ. àÒıÓ‰fl ËÁ ˆÂÎÂÈ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â ËÁ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ Û‚ÂÎË˜ËÎË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Ó ÚÂı. ÇÒÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·˚ÎË ‡Á‡·ÓÚ‡Ì˚ Ì‡ ‡·ÓÚÛ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

óÂÂÁ ˜ÂÚ˚Â ÏÂÒflˆ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ‚ Ó·ÂËı „ÛÔÔ‡ı Ì‡·Î˛‰‡ÎËÒ¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â
ËÁÏÂÌÂÌËfl Í‡Í ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÚÓÌÛÒÂ, Ú‡Í Ë ‚ ÍÓÏÔÓÁËˆËË ÚÂÎ‡.
é‰Ì‡ÍÓ, ÔË ·ÓÎÂÂ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÏ ËÁÛ˜ÂÌËË ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ-
Òfl ‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ „ÛÔÔ‡, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘‡fl ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
‰ÓÒÚË„Î‡ ·ÓÎ¸¯Â„Ó, ˜ÂÏ, ÚÂ, ÍÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ
ÔÓ‰ıÓ‰Û. ç‡ÔËÏÂ, ˜ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÍÓÏÔÓÁËˆËË ÚÂÎ‡, ÚÓ Û ÚÂı, ÍÚÓ
‰ÂÎ‡Î ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡, Á‡ÏÂÚÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÎÒfl Ó·ı‚‡Ú „Û‰Ë Ë ÛÍ, ÓÌË
ÔÓÚÂflÎË ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚ-
Òfl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÂ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ Ó·Ì‡ÛÊËÎË
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡ 48,2%, ‡ „ÛÔÔ‡ Ò
ÚÂÏfl ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË - Ì‡ 58,4%. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Û ÔÂ‚ÓÈ
„ÛÔÔ˚ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸ Ì‡ 49,5%, ÍÓ„‰‡ Û ‚ÚÓÓÈ - Ì‡ 66,7%. é‰Ì‡-
ÍÓ, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÒÓ˜ÎË ‰‡ÌÌÛ˛ ‡ÁÌËˆÛ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ.

ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ˚ı Ò‡‚ÌË‚‡ÎËÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘Ëı Ó‰ËÌ, ‰‚‡ Ë ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Í‡Ê‰Ó„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÈ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ú.Â.
·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌË˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Ë „ÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡. ùÚÓ Ë Ó·˙flÒÌflÂÚ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ‡ÁÌËˆÛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ÔË
ÔÓ‚Â‰ÂÌËË ÓÔËÒ‡ÌÌÓ„Ó ‚˚¯Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÚÂfl
ÊË‡ ‚ „ÛÔÔÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ˜ËÒÎ‡ ÒÊË„‡ÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ, ÌÓ Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËÂÏ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚. à „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, Ë ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÍÓÏÔÓÁËˆË˛ ÚÂÎ‡.

ì „ÛÔÔ˚, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ÂÈ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û, ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡-
ÌËÏ‡Î‡ ÓÍÓÎÓ 25 ÏËÌÛÚ, ÚÓ„‰‡ Í‡Í „ÛÔÔ‡ Ò ÚÂÏfl ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË
Ú‡ÚËÎ‡ Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ˜‡Ò. Ä‚ÚÓ˚ ‰‡ÌÌÓ„Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Û˜‡ÒÚÌËÍË „ÛÔÔ˚ Ò Ï‡Î˚Ï Ó·˙ÂÏÓÏ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÛÚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸ Í ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓ‚Ó‰flÚ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒËÚ¸Òfl Ò ˝ÚËÏË ÒÎÓ-
‚‡ÏË, ÌÓ ÔÓ-ÏÓÂÏÛ ˜‡ÒÓ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚fl‰ ÎË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÔÓ-
‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ.

éÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ Ò‚ÓËı Ì‡·Î˛‰ÂÌËflı ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ, fl Ò˜Ë-
Ú‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ÔÓÎÌÂ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı - Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÌÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚Ó‚ÒÂ. çÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÔÓÔ‡ÒÚ¸
‚ ˆÂÎ¸ Ò ÚÂı ‚˚ÒÚÂÎÓ‚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ò Ó‰ÌÓ„Ó. IM

ОДИН ИЛИ МНОГО ПОДХОДОВ
Возможно ли при выполнении одного подхода каждого упражнения
добиться тех же результатов, что приносят три подхода?
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ОСНОВЫ

çÂ ·˚‚‡ÂÚ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl Î˛‰¸ÏË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó
ÒıÓ‰ÒÚ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÔË ‡·ÓÚÂ ÔÓ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ·˚ÎË Ó‰Ë-

Ì‡ÍÓ‚˚ÏË. ÑÎfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ò‚ÓËÏ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ.
ÖÒÎË ‰Îfl ‚‡Ò ˝ÚÓ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ - ÔÓÁ‰‡‚Îfl˛! Ç˚ ÔÓ‰‚ËÌÛÎËÒ¸
‰‡ÎÂÍÓ ‚ÔÂÂ‰ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ „‰Â-ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌ‡fl «‚ÓÎ¯Â·Ì‡fl» ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÊÂÎ‡ÂÏ˚Ï ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ.

èÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
Å‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl - ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl Í‡Ê-

‰ÓÏÛ. ÇÂÒ¸ ÒÂÍÂÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË ÚÂ ‚‡Ë‡ˆËË, ÍÓÚÓ˚Â
ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Îfl ‚‡Ò: Í‡ÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl, Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ‚‡Ï ÚÂ·Û˛ÚÒfl ÊÂÒÚÍËÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, Í‡ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ ‰Îfl ‚‡Ò ‡·ÓÚ‡ÂÚ, Í‡ÍËÂ
‚‡Ë‡ˆËË ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔËÌÂÒÛÚ ‚‡Ï ÊÂÎ‡ÂÏ˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚

ì ‚ÒÂı Ì‡Ò ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ Ó·ÒÚÓflÚ ‰ÂÎ‡ ‚ ÒÂÏ¸Â, Ì‡ ‡·ÓÚÂ, ‚
¯ÍÓÎÂ. ÑÛ„ËÂ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÚÓÊÂ Û ‚ÒÂı ‡Á-

НАЙДИТЕ ДЛЯ СЕБЯ ПОДХОДЯЩИЙ СТИЛЬ ТРЕНИНГА
Тренинг как стиль жизни
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Ì˚Â - ˝ÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÓÔ˚Ú Ë Ì‡ÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ÂÌÌ‡fl ÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÒÚ¸ Í Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ ÒËÎ˚
Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. óÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ ·˚Î‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ, ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚‡¯ÂÏÛ ÒÚËÎ˛ ÊËÁÌË. íÂÌËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Á‡ÌflÚË-
ÂÏ ‚ÒÂÈ ÊËÁÌË, ˝ÚÓ ÌÂ ÚÓÚ ‚Ë‰ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ-
˚È ‰ÓÎÊÂÌ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸Òfl. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ Ò‚ÓËÏ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÚÂÌÂÓÏ. çËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ‚‡Ò ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ ‚˚ Ò‡ÏË, Ë, ‰‡‚‡ÈÚÂ ÒÏÓÚÂÚ¸ Ô‡‚‰Â ‚ „Î‡Á‡, ÌË-
ÍÚÓ ÌÂ ÔÓ·ÂÒÔÓÍÓËÚÒfl Ó ‚‡Ò Ë Ó ‚‡¯ÂÏ ÔÓ„ÂÒÒÂ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚˚ Ò‡ÏË. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔÓ-
ÒÚ˚Ï Ë ‰ÓÍ‡Á‡ÌÌ˚Ï ÔËÌˆËÔ‡Ï ‡ÁÛÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡,
ÚÓ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÔÂÍ‡ÒÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

Вопрос: àÌÓ„‰‡ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ Û ÏÂÌfl
ÔÓ ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛ ÚflÊÂÎ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡, fl ÌÂ ÏÓ-
„Û Ì‡ÈÚË ‚ ÒÂ·Â ÒËÎ˚, ˜ÚÓ·˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ

‚˚ÎÓÊËÚ¸Òfl. íflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÎÂ‰Û˛Ú ‚ ÏÓÂÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ Á‡ ‰ÌflÏË ÎÂ„ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ˝ÚÓ
ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. åÓ-
ÊÂÚ, ÏÓfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ˜ËÒÚÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl?

Ответ: ëÛ‰fl ÔÓ ‚‡¯ÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ‡Ò-
ÔËÒ‡ÌË˛, fl ÌÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚‡¯‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl. ü ‰ÛÏ‡˛, ‚˚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ

ÓˆÂÌË‚‡ÂÚÂ Ò‚Ó˛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-
ÒÎÂ ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ Úfl-
ÊÂÎÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÌÓ ‚ ‚‡¯ÂÏ ‡ÒÔËÒ‡ÌËË ÂÒÚ¸ Â˘Â
Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡, Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍ‡fl Í ÚflÊÂÎÓÈ. ÇÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ‰Îfl ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ÎÛ˜¯Â ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚflÊÂÎÛ˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ‡Á ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË, ‡ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÎÂ„ÍÓ - Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ 45-50% ÓÚ ‚‡¯ÂÈ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË, ÔÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ, ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‰‚‡ ‰Ìfl ÒÂ‰-
ÌÂÈ Ì‡„ÛÁÍË - ÌÂ ·ÓÎÂÂ 65-70% ÓÚ ‚‡¯ÂÈ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ
Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÔÂËÓ‰, Ë ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, Í‡Í ÓÌ‡ ‰Îfl ‚‡Ò Ò‡-
·ÓÚ‡ÂÚ. Ç‡¯Â ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÚÂÌËÌ„Û ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚÓÈ-
ÌÓ ÔÓı‚‡Î˚, ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰‡‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â.

Вопрос: óÚÓ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ - ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ ËÎË ÌÂ ÒÔÂ¯‡? åÌÂÌËfl Â·flÚ ‚ Á‡ÎÂ
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â. èË˜ÂÏ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ

ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‚ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ, ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÚÂı, ˜ÂÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ ·ÓÎÂÂ
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È.

Ответ: Ñ‡ ‚˚ Ò‡ÏË ÓÚ‚ÂÚËÎË Ì‡ Ò‚ÓÈ ‚ÓÔÓÒ, ‡Á‚Â
ÌÂÚ? íÓ, Í‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ·Û‰ÂÚ ‰Îfl
‚‡Ò Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡‚ËÒËÚ

ÓÚ ‚‡Ò, ÓÚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ ‚‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÖÒÎË ÔÓÒÎÂ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‚˚ ÌÂ ÒÎÓÌflÂÚÂÒ¸ ÚÛ‰‡-Ò˛‰‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË - Ò
‚‡ÏË ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ‡‚ÌÓÏÂÌÓ Ë „Î‡‰ÍÓ, ÔÂ-
ÂıÓ‰fl ÓÚ ÒÂÚ‡ Í ÒÂÚÛ, ÓÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛. ùÌÂ-
„ÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ ‡ÁÌ˚Â ‰ÌË ÏÓÊÂÚ ÓÚÎË˜‡Ú¸Òfl, ˝ÚÓ
‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÚÂÏÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Ì‡ Ì‡„ÛÁÍÛ.

ü ‚‡¸ËÛ˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÚÂÏÔ. Ç ‰ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓÈ Ì‡„ÛÁ-
ÍË fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ‚ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÂ Û‰‡ÂÚÒfl ‚
‰ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. åÌÂ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸, Í‡Í
ıÓÓ¯ËÂ, ÒËÎ¸Ì˚Â ÎËÙÚÂ˚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎËÒ¸ 15-20 ÏËÌÛÚ
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, ‡ ‰Û„ËÂ - ˝ÚÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÚÂ, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚ-
Òfl ÔÓÒÚÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ó·˘ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ-

ÌÓÒÚË - ‚Ò˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡˛Ú ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Á‡ 20
ÏËÌÛÚ. éÔÂ‰ÂÎËÚÂ, ˜ÚÓ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÎË˜ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò - Ë
ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸.

Вопрос: äÓ„‰‡ fl ‰ÂÎ‡˛ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÒÚËÎÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, fl Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚÍÎÓÌfl˛Ò¸ Ì‡-
Á‡‰. ä‡Í ÏÌÂ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ?

Ответ: íÓ ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂ Ì‡Á‡‰, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚÂ,
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎ¸Ú˚ ÚÂfl˛Ú ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ ÌËı Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl, ‡ ÒÔË-

Ì‡, „Û‰¸ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ËÏ. ó‡ÒÚË˜ÌÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ
Ó·˙flÒÌflÚ¸Òfl ‚‡¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ, fl
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔ‡‚ËÚ¸, ËÎË ÊÂ Ò‚ÂÒÚË Í
ÏËÌËÏÛÏÛ, ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ ÔÛÚÂÏ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Û„ËÂ ÊËÏÓ‚˚Â ·‡ÁÓ‚˚Â ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl - ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, ÊËÏ˚
‚‚Âı ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ - ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÓÚÍÎÓ-
ÌÂÌË˛ Ì‡Á‡‰. ëÚÓ„ËÂ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌ˚È
ÒÔÓÒÓ· ‡Á‚ËÚËfl ‰ÂÎ¸Ú. Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Â‰‚‡ ÎË ‚ÓÓ·˘Â
ÏÓÊÌÓ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ˜ËÚËÌ„. çÂ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ ‚·ÎËÁË ‚‡¯Â„Ó ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl.
ÇÔÓÎÌÂ ‚ÂÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‰‡ÂÚÂ ‰ÂÎ¸Ú‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ-
‰ÓıÌÛÚ¸ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ËÏË ÚflÊÂÎ˚Â ÊË-
Ï˚. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÛÂÁ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï
ÛÒËÎËÂÏ ‚ ÊËÏ‡ı ‰Ó Ó‰ÌÓÈ ‚ ÏÂÒflˆ. IM
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óÂÏÔËÓÌ˚
Ò‚ÓÈ ‚˚·Ó

Ò‰ÂÎ‡ÎË!

Модель: Сергей Огородников

Фотограф: Александр Чепурняк

Модель: Михаил Бекоев

Фотограф: Александр Чепурняк



é‰ÂÊ‰‡ ‰Îfl
ÜÂÎÂÁÌ˚ı ã˛‰ÂÈ

Модель: Михаил Клестов

Фотограф: Александр Чепурняк
Модель: Максим Никонов

Фотограф: Александр Чепурняк







é‰ÂÊ‰‡ ‰Îfl
ÜÂÎÂÁÌ˚ı ã˛‰ÂÈ

03 16 003
Рубашка фланелевая, 
длинный рукав (пена MAN) 
размер: XL; L

03 16 002
Рубашка фланелевая, 
короткий рукав (пена MAN) 
размер: XL; L

03 16 031
Жакет на молнии, 
(вышивка MAN) 
размер: XL

03 16 031
Жакет на молнии, 
(вышивка MAN) 
размер: XL

03 16 007
Майка обтягивающая, 
(вышивка) 
размер: XL; L

03 16 011
Футболка без рукавов, 
(пена MAN) 
размер: XL; L; M

03 16 032
Майка на лямках, 
(пена) 
размер: XL; L; M

03 16 033
Футболка без рукавов, 
(пена) 
размер: XL; L; M

03 16 033
Футболка без рукавов,
(большой рисунок) 
размер: XL; L; M

03 16 036
Футболка на шнуровке,
(вышивка) 
размер: XL; L; M

03 16 046
Футболка, 
(большой рисунок) 
размер: XXL; XL; L; M

03 16 012
Футболка без рукавов, 
(пена RUSSIA) 
размер: XL; L; M

03 16 029
Водолазка, 
(вышивка) 
размер: XL; L

03 16 015
Свободная майка, 
(пена RUSSIA)  
размер: XL; L; M

03 16 014
Толстовка с капюшоном, 
(пена RUSSIA)  
размер: XL

03 16 002
Рубашка фланелевая, 
короткий рукав (пена RUSSIA)  
размер: XL; L

03 16 027
Штаны,  
размер: XL; L; M

03 16 027
Штаны,  
размер: XL; L; M

03 16 044
Штаны (клетка)  
размер: XL; L; M

03 16 010
Футболка без рукавов, 
(вышивка) 
размер: XL; L; M

03 16 030
Футболка с кокеткой, 
(вышивка) 
размер: XL; L; M



03 16 018
Толстовка, 
(пена MAN) 
размер: XL; L; M

03 16 019
Толстовка, 
(пена RUSSIA) 
размер: XL; L; M

03 16 025
Толстовка с V-образным вырезом, 
(вышивка) 
размер: XL; L; M

03 16 023
Биг Топ, 
(пена RUSSIA) 
размер: XL; L; M

03 16 022
Биг Топ, 
(пена MAN) 
размер: XL; L; M

03 16 037
Свободная майка, 
(вышивка) 
размер: XL; L; M

03 16 034
Толстовка на молнии, 
(вышивка RUSSIA) 
размер: XL

03 16 016
Майка на лямках, 
(пена MAN) 
размер: XL; L; M

03 16 017
Майка на лямках, 
(пена RUSSIA) 
размер: XL; L; M

03 16 003
Рубашка фланелевая, 
длинный рукав (пена RUSSIA) 
размер: XL; L

03 16 014
Толстовка с капюшоном, 
(пена MAN)  
размер: XL

03 16 001
Свободная майка, 
(пена MAN)  
размер: XL; L; M

03 16 026
Штаны джинсовые,  
размер: XL; L; M

03 16 004
Рубашка джинсовая
без рукавов,
размер: XL

03 16 039
Рубашка джинсовая
без рукавов (вышивка) 
размер: XL

03 16 005
Рубашка джинсовая
короткий рукав,
размер: XL

03 16 040
Рубашка джинсовая
короткий рукав (вышивка) 
размер: XL

03 16 006
Рубашка джинсовая
длинный рукав,
размер: XL

03 16 041
Рубашка джинсовая
длинный рукав (вышивка)  
размер: XL

03 16 035
Шорты джинсовые, 
размер: XL; L; M

03 16 045
Шорты (клетка)   
размер: XL; L; M
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РАЗВИТИИ
СИЛЫ

Еще о сбалансированном

Впрошлом
номере я

уже писал о
важности сба-
лансированно-
го развития
всех групп
мышц для тех,
кто хочет стать
сильнее. Еще
один важный
момент в этом
вопросе - это
предотвраще-
ние травм.



ÖÒÎË Ó‰Ì‡ ËÁ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ÓÔÂÂ-
Ê‡ÂÚ ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡Á‚ËÚËË ‰Û„Û˛, ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ Ó·Ì‡ÛÊËÚÒfl. í‡Í ‚ÒÂ„‰‡
·˚‚‡ÂÚ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÚÎÂÚ‡. Ñ‡-
ÊÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡, Ú‡-
ÍËÂ Í‡Í ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ Ë Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚
Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ‰ÓÎÊÌ˚ Û‰ÂÎflÚ¸
·‡Î‡ÌÒÛ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.

íÛ‰ÌÓÒÚË ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË „ÛÔÔ‡ÏË, Ï‡-
Î˚Â ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ·ÎÂÏ.
ê‡ÒÚflÊÂÌËÂ ·ËˆÂÔÒ‡ ËÎË Ï˚¯ˆ „ÓÎÂÌË
ÏÓÊÂÚ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı,
˜ÂÏ ‡Á˚‚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡.

Ç˚ıÓ‰ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓ‚Â-
flÚ¸ Ë ÔÂÂÔÓ‚ÂflÚ¸  ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, Û·ÂÊ‰‡flÒ¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂÏ Ï˚¯-
ˆ‡Ï Û‰ÂÎÂÌÓ ‡‚ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. è‡‚‰‡,
˝ÚÓ ÎÂ„˜Â ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ü ·˚ ıÓ-
ÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË
ÔÓ‚ÂflÎ ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. à ÂÏÛ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ·˚Ú¸ ÍÛÔÌ˚Ï ÒÔÂˆË‡-
ÎËÒÚÓÏ, ÔÓÒÚÓ ‚Á„Îfl‰ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÏÓ-
ÊÂÚ Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÛÔÛÒÚËÎ,
ÔË‚˚ÍÌÛ‚ Í ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Ï ËÁÓ ‰Ìfl ‚
‰ÂÌ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ.

Ñ‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú Ò
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚ÒÂ „Î‡‚-
Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Í‡Í‡fl-ÚÓ ‚ÒÂ
‡‚ÌÓ ÓÔÂÂÊ‡ÂÚ ‰Û„ËÂ. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ
ÌÓ„Ë, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Î˛·‡fl
ıÓÓ¯‡fl ÒËÎÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÚ‰‡ÂÚ
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ.

àÏÂ˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ë ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â
‡ÁÎË˜Ëfl. Ñ‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ó‰ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‡Ò-
Ú‡, ‚ÂÒ‡ Ë ÚËÔ‡ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl, ËÏÂ˛˘ËÂ
Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡Ï-
Ï˚ Ë ˆÂÎË, Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÔÓ-
‡ÁÌÓÏÛ. éÒÌÓ‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ - ‡ÁÌ‡fl
„ÂÌÂÚËÍ‡.

óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÛÔÓÌ˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‡ÁÎË˜Ëfl ‚ ‡Á‚ËÚËË „Î‡‚-
Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Ó˜Â-
‚Ë‰Ì˚ÏË. ë‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl ‚ÌÂÒÚË
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‰‡Ú¸ ÒÎ‡-
·˚Ï „ÛÔÔ‡Ï ÒÓ‚ÒÂÏ ÓÚÒÚ‡Ú¸. ÖÒÎË,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚ ‰Ó·‡‚ËÎË Í Ò‚ÓËÏ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflÏ 70 Í„, ÌÓ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸ ÎË¯¸ 20, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÛÒËÎËÚ¸ ÒÔË-
ÌÛ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ë ÔÓ
‚Âı ÚÂÎ‡, ÌÓ Á‰ÂÒ¸ Ì‡‰Ó ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÔÎÂ˜Ë Ë „Û‰¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‡ÒÚÛÚ ÔÓ
Ò‚ÓÂÈ ÔËÓ‰Â. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó
˝ÚÓ ‰Îfl ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚. ÅÓÎÂÂ ‚ÁÓÒÎ˚Â Î˛-
‰Ë, ‚ÔÂ‚˚Â Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Ó·˚˜ÌÓ ‡ÒÚÛÚ ÎÛ˜¯Â ‚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ú‡Í Í‡Í ÛÊÂ «‰ÓÁÂ-
ÎË» ‰Ó ˝ÚÓ„Ó.

ä‡ÍËÂ ÊÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚?

èÂÂÌÓÒ ‡ÍˆÂÌÚ‡ Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ëı
‚ Ì‡˜‡ÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÌÂÏÌÓ-
„Ó ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. ÇÂ‰¸ ÌÂ ÒÂÍ-
ÂÚ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl,
ÔÓÍ‡ Ëı ÒËÎ˚ Â˘Â Ò‚ÂÊË. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ú‡Í ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ - Ëı Ó·˚˜ÌÓ
‰ÂÎ‡˛Ú ÔÂ‚˚ÏË.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ ÌÂ ‡ÒÚÛÚ, ‚˚ ÒÚ‡‚ËÚÂ
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ Ì‡˜‡ÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë
‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ Â˘Â Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ‰‚ËÊÂÌËfl
- ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ „Û‰¸ Ò ‚ËÒ‡, Úfl„Û ¯Ú‡Ì„Ë
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ë ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û. çÓ ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÒÂ‰ÒÚ‚ÛÈÚÂ ‚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. í‡Í ÌÂ‰ÓÎ„Ó Ë
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ. èÓ
Ô‡‚‰Â „Ó‚Ófl, ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÒÓ ÒÔËÌÓÈ Ë
ÌÓ„‡ÏË ÔÓ·ÎÂÏ ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ, ÓÌË ‚ÓÁÌË-
Í‡˛Ú Ó·˚˜ÌÓ Ò ‚ÂıÓÏ ÚÂÎ‡, ‡ ‰Îfl ÏÌÓ-
„Ëı ˝ÚÓ Ò‚Ó‰ËÚÒfl Í ÊËÏÛ ÎÂÊ‡.

Ç ÔÓ„ÓÌÂ Á‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË, Î˛‰Ë ‡·ÓÚ‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó. èÎÂ˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ - Ó˜ÂÌ¸ ‰ÂÎËÍ‡Ú-
Ì‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡. èÂÊ‰Â, ˜ÂÏ Ì‡-
‡˘Ë‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍË, Ì‡‰Ó ÒÓÁ‰‡Ú¸
ÍÂÔÍÛ˛ ·‡ÁÛ. çÂ Ì‡‰Ó ÚÓÓÔËÚ¸ ÔÓ-
„ÂÒÒ. åÌÓ„ËÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ, Ë ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ ÚÂÔflÚ ÙË‡ÒÍÓ. ü Í‡Í-ÚÓ ‚Ë‰ÂÎ Ô‡Ìfl,
ÍÓÚÓ˚È Û‚ÂÎË˜ËÎ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ
ÎÂÊ‡ ÓÚ ¯ÂÒÚË ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‰Ó ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚË,
Á‡ÚÂÏ ‰Ó·‡‚ËÎ Â˘Â ÔÓÎ‰˛ÊËÌ˚ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò Ì‡„ÛÁÍÓÈ
ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË. í‡ÍÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ
Â‰ÍÓ ÔËÌÓÒËÚ ÔÓÎ¸ÁÛ, ÌÓ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÚflÊÂÎÓÈ Ú‡‚ÏÓÈ, ‚˚-
ÌÛÊ‰‡˛˘ÂÈ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ÓÓ·˘Â ÔÂÍ‡ÚËÚ¸
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡.
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Если результаты
в подъемах
штанги на грудь
не растут, вы
ставите это 
упражнение 
в начало 
тренировки и
добавляете еще
какие-нибудь
движения -
подъемы на
грудь с виса, тя-
гу штанги к под-
бородку и
мертвую тягу



àÚ‡Í, ÔÂ‚˚È ¯‡„ - ˝ÚÓ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸
«ÒÎ‡·ÓÂ» ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ Ì‡˜‡ÎÓ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ë ÌÂÏÌÓ„Ó ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‡·ÓÚ˚ Ì‡
˝ÚÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ. ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„ ·Ó-
ÎÂÂ ÒÎÓÊÂÌ - ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸
ÒÎ‡·ÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË. ç‡-
ÔËÏÂ, ‰Îfl ‚‡Ò Ò‡Ï‡fl ÚflÊÂÎ‡fl ˜‡ÒÚ¸
ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ - ˝ÚÓ ÔÓÎÌÓÂ ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ
ÛÍ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
Ì‡ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ÚËˆÂÔÒÓ‚. ê‡ÒÒÛÊ‰‡fl ÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍË, ‚˚ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÚËˆÂÔÒ.
çÓ ‚Â‰¸ ÓÌ ËÏÂÂÚ ÚË ˜‡ÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡‰Ó ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ. ÑÎËÌÌ‡fl
„ÓÎÓ‚Í‡ ÚËˆÂÔÒ‡, ‚ÂÓflÚÌÓ, Ò‡Ï‡fl ‚‡Ê-
Ì‡fl, ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í Ì‡-
„ÛÁËÚ¸ ÂÂ Ì‡ÔflÏÛ˛. åÓËÏ Î˛·ËÏ˚Ï
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ Ì‡ ˝ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚËˆÂÔÒ‡ ‚ÒÂ-
„‰‡ ·˚ÎË ÔÛÎÓ‚Â˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË,
Í ÚÓÏÛ ÊÂ ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÏÂÌ¸¯ËÈ
ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÎÓÍÚË. äÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, Ë Ò ÔËÎË˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ,
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ.
ÑÛ„ËÏ Ì‡‚flÚÒfl ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ËÎË ˜‡Ò-

ÚË˜Ì˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÒÓ
ÒÚÓÂÍ.

Ç˚·Ó Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
ÓÚÒÚ‡˛˘ÂÈ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÁÓÌ˚ Ï˚¯ˆ˚ ˜‡-
ÒÚÓ ÚÂ·ÛÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÁÌ‡ÌËÈ ‡Ì‡-
ÚÓÏËË Ë ÍËÌÂÒËÓÎÓ„ËË. ü ÌÂ „Ó‚Ó˛ Ó
ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔÓÁÌ‡ÌËflı, ‡ ÎË¯¸ Ó
ÔÓÌËÏ‡ÌËË ÚÓ„Ó, Í‡Í ‡·ÓÚ‡ÂÚ Í‡Ê‰‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. í‡ÍÛ˛
ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ ÏÓÊÌÓ ÔÓ˜ÂÔÌÛÚ¸ ËÁ
ÍÌË„ ÔÓ ‡Ì‡ÚÓÏËË, Ë ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‚‡Ï
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ‡ ÔË ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËË ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ.

ëÍ‡ÊÂÏ, Û ‚‡Ò ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò Úfl„Ó‚˚ÏË
‰‚ËÊÂÌËflÏË: ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ Ì‡ „Û‰¸, Úfl„ÓÈ
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ë ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„ÓÈ. Ç‡¯ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ô‡ÚÌÂ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚˚
ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ú‡ÁÓ‚Û˛
Ó·Î‡ÒÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ ‚‡Ò Ì‡Û¯ËÚ¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛ, Ë ˝ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ
ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÙËÌË¯ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl. ùÚÓ Ó·˚˜Ì‡fl Ó¯Ë·Í‡, ÛÍ‡Á˚‚‡˛-
˘‡fl Ì‡ ÒÎ‡·˚Â ·Â‰‡ Ë ÔÓflÒÌË˜Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚. Ç˚ ÒÔ‡‚ËÚÂÒ¸ Ò ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂ-
ÏÓÈ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Ë, ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÏÓÈ ËÁ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò
Ó·˚˜ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ë‚ÓËÏ Â·flÚ‡Ï fl Â-
ÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÂ Ò 10-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚-
ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË Ì‡ „ËÙÂ. èÓÏÓ„ÛÚ Ú‡ÍÊÂ
˝ÍÒÚÂÌÁËË ‰Îfl ÒÔËÌ˚ - Í‡Í Ó·‡ÚÌ˚Â, Ú‡Í
Ë ÔflÏ˚Â - Úfl„‡ ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë Ì‡-
ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÔËÌÂ.

àÌÓ„‰‡ ÒÎ‡·˚Â ÏÂÒÚ‡ ÔÓfl‚Îfl˛Ú ÒÂ·fl
ÌÂ Ì‡Û¯ÂÌËÂÏ ÚÂıÌËÍË ËÎË Ú‡‚ÏÓÈ, ‡
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÌÓ˛˘ÂÈ ·ÓÎ¸˛. ì ÏÌÓ„Ëı
Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÒÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ ÒÔË-
Ì˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎ‡·‡fl, ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌÂÂ. èÓ‰˙Â-
Ï˚ Ì‡ „Û‰¸ ‰‡˛Ú ÂÈ ÌÂÍÓÚÓÛ˛
Ì‡„ÛÁÍÛ, ÌÓ ËÁ-Á‡ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚË
‰‚ËÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÛÒÔÂ‚‡˛Ú Í‡Í ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸. äÓ„‰‡ ÍÓ ÏÌÂ ÔËıÓ‰flÚ
Ò Ê‡ÎÓ·‡ÏË Ì‡ ·ÓÎË ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÒÔËÌ˚, fl
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë
‚˚ÒÓÍËÂ Úfl„Ë ˚‚ÍÓ‚˚Ï ı‚‡ÚÓÏ. Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÛÒËÎËÚ¸ ‚Âı ÒÔËÌ˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı ¯‡„Ó‚ Ë Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë Í
ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚
ÒÎ‡·˚ı ‡ÈÓÌÓ‚ Ï˚¯ˆ Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ
Ó·ÂÒÍÛ‡ÊË‚‡˛Ú Î˛‰ÂÈ. èÂÂıÓ‰ Ì‡ ·Ó-
ÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡ „Î‡Á‡ı Û ÍÓÎ-
ÎÂ„ ÔÓ Á‡ÎÛ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚È Û‰‡ ÔÓ
Ò‡ÏÓÎ˛·Ë˛. çÂÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ‚˚‰ÂÊË‚‡-
˛Ú ˝ÚÓ„Ó Ë ÔÂÂÒÚ‡˛Ú ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÎ¸-
¯ÓÈ Ó¯Ë·ÍÓÈ, Ú‡Í Í‡Í ÒÎ‡·˚Â ‡ÈÓÌ˚
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Â˘Â ÒÎ‡·ÂÂ. í‡Í
˜ÚÓ Ì‡·ÂËÚÂÒ¸ ÚÂÔÂÌËfl. ùÚÓ ÌÂ Á‡ÈÏÂÚ
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ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ÂÒÎË ‚˚ ÛÔÓÌÓ ÔÓ‡·Ó-
Ú‡ÂÚÂ. ç‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸˛ Ë ÚÂÔÂÌËÂÏ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ÒÎ‡·˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚ ‚ ÒËÎ¸Ì˚Â, ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ó - ‚ ‚ÓÒ-
ıË˘ÂÌËÂ. 

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, Á‡ÌflÚ˚ı ÒËÎÓ‚˚Ï
ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ë ÁÌ‡˛˘Ëı Â„Ó ÔËÌˆËÔ˚, ÔÓ-
ÌËÏ‡˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‡Á-
‚ËÚËfl ÒËÎ˚ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡. çÓ ‰‡ÊÂ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÏÌÓ„ËÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡˛Ú ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒ ÏÂÊ-
‰Û ÔÂÂ‰ÌÂÈ Ë Ú˚Î¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ‡ÏË ÚÂÎ‡.
ÑÎfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı Û˜‡ÒÚÍÓ‚ Ú‡ÍÓÈ ·‡Î‡ÌÒ ıÓ-
Ó¯Ó ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl - Ì‡ÔËÏÂ, Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„. ÇÒÂ ÍÓÏÔÂÚÂÌÚÌ˚Â
‡ÚÎÂÚ˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ·ËˆÂÔÒ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
·ÓÎÂÂ, ˜ÂÏ Ì‡ 50% ÒÎ‡·ÂÂ, ˜ÂÏ Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ. íÓ ÂÒÚ¸, ÂÒÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚
100 Í„ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„, ÚÓ ÔË Ëı Ò„Ë·‡-
ÌËflı ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
50 Í„.

Ä ‚ÓÚ ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‰Û„Ëı ˜‡ÒÚÂÈ
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ˜‡ÒÚÓ ÌÂ ÒÓ-
·Î˛‰‡ÂÚÒfl - Ì‡ÔËÏÂ, ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÒË-
Î˚ Ú‡ÔÂˆËË, ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ‰ÂÎ¸Ú Ë
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. é‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‡ÒÔÓ-
ÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Ó¯Ë·ÓÍ ÒÂ‰Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÔÂ-
ˆË‡ÎËÁËÛ˛˘ËıÒfl Ì‡ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÊËÏÂ
ÎÂÊ‡ - ˝ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Í
Ú‡ÔÂˆËflÏ. ü Í‡Í-ÚÓ Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡ Ó‰ÌËÏ
Ô‡ÌÂÏ. éÌ ‡·ÓÚ‡Î ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÓÍÓÎÓ
˜‡Ò‡, ÔÓÚÓÏ ÔÂÂ¯ÂÎ Í ÊËÏÛ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ, Â˘Â ÔÓÎ˜‡Ò‡, ÔÓÚÓÏ ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÊËÏ
„‡ÌÚÂÎÂÈ, ‡ Á‡ÍÓÌ˜ËÎÓÒ¸ ‚ÒÂ ¯‡„‡ÏË ‚
ÚÂı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÎÂ„-
ÍËÏË „‡ÌÚÂÎflÏË. ùÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ (ÌÂ ËÌÓ„‰‡,
‡ ‚ÒÂ„‰‡) ‚Â‰ÂÚ Í ÌÂÒ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÏÛ
‡Á‚ËÚË˛ Ë ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚ ·ÓÎflı ‚ ÔÎÂ-
˜‡ı, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Á‡‰ÌËı ÔÛ˜Í‡ı ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰Ó‚. êÂˆÂÔÚ Á‰ÂÒ¸ - ‡·ÓÚ‡ Ì‡ Ú‡ÔÂˆËË.
ÑËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ‚˚ÒÓÍËÂ Úfl„Ë Ë ¯‡„Ë
ÎÂ„ÍÓ Â¯‡Ú ÔÓ·ÎÂÏÛ. èÓ‰ «‰ËÌ‡ÏË˜Â-
ÒÍËÏË» fl ÔÓÌËÏ‡˛ ‚Á˚‚Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl
Ë ÔÓÔ˚ÚÍË ‚˚Ú‡˘ËÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û Í‡Í ÏÓÊ-
ÌÓ ‚˚¯Â, ‡ ÌÂ Ú‡Í Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛ÚÒfl ¯‡„Ë ËÎË Úfl„Ë, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÒÚÓ
‚‡˘‡ÂÚÂ ÔÎÂ˜‡ÏË.

ÑÛ„ÓÈ ‡ÈÓÌ, Ó·˚˜ÌÓ ÛÔÛÒÍ‡ÂÏ˚È ËÁ
‚Ë‰‡ - ˝ÚÓ ÒÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÓÒ‡. ä‡Í Ô‡-
‚ËÎÓ, ‚ÒÂ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â «ÒËÎÓ‚ËÍË» ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛Ú ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ ÌËÁ
ÒÔËÌ˚, ˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, Ú‡Í Í‡Í,
Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÔÓflÒÌËˆÂ ÒËÎ‡ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ÔÓÏÂ¯‡ÂÚ. Ä ‚ÓÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÔÂÒÒ
‚Òfl˜ÂÒÍË ËÁ·Â„‡˛Ú. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓÚÓ-
ÏÛ, ˜ÚÓ ÔË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÔÂÒÒ - Á‡ÌflÚËÂ
ÌÂ ËÁ ‚ÂÒÂÎ˚ı. çÂÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÂÂ
‰Îfl ÒÂ·fl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÛÊÂ
Ë Ú‡Í ËÏÂ˛Ú ÔÎÓÒÍËÈ ÊË‚ÓÚ, Ë ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡ Ò·ÓÒ‡ ÊË‡ Ëı ÌÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl. á‡˜ÂÏ

ÚÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ ˝ÚË Í‡Ì˜Ë, ÔÓ‰˙ÂÏ˚
ÌÓ„ Ë ÔÓ˜ÂÂ?

ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÂÌ ÒËÎ¸Ì˚È
ÔÂÒÒ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ËÎË ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ëı Ò
ÔÓÎ‡. éÒÓ·ÂÌÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÌÂÒÂÚ ÌËÁ ÊË-
‚ÓÚ‡. çÓ‚Ë˜ÍË Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú ˝ÚÓ ‰Îfl
ÒÂ·fl Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ. èÓÒÎÂ ÚflÊÂÎ˚ı ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËÈ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÍÓ ÏÌÂ Ë Ò ¯Ë-
ÓÍÓ ‡ÒÍ˚Ú˚ÏË „Î‡Á‡ÏË „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ Û
ÌËı, Ì‡‚ÂÌÓÂ, „˚Ê‡. àÏ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚
ÊË‚ÓÚÂ ˜ÚÓ-ÚÓ ÔÓ‚‡ÎÓÒ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, „˚-
Ê‡ ‚ÓÁÏÓÊÌ‡, ÌÓ ˝ÚÓ Â‰ÍÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ,
ÂÒÎË ÒÔÓÚÒÏÂÌ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‰‡Î¸ÌÓ‚Ë‰ÂÌ,
˜ÚÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÂÚ Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ıÓÓ¯Û˛ ÔÓˆË˛ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÔÂÒÒ.

ê‡‰ ÒÓÓ·˘ËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÂÒÒ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚ-
Ó Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍË. èÓ·ÎÂÏ˚
Ó·˚˜ÌÓ ËÒ˜ÂÁ‡˛Ú ˜ÂÂÁ ÌÂ‰ÂÎ˛. çÂÔÎÓ-
ıÓ ·˚ Ë ÚÛÚ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ·‡Î‡ÌÒ: ˜‡ÒÚ¸ ‡-
·ÓÚ˚ Ì‡ ‚Âı, ˜‡ÒÚ¸ - Ì‡ ÌËÁ ÊË‚ÓÚ‡.

çÂÎ¸Áfl Á‡·˚‚‡Ú¸ Ë Ó ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÌË ‚‡ÊÌ˚ ÚÂÏ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ˜‡ÒÚÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡Ú¸
ÍÓÔÛÒ ‚ ÂÁÍËı ‰‚ËÊÂÌËflı. ùÚÓ Ë ·ÂÈÒ-
·ÓÎËÒÚ˚, Ë ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ˚, Ë ÚÂÌÌËÒËÒÚ˚.
çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ú‡ÍÊÂ Ó ÁÛ·˜‡ÚÓÈ Ë ÏÂÊ-
Â·ÂÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı.

ùÚ‡Ì êË‚, Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚È ÚÂÌÂ ÔÓ
ÒËÎÂ ËÁ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ é„‡ÈÓ, ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ·ÓÍÓ‚ÓÈ ÒËÎ˚ Ó˜ÂÌ¸
ËÌÚÂÂÒÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. Ç˚ ‰ÂÊËÚÂ
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20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ
Á‡ Ó‰ËÌ ÍÓÌÂˆ Ë ‡ÒÍ‡˜Ë‚‡ÂÚÂ Â„Ó ÚÓ ‚
Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ ÓÚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡, ÚÓ ‚ ‰Û„Û˛.
äÓ„‰‡ ÓÒ‚ÓËÚÂ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÏÓÊÌÓ
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‰ËÒÍ Ì‡ Ó‰ËÌ ÍÓÌÂˆ „ËÙ‡.
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓÂ Ò Î˛-
·˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓÒÚÓ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÂÌ.

ÅÓÍÓ‚‡fl ÒËÎ‡ ‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl ÌÓ„, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‰Îfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË - ÔË‚Ó‰fl-
˘Ëı Ï˚¯ˆ. ÇÌÂ¯ÌËÂ - ÓÚ‚Ó‰fl˘ËÂ -
Ï˚¯ˆ˚, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‡·ÓÚ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓÎÌ˚ı ÔËÒÂ‰‡-
ÌËÈ, ‡ ‚ÓÚ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ ÓÚÒÚ‡˛Ú Ò Ò‡ÏÓ„Ó
Ì‡˜‡Î‡, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ‚ÓÁÌËÍÌÓ-
‚ÂÌË˛ ÔÓ·ÎÂÏ. çÓ‚Ë˜ÍË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Ò
Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·˚ÏË ÔË‚Ó‰fl˘ËÏË - ˜‡ÒÚË˜-
ÌÓ ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú Ëı Ì‡ÔflÏÛ˛.

ÖÒÎË ‚‡¯Ë Ò‚Ó‰flÚÒfl ‚ÌÛÚ¸ ÔË ‚˚ıÓ-
‰Â ËÁ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÔËÒÂ‰‡ ËÎË ÔË ÔÓ‰˙Â-
ÏÂ ‚ÂÒ‡ Ò ÔÓÎ‡, ÁÌ‡˜ËÚ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ
ÒÎ‡·˚. ùÚÓ Ì‡‰Ó Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÔ‡-
‚ËÚ¸, Ú‡Í Í‡Í Ëı Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡Á-
‚ËÚËÂ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl
ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚË ÍÓÎÂÌ‡. ëÔÂˆË‡Î¸Ì˚È
ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÔË‚Ó‰fl˘Ëı Ï˚¯ˆ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÛÂÚ, Í‡Í ‚ÓÎ¯Â·Ì‡fl Ô‡ÎÓ˜Í‡. óÂÂÁ
‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌÂÏ ‚ ‰‚Ûı ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ı ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÂÓ‰ÓÎÂÂÚÂ ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÂ. ÖÒÎË Ú‡ÍÓÈ Ï‡-
¯ËÌ˚ ÌÂÚ (Í‡Í Û ÏÂÌfl ÒÂÈ˜‡Ò), ÔË·Â„-
ÌËÚÂ Í ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ Ò Ó˜ÂÌ¸ ¯ËÓÍÓÈ
ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ë‚ÓËÏ ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Ï fl ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ ‚ 20 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı, Í‡Í ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚
Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ÖÒÎË ÊÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÒÓ‚ÒÂÏ ÛÊ ÒÎ‡·, ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‚ÒÂ ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËfl ‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ. èÓÒÎÂ ÔÂ‚ÓÈ
ÊÂ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ
ÛÊ‡ÒÌÓ ·ÓÎflÚ. à ˝ÚÓ ıÓÓ¯Ó, fl ÁÌ‡˛,
˜ÚÓ ÓÌË ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ Ó ·‡Î‡ÌÒÂ. å‡ÎÂÌ¸ÍËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÚÓÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Ò‚Ó˛
‰ÓÎ˛ ‚ÌËÏ‡ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓ˘Â ‚ÒÂ„Ó
ËÁ·Â„‡Ú¸ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ËÍ˚ - ‚Â‰¸, ÔÓ‰Ó·-
ÌÓ ÔÂÒÒÛ, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ËÍ˚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-
ÚÓ ‡‰ÓÒÚÌÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Í‡Ê‰˚È
‡ÚÎÂÚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl ËÍ.
ÇÒÂ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í ÚÛ‰ÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸-
Òfl ÔÓÒÎÂ Ëı Ú‡‚Ï˚. Ö˘Â Ó‰Ì‡ Ï‡Î‡fl
„ÛÔÔ‡ - ˝ÚÓ ·ËˆÂÔÒ˚. ïÓÚfl ÓÌË ÔÓÎÛ˜‡-
˛Ú ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚Ó ‚Â-
Ïfl Úfl„, ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ÔÓÏÂ¯‡ÂÚ ‰‡Ú¸ ËÏ
ÌÂÏÌÓ„Ó ÔflÏÓÈ ‡·ÓÚ˚. ãÛ˜¯ËÈ ‚˚-
·Ó - ˝ÚÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ,
‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚Ë‰˚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË. IM
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ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚ÎÓ ÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÂÂ
Â¯ÂÌËfl, ‡ ÓÚ ı‡ÌÊÂÒÚ‚‡ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÏÓ-
‡ÎË Î˛‰Ë ÛÊÂ ÔÓÒÚÓ ÛÒÚ‡ÎË. ÇÓ ‚Òfl-
ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, Ì‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË ËÏÂ˛Ú
Ô‡‚Ó ÁÌ‡Ú¸ Ô‡‚‰Û ÔÓ ËÌÚÂÂÒÛ˛˘ËÏ
Ëı ‚ÓÔÓÒ‡Ï, ‚Ó ‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‚ ÚÓÏ
Ó·˙ÂÏÂ, ÍÓÚÓ˚Ï ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÏ Ï˚.

àÚ‡Í, ˜ÚÓ ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ
˝ÚË «˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â» ÔÂÔ‡‡Ú˚,
ËÏÂÌÛÂÏ˚Â ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡ÏË Ë ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÏË ÒÚÂÓË‰‡ÏË? ÄÌ‰Ó„ÂÌ˚ ËÏÂ˛Ú
ÒÚÂ‡ÌÓ‚˚È ÒÍÂÎÂÚ Ë ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í „ÛÔ-
ÔÂ ë-19 ÒÚÂÓË‰Ó‚. Ç ÔÓÏ˚¯ÎÂÌÌÓÒÚË
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ËÁ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡,
‰ËÓÒ„ÂÌËÌ‡ ËÎË ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍË. èË ˝ÚÂ-
ËÙËÍ‡ˆËË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÊËÌ˚ÏË
ÍËÒÎÓÚ‡ÏË Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl ÊËÓ‡ÒÚ‚ÓË-
Ï˚Â ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔË ‚ÌÛÚË-
Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ‚‚Â‰ÂÌËË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
ÔÓÎÓÌ„ËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ (‰ÂÔÓ-˝Ù-
ÙÂÍÚ). í‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÔÂÓ‡Î¸Ì˚Â
(Ú‡·ÎÂÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â) ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚ Ë ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl 17-‡Î¸Ù‡
‡ÎÍËÎËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚ÏË ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÚÛ‰ÌÓ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁË-
Û˛ÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË, ÌÓ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ
„ÂÔ‡ÚÓÚÓÍÒË˜Ì˚. àÁÏÂÌÂÌËfl ÒÚÛÍÚÛ˚
ÏÓÎÂÍÛÎ˚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÔË-
‚Ó‰flÚ Í ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÛÒËÎÂÌË˛ ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò
‚‚Â‰ÂÌËÂÏ Á‡ÏÂÒÚËÚÂÎÂÈ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ë-17, ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‡Ì„ÛÎflÌÓÈ ÏÂÚËÎ¸-
ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË ë-19, 5-‡Î¸-

á‡ 24 „Ó‰‡ Á‡ÌflÚËÈ ÒËÎÓ‚˚Ï ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ Ë 12 ÎÂÚ ÚÂÌÂÒÍÓÈ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÏÌÂ ‰Ó‚ÂÎÓÒ¸

‚ÒÚÂ˜‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒËÎÓ-
‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË ·ÂÒÂ‰Ó‚‡Ú¸,
Á‡ ÏÌÓ„ËÏË ÔÓÒÚÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸. Ç Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍÓ„Ó ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ó·˘ÂÌËfl
Ë Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl, ÒÎÓÊËÎÓÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
˜ÂÚÍÓÂ Ë ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ ÏÌÂÌËÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û
ÚÂÌËÌ„‡, ÔËÚ‡ÌËfl, ÔËÏÂÌÂÌËfl ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ ‚ ÒÂ‰Â fl‰Ó‚˚ı
ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. èË-
ÏÂÌÓ 70% ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı
Á‡ÎÓ‚ (ÏÛÊ˜ËÌ), ˜ÂÈ ÒÚ‡Ê Á‡ÌflÚËÈ
ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ‚ÒÂ„Ó 2 „Ó‰‡, ·ÓÎÂÂ ËÎË ÏÂ-
ÌÂÂ Â„ÛÎflÌÓ ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÏË ÒÚÂÓË‰‡ÏË. ëÂ‰Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÌÂ ÏÂÌÂÂ 3-ı ÎÂÚ, ˝ÚÓÚ
ÔÓˆÂÌÚ ÔË·ÎËÊ‡ÂÚÒfl Í 80, ‡ ÒÂ‰Ë
Â„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÓ
ÒÚ‡ÊÂÏ Á‡ÌflÚËÈ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 5 ÎÂÚ, ÌÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚ ÎË¯¸ Â‰ËÌËˆ˚.
èË˜ÂÏ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó Î˛‰flı, ÍÓÚÓ˚Â
‰‡ÊÂ Ë ÌÂ ÔÓÏ˚¯Îfl˛Ú Ó· Û˜‡ÒÚËË ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î fl‚-
ÎflÂÚÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚Ï ÒÚÓÓÌÌËÍÓÏ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸ÌÓ„Ó, ·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚Ó„Ó ÒÔÓÚ‡,
‚˚¯ÂÌ‡Á‚‡ÌÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ Ú‡ÍÊÂ fl‚Îfl˛Ú-
Òfl Ì‡¯ËÏË ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏË, Ë Ï˚ ÔÓÒÚÓ
ÌÂ ËÏÂÂÏ Ô‡‚‡ ÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ëı Ó‰ËÌ Ì‡
Ó‰ËÌ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, Á‡Ï‡Î˜Ë‚‡ÌËÂ Î˛·ÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚
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Примерно 70% посети-
телей тренажерных за-
лов (мужчин), чей стаж
занятий превышает
всего 2 года, более или
менее регулярно поль-
зуются анаболически-
ми стероидами



Ù‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ËÎË ÏÓ‰ËÙËÍ‡ˆËfl
ÍÓÎ¸ˆ‡ Ä. èË˜ÂÏ ÔÓÒÎÂÊË‚‡ÂÚÒfl ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ˜ÂÚÍ‡fl ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸: ˜ÂÏ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÂÂ ÔÂÔ‡‡Ú ÔÓfl‚ÎflÂÚ Ò‚ÓË
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡, ÚÂÏ, Á‡ Â‰ÍËÏ
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ, ‚˚¯Â Â„Ó ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚ¸ Ë
‚˚‡ÊÂÌÌÂÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝Ù-
ÙÂÍÚÓ‚.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ
‡Ì‰Ó„ÂÌÌÓ-‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ -
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ. èÓ‰ ˝ÚËÏ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡-
ÂÚÒfl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ËÎË
ËÌ„Ë·ËÓ‚‡Ú¸ ¯ËÓÍËÈ ÒÔÂÍÚ ÙÂÏÂÌ-
ÚÓ‚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ ÒËÌÚÂÁÂ ·ÂÎÍ‡. äÎË-
ÌË˜ÂÒÍËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı (Í‡Ú‡·Ó-
ÎËÁÏ, ‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂÌËÂ, ÍÓÚËÍÓË‰ÚÂ‡-
ÔËfl, ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÔÓÎÓ‚˚ı „ÓÏÓÌÓ‚)
ËÏÂ˛Ú ÏÂÒÚÓ ˜ÂÚÍËÂ, ÌÓ ÔÓıÓ‰fl˘ËÂ
˝ÙÙÂÍÚ˚ Á‡‰ÂÊÍË ‡ÁÓÚ‡. àÏÂÌÌÓ ˝ÚËÏ
Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍ‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÒÚÂÓË‰Ó‚ Û ÊÂÌ˘ËÌ, ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ Ë ÔÓ-
ÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ˚ ·Ó„‡ÚÓÂ ·ÂÎÍ‡ÏË ÔËÚ‡-
ÌËÂ Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸. èËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ÒËÎÓ‚ÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ‡Ì‰Ó„ÂÌÌÓ-‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
ÒÚÂÓË‰˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û ÛÌË‚Â-
Ò‡Î¸Ì˚ÏË ‡‰‡ÔÚÓ„ÂÌ‡ÏË, ÔÂÂ‰‡‚‡fl ÒË„-
Ì‡Î „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ‡ÔÔ‡‡ÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÍÎÂÚÓÍ Í ÛÒËÎÂÌÌÓÏÛ ÒËÌÚÂÁÛ ÒÓÍ‡ÚË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı, ÒÚÛÍÚÛÌ˚ı, ÙÂÏÂÌÚÌ˚ı Ë
ÍÓÎÎÓË‰Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÒËÎ‡ Ë
ÒËÎÓ‚‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl Â-
ÒËÌÚÂÁ Äíî, ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛ÚÒfl ÔÓˆÂÒÒ˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ë Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl „ÎËÍÓ„ÂÌ‡,
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ó·˙ÂÏ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚ Ë
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ÒÔÓÚË‚Ì‡fl ‡-
·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌ-
Ì˚Â Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
Ó„‡ÌËÁÏ‡. é‰ÌÓÁÌ‡˜ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌÓ-‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂÓË-
‰˚ (ÄÄë) Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌË
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˝ÌÂ„ËË, ÌË ÔÎ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÏ
(ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚Ï) Ï‡ÚÂË‡ÎÓÏ ‰Îfl Ó„‡-
ÌËÁÏ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ Í‡Ú‡ÎËÁËÛ˛Ú ·ËÓıË-
ÏË˜ÂÒÍËÂ Â‡ÍˆËË. îÛÌÍˆËfl, ÍÓÚÓÛ˛
ÓÌË ÌÂÒÛÚ, ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÌÙÓÏ‡ˆË-
ÓÌÌ‡fl. ë‚flÁ‡‚¯ËÒ¸ ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÒÔÂˆËÙË-
˜ÂÒÍËÏ ÂˆÂÔÚÓÓÏ ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ «ÍÎ˛˜
Í Á‡ÏÍÛ», ÒÚÂÓË‰ ÔÂÂ‰‡ÂÚ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ‡ÔÔ‡‡ÚÛ ÍÎÂÚÍË, ‚˚ıÓ-
‰ËÚ ËÁ „ÓÏÓÌ-ÂˆÂÔÚÓÌÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡
Ë, ÔÓÈ‰fl Ù‡ÁÛ Ò‚ÓÂ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡, ‚˚-
‚Ó‰ËÚÒfl ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ, ÔÓ·ÛÊ‰‡˛˘ÂÈ
‡ÚÎÂÚÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ Í ÔËÂÏÛ ÄÄë, fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÊÂÎ‡ÌËÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÒÔÓÚË‚Ì˚È
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. à ÌÂ Ì‡‰Ó ËÓÌËË! á‡ ÏÌÓ-
„ËÂ „Ó‰˚ Á‡ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ‡‚-
ÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡Î ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÌË ‡ÁÛ ÌÂ
ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Í‡ÍËı ÎË·Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÓ ‰Ó·Ë‚‡‚¯ËıÒfl Ú‡ÍËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚, Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÒËÎÓ‚ÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, Í‡-

˚È ‚ ÒÂ‰Â ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ÔÓÎÛ˜ËÎ Ì‡Á‚‡ÌËÂ «ÒÚÂÓË‰ÌÓÂ
ÔÎ‡ÚÓ». èÓ‰ ˝ÚËÏ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ ÔÓ‰‡ÁÛ-
ÏÂ‚‡ÂÚÒfl Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË
(ÌÂ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË) Í ÔËÏÂÌflÂÏ˚Ï
ÔÂÔ‡‡Ú‡Ï, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂ ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ÍÓ-
ÂÍˆËË ‰‡ÊÂ ÔË Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ‰ÓÁ˚. ëÛ-
˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÙÂÌÓÏÂÌ‡ ‚Ó‚Ò˛
ÏÛÒÒËÛÂÚÒfl ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË Ë Á‡Û-
·ÂÊÌ˚ÏË ÒÚÂÓË‰Ì˚ÏË «„ÛÛ». é·˙flÒ-
ÌÂÌËÂ ÔË˜ËÌ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl
(Á‡ÔÓÎÌÂÌËÂ ‚ÒÂı ËÏÂ˛˘ËıÒfl ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÔÂÔ‡‡ÚÓÏ) fl‚ÎflÂÚ-
Òfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÂÁ„‡ÏÓÚÌ˚Ï Ò ÔÓÁËˆËÈ
ÙËÁËÓÎÓ„ËË ÌÂ‚ÌÓÈ Ë ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ, ˜ÚÓ ÍËÚËÍÓ‚‡Ú¸ Ë ÔÓÎÂÏËÁËÓ-
‚‡Ú¸ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Ï. ä‡Í ÌËÍÚÓ ÛÊÂ ÌÂ
‰ËÒÍÛÚËÛÂÚ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, ÍÛ„Î‡fl
áÂÏÎfl ËÎË ÔÎÓÒÍ‡fl.

èÓ ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ Ò˜ÂÚÛ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÒÚÂÓ-
Ë‰ÌÓ„Ó ÔÎ‡ÚÓ ÛÒËÎÂÌÌÓ ÏÛÒÒËÛÂÚÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÂ‰Â Î˛·ËÚÂÎÂÈ, Í‡Í Ë ˆËÍ-
ÎË˜ÂÒÍ‡fl ËÎË ÍÛÒÓ‚‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÔË-
ÂÏ‡ ÄÄë. èÓ‰ ˆËÍÎÓÏ ËÎË ÍÛÒÓÏ
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl ‚‡¸ËÛÂÏ‡fl ÔÓ ‰ÓÁË-
Ó‚ÍÂ Ë ÒÓÒÚ‡‚Û ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÔÂÔ‡‡-
ÚÓ‚, ÔËÌËÏ‡ÂÏ‡fl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ (˜‡˘Â
‚ÒÂ„Ó ÓÚ 6 ‰Ó 12 ÌÂ‰ÂÎ¸) ‚ÂÏfl. à Á‡
˝ÚÓ ÍÓÓÚÍÓÂ (ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡Ê‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÍÓÚÓ˚È ËÁ-
ÏÂflÂÚÒfl „Ó‰‡ÏË Ë ‰ÂÒflÚËÎÂÚËflÏË),
‚ÂÏfl ‡ÚÎÂÚ˚-Î˛·ËÚÂÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡Ò-
ÚÓ ÛÒÔÂ‚‡˛Ú ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÓÒÚÓflÌËfl, Ì‡Á˚-
‚‡ÂÏÓ„Ó ÒÚÂÓË‰Ì˚Ï ÔÎ‡ÚÓ. íÓ ÂÒÚ¸,
ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚÒfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÂÁË-
ÒÚÂÌÚÌÓÒÚË Í ÔÂÔ‡‡Ú‡Ï, ‡ ÍÓÌÍÂÚÌÓ
ÄÄë, ÍÓÚÓÓÈ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÙËÁËÓ-
ÎÓ„ËË Ë Ù‡Ï‡ÍÓÚÂ‡ÔËË ÌÂÚ Ë ·˚Ú¸ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ.

à ÛÊ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÌË Ó Í‡ÍÓÈ ÚÓ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ Á‡ÔÓÎÌÂÌÌÓÒÚË ÂˆÂÔÚÓÓ‚
ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë Â˜Ë, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ:
‚Ó-ÔÂ‚˚ı, „ÓÏÓÌ-ÂˆÂÔÚÓÌ˚È
ÍÓÏÔÎÂÍÒ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ
ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ Ë, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒË„Ì‡Î ‚
ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÂ fl‰Ó ÔÓÎÛ˜ÂÌ, ÓÌ (ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒ „ÓÏÓÌ-ÂˆÂÔÚÓ) ÚÛÚ ÊÂ ‡Ò-
Ô‡‰‡ÂÚÒfl, ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, ÔÓfl‰Í‡ 90%
ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘Ëı ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ÄÄë ÚÛÚ ÊÂ
Ò‚flÁ˚‚‡˛ÚÒfl (Ë ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ˜ÌÓ) ÒÓ
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÏ ·ÂÎÍÓÏ - Éëèë („ÎÓ-
·ÛÎËÌ, Ò‚flÁ˚‚‡˛˘ËÈ ÔÓÎÓ‚˚Â ÒÚÂÓ-
Ë‰˚) - Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ËÁ ˝ÚÓÈ
Ò‚flÁË, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Á‡ÔÓÒ‡Ï Ó„‡ÌËÁÏ‡.
à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÂÒÎË ·˚ ‚ÒÂ ÂˆÂÔÚÓ˚
‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚ ‚‰Û„ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ Ò‚flÁ‡Ì-
Ì˚ÏË Ò ÏÓÎÂÍÛÎÓÈ ÒÚÂÓË‰‡, ÚÓ ÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ ÔÓÎÛ˜ËÎ ·˚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
Ú‡ÍÓÈ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌÓ-‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝Ù-
ÙÂÍÚ, ˜ÚÓ ‚ÔÓÛ ·˚ÎÓ ·˚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸
ÌÂÓÚÎÓÊÍÛ.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‡Ì‰Ó„ÂÌ˚ - ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Â „ÓÏÓÌ˚ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡,
ËÏÂ˛˘ËÂ ÒÚÂÓË‰ÌÛ˛ ÒÚÛÍÚÛÛ. ëÍ‡-
ÊÂÏ, „Î˛ÍÓÍÓÚËÍÓÒÚÂÓË‰‡ÏË - ÒËÌÚÂ-
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ÍËÂ Ë ÌÂ ÒÌËÎËÒ¸ ‰‡ÊÂ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. éÒÓ·ÂÌÌÓ ı‡‡Í-
ÚÂÌ˚Ï ·˚ÎÓ ˝ÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ ‰Îfl
‡ÚÎÂÚÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ Ò ÔÂËÙÂËË ‡Ì-
ÌÂ„Ó ÔÂÂÒÚÓÂ˜ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚ ËÒÚÓ-
ËË Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡Ì˚. Ö˘Â Ó‰ËÌ ÔÓ‚Ó‰ -
Á‡ÒÚÓÈ ‚ ÓÒÚÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡ÏÂÂ‚‡ÎËÒ¸
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÄÄë. í‡ÍÊÂ
Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÔË˜ËÌ, ÔÓ·ÛÊ‰‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ Í ÔËÂÏÛ ÒÚÂÓË‰Ó‚,
·˚‚‡ÂÚ ÊÂÎ‡ÌËÂ ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ„Ó Ì‡·Ó-
‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚, ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÙÓÏ˚ ÔÓÒÎÂ
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌÌÓ„Ó ÔÂÂ˚‚‡ ‚ Á‡ÌflÚËflı, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï. é‰ÌËÏ ÒÎÓ‚ÓÏ,
ÔË˜ËÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚ÂÎËÍÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ-
‚Ó, Ë ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ËÈ Ëı ‡Ì‡ÎËÁ ÌÂ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚÒfl ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌ˚Ï ‚ ‡ÏÍ‡ı
˝ÚÓÈ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË.

è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎË ÒÚÂÓ-
Ë‰Ó‚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎËÒ¸ Ò ÙÂÌÓÏÂÌÓÏ, ÍÓÚÓ-

Практически все поль-
зователи стероидов
сталкивались с фено-
меном, который в
среде поклонников
силового тренинга
получил название «сте-
роидное плато». Под
этим названием подра-
зумевается наступле-
ние резистентности
(нечувствительности) к
применяемым препа-
ратам, которое не под-
дается коррекции даже
при увеличении дозы.
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ÜË˚, ‰‡˛˘ËÂ ˝ÌÂ„Ë˛ 
‰Îfl ÓÒÚ‡

íË„ÎËˆÂË‰˚ ÒÓ ÒÂ‰ÌÂÈ ‰ÎËÌÓÈ ˆÂ-
ÔÓ˜ÍË (middle-chain triglicerides, ËÎË
åëí) - ˝ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ì‡ËÏÂÌÂÂ ËÁ‚ÂÒÚ-
Ì‡fl Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ‰Ó·‡‚Í‡ ‰Îfl ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. éÌË ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ
ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ÚËÔ ÊËÓ‚, ÍÓÚÓ˚È ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ ¯ËÓÍËÈ ÍÛ„ ÔÓÎÂÁÌ˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚.
éÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â ÊË-
Ó‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl, ‰‡˛Ú ˝ÌÂ„Ë˛ ‰Îfl
ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. çÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ Ëı Ó„ÓÏÌÛ˛ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÛ˛
ÔÓÎ¸ÁÛ, Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ Ú‡Í Ï‡ÎÓ Î˛‰ÂÈ
ÁÌ‡˛Ú Ó ÌËı. 

í‡‰ËˆËÓÌÌ˚Ï Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÏÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÔÓ‰Ê‡˚Ï, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ò‚ÂÒÚË Í ÏËÌËÏÛÏÛ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÊËÓ‚. ä‡Í Ò ÔËÒÚ‡ÒÚËÂÏ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÌÛÚËˆËÓÌËÒ-
ÚÓ‚, «ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÂÒÚ¸ ÊË˚ - ÒÚ‡ÌÂÚÂ
ÚÓÎÒÚ˚Ï!» çÓ Ò ÌÂ‰‡‚ÌËı ÔÓ ˝ÚÓ ÛÚ‚ÂÊ-
‰ÂÌËÂ ·˚ÎÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏfl„˜ÂÌÓ, Ë ÒÂÈ˜‡Ò
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Ë‰˚ ÊËÓ‚ ‰‡ÊÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
˛Ú ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ‡ˆËÓÌ. Å˚ÎË ˜ÂÚÍÓ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌ˚ ‡ÁÎË˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‡ÁÌ˚ÏË ÚËÔ‡ÏË
ÊËÓ‚, Ú‡ÍËÏË Í‡Í Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â, ÔÓÎËÌÂ-
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â Ë ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â, ‡
Ú‡ÍÊÂ Ëı ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl Ë Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ. Ç ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ·˚ÎÓ ‰‡ÊÂ ÔËÁÌ‡ÌÓ, ˜ÚÓ
ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ, ÔÓÏÓ„‡˛˘ËÏ ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊË-
Ó‚ Ë ÛÎÛ˜¯‡˛˘Ëı ‡·ÓÚÛ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

ÇÌÂ ‚ÒflÍËı ÒÓÏÌÂÌËÈ, ÊË˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚Â˘ÂÒÚ‚ÓÏ Ë
Ë„‡˛Ú Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
ÙÛÌÍˆËflı Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÜË˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
Á‡˘ËÚÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛, ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ïfl„ÍÓÈ
ÔÓ‰Û¯ÍÂ ÓÍÛÊ‡fl ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ Ó„‡Ì˚.
éÌË ÛÎÛ˜¯‡˛Ú ‡·ÒÓ·ˆË˛ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÙÓÏËÓ‚‡ÌË˛ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı
ÏÂÏ·‡Ì, „ÓÏÓÌÓ‚ Ë ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌÓ‚.
óÚÓ ·˚ Ú‡Ï ÌË „Ó‚ÓËÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â, Ó-
„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, ÌÂ ÔÓÎÛ-
˜‡fl ÊË˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔËÚ‡ÌËÂÏ.

é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚÛ, ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊËÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰ ÚÂ-
Î‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ó„‡ÌËÁÏ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ
Ú‡ÚËÚ ˝ÌÂ„ËË Ì‡ Ëı ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ, ÊË-
˚ „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â ÔÂÓ·‡ÁÛ˛ÚÒfl ‚ ÊËÓ-
‚˚Â Á‡Ô‡Ò˚, ˜ÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÌÛÚËÚÂÌÚ˚. Ç
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂÏË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ - ˝ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ Ú‡ÚËÚÂ 25% ÔÓÎÛ˜‡Â-
Ï˚ı Ò ·ÂÎÍ‡ÏË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Í‡ÎÓËÈ Ì‡
Ëı ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ - ˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú˚ Ì‡ ‡Ò-
˘ÂÔÎÂÌËÂ Ó·˚˜Ì˚ı ÊËÓ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÁÌ‡-

˜ËÚÂÎ¸Ì˚ (1, 2). èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÛÔÓ-
ÚÂ·ËÎË ‚ ÔË˘Û ÊË˚, ÓÌË Ò‡ÁÛ ÊÂ ‡Ò-
˘ÂÔÎfl˛ÚÒfl Ì‡ ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â
Á‡ÚÂÏ ·˚ÒÚÓ ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl ‚ ÊËÓ‚˚Â
ÍÎÂÚÍË, Ó·‡ÁÛfl ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl, ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛˘ËÂ ÙÛÌÍˆË˛ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ„Ó
ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÓÚÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl - ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ‚˚ Â‰ËÚÂ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

åëí - ˝ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ËÌÓÈ ÚËÔ ÊË-
Ó‚. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚÛÍÚÛÂ ÏÓ-
ÎÂÍÛÎ˚, ÓÌË ÏËÌÛ˛Ú Ó·˚˜Ì˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚,
Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÚÓ˚ı Ó„‡ÌËÁÏ ÙÓÏËÛÂÚ
ÊËÓ‚˚Â Á‡Ô‡Ò˚. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‡Ò-
Ô‡‰‡Ú¸Òfl Ì‡ ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚, åëí
Ú‡ÌÒÔÓÚËÛ˛ÚÒfl ÔflÏÓ ‚ ÔÂ˜ÂÌ¸, „‰Â
ÓÌË ·˚ÒÚÓ ÔÂÓ·‡ÁÛ˛ÚÒfl ‚ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸-
Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ˝ÌÂ„ËË. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
Ó„‡ÌËÁÏ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚ ÚÛÚ ÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-

‚‡Ú¸ Ëı ‰Îfl ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚÂÈ,
‡ ÌÂ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ ‚ ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚ‡ı
(3). Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÓÌË ÙÛÌÍˆËÓÌËÛ˛Ú Í‡Í
ÌÂ˜ÚÓ ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜ÌÓÂ ÏÂÊ‰Û ÊË‡ÏË Ë
Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË, ·ÂÁ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚
Ó·ÓËı ˝ÚËı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚.

åëí Ë ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡

èÓÔÛÎflÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÔÓıÛ‰ÂÌËfl fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ -
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‰Ó 40% (ËÎË ÏÂÌÂÂ) ÓÚ Ó·˘Â-
„Ó ˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓËÈ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ-
˛˘ÂÏÛ ‚ÎËflÌË˛ Ì‡ ÒÂÍÂˆË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡,
ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÛÒË-
ÎÂÌË˛ ÊËÓÒÊË„‡ÌËfl. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÌÒÛ-
ÎËÌ Ú‡ÌÒÔÓÚËÛÂÚ ÊË ‚ ÊËÓ‚˚Â
ÍÎÂÚÍË, ÚÓ ÔË ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÏ Â„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËË ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÙÓÏË-
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åëí Oil

ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔËÌËÏ‡Ú¸ åëí ‚
ÊË‰ÍÓÈ ÙÓÏÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌË ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «åëí Oil».
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ÔÓ„Î‡-
Ú˚‚‡ÌËÂ, Â„Ó ÍÓÏ·ËÌËÛ˛Ú Ò Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚ÏË ‚ÍÛÒÓ‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË.
èÓÌ‡˜‡ÎÛ åëí Oil ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎ˚Ï ‰Îfl ÊÂÎÛ‰Í‡,
ËÌÓ„‰‡ ‚˚Á˚‚‡fl ÒÔ‡ÁÏ˚ Ë ‡ÒÒÚ-
ÓÈÒÚ‚Ó. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔË˘ÂÈ, ÌÂ Ì‡
ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ. ùÚÓ ÛÎÛ˜¯ËÚ Â„Ó
‡·ÒÓ·ˆË˛ Ë ÔÓÏÓÊÂÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ÔË˘Â‚‡-
ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ÖÒÎË ıÓÚËÚÂ,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‡ÊÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ åëí
Oil ÔflÏÓ ‚ Â‰Û, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÒÒËÏËÎflˆË˛.



Ó‚‡ÌË˛ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ. èË Ó„‡-
ÌË˜ÂÌÌÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ÎÂ„˜Â Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÒÂÍÂˆË˛
ËÌÒÛÎËÌ‡, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÓÚ-
ÍÎ‡‰˚‚‡ÌËfl ÊË‡ Ò‚Ó‰ËÚÒfl Í ÏËÌËÏÛÏÛ.

ïÓÚfl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚ ‰Îfl ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓ-
ÊÂÌËÈ, ÓÌË ÔË ˝ÚÓÏ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ Ï˚¯ˆ‡ı. ì„ÎÂ‚Ó‰˚ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ - Ò‡ÏÓ„Ó ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
«„Ó˛˜Â„Ó» ÔË ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı. ÖÒÎË ‚˚ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÍÓÌ‚ÂÚËÓ‚‡Ú¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ ‚ „Î˛ÍÓÁÛ (‚ ıÓ‰Â ÔÓˆÂÒÒ‡, Ì‡Á˚‚‡Â-
ÏÓ„Ó „Î˛ÍÓÌÂÓ„ÂÌÂÁÓÏ) ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒË˛ÏËÌÛÚÌÛ˛ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚
˝ÌÂ„ËË. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓˆÂÒÒ ÍÓÌ‚Â-
ÒËË Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ Ë ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÂÁÂ‚˚ „ÎËÍÓ„Â-
Ì‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ˜ÚÓ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÌËÊÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË,
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒÚË-
ÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ åëí ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ
‰ËÂÚ˚, ÒÓı‡Ìflfl ÔË ˝ÚÓÏ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
ÚÍ‡Ì¸. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ëı ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ÔÓıÓ-
‰ËÚ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Û Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ó„‡ÌËÁÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ åëí ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â „Ó˛˜Â„Ó ÔË ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı. ùÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‰Ó
Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸, ÒÓı‡Ìflfl
Á‡Ô‡Ò˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‰Îfl ·Û‰Û˘Ëı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ (4). ÑÎfl Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Á‡-
ÏÂÌËÚÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ åëí ËÁ ‡Ò˜ÂÚ‡
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓËÈ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË-
‚‡ÈÚÂ ÔËÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ 2 „ Ì‡ 1 Í„ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. 

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú,
˜ÚÓ åëí ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡. èÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï Ó‰ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡, ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÔÓ‚˚¯‡ÎÒfl
Ì‡ ˆÂÎ˚ı 900% ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Â„Ó Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË åëí
(5). èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ‚ Ó„ÓÏÌÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ, ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ åëí ·Û‰ÂÚ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÓÁ‰‡ÌË˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ
ÒÂ‰˚. ÖÒÎË ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ÔËÂÏ åëí
Ò ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ·Û‰ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒÌËÊÂÌËÂ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ.

ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ 
‚ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È 

ÔÂËÓ‰

åëí ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÎÂÁÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚
ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl-

ÏË ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ÍÓ„‰‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚
Ó·˚˜ÌÓ ÔËÏÂÌfl˛Ú ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÍÓÏ·ËÌË-
Ó‚‡ÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl Ë Û„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ Á‡„ÛÁÍË, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË. íÂÓËfl,
ÒÚÓfl˘‡fl Á‡ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËÂÈ, ÔÓÒÚ‡: ÍÓ„-
‰‡ Á‡Ô‡Ò Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ËÒ˜ÂÔ‡Ì, Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ Á‡Ô‡Ò˚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ„ËË. á‡ÚÂÏ, ÍÓ„‰‡
‚˚ ‚ÌÓ‚¸ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚, „ÎËÍÓ„ÂÌ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‡·ÒÓ·Ë-
ÛÂÚÒfl ÔflÏÓ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
ËÁÏÂÌflfl Ëı ‡ÁÏÂ Ë ÙÓÏÛ. èË Ë‰Â-
‡Î¸Ì˚ı Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚
ÒÚ‡ÌÛÚ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË, Ò ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌÓÈ ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸˛ Ë ÔÓËÒÓ‚ÍÓÈ.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓÂ ËÒÚÓ-
˘ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸
Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. á‡-
˜‡ÒÚÛ˛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ·˚‚‡ÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÓÒÌÓ‚-
Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÍÂ-
ÚÓÁ‡. äÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÍÂÚÓÁ‡, ÓÌ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÚÍ‡ÌË
‰Îfl ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚÂÈ, «Ò˙Â-
‰‡fl» ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ Ò Ú‡ÍËÏ ÚÛ‰ÓÏ ‰ÓÒÚË„ÎË.
ÅÂÒÒÓÌÌËˆ‡, „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸, ÚÓ¯ÌÓÚ‡ Ë
‰Û„ËÂ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÌÂ‰ÓÏÓ„‡ÌËfl ˜‡ÒÚÓ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛Ú ˝ÚÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, Ë ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÓÒÎ‡·ÂÚ¸, ˜ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒËÎ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ë‡ÏÓ ÒÓ·ÓÈ ‡ÁÛÏÂÂÚÒfl,
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ËÒÍÓ‚‡ÌÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ‰Îfl
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡, Û ÍÓÚÓÓ„Ó ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÌÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl.

ÇÓ ‚ÂÏfl ˝ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ åëí ÔÓÒÎÛ-
Ê‡Ú ‚‡Ï ÒÔ‡ÒÂÌËÂÏ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ‡·-
ÒÓ·ËÛ˛ÚÒfl ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ Ú‡Í ÊÂ ·˚ÒÚÓ,
Í‡Í „Î˛ÍÓÁ‡, ÓÌË Ó·Î‡‰‡˛Ú Ú‡ÍËÏË ÊÂ
ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, Í‡Í Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚.
ùÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÂÚÓÁ‡, ÌÓ Ë ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ÔÓ‚ÂÒÚË ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ-

ÌËÓ‚ÓÍ, ÌÂ ‰ÓÒÚË„‡fl ÔÓÎÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl
(6). Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÒËÏÔ-
ÚÓÏÓ‚ ·Û‰ÂÚ ÏÂÌ¸¯Â (ÂÒÎË Ú‡ÍÓ‚˚Â Ë ·Û-
‰ÛÚ ‚ÓÓ·˘Â), Ë ÔÓ˜ÚË ÌÂÚ ÔÓÚÂË
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË. à ·ÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ åëí Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ‚Ë‰Â ÊËÓ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚,
‚˚ ÓÒÚ‡ÌÂÚÂÒ¸ ÒÛıËÏ Ë ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚Ï
ÍÓ ‰Ì˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ (7).

ÇÓ ‚ÂÏfl Ù‡Á˚ ËÒ˜ÂÔ‡ÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰-
Ì˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚ åëí ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸
50% ÓÚ Ó·˘Â„Ó ˜ËÒÎ‡ Í‡ÎÓËÈ, ÔË ˝ÚÓÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌÓ 10%. éÚ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ
ÌÂÊËÌ˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡Ï ·ÂÎÍ‡, Ú‡ÍËÏ Í‡Í
ÍÛËÌÓÂ ÏflÒÓ, ÚÛÌÂˆ, flË˜Ì˚Â ·ÂÎÍË, ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Í‡ÎÓËÈ, ‡Á‰ÂÎflfl ‚Ò˛ ‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÌÓÏÛ
ÔË˘Ë Ì‡ 5-6 ÔËÂÏÓ‚. á‡ÚÂÏ, ‚Ó ‚ÂÏfl
Ù‡Á˚ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ Á‡„ÛÁÍË, Á‡ÏÂÌËÚÂ
åëí Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒ-
ÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, Ú‡ÍËÏË Í‡Í Ï‡Í‡ÓÌ˚
ËÎË Ó‚ÒflÌÍ‡. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ ‰Ó ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ
60% ÓÚ ‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡. Ç Á‡ÍÎ˛˜Â-
ÌËÂ, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flÏË ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡ - Û‚ÂÎË˜¸-
ÚÂ, ÂÒÎË ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‚˚„Îfl‰flÚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÔÎÓÒÍËÏË, Ë ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ, ÂÒÎË ÓÌË
ÒÎË¯ÍÓÏ Á‡ÎËÚ˚Â.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍˆËË: Å˝‰ òÓÌÙÂÎ¸‰
- ÒÂÚËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂ-
ÌÂ, ‚Î‡‰ÂÎÂˆ ñÂÌÚ‡ ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ëÍ‡Ò‰ÂÈÎÂ,
ç¸˛-âÓÍ, ‡‚ÚÓ ÍÌË„Ë Sculpting Her
Body Perfect (Human Kinetics, 1999). 
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á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ fl ‰‡ÎÂÍÓ ÔÓ‰‚Ë-
ÌÛÎÒfl ‚ ‡Á‚ËÚËË Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚. íÂÏ ‚Â-
ÏÂÌÂÏ, Í‡Í ‰Û„ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚
ÚÓÊÂ ÓÒÎË ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸-
ÌÓ, ÒÔËÌ‡ ÔÓÒÚÓ ÔÂ‚ÁÓ¯Î‡ ‚ÒÂ ÏÓË
ÓÊË‰‡ÌËfl.

ä‡Í fl ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÎÒfl? éÚÍÓ‚ÂÌÌÓ „Ó‚Ó-
fl, Ò‡Ï ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡˛. áÌ‡˛ ÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ fl
‡·ÓÚ‡Î Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ, Ë ˆÂÎ¸˛, Í‡Í Ë Û
ÏÌÓ„Ëı ËÁ ‚‡Ò, ·˚ÎÓ ‡Á‚ËÚËÂ ÒÔËÌ˚. ÖÒ-
ÎË ÒÛ‰ËÚ¸ ÔÓ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï,
ÚÓ fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÓÚÍ˚Î ‰Îfl ÒÂ·fl ÒÚ‡ÚÂ-
„Ë˛, ÍÓÚÓ‡fl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ.

é‰ÌÓÈ ËÁ ÏÓËı ˆÂÎÂÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÔÓ-
˘ÂÌËÂ ÔÓˆÂÒÒ‡ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚. åÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ÔÓ ÔÓ„‡Ï-
Ï‡Ï, „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚Ï, ˜ÂÏ ˝ÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. èË‚Â‰ÂÌÌ‡fl ÌËÊÂ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÔÓ-
˘Â. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, fl ÒÍ‡Á‡Î «ÔÓ˘Â», ‡ ÌÂ
«ÎÂ„˜Â»! çË˜ÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚÒfl ÎÂ„ÍÓ. åÓ˘Ì‡fl,
ÔÎÓÚÌ‡fl Ë ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ‡fl ÒÔËÌ‡ - ÌÂ
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ.

åÓfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÙËÎÓÒÓÙËfl ÓÒÌÓ-
‚˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÚÂı ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ù‡ÍÚÓ‡ı: Úfl-
ÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„, ‚˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸,
ÍÓÓÚÍËÂ Ë ÌÂ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚.

ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ: Ì‡„ÛÁË ‚ÂÒ,
ÔÓ‰ÓÈ‰Ë Í ÒÚÓÈÍÂ - Ë ‚ÔÂÂ‰!

ÖÒÎË ‚˚ ‚˚·ÂÂÚÂ ˝ÚÛ ÔÓÒÚÛ˛, ÌÓ ÚÂ-
·Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ Ë ‚˚ÎÓÊËÚÂÒ¸ Ì‡
‚ÒÂ 100 - Í‡Í ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓ, Ú‡Í Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË
- fl ÏÓ„Û ÔÓ˜ÚË „‡‡ÌÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡¯‡
ÒÔËÌ‡ ‚˚‡ÒÚÂÚ.

ç‡„ÛÁË ‚ÂÒ

íflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË
- ˝ÚÓ Í‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚È Í‡ÏÂÌ¸ ‡Á‚ËÚËfl ÒÔË-

Ì˚. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡,
‚˚ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚÂ Ó„‡ÌËÁÏ ÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ ÔÓ-
Ô˚ÚÍÂ ÓÒËÎËÚ¸ Ëı. íÓ ÂÒÚ¸, ‚˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂ-
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË.

ùÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ËÔÂÚÓ-
ÙËÂÈ. å˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡flÒ¸ Í ÌÓ‚˚Ï ÛÒ-
ÎÓ‚ËflÏ.

çÂ ‚ÒÂ ‡Á‰ÂÎfl˛Ú ÏÓ˛ ÚÓ˜ÍÛ ÁÂÌËfl.
ó‡ÒÚÓ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÒÎ˚¯‡Ú¸ ÌÂ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·-
ÌÓÂ: «ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ˝ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚÍ‡
Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ ÔÓÔ˚ÚÍ‡ ‚˚flÒÌËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ - Û‰ÂÎ
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚».

ëÓ„Î‡ÒÂÌ, ÔÛÚÂÈ ÂÒÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó, ÌÓ
˝ÚÓ ‚ÒÂ ÊÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓ-
ÒÓ· Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ. éÌ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ-
‚‡ÂÚ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ Ò
ÏÂÌ¸¯ËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ ÛÒËÎËÈ Ë Á‡ ÏÂÌ¸¯ËÈ
ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË.

èÓ˜ÂÏÛ ÚflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ Ú‡Í ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÂÌ? îËÁË˜ÂÒÍË ‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ ÔÓÎÌÓ-
„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ „Ó‡Á‰Ó ·˚ÒÚÂÂ.
Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ÓÚÍ‡Á, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‡·ÓÚ‡ ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÛÊÂ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌË˜Â„Ó, ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
‚‡¯ÂÈ ˆÂÎ¸˛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.
ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ Â„Ó ‡Ì¸¯Â,
ÁÌ‡˜ËÚ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÈ ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂÌË, ˜ÚÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ¯‡ÌÒ˚ ÔËÎÓÊËÚ¸ ‚ÒÂ
100% ‚‡¯Ëı ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÛÒËÎËÈ.

ã˛‰Ë, ‰Ó·Ë‚‡˛˘ËÂÒfl ıÓÓ¯Â„Ó ÓÒÚ‡
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‡·ÓÚ‡fl Ò ÎÂ„ÍËÏË Ë ÒÂ‰-
ÌËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂÊËÚ¸ Â˘Â ·Ó-
ÎÂÂ ·ÛÌ˚È ÓÒÚ, ÂÒÎË Á‡ÒÚ‡‚flÚ ÒÂ·fl
ÔÂÂÈÚË Ì‡ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
‚ÂÒ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. åÌÂ Í‡-
ÊÂÚÒfl, ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ ÒÓÏÌÂÌËÈ. é‰Ì‡ÍÓ,

‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚Â-
Ò‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ÙÓ-
ÏÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ü ÌÂ „Ó‚Ó˛, ˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ÒÔËÌÛ ·ÂÁ ÒÚÓ„Ó„Ó ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ÚÂıÌËÍË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ü ÌÂ ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ËÒÍÓ-
‚‡ÎË ÒÓ·ÓÈ ‚ ÒÚÂÏÎÂÌËË ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÚflÊÂ-
Î˚È ‚ÂÒ.

é˜ÂÌ¸ ÔÎÓı‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂ
ÔËÌÂÒÂÚ ÔÓÎ¸Á˚ Ï˚¯ˆ‡Ï. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
ÔÓÎÛ˜Ë‚ Ú‡‚ÏÛ ÔË ÔÓÔ˚ÚÍÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó, ‚˚ ÓÚ·ÓÒËÚÂ ÒÂ·fl Ì‡-
Á‡‰. ùÚÓ Â˘Â ıÛÊÂ, ˜ÂÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÎÂ„ÍË-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Ú‡Í Í‡Í ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ Á‡Î, ‚˚ ÔÓÒÚÓ ÚÂflÂÚÂ ‚ÂÏfl.

çÓ ÂÒÚ¸ ÁÓÎÓÚ‡fl ÒÂÂ‰ËÌ‡. ùÚÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ.
óÚÓ·˚ Ì‡·‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, ‚˚
‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ ‚ ÙÓÏÂ, ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ˆÂÎÂ‚˚Ï
Ï˚¯ˆ‡Ï ıÓÓ¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. çÂÍÓÚÓ˚Â
Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ «ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï ˜ËÚËÌ-
„ÓÏ». è‡‚‰‡, ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌÂÍÓÚÓ‡fl
Ô‡ÍÚËÍ‡. èÓÌ‡˜‡ÎÛ ˝ÚÓ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÚÛ‰-
Ì˚Ï, ÌÓ ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‡-
·ÓÚÛ Ò ÚflÊÂÎ˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
ÔËÒÚÛÔËÚÂ Í ÌÂÈ.
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Человек не рождается с толстой, плотной и
мускулистой спиной. Это нужно заработать.
Для построения впечатляющей спины нужны
знания, тяжелая работа и время. В отличие
от других частей тела, здесь хорошей гене-
тики недостаточно, чтобы компенсировать
неправильную тренировочную стратегию
или далекую от идеальной рабочую этику. И
даже не думайте обвинять наследственность
в плохом развитии спины. Если вы пока еще
не обладаете такой спиной, как хотелось бы
- проблема только в вас самих. Итак, за ра-
боту!



èÓ‰ÓÈ‰ËÚÂ Í ÒÚÓÈÍÂ

àÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ ÒÔËÌ˚ - ˝ÚÓ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡. ä‡Ê‰˚È ‚ Á‡-
ÎÂ Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚflÊÂÎÓ.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Í‡Í fl ÔÓÌËÏ‡˛ ÂÂ - ˝ÚÓ
ÛÒËÎËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‰Îfl
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚ÂÒ‡, ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓÂ ÔÓ‰Ú‡ÎÍË‚‡ÌËÂ Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl Í ‚˚flÒÌÂ-
ÌË˛ Ò‚ÓËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í

ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl. ü ÌÂ ÏÓ„Û Ì‡Á‚‡Ú¸
ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÎË˜ËÌÛ ‚ÂÒÓ‚, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ Ë ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚
‚‡Ï ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔË-
Ì˚, ‰‡ Ë ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ. ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ ‚‡Ò. ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, Í‡Í

Á‚Â¸, ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË
‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ. ÅÛ‰¸ÚÂ ˜ÂÒÚÌ˚ Ò‡ÏË Ò ÒÓ·ÓÈ. íÓÎ¸ÍÓ
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÓ˜ÌÓ.

ü ‰‡Ï ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ‰Îfl ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÒÔËÌ˚.

ëÚÂÏËÚÂÒ¸ Ò Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ Ë ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ.
ÖÒÎË ‚˚ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ÏÓÂÈ ÍÓÌˆÂÔˆËÂÈ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚Â‰ÛÚ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ

Ï˚¯ˆ‡Ï, ÚÓ„‰‡ ÒÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Â˘Â
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚.
çÓ ÔÂÊ‰Â, ˜ÂÏ ‚˚ ÔÓ‰ÒÚÛÔËÚÂÒ¸ Í ÌËÏ,
ÔÓ„Ó‚ÓËÚÂ Ò ÒÓ·ÓÈ. Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÏÛÊÂÒÚ‚Ó.

ï‚‡ÚËÚ ÎË Â„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÈÚË ˜ÂÂÁ

‚ÂÒ¸ ˝ÚÓÚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÏÙÓÚÌ˚È ÔÓˆÂÒÒ?
ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸
ÏÓ˘ÌÛ˛ ÒÔËÌÛ Á‡ ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÈ ÒÓÍ?
êËÒÍ Ú‡‚Ï˚ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ„‰‡. Ç‡Ï Â¯‡Ú¸.
ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ „ÓÚÓ‚˚, ÚÓ ·Û‰ÂÏ Ò˜ËÚ‡Ú¸,
˜ÚÓ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ËÏÂÚ¸ ‚ÓÒıËÚËÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÒÔËÌÛ ÌÂ ÒÚÓËÚ Ú‡ÍÓ„Ó ËÒÍ‡.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ
ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ Ô‡ÍÚËÍË ‚ ÚÂıÌËÍÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ. ëÓÏÌËÚÂÎ¸ÌÓ,
˜ÚÓ, ÔË Ì‡˜‡ÎÂ ‡·ÓÚ˚ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ÂÏ
Ó·˚˜ÌÓ ‚ÂÒÓÏ Û ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl
ÚÂıÌËÍ‡, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÒÌ‡˜‡Î‡.

èÓfl‚ÎÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı Ì‡‚˚ÍÓ‚,
·Û‰¸ ˝ÚÓ „ÓÎ¸Ù ËÎË ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ, ÚÂ·ÛÂÚ
ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. Ç ÔÂ‚˚È ‡Á, ÍÓ„-
‰‡ ‚˚ ÒÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ ÒÓ ÒÚÓÈÍË, ‚fl‰ ÎË
ÚÂıÌËÍ‡ ·Û‰ÂÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ. çÓ, ÂÒÎË ‚˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ˝ÚÓ„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÚÓ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌË˜Â„Ó Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚÂÒ¸ Í ÌÓ‚ÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍÂ, ÚÓ ÔÓÈ‰ÂÚÂ ‰‡Î¸¯Â, ‚ÓÁ¸ÏÂÚÂ Â˘Â
·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ. Ç˚ ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‰Ó-
·¸ÂÚÂÒ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡ ÒËÎ˚,
ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ‚ÂÒ‡ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ.
äËÎÓ„‡ÏÏ Á‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏÓÏ, ÓÚ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚Á·Ë‡Ú¸-
Òfl ÔÓ ˝ÚÓÈ ÎÂÒÚÌËˆÂ Í ÌÓ‚˚Ï ‚ÂÒ‡Ï Ë Í
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËË, ÍÓ-
ÚÓÓÂ Ì‡˜ÌÂÚÒfl Ò ‚‡¯ÂÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚.

Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÓÚ 4 ‰Ó 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü
Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ËÏÂÌÌÓ ˝ÚËı
˜ËÒÂÎ ‚Ó ‚ÒÂı ÏÓËı ÒÔËÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı. ÖÒÎË fl ÒÏÓ„Û Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ¯ÂÒÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÁÌ‡˜ËÚ ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ÎÂ„ÍËÈ,
ÂÒÎË ÏÂÌÂÂ ˜ÂÚ˚Âı - ÁÌ‡˜ËÚ ÚflÊÂÎ˚È.

é‰ÌË „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ 12-15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Û„ËÂ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡˛Ú Ì‡ 10.
çÂÍÓÚÓ˚Â Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â „ÛÛ Ó·˙fl‚-
Îfl˛Ú, ˜ÚÓ 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ ‰Îfl «ÔÓ‰ÒÛ¯ÍË», ‡ 10 - ‰Îfl Ì‡·Ó‡
Ï‡ÒÒ˚. çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ ÏÂÌflÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ-
·˚ Á‡ÔÛÚ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ëı ÓÒÚ. ÖÒÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ-
„Ó ‡ÁÌ˚ı ÏÌÂÌËÈ. åÓÈ ÒÓ‚ÂÚ - Á‡·Û‰¸ÚÂ
Ó ˆËÙ‡ı, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ, ˜Â„Ó
‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸.

Ç‡¯‡ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ - ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ? áÌ‡˜ËÚ, ‚˚·Ë-
‡Ú¸ ÒıÂÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÛ˛
‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ·Û‰ÂÚ ÔÓÒÚÓ ÒÏÂ¯-
ÌÓ. Ä Ò‡Ï‡fl ÔÓÒÎÂ‰Ìflfl ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÓÈ fl
ıÓÚÂÎ ·˚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl - ˝ÚÓ «ÔÛÚ‡Ú¸» ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚. ü ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ ÏÓË Ì‡ÏÂ-
ÂÌËfl ·˚ÎË ÍËÒÚ‡Î¸ÌÓ flÒÌ˚: ıÓ˜Û
Ó„ÓÏÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚.

ü ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‰ÓÒÚË„‡˛ ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡
ËÏÂÌÌÓ ÏÂÊ‰Û ˜ÂÚ˚¸Ïfl Ë ¯ÂÒÚ¸˛ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflÏË. Ñ‡, ÂÒÚ¸ ‚ÂÎËÍËÂ ˜ÂÏÔËÓÌ˚, ÍÓ-
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ÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ë ‰Ó·ËÎËÒ¸ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
ÑÛÏ‡˛, Ëı ÛÒÔÂı Ò‚flÁ‡Ì Ò Ï˚ÒÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛. éÌË ÏÓ„ÎË ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ ÔÓÎ-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ·˚ÎË
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ˝ÚËı 10-20
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂÍÛÌ‰‡ı. èÓÏÌËÚÂ, ÏÌÂ
ËÌÚÂÂÒÌ˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÏÌÂ
‚‡ÊÌ‡ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl ÒÔËÌ˚, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û
‚ Í‡Ê‰ÓÏ. «ü ‰ÂÎ‡˛ ÏÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
Ì‡ ÒÔËÌÛ, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ,» - ÒÍ‡Á‡Î åËÒÚÂ
ÄÏÂËÍ‡ èËÚ åËÎÎÂ Ì‡ ÒÂÏËÌ‡Â, ÍÓ-
ÚÓ˚È fl Í‡Í-ÚÓ ‡Á ÔÓÒÂÚËÎ ‚ ˛ÌÓÒÚË.
ùÚÓÚ ÔÓÒÚÛÎ‡Ú ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı
ÔËÌˆËÔÓ‚ ÏÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ‰Â‚flÚ¸ ‡ÁÌ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. ùÚÓ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‰Îfl
‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

èÓÒÎÂ ‡ÁÏËÌÍË, ÒÓÒÚÓfl˘ÂÈ ËÁ 50
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ‚ 5-8 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı, fl ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛ ‚ÓÒÂÏ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÔÓ‰-
ıÓ‰Û ‚ Í‡Ê‰ÓÏ.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÒÂ·Â ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ¯‡ÌÒ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË, ˝ÚÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚ Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒ-
ÚË ‚˚ÎÓÊËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÛ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÌ„‡. Ö‰ËÌË˜Ì˚Â ÔË-
‡ÏË‰˚, Í‡Í fl Ì‡Á˚‚‡˛ Ëı, ‰ÂÎ‡˛Ú ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ÒÔËÌ˚ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓıÓÊÂÈ Ì‡ ÒÔËÌÚ,
ÌÂÊÂÎË Ì‡ Ï‡‡ÙÓÌ.

ÇÓ ‚ÂÏfl ÔÓ‡·ÓÚÍË ÒÔËÌ˚ ÏÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÒÂ·Â ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÔÓ 3 Ë ‰‡ÊÂ 4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ‰‡ÂÚÂ ÒÂ·Â ˜ÂÚ˚Â ¯‡ÌÒ‡,
ÚÓ ˝ÚÓ ‚ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÈ Ì‡ÚÛÂ ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓÎÌÓÈ ‚˚ÍÎ‡‰ÍË ‚ ÔÂ‚˚ı
‰‚Ûı, ÒÓı‡ÌË‚ ÒËÎ˚ ‰Îfl ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı.

ëÂÚ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Á‡Ú‡˜ÂÌÓ ÏÂÌÂÂ, ˜ÂÏ
100% ÛÒËÎËÈ - ˝ÚÓ ÔÓÚÂflÌÌ˚È ‰Îfl ÏÂÌfl
ÒÂÚ. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡ÎË, ˜ÚÓ, Ì‡ÒÚ-
ÓË‚ ÒÂ·fl Ì‡ ÏÓ˘Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ‚˚ ÏÓ„ÎË
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌÂÏ,
˜ÂÏ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı? Ä ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ì‡-
Ó·ÓÓÚ. ÖÒÎË ·˚ ‚˚ Á‡Ú‡ÚËÎË ‚ÒÂ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Â ÛÒËÎËfl ‚ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı, ÚÓ ÌÂ Ú‡Í
ÛÊ ÏÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ·˚ ÒËÎ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl
·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ‰‡ÊÂ Ë
‰Îfl Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı. 

ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ, Á‡ÚÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ, ˜ÚÓ ÊÂ
˝ÚÓÚ ÓÚÍ‡Á ÁÌ‡˜ËÚ ‰Îfl ‚‡Ò. Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ
Í ‡·ÓÚÂ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ Í‡Ê‰˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡. Ç˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÏÓ„ÛÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸, Û ‚‡Ò
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ó˘Û˘ÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÂ-
‚‡ÚËÎËÒ¸ ‚ ÍÛÒÓÍ ‰ÓÊ‡˘Â„Ó ÊÂÎÂ. í‡Í
ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÚ‰‡‰ËÚÂ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛
˝ÌÂ„Ë˛ ‰Ó Í‡ÔÎË. Ç˚ ·ÓÎÂÂ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ

‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌË ÔÓÎÓ‚ËÌ˚, ÌË ‰‡ÊÂ ˜ÂÚ-
‚ÂÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

ÑÓÒÚËÊÂÌËÂ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ - ˝ÚÓ
ÓÒÓ·ÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ, ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl. íÂÌËÓ‚Í‡ ‚
Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ ‰‡ËÚ ‚‡Ï Ó˘Û˘ÂÌËÂ „ÎÛ-
·ÓÍÓ„Ó Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl Ë ˜Û‚ÒÚ‚‡, ˜ÚÓ ‚˚
Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚‡¯Ëı ‚ÂÎË-
ÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ˆÂÎÂÈ. ê‡·ÓÚ‡ ‰Ó ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ - ˝ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚˚ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚÂ ÔÓˆÂÒÒ.

ëÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‚ÏÂÒÚÂ ÒÂËÈ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÎË ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡,

‚Â‰ÂÚ Í ÒËÎ¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂÚ ÎÛ˜¯Â„Ó Ó˘Û-
˘ÂÌËfl ‚ ÏËÂ, ˜ÂÏ ˜Û‚ÒÚ‚Ó,
‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ÂÂ ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ ‰Ó Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ Á‡ÍÓÌ˜Ë-
ÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÔËÌ˚, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚
‚˚ÎÓÊËÎËÒ¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ,
‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ-
¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÙÓÏÂ!

é‰Ì‡ÍÓ, ÌÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸. ÇÒÂ„‰‡
ÂÒÚ¸ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸. ÖÒÎË
‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Í‡Í ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËÓÌÌ˚È Ù‡ÍÚÓ, Ë ‰Ó-
·‡ÎËÒ¸ ‰Ó Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÚÓÓÂ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË, ÚÂÔÂ¸ ˝ÚÓ ‚‡¯ ÒÚ‡Ì-
‰‡Ú. ùÚÓ ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÍÓÚÓÓÂ Ì‡‰Ó ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸. Ç˚ ÊÂ
Ò‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ Ó‰Ì‡Ê‰˚, Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ë ÒÌÓ‚‡.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡ÍÂÔËÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÛÒ-
ÔÂı ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ. Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ÓÚÍ‡Á - ˝ÚÓ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÔÓÌflÚËÂ, ÌÓ Ë ÔÒËıÓ-

ÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ. ç‡ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
Á‡ÌÓ‚Ó ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸Òfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚‡Ò
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ÓÚÍ‡Á.

Ç˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÚÓ„Ó, Í ˜ÂÏÛ ÒÚÂÏËÎËÒ¸
Ì‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ. çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÓÚÍ˚Î ‰Îfl ÒÂ-
·fl ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ÓÔÂ‰ÂÎÂ-
ÌËfl Ò‚ÓÈ ˆÂÎË ‚ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÏ ÒÂÚÂ. èÂÂ‰
Í‡Ê‰˚Ï ËÁ ÌËı fl „Ó‚Ó˛ ÒÂ·Â: «ëÂÈ˜‡Ò fl
Ó·ÌÓ‚Î˛ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡!»
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ÇÔÂÂ‰, Ô‡ÂÌ¸!

ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÔË-
Ì˚, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ‚ÂÏÂÌË, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚
Á‡ÎÂ, ÌÂ ÔÓ‚˚ÒflÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ç‡Ó·Ó-
ÓÚ, ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚ Ì‡
ÒÔËÌÛ ÒÌËÁËÚ ÂÂ.

ä‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, ˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜-
¯Â. à ÒÔËÌ˚ ˝ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl. íÂ-
ÌËÛÈÚÂ ÂÂ ÂÊÂ, ˜ÂÏ ‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ ‡Ì¸¯Â,
ÚÂÌËÛÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÂ, ÛÍÓ‡˜Ë‚‡ÈÚÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ‡Á·Ë‚‡ÈÚÂ ÂÂ Ì‡ ÒÂ„ÏÂÌÚ˚.

íÂÌËÛÈÚÂ ÒÔËÌÛ ÂÊÂ - ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ. íÓ„‰‡ ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚ¸ Í‡Ê‰ÓÈ ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÁflÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÂÁÍÓ
‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. Ç ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË ÎÂ-
ÊËÚ Ú‡ ÊÂ Ë‰Âfl, ˜ÚÓ Ë ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. ü ÚÂÌËÛ˛
ÒÔËÌÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ü Ó˜ÂÌ¸ ıÓ˜Û ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸ ÏÓ˘ÌÛ˛ Ë ÔÎÓÚÌÛ˛ ÒÔËÌÛ, Ë Û
ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ¯‡ÌÒ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÎÛ˜¯Â ÙÓÍÛÒËÛ-
˛Ò¸. ì ÏÂÌfl ÏÂÌ¸¯Â Ô‡‚‡ Ì‡ Ó¯Ë·ÍË,
Ë fl ‚ÍÎ‡‰˚‚‡˛ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚Ò˛ ‰Ó ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÈ Í‡ÔÎË ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛
˝ÌÂ„Ë˛.

íÂÌËÛÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔËÌÛ. ÖÒÎË Ì‡
˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ Û ÏÂÌfl Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ ÒÔËÌ˚, ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÏÂÌfl
Û‰ÂÎËÚ¸ ÂÈ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ˝ÌÂ„ËË,
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÌÂÈ. ü ÌÂ Ò‰ÂÊË-
‚‡˛ ÒÂ·fl, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÌÂÏÌÓÊÍÓ
˝ÌÂ„ËË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
Ï˚¯ˆ. ü ‚ÓÓ·˘Â Ó ÌËı ÌÂ Á‡·Ó˜ÛÒ¸, Ú‡Í
Í‡Í ÒÂ„Ó‰Ìfl Û ÏÂÌfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔËÌ‡, ‚Òfl
˝ÌÂ„Ëfl - ÂÈ.

ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÏË.
óÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË ‚˚ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ‚ Á‡-
ÎÂ, ÚÂÏ ÎÂ„˜Â ‚‡Ï ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl. ëÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ‚ÎÓÊËÚ¸
‚ÒÂ ÛÒËÎËfl ‚ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ÒÔËÌ˚ ÓÚ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÌÂ‰ÂÎ˛ Á‡ ÌÂ‰ÂÎÂÈ,
ÏÂÒflˆ Á‡ ÏÂÒflˆÂÏ, ‚ÓÚ ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ‚˚‰‡-
˛˘ÂÏÛÒfl ÂÂ ‡Á‚ËÚË˛.

èÂÂıÓ‰ Í Ï‡ÎÓÏÛ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ
‚ÂÏfl. ÉÓ‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚-
ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ·ÓÎÂÂ ÍÓ-
ÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl.

íÂÌËÓ‚Í‡ ÒÔËÌ˚ ‰ÓÎÊÌ‡ ÛÍÎ‡‰˚-
‚‡Ú¸Òfl ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‚ 30-40 ÏËÌÛÚ. ïÓÚfl
‚ ÌÂÂ ‚ıÓ‰ËÚ ‰Â‚flÚ¸ ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
‡·ÓÚ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Ò‚Ó‰ËÚ
‚ÂÏfl ÏÓÂ„Ó ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ Á‡ÎÂ Í ÏËÌË-
ÏÛÏÛ.

ê‡Á·Ë‚‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ì‡ ÒÂ„ÏÂÌÚ˚.
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Á‡ÔÛÚ‡Ú¸Òfl, fl ‡Á·Ë-
‚‡˛ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÒÔËÌ˚ Ì‡ 3-4 ÒÂ„ÏÂÌÚ‡
ËÁ 2-3 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Í‡Ê‰˚È. ùÚÓ ÔÓÒÚÓ,
ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ.
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ÇÓÚ, Í‡Í fl ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛:
ëÂ„ÏÂÌÚ 1
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl
ëÂ„ÏÂÌÚ 2
èÛÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË
èÛÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
ëÂ„ÏÂÌÚ 3
ífl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚÚ‡
ífl„Ë Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ì‡ ·ÎÓÍÂ
ífl„Ë Í „Û‰Ë Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ
ëÂ„ÏÂÌÚ 4
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ
ífl„Ë í-„ËÙ‡
èÓÒÚÓÂÌËÂ ÏÓ˘ÌÓÈ, ÔÎÓÚÌÓÈ ÒÔËÌ˚ -

‰ÂÎÓ ÌÂÎÂ„ÍÓÂ. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÒÎÂ‰Û-
ÂÚÂ ÏÓÂÈ ÔÓÒÚÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ‚‡¯ ÏÓÁ„ ÓÒ-
‚Ó·Ó‰ËÚÒfl ÓÚ ÌÂÌÛÊÌÓÈ ÒÛÏflÚËˆ˚, Ë ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡Ô‡‚ËÚ¸ ‚ÒÂ ÛÒËÎËfl Ì‡ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËÂ Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡
Ë ÒÓÁ‰‡ÌËfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ÂÈ ÒÔËÌ˚ - Ú‡ÍÓÈ,
Í‡Í ‚˚ ıÓÚÂÎË! IM

Тренировка спины 
Скипа Ла Кура

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı50*
èÛÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ 1 ı 4 - 6
èÛÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
ëÏËÚÚ‡ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë Á‡ „ÓÎÓ‚Û 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë Í „Û‰Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 1 ı 4 - 6
ífl„Ë í-„ËÙ‡ 1 ı 4 - 6
*Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò Ú‡ÍËÏ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

Несколько советов Скипа Ла Кура для стимуляции роста спины

1) íÂÌËÛÈÚÂ ÒÔËÌÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ, Ú‡Í Í‡Í Û ‚‡Ò  ·Û‰ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ¯‡ÌÒ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚ-
ÍË ÒÔËÌ˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÚÓ ‰‡ÒÚ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
2) íÂÌËÛÈÚÂ ÒÔËÌÛ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ÓÚ ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. óÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Á‡‰‡˜, Ì‡ ÍÓÚÓ˚ı Ì‡‰Ó ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÂÏ
ÒËÎ¸ÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ‚ÌËÏ‡ÌËfl.
3) Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚. Ñ‡‚‡fl Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ó‰ËÌ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ¯‡ÌÒ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÂ Û ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó Í‡ÈÌÂÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, ˜ÚÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. 
4) ê‡Á‰ÂÎflÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ì‡ ÒÂ„ÏÂÌÚ˚, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÛÚ‡ÌËˆ˚ Ë ÒÛÂÚ˚.
5) Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Á‡ÌÓ‚Ó ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‚‡¯ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓ„ÎË ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò Á‡‰‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ÚÓ ÚÂÔÂ¸ ˝ÚÓ ‚‡¯ ÒÚ‡Ì‰‡Ú. á‡ÚÂÏ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Â„Ó ÔÓ‚˚ÒËÚ¸.
6) ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. á‡ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÓ˜ÚË 100% ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚,
ÌÓ ·ÂÁ ÔÓÚÂË ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË. åÌÂ Ó·˚˜ÌÓ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‰‚Ûı ÏËÌÛÚ.
7) èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ Á‡ 40 ÏËÌÛÚ. äÎ˛˜Â‚˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÔÓ‡·ÓÚÍË ÒÔËÌ˚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂ ÚÓ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË ‚˚ ÔÓ‚ÂÎË ‚ Á‡ÎÂ, ‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ Ú‡Ï ‰ÂÎ‡ÎË. èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Á‡ Ò˜ÂÚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË.
8) àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË. åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ˜ÂÁÏÂÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÒËÎÛ ÛÍ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚. ÇÂ‰¸
‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚È ı‚‡Ú, ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ „ËÙ. ëÌËÏËÚÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ò ÛÍ Ë ÔÂÂ-
ÌÂÒËÚÂ Â„Ó Ì‡ ÒÔËÌÛ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ.



Программа Тито Рэймонда
для построения бицепса
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После быстрой
разминки Тито

выполняет
сгибания рук
на наклонной

скамье.
Тренировку

бицепсов он
всегда

начинает либо
с этого

упражнения,
либо со

сгибаний рук с
гантелями в

стиле молота. 



Второе упражнение Тито - это сгибания рук в
строгом стиле на блоке с прямой рукоятью.

Здесь он действительно доводит до стягивания
мышц - так же, как делает это Эми Фадли,

когда тренируется вместе с ним (на фото
справа). Огромные бицепсы Тито и его

способность концентрироваться
действительно достойны восхищения.

Сгибания рук на тренажере изолируют бицепсы,
поэтому он может сконцентрироваться только на их

работе, поскольку какое-либо отклонение просто
невозможно. В этом упражнении он получает

сопротивление по всей амплитуде движения, с верху до
низу, и он может достичь пикового сокращения мышц.



Программа Тито Рэймонда для построения бицепсов
Сгибания рук с гантелями лежа на наклонной скамье 
или сгибания рук в стиле молота 4 х 8-12
Сгибания рук на блоке с прямой рукоятью 4 х 8
Сгибания рук на тренажере 3 х 10
Концентрированные сгибания рук 2 х 15
Сгибания рук с EZ-грифом стоя 2 х 8-10

Тито Рэймонд
Возраст: 30 лет
Вес: 85-90 кг 
Рост: 173 см
Сплит: Три дня тренировок/ один день
отдыха; два дня тренировок/один день
отдыха
День 1: Ноги
День 2: Грудь, бицепсы
День 3: Спина, трицепсы
День 4: Плечи, трапеции
День 5: Аэробная нагрузка, пресс

Следующие далее
два сета
концентрированных
сгибаний рук
продлевают эффект
пикового
сокращения, но
несколько под другим
углом. Рэймонд
предпочитает
прижимать плечевую
часть руки к
внутренней
поверхности бедра,
чтобы она оставалась
неподвижной в ходе
всего сета.
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Очередной Кубок Москвы и Московской области
по бодибилдингу и фитнесу вновь состоялся в
конференц−зале столичной мэрии!
Ко всеобщей неожиданности, билеты закончи−
лись задолго до вечернего шоу, что необыкновен−
но расстроило тех поклонников бодибилдинга,
которым так и не удалось посетить столь красоч−
ное зрелище − соревнование лучших атлетов 
России.
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Михаил Дьяконов
Фотограф: Александр Чепурняк
Михаил Дьяконов

Фотограф: Александр Чепурняк



ë ÛÚ‡, Â˘Â ‰Ó Ì‡˜‡-
Î‡ ¯ÓÛ, Ì‡‰ Á‰‡ÌË-

ÂÏ Ï˝ËË ÔÓ‚ËÒÎ‡
‡ÚÏÓÒÙÂ‡ ‚ÓÎÌÂÌËfl:
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ - ‚ ÓÊË‰‡-
ÌËË ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ·Ó¸-
·˚, ·ÓÎÂÎ¸˘ËÍË - ‚
ÓÊË‰‡ÌËË ÁÂÎË˘‡, Ì‡-
Ó‰ ÒÛÂÚËÎÒfl Ë ÚÓÎÍ‡Î-
Òfl ‚ ÙÓÈÂ Û ÒÚÂÌ‰Ó‚
ÍÓÏÔ‡ÌËË IRONMAN
(„ÂÌÂ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÔÓÌÒÓ-
‡ ÚÛÌË‡), ÔÓÔË‚‡fl
Ì‡ÔËÚÍË «ãË‰Â».

Ç ÛÚÂÌÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË
«˛ÌÓ¯Ë» ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓ
‰Îfl ‚ÒÂı ÌÂ ·˚ÎÓ ÍÓÌÍÛÂÌˆËË. ÇËÍ-
ÚÓ ò‡ÏËÌ, ÔÓÁ‰ÌÂÂ ‚˚Ë„‡‚¯ËÈ Ë
«êÓÒÒË˛» ÒÂ‰Ë ˛ÌÓ¯ÂÈ, ‚˚ÒÚÛÔËÎ ‚
„Ó‰ÓÏ Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â. ä ÒÎÓ‚Û ÒÍ‡Á‡Ú¸,
‚fl‰ ÎË ÍÚÓ-ÚÓ ÒÛÏÂÎ ·˚ ÔÓ·Â‰ËÚ¸
ÇËÍÚÓ‡ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á. ÄÌ‡ÚÓÎËÈ äÛÁ¸-
ÏË˜ ò‡ÏËÌ, ÎË˜ÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈ
Ò˚Ì‡, ‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‡Á ‰ÓÍ‡Á‡Î Ô‡-
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Абсолютный чемпион 
Олег Макшанцев

Абсолютный чемпион 
Олег Макшанцев

Дмитрий Голубочкин 
2-е место (свыше 90 кг)





‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ -
ÇËÍÚÓ Á‡ÏÂÚÌÓ
ÒÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Î!

Ç Í‡ÚÂ„ÓËË
«ûÌËÓ˚ ‰Ó 80
Í„« ò‡ÏËÌ‡-
ÏÎ‡‰¯Â„Ó ‚ÌÓ‚¸
ÌËÍÓÏÛ ÔÓÚÂÒ-
ÌËÚ¸ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸.
ÇËÍÚÓ ÎÂ„ÍÓ
ÔÓ·Â‰ËÎ çËÍÓ-
Î‡fl ÅÛÎ‡ÊÍÓ, Á‡-
Ìfl‚¯Â„Ó ‚ÚÓÓÂ
ÏÂÒÚÓ, Ë ë‡‡-
ÚÓ‚ÒÍÓ„Ó ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ‡ ÉË„ÓËfl
ëÂÏÂÌÓ‚‡.

Ä ‚ÓÚ ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË
«ûÌËÓ˚ Ò‚˚¯Â 80
Í„» ·Ó¸·‡ ‡Á‚ÂÌÛ-
Î‡Ò¸ ÌÂ¯ÛÚÓ˜Ì‡fl. àÁ
˜ÂÚ˚Ì‡‰ˆ‡ÚË (!) ÒÔÓÚ-
ÒÏÂÌÓ‚ Ò‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡ÚÎÂÚÓ‚ ÏÓ„ÎË ÔÓ Ô‡‚Û
ÔÂÚÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ÔËÁÓ-
‚˚Â ÏÂÒÚ‡. ïÓÚfl Ò Ò‡ÏÓ-
„Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ,
˜ÚÓ ‚ ̋ ÚÓÚ ‡Á ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ-
·Â‰ËÚ ÑÂÌËÒ ë‡ÍÓ‚Ë˜,
‚˚‰ÂÎfl˛˘ËÈÒfl ÔÂ‚ÓÒ-
ıÓ‰ÌÓÈ ÙÓÏÓÈ ÏÛÒÍÛ-
Î‡ÚÛ˚, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚
ÇÎ‡‰ËÏË Ä„ËÌÒÍËÈ,
êÓÏ‡Ì ë‡ÎÛÌ, Ö‚„ÂÌËÈ
ÖÂÏËˆÍËÈ, ëÂ„ÂÈ
ò‡ÏËÌ Ë ÑÏËÚËÈ
ÑÛ‰Û¯ÍËÌ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„-
ÎË Ì‡ ‡‚Ì˚ı ·ÓÓÚ¸Òfl
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Михаил Бекоев
4-е место (свыше 90 кг)

Михаил Бекоев
4-е место (свыше 90 кг)

Олег Емельянов
3-е место (свыше 90 кг)



Á‡ ‚ÚÓÓÂ-ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ.
Ç ËÚÓ„Â ÔÂ‚˚Ï ÒÚ‡Î ÑÂÌËÒ ë‡ÍÓ-

‚Ë˜, ‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ ‰ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ Á‡ÏÂÚÌÓ
ÛÎÛ˜¯Ë‚¯ÂÏÛ ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ ÙÓÏÛ
Ï‡ÒÒË‚ÌÓÏÛ ÇÎ‡‰ËÏËÛ Ä„ËÌÒÍÓÏÛ,
ÚÂÚ¸Â - ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ ÂÎ¸ÂÙÌÓÏÛ ‰Â-

·˛Ú‡ÌÚÛ ˝ÚËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ êÓÏ‡ÌÛ
ë‡ÎÛÌÛ. 

ä‡Í Ë ÓÊË‰‡ÎÓÒ¸, ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚Ï
˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ÒÂ‰Ë ˛ÌËÓÓ‚ ÒÚ‡Î ÑÂ-
ÌËÒ ë‡ÍÓ‚Ë˜.

ä‡ÚÂ„ÓËfl «îËÚÌÂÒ-˛ÌËÓÍË» ‚

˝ÚÓ ‡Á ·˚ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡ ¯ÂÒÚ¸˛
ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ÏË, ˜ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ‚ÓÁ-
ÓÒ¯ËÈ ËÌÚÂÂÒ ÏÓÎÓ‰ÂÊË Í ˝ÚÓÏÛ
‚Ë‰Û ÒÔÓÚ‡.

èÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔÓ Ô‡‚Û Á‡ÌflÎ‡ Ñ‡-
¸fl ÄÍËÌ¯ËÌ‡ ËÁ ë.-èÂÚÂ·Û„‡. Ç
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Михаил Малек
1-е место (до 80 кг)

Андрей Овсянников
1-е место (до 70 кг)
Андрей Овсянников
1-е место (до 70 кг)

Денис Сакович
1-е место (до 90 кг)

Денис Сакович
1-е место (до 90 кг)

Максим Ермаков (3-е место), Денис Сакович (1-е место) 
и Сергей Шлючков (2-е место)(до 90) 



˝ÚÓÚ ÒÂÁÓÌ Ñ‡¸fl ÔË·‡-
‚ËÎ‡ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ
Ë ÛÎÛ˜¯ËÎ‡ ÔÓÔÓˆËË.
ë ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚Ï ÓÚ˚-
‚ÓÏ ÔË ÔÓ‰Ò˜ÂÚÂ Ì‡-
·‡ÌÌ˚ı Ó˜ÍÓ‚, ‚ÚÓÓÈ
ÒÚ‡Î‡ ç‡Ú‡Î¸fl ëÛ‚ÓÓ‚‡,
ÛÎÛ˜¯Ë‚¯‡fl ÂÎ¸ÂÙ-
ÌÓÒÚ¸ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ. íÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ ‰ÓÒÚ‡-
ÎÓÒ¸ üÌÂ ä‡˘ÂÂ‚ÓÈ ËÁ

èÂÚÓÁ‡‚Ó‰ÒÍ‡. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÚÏÂ-
ÚËÚ¸, ˜ÚÓ üÌ‡ ÌÂÛÍÎÓÌÌÓ ÔÓ„ÂÒÒË-
ÛÂÚ ÓÚ ÒÂÁÓÌ‡ Í ÒÂÁÓÌÛ, ÛÎÛ˜¯‡fl
Í‡Í  Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÍÓÌ‰ËˆËË, Ú‡Í Ë
Ò‚Ó˛ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

Ç Í‡ÚÂ„ÓËË «ÊÂÌÒÍËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ ÒÂ‰Ë ˛ÌËÓÓÍ» ÓÊÂÒÚÓ˜ÂÌÌ‡fl
·Ó¸·‡ ‡Á‚ÂÌÛÎ‡Ò¸ ÏÂÊ‰Û éÎ¸„ÓÈ
èÎ‡ÍÒËÌÓÈ Ë „ÓÒÚ¸ÂÈ ËÁ ë.-èÂÚÂ-
·Û„‡ å‡ËÂÈ ë‡ÏÍÓ‚ÓÈ. Ç ËÚÓ„Â,
·ÓÎÂÂ ÂÎ¸ÂÙÌ‡fl èÎ‡ÍÒËÌ‡ ÔÓ·Â‰Ë-
Î‡. íÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ Á‡ÌflÎ‡ Ú‡ÍÊÂ
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Абсолютная чемпионка
(в категории фитнес)

Маргарита Автюхович

Абсолютная чемпионка
(в категории фитнес)

Маргарита Автюхович
Надежда Лабозина

1-е место (бодибилдинг свыше 57 кг)

Ольга Тихонова
2-е место (бодибилдинг свыше 57 кг)

Светлана Силакова
1-е место (фитнес свыше 160 см)
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Юрий Мельников и Лилия Осия награждают Наталью Суворову (3-е место),
Маргариту Автюхович (1-е место) и Оксану Малютину (2-е место) 

(фитнес до 160 см)

Оксана Малютина (2-е место) 
(фитнес до 160 см)

Маргарита Автюхович (1-е место)  
(фитнес до 160 см)

Наталья Суворова (3-е место)  
(фитнес до 160 см)

Яна Кащеева (3-е место)  
(фитнес свыше 160 см)

Вероника Пилюгина (4-е место)  
(фитнес до 160 см)

Дарья Акиншина
(2-е место)  
(фитнес свыше 160 см)







ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡ ËÁ „ÓÓ‰‡ Ì‡ çÂ‚Â
ûÎËfl ÄÁ‡ËÌ‡.

ÇÂ˜ÂÌÂÂ ¯ÓÛ ÓÚÍ˚‚‡Î ÎË˜ÌÓ
ÔÂÁË‰ÂÌÚ îÅîê Ç.à. ÑÛ·ËÌËÌ, ÔÓ-
ÒÂÚË‚¯ËÈ ÚÛÌË. ÇÂÎ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÒËÎ‡˜ Ë ¯ÓÛÏÂÌ ÇÎ‡‰Ë-
ÏË íÛ˜ËÌÒÍËÈ. 

Ç Í‡ÚÂ„ÓËË ÏÛÊ˜ËÌ «‰Ó 70 Í„»
ÔÓ·Â‰ËÎ ÄÌ‰ÂÈ é‚ÒflÌÌËÍÓ‚ ËÁ
üÓÒÎ‡‚Îfl. ÇÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ, Í‡Í Ë ÔÓÎ-
„Ó‰‡ Ì‡Á‡‰, Á‡ÌflÎ êÓÏ‡Ì äÓÚÎflÓ‚,
ÚÂÚ¸Â - ÄÌ‰ÂÈ îËÎËÔÓ‚. ê‡ÌÂÂ Á‡-
ÌËÏ‡‚¯ËÈ ÔËÁÓ‚˚Â ÏÂÒÚ‡ ÄÎÂÍÒÂÈ
ÅÓËÒÓ‚ ËÁ êÓÒÚÓ‚‡ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á ÒÚ‡Î
ÎË¯¸ ˜ÂÚ‚ÂÚ˚Ï.

ä‡ÚÂ„ÓËfl ÏÛÊ˜ËÌ «‰Ó 80 Í„» ‚
Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ‡Á ·˚Î‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË Ò‡ÏÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÍÎ‡ÒÒ‡. Ç ıÓ‰Â ÛÔÓÌÓÈ ·Ó¸·˚ ÌÂ‚Â-
ÓflÚÌÓ ÛÎÛ˜¯Ë‚¯ËÈ ÙÓÏÛ åËı‡ËÎ
å‡ÎÂÍ ÒÛÏÂÎ ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ˜ÂÏÔËÓÌ‡
êÓÒÒËË ‚ ˝ÚÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË êÓ-
Ï‡Ì‡ ÉÓ˜‡ÍÓ‚‡ Ë Á‡ÌflÚ¸ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒ-
ÚÓ. íÂÚ¸ËÏ ÒÚ‡Î ëÂ„ÂÈ ÑÓÓÌË˜Â‚
ËÁ èÓ‰ÓÎ¸ÒÍ‡, ÒÛÏÂ‚ Ó·ÓÈÚË êÛÒÚ‡Ï‡
ÑÊ‡·‡ËÎÓ‚‡. ëÔ‡‚Â‰ÎË‚ÓÒÚË ‡‰Ë
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ êÛÒÚ‡Ï ‚ ˝ÚÓÚ
‡Á ÌÂ ÙÓÒËÓ‚‡Î ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Ë ‚˚-
„Îfl‰ÂÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ «„Î‡‰ÍÓ‚‡Ú˚Ï», ÌÓ
‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ó·˚˜ÌÓ„Ó.

ÜÂÌÒÍËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
·˚Î ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ ÌÂÔË‚˚˜ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Û˜‡ÒÚÌËˆ.

Ç Í‡ÚÂ„ÓËË «‰Ó 57 Í„» ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒ-
ÚÓ Á‡ÌflÎ‡ ÖÎÂÌ‡ èËÎÂÔËÌ‡, ‚ÚÓÓÈ
ÒÚ‡Î‡ í‡Ú¸flÌ‡ äÓÌÌÓ‚‡ ËÁ ë‡‡ÚÓ‚‡,
‡ ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ, ‚ ÛÔÓÌÓÈ ·Ó¸·Â Ò
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÛÎÛ˜¯Ë‚¯ÂÈ ÙÓÏÛ
ë‚ÂÚÎ‡ÌÓÈ áÛ·ÍÓ‚ÓÈ, Á‡ÌflÎ‡ ÄÎÂÌ‡
òÂÔÂÎÂ‚‡ ËÁ üÓÒÎ‡‚Îfl.

Ç «ÚflÊÂÎÓÈ» ÊÂÌÒÍÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ó„-
ÓÏÌÓÈ ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓÒÚ¸˛ ‰Îfl ‚ÒÂı ÒÚ‡-
ÎÓ 2-Â ÏÂÒÚÓ Ò˜ËÚ‡‚¯ÂÈÒfl ÔËÁÌ‡ÌÌÓÈ
Ù‡‚ÓËÚÍÓÈ éÎ¸„Ë íËıÓÌÓ‚ÓÈ, ÍÓÚÓ-

‡fl Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ÓÚÎË-
˜‡Î‡Ò¸ Ï‡ÒÒË‚ÌÓÒÚ¸˛
Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ, ÌÓ ÔÓ-
Ë„‡Î‡ ‚ÒÂ ÊÂ ·ÓÎÂÂ
ÂÎ¸ÂÙÌÓÈ ÒÓÔÂÌË-
ˆÂ ËÁ çÓ‚ÓÒË·ËÒÍ‡,
Û˜ÂÌËˆÂ ÄÌ‰Âfl ãÓ-
Ô‡ÚÍÓ ç‡‰ÂÊ‰Â ã‡-
·ÓÁËÌÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl Ë
ÒÚ‡Î‡ ÎË‰ÂÓÏ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ. ÅÓÌÁÓ‚˚Ï
ÔËÁÂÓÏ ˜ÂÏÔËÓÌ‡-
Ú‡ ÒÚ‡Î‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÍ‡
ËÁ ä‡ÒÌÓflÒÍ‡ ÅÓ-
ËÒÂÌÍÓ ë‚ÂÚÎ‡Ì‡.

îËÚÌÂÒ, ‚ Ò‚flÁË Ò
ÔËÂÁ‰ÓÏ Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚ ËÁ
ë.-èÂÚÂ·Û„‡ (ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ å. Ä‚Ú˛ıÓ‚Ë˜
Ë ë. ëËÎ‡ÍÓ‚ÓÈ) ÔË
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÒËÎ¸ÌÂÈ-
¯Ëı ÏÓÒÍÓ‚ÒÍËı
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓÍ, ·˚Î
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÂ‰ÒÍ‡-
ÁÛÂÏ. ìÊÂ ‚ ÔÂ‚ÓÏ
‡ÛÌ‰Â - ÓˆÂÌÍ‡ ÔÓ-
ÔÓˆËÈ - ‚˚fl‚ËÎËÒ¸
ÎË‰Â˚, ÍÓÚÓ˚Â
Ó˜ÂÌ¸ ‚˚‰ÂÎflÎËÒ¸ Ì‡
Ó·˘ÂÏ ÙÓÌÂ. àÚÓ„ -
Ä‚Ú˛ıÓ‚Ë˜ ÒÚ‡Î‡
ÔÂ‚ÓÈ ‚ Ò‚ÓÂÈ Í‡ÚÂ-
„ÓËË (‰Ó 160 ÒÏ), ‡
ëËÎ‡ÍÓ‚‡ - ÔÂ‚ÓÈ ‚
Í‡ÚÂ„ÓËË Ò‚˚¯Â
160 ÒÏ. Ñ‡ÎÂÂ ÏÂÒÚ‡
‡ÒÔÂ‰ÂÎËÎËÒ¸ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ: ‚
Í‡ÚÂ„ÓËË ‰Ó 160 ÒÏ
2-Â ÏÂÒÚÓ Û éÍÒ‡Ì˚
å‡Î˛ÚËÌÓÈ (üÓ-
ÒÎ‡‚Î¸), 3-Â - Û 
ç‡Ú‡Î¸Ë ëÛ‚ÓÓ‚ÓÈ
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(åÓÒÍ‚‡), ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË Ò‚˚¯Â 160 ÒÏ
2-Â ÏÂÒÚÓ Û Ñ‡¸Ë ÄÍËÌ¯ËÌÓÈ (ë.-
èÂÚÂ·Û„), 3-ÏÂÒÚÓ Û üÌ˚ ä‡˘ÂÂ‚ÓÈ
(èÂÚÓÁ‡‚Ó‰ÒÍ).

Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ‡fl ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ÌËˆ‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ ÙËÚÌÂÒÛ - å‡„‡ËÚ‡
Ä‚Ú˛ıÓ‚Ë˜.

çÂ¯ÛÚÓ˜Ì‡fl ·Ó¸·‡ ‡Á˚„‡Î‡Ò¸
Û ÏÛÊ˜ËÌ ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË ‰Ó 90 Í„, „‰Â
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎËÒ¸ 13 ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. çÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û˜‡-
ÒÚÌËÍÓ‚, Ì‡ÏÂÚ‡ÌÌ˚Â ‚Á„Îfl‰˚ ÒÛ‰ÂÈ
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÎË fl‚Ì˚ı ÎË‰Â-
Ó‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ: Ñ. ë‡ÍÓ‚Ë˜, ë.
òÎ˛˜ÍÓ‚, å. ÖÏ‡ÍÓ‚. ÑÓ Ó·˙fl‚-
ÎÂÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡ Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı Ì‡-

‰ÂflÎÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚˚Ï. ä ÒÓ-
Ê‡ÎÂÌË˛, å‡ÍÒËÏ‡ ÖÏ‡ÍÓ‚‡ ÔÓ‰-
‚ÂÎ ÌÂÏÌÓ„Ó «ÌÂ‰Ó‚Â‰ÂÌÌ˚È»
ÂÎ¸ÂÙ, Û ëÂ„Âfl òÎ˛˜ÍÓ‚‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ «‚˚Ô‡‰‡ÎË» ÌÓ„Ë. ÑÂÌËÒ
ë‡ÍÓ‚Ë˜ ÒÏÓÚÂÎÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ «Ó‚-
ÌÓ» ‚Ó ‚ÒÂı ‡ÛÌ‰‡ı, ˜ÚÓ Ë Ò‰ÂÎ‡ÎÓ
Â„Ó ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ. òÎ˛˜ÍÓ‚ - ‚ÚÓ-
ÓÈ, ÖÏ‡ÍÓ‚ - ÚÂÚËÈ.

ä ÒÎÓ‚Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ËÁfl‰ÌÓ ÔË·‡-
‚Ë‚¯ËÈ ‚ «Ï‡ÒÒÂ» ÖÏ‡ÍÓ‚ ‚ ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯ÂÏ ÒÛÏÂÎ-Ú‡ÍË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÎ¸ÂÙ Í ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ êÓÒ-
ÒËË ‚ åÛÏ‡ÌÒÍÂ, ˜ÚÓ ÒÛÏÂÎ ‚˚Ë„-
‡Ú¸ Ú‡Ï Û «Ò‡ÏÓ„Ó» ÑÂÌËÒ‡
ë‡ÍÓ‚Ë˜‡. Ä, ‚ÓÁ‚‡˘‡flÒ¸ Í ‚ÓÁÓÒ-
¯ÂÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÒÚÓËÚ
ÛÔÓÏflÌÛÚ¸, ˜ÚÓ Á‡Ìfl‚¯ËÈ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ
ÏÂÒÚÓ äËËÎÎ ä‡Á‡ÍÓ‚ Í‡ÍËı-ÌË·Û‰¸
Ô‡Û ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ËÏÂÎ ‚ÒÂ ¯‡ÌÒ˚ ‚˚Ë„-
‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú ÏË‡!

ÑÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌ‡fl Í‡ÚÂ„ÓËfl «Ò‚˚¯Â
90 Í„« Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚Á‚‡Î‡ Û ÁËÚÂÎÂÈ
·Û˛ ˝ÏÓˆËÈ.

çÂÂ‡Î¸ÌÓ ÔË·‡‚Ë‚¯ËÈ ‚ Ï‡ÒÒÂ
éÎÂ„ å‡Í¯‡ÌˆÂ‚ ÔÓ‡ÁËÎ Ò‚ÓËÏË
‡ÁÏÂ‡ÏË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÁËÚÂÎÂÈ, ÌÓ Ë
ÒÛ‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ò‡ÁÛ ÊÂ
Ë ÔÓÒÚ‡‚ËÎË Â„Ó Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ. ç‡
‚ÚÓÓÏ ÏÂÒÚÂ ÑÏËÚËÈ ÉÓÎÛ·Ó˜ÍËÌ -
Î˛·ËÏÂˆ ÔÛ·ÎËÍË, Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚-
¯ËÈ Ò‚Ó˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, Ì‡ ÚÂ-
Ú¸ÂÏ - ˝ÒÚÂÚË˜Ì˚È éÎÂ„ ÖÏÂÎ¸flÌÓ‚,
ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ıÓÓ¯Ó ËÁ‚ÂÒÚÂÌ
ÏÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ ÔÛ·ÎËÍÂ, Í‡Í ÉÓÎÛ·Ó˜ÍËÌ
Ë å‡Í¯‡ÌˆÂ‚, ÌÓ ÛÊÂ ÔÓ·˚‚‡Î ˜ÂÏ-
ÔËÓÌÓÏ êÓÒÒËË ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û.

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ¯ÚËıÓ‚ Í

ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸ ÔÓ-
ËÒÚËÌÂ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚
å‡Í¯‡ÌˆÂ‚‡, ÍÓÚÓ˚Ï ÏÓ„ÎË ·˚ ÔÓ-
Á‡‚Ë‰Ó‚‡Ú¸ Ë ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
Ì˚Â ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ
ÒËÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ ÉÓÎÛ·Ó˜ÍËÌ‡ ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ·ÓÎÂÎ¸˘ËÍÓ‚ Ë «Á‡‚Ó‰ÌÛ˛»,
Á‡ÔÓÏËÌ‡˛˘Û˛Òfl ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÖÏÂÎ¸flÌÓ‚‡.

èÓÏËÏÓ ÏÂ‰‡ÎÂÈ Ë ÔÓ‰‡ÍÓ‚ ÓÚ
„ÛÔÔ˚ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN, ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌ˚Ï ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ï ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„Û Ë ÙËÚÌÂÒÛ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á ‚ÌÓ‚¸
‰ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ÔÓ ÌÓ‚ÓÈ Ï‡¯ËÌÂ. ïÓ˜ÂÚ-
Òfl ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ì‡„‡‰˚ ‰‡-
‰ÛÚ ÌÓ‚˚È ÚÓÎ˜ÓÍ ‡Á‚ËÚË˛
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‚ ÒÚ‡ÌÂ.
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é‰Ì‡Ê‰˚ î˝ÌÍ áÂÈÌ, åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl IFBB, ÒÍ‡Á‡Î: «èÓÒÎÂ Î˛·˚ı
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ ÒÓ
‚ÒÂÏË ÒÛ‰ÂÈÒÍËÏË Â¯ÂÌËflÏË, fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸». íÂ, ÍÚÓ
·˚Î ‚ ÁËÚÂÎ¸ÌÓÏ Á‡ÎÂ Ì‡ ˝ÚÓÏ äÛ·ÍÂ,
ÔÓÏÌflÚ ·ÛÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛ Á‡Î‡ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸-
Ì˚Â ÒÛ‰ÂÈÒÍËÂ Â¯ÂÌËfl. ÇÎ‡‰ËÏË
à‚‡ÌÓ‚Ë˜ ÑÛ·ËÌËÌ ËÁÛÏÎÂÌÌÓ Ó„Îfl‰˚-
‚‡ÎÒfl Ì‡ ÁËÚÂÎÂÈ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓËÁÌÂÒ:
«ì Ì‡Ò ‚ èËÚÂÂ ÔÛ·ÎËÍ‡ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ
ÏËÌ‡fl...» çÓ ˝ÚÓ ·˚Î‡ Â‡ÍˆËfl ·ÓÎÂÎ¸-
˘ËÍÓ‚ Ë Ù‡Ì‡ÚÓ‚ - ÌÓ ÌÂ ÒÛ‰ÂÈ. ëÛ‰¸Ë

‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÎÂ‰flÌÓÂ ÒÔÓ-
ÍÓÈÒÚ‚ËÂ Ë ‚˚ÌÓÒËÚ¸ ÒÔ‡‚Â‰ÎË-
‚˚Â Â¯ÂÌËfl. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÔÓÚÂÒÚÓ‚ Ë ıÓ‰‡Ú‡ÈÒÚ‚ ‚ ‡ÔÔÂÎfl-
ˆËÓÌÌÓÂ Ê˛Ë, ˜ÎÂÌÓÏ ÍÓÚÓÓ„Ó
fl fl‚ÎflÎÒfl, ‚ ÔËÌˆËÔÂ ÏÓ„ÎÓ ·˚
Ò˜ËÚ‡Ú¸Òfl ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ ‰Îfl Ú‡ÍÓ„Ó
ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚Ëfl, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ
„Î‡‰ÍËÈ ıÓ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÌÂ fl‚-

ÎflÂÚÒfl ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂÏ ‰Îfl Ò‡ÏÓÛÒÔÓÍÓÂ-
ÌËfl. ü ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÌÂ Ó·˘ËÂ ÓˆÂÌÍË,
ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÔËÌˆËÔÂ ÒÓ‚Ô‡‰‡ÎË. êÂ˜¸
Ë‰ÂÚ Ó ‡·ÓÚÂ ÒÛ‰ÂÈ ‚ ‡ÛÌ‰‡ı Ò‡‚ÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl. ÉÓÒÔÓ‰‡, ‚˚
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ‡ÁÏ˚¯ÎflÎË Ì‡‰ ÚÂÏ, ˜ÚÓ
‰ÛÏ‡˛Ú Ó ‚‡Ò ÁËÚÂÎË (ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı
ÂÒÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ‡Á·Ë‡˛˘ËÂÒfl ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Î˛‰Ë) Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‡ÚÎÂ-
Ú˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚Ú‡ÒÍË‚‡ÂÚÂ ‰Îfl Ò‡‚ÌÂ-
ÌËfl fl‚ÌÓ„Ó ÎË‰Â‡ Ë fl‚ÌÓ„Ó ‡ÛÚÒ‡È‰Â‡?
èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÓˆÂÌÍË ‡ÛÚÒ‡È‰Â‡ ÔË
Ò‡‚ÌÂÌËË Ò ÎË‰ÂÓÏ ÌÂ ÒÚ‡ÌÛÚ ÎÛ˜¯Â -
„‡ÏÓÚÌ˚È Ë ‰Ó·ÓÒÓ‚ÂÒÚÌ˚È ÒÛ‰¸fl ÓÒ-

Ú‡‚ËÚ Ëı ÔÂÊÌËÏË. çÓ ‚‡¯Ë Ò‡‚ÌÂ-
ÌËfl ‚ ÛÒËÎËflı «ÔÓ‰Ú‡˘ËÚ¸ ‚‚Âı» Í‡ÍÓ-
„Ó-ÚÓ ‡ÚÎÂÚ‡, Ïfl„ÍÓ „Ó‚Ófl, ¯ËÚ˚
·ÂÎ˚ÏË ÌËÚÍ‡ÏË, ‡ ÁËÚÂÎflÏ ‚ÌÛ¯‡˛Ú
ÌÂÔÂÓ‰ÓÎËÏÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ ‚Ó ‚Ò˛ „ÎÓÚÍÛ
Ó‡Ú¸ «ëÛ‰ÂÈ Ì‡ Ï˚ÎÓ!» à ÓÌË ·Û‰ÛÚ
Ô‡‚˚, ÂÒÎË Ï˚ ÌÂ Ì‡Û˜ËÏÒfl ‰‡‚ËÚ¸ ‚
ÒÂ·Â ËÒÍÛ¯ÂÌËÂ ÒÔÓ‰ÎË˜‡Ú¸, ÔÓÈÚË Ì‡
ÔÓ‚Ó‰Û Û ‚ÍÛÒÓ‚˚ı ÎË·Ó ÍÎÛ·Ì˚ı ÔËÒÚ-
‡ÒÚËÈ. èÓÈÏËÚÂ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ -
˝ÚÓ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÚÂÎ‡ ‚ ˆÂÎÓÏ, ‡ ÌÂ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚ı Â„Ó ˜‡ÒÚÂÈ, Ë ÂÒÎË Û ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡
ÌÂÚ ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ‚ÂÒ¸ Â„Ó ÂÎ¸ÂÙ Ë ÔÓ˜Û˛ «˜ÂÏÔËÓÌ-
ÒÍÛ˛» ‡ÚË·ÛÚËÍÛ, ÓÌ Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ ÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ ÏÂÒÚÂ ÔË ÔÓ-
˜Ëı ‡‚Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ÒÛ-
‰ÂÈÒÍËÂ ÒÂÏËÌ‡˚ Ë ÔÓ˜ËÂ ÏÂ˚ ÔÓ
ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆËË ÒÛ‰ÂÈ - ˝ÚÓ
Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı Ì‡ÒÛ˘Ì˚ı ÔÓ·ÎÂÏ ÏÓÒ-
ÍÓ‚ÒÍÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. êÂ·flÚ‡, ‰‡‚‡È-
ÚÂ ·Û‰ÂÏ Û˜ËÚ¸Òfl ÒÛ‰ËÚ¸ ˜ÂÒÚÌÓ Ë
Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÓ!

Леонид Остапенко 

Комментарий
из-за судейского
столика



Мужчины. Бодибилдинг 
(категория - свыше 90 кг)
1. Олег Макшанцев (Москва)
2. Дмитрий Голубочкин (Москва)
3. Олег Емельянов (Москва)

Мужчины. Бодибилдинг 
(категория - до 90 кг)
1. Денис Сакович (Москва)
2. Сергей Шлючков (Москва)
3. Максим Ермаков (Москва)

Мужчины. Бодибилдинг 
(категория - до 80 кг)
1. Михаил Малек (Москва)
2. Роман Горчаков (С.-Петербург)
3. Сергей Дороничев (Моск. обл., г.Подольск)
4. Рустам Джабраилов (Москва)
5. Константин Лавренко (Москва)

Мужчины. Бодибилдинг 
(категория - до 70 кг)
1. Андрей Овсянников (Ярославль)
2. Роман Котляров (Москва)
3. Андрей Филиппов (Москва)

Мужчины. Бодибилдинг 
(абсолютная категория)
1. Олег Макшанцев (Москва)
2. Денис Сакович (Москва)
3. Михаил Малек (Москва)

Юниоры. Бодибилдинг 
(категория свыше 80 кг)
1. Денис Сакович (Москва)
2. Владимир Агринский (Москва)
3. Роман Салун (Москва)

Юниоры. Бодибилдинг 
(категория до 80 кг)
1. Виктор Шамин (Моск. обл., г.Щелково)
2. Вячеслав Блажко (Москва)
3. Виталий Семенов (Саратов)

Юниоры. Бодибилдинг 
(абсолютная категория)
1. Денис Сакович (Москва)
2. Виктор Шамин (Моск. обл., г. Щелково)

Юноши. Бодибилдинг 
(абсолютная категория)
1. Виктор Шамин (Моск. обл., г.Щелково)

Женщины. Бодибилдинг 
(категория свыше 57 кг)
1. Надежда Лабозина (Новосибирск)
2. Ольга Тихонова (Москва)
3. Светлана Борисенко (Красноярск)

Женщины. Бодибилдинг 
(категория до 57 кг)
1. Елена Прилепина (Москва)
2. Татьяна Коннова (Саратов)
3. Алена Шепелева (Ярославль)

Женщины. Бодибилдинг 
(абсолютная категория)
1. Надежда Лабозина (Новосибирск)
1. Елена Прилепина (Москва)

Юниорки. Бодибилдинг 
(абсолютная категория)
1. Ольга Плаксина (Москва)
2. Мария Самкова (С.-Петербург)
3. Юлия Азарина (С.-Петербург)

Женщины. Фитнес 
(категория свыше 160 см)
1. Светлана Силакова (С.-Петербург)
2. Дарья Акиншина (С.-Петербург)
3. Яна Кащеева (Петрозаводск)

Женщины. Фитнес 
(категория до 160 см)
1. Маргарита Автюхович (С.-Петербург)
2. Оксана Малютина (Ярославль)
3. Наталья Суворова (Москва)

Женщины. Фитнес 
(абсолютная категория)
1. Маргарита Автюхович (С.-Петербург)
2. Светлана Силакова (С.-Петербург) 

Юниорки. Фитнес 
(абсолютная категория)
1. Дарья Акиншина (С.-Петербург)
2. Наталья Суворова (Москва)
3. Яна Кащеева (Петрозаводск)

Итоги Открытого Кубка Москвы и Московской области 
по бодибилдингу и фитнесу
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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

íÂÏ, ÍÚÓ ÒÚÂÏËÚÒfl ÒÓÁ‰‡Ú¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ
‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ˜‡ÒÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
˛Ú Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ Ë ˜‡ÒÚ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ˜ÂÂÁ ‡‚Ì˚Â

ÔÓÏÂÊÛÚÍË ‚ÂÏÂÌË. é·˚˜ÌÓ ÒÓ‚ÂÚÛ˛Ú ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ıÓÚ¸
Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ÔÓÚÂËÌÓ‚Û˛ ÔË˘Û Í‡Ê‰˚Â 2,5 ˜‡Ò‡, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÔÎ‡Á-
ÏÂ, ˜ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ‡ÁÓÚ‡, Ì‡-
Ë·ÓÎÂÂ ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÂ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. ç‡
Ô‡ÍÚËÍÂ, ÏÌÓ„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÂÒÚ¸ 4-8 ÌÂ·ÓÎ¸-
¯Ëı ÔÓˆËÈ ÔË˘Ë ‚ ‰ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÍÎ˛-
˜‡˛Ú ÔË˘Û Ú‚Â‰ÓÈ ÍÓÌÒËÒÚÂÌˆËË, ‡ ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸
ÒÓ·ÓÈ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸. 

ÖÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË˜ËÌ, Ó·˙flÒÌfl˛˘Ëı ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËfl ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓˆËÈ ÔË˘Ë ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ. èÓÏËÏÓ
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÁÓÚËÒÚÓ„Ó ·‡Î‡ÌÒ‡,
ÏÂÌ¸¯ËÂ ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚‡Ï ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Â Í‡ÎÓËÈ ‚ ÚÂ˜ÂÌËË ‰Ìfl ÔË ÒÌËÊÂÌÌÓÈ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚË
ÒËÌÚÂÁ‡ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ. êfl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ Ë‰ÂÌÚË˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓËÈ, ‡Á‰ÂÎÂÌÌÓÂ Ì‡ 4 ËÎË
·ÓÎÂÂ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÏÂÌ¸¯ÂÏÛ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÌË˛
ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÚÓ„Ó ÊÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Í‡ÎÓËÈ ‰‚ÛÏfl ÔÓˆËflÏË. ùÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ·ÓÎÂÂ
ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡.

ÅÓÎ¸¯ËÂ ÔÓˆËË ÔË˘Ë ‚˚Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡, ‡ ËÌÒÛÎËÌ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÓı‡ÌÂ-
ÌË˛ Í‡ÎÓËÈ ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡. åÂÌ¸¯‡fl ÒÂÍÂˆËfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒËÌÚÂ-
ÁËÛÂÚÒfl ÏÂÌ¸¯Â ÊË‡. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ËÁ ˝ÚÓ„Ó
Ô‡‚ËÎ‡ - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2 ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÒÂÍÂˆËfl ËÌÒÛÎËÌ‡ -
˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ‚‡ÏË ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ-
„Ó ÍÓÍÚÂÈÎfl - ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÛÒÍÓËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ ÔÛ-
ÚÂÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÒËÌÚÂÁ‡ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ Ë ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ.

ïÓÚfl ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÏÂÌ¸¯Ëı ÔÓˆËÈ ÔË˘Ë ËÏÂÂÚ
ÒÏ˚ÒÎ, ÌÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ, ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÔÓÊËÎ˚Ï Î˛‰flÏ. Ç ıÓ‰Â ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÍÓÚÓÓ„Ó
ÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û, ·˚Î‡ ÓÚÏÂ˜ÂÌ‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì‡fl Á‡‰ÂÊÍ‡ ‡ÁÓÚ‡ Ë ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÓ„‰‡ Û˜‡ÒÚÌËˆ˚
ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË ‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ‰‚ÛÏfl ÔÓˆËfl-
ÏË, ˜ÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ËÚÏË˜ÂÒÍÓÈ ÒıÂÏÓÈ ÔËÚ‡ÌËfl. ùÚÓ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Û ÔÓÊËÎ˚ı
Î˛‰ÂÈ ÚÂ·ÛÂÚÒfl Ì‡ÎË˜ËÂ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚Ë. ä‡Í ˝ÚÓ ÌË Ô‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓ, ÌÓ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl,
Í‡Í ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ Á‡-
ÏÂ‰Îfl˛ÚÒfl, ˝ÍÒÚ‡ÍˆËfl ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜-
ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl. 

ÅÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍ‡fl ÒÚÂÔÂÌ¸ ‡·ÒÓ·ˆËË ÔÓÚÂËÌ‡ ËÁ ÔË˘Ë Û ÔÓ-
ÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ, ÍÓÚÓ˚È ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl Â‡ÍˆËÈ ÒËÌÚÂÁ‡
ÔÓÚÂËÌ‡. ùÚËÏ Ë Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl Ô‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ,
„Î‡Òfl˘ÂÂ, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ Â‰ÍËÂ ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÒËÌÚÂÁ

ÔÓÚÂËÌ‡ Û ÔÓ-
ÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ.

ùÚ‡ ÊÂ „ÛÔÔ‡
Ù‡ÌˆÛÁÒÍËı Û˜Â-
Ì˚ı, ÍÓÚÓ˚Â Ó·-
Ì ‡  Û Ê Ë Î Ë
˝ÙÙÂÍÚ Á‡‚ËÒË-
ÏÓÒÚË Á‡‰ÂÊÍË
ÔÓÚÂËÌ‡ ÓÚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡, ÌÂ‰‡‚ÌÓ
ËÁÛ˜ËÎË ‚ÎËflÌËÂ
Û Ô Ó Ú  Â · Î Â Ì Ë fl
ÔÓÚÂËÌ‡ ·ÓÎÂÂ
ÏÂÎÍËÏË Ë ˜‡Ò-
Ú˚ÏË ‰ÓÁ‡ÏË Ì‡ ÔËÏÂÂ „ÛÔÔ˚ ËÁ 16 ÊÂÌ˘ËÌ, ÒÂ‰ÌËÈ
‚ÓÁ‡ÒÚ ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 26 ÎÂÚ. èÓÒÎÂ 15-‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔË-
‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ ‰ËÂÚ˚, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘ÂÈ 1,7 „ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ 1
Í„ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚. éÌË ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË ‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÌÓÏÛ ÔÓÚÂËÌ‡
ÎË·Ó Á‡ Ó‰ËÌ ÔËÂÏ, ÎË·Ó Á‡ ˜ÂÚ˚Â.

ïÓÚfl ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚÓÂ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓˆËÈ ÔË˘Ë ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ
Û‰ÂÊ‡ÌË˛ ‡ÁÓÚ‡ Û ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ, ÌÓ‚ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÌÂ
Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‡ÁÎË˜Ëfl ‚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ‚ÒÂ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ó‰ÌÓÈ ÔÓˆËÂÈ ÎË·Ó ‰ÂÎÂÌËfl Â„Ó Ì‡ 4
ÔÓˆËË. á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ ÔÓ‰ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÂÒÎË Ó„‡ÌËÁÏ
ÏÓÎÓ‰˚ı ÊÂÌ˘ËÌ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ‡·ÒÓ·ËÓ‚‡Ú¸ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚ Ò ÚÓÈ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ Ë Û ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ,
‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë ÔË‚Â‰ÂÚ
Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ Û‰ÂÊ‡ÌË˛ ‡ÁÓÚ‡. çÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÒÂ Ó·-
ÒÚÓflÎÓ ÌÂ Ú‡Í.

Ç ˝ÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÌÂ ·˚Î Û˜ÚÂÌ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÏÓÎÓ‰˚ı Û˜‡ÒÚÌËˆ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. çÓ ÌÂÚÛ‰-
ÌÓ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ÂÒÎË ·˚ ÓÌË Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸, Ì‡ÔËÏÂ,
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÚÓ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚ı ÔÓˆËÈ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔËÌÂÒÎÓ ·˚
·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚, ˜ÂÏ Â„Ó ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Á‡ Ó‰ËÌ ÔËÂÏ. éÒ-
ÌÓ‚‡ÌËÂÏ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÔÓÒÎÛÊËÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛˘ËÂ, ˜ÚÓ ÒËÌÚÂÁ
ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔËÍ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 48 ˜‡ÒÓ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ä‡ÊÂÚÒfl Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï,
˜ÚÓ Â„ÛÎflÌÓÂ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ -
˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÎ˛˜Â‚˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒËÌÚÂÁ‡
ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı - ‚ÒÂ ÊÂ ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ ‚ ‰‡ÌÌ˚ı ÛÒÎÓ-
‚Ëflı ÚÂÌËÌ„‡.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÓ‚Ó„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÍÓÂÂ
Í‡Ò‡˛ÚÒfl ‚Â‰Û˘Ëı Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË ÊÂÌ˘ËÌ,
˜ÂÏ ÏÓÎÓ‰˚ı Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı. çÓ ÚÓ, ˜ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ, ‚ÒÂ ÊÂ ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó: ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚
ÔËÌÂÒÂÚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÓÚÂËÌ‡ ÏÂÌ¸¯ËÏË
‰ÓÁ‡ÏË, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ ‚ ÍÓ‚Ë, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Û ÔÓÊËÎ˚ı
Î˛‰ÂÈ. IM

Эффекты шестиразового питания
Имеет ли значение частота приемов пищи?
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Радикальная тренировочная про-
грамма для мгновенного всплес-
ка мощности и массы

ë.ë. ëÎÓ‡Ì (C.S.Sloan)
îÓÚÓ„‡Ù å‡ÈÍÎ çÂ‚¸Â (Michael Neveux)
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Майк Ментзер сказал, что есть одна и только одна правиль-
ная форма работы с отягощениями, которая ведет к набору
массы и силы. Я согласен со многим, что он говорит - напри-
мер, с необходимостью сокращения объема тренировок,
особенно для продвинутых спортсменов, и с высокоинтен-
сивными тренировками (работа до полного отказа), но, тем
не менее, распространить все это на весь бодибилдинг ка-
жется нецелесообразным.



ëÔÛÒÚfl ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Ì‡ÈÚË ÌÓ‚Û˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ - ˝ÚÓ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÓ. ùÚÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-

˚‚ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÚÂÎ‡, ÌÓ Ë ‰Îfl
ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl Ï˚ÒÎÂÈ.

ÖÒÎË ‚˚ - ÌÓ‚Ë˜ÓÍ, ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ
ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚,
ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, „Ó‰. é‰ËÌ „Ó‰ ÚflÊÂ-
Î˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÏÂÚ‚˚ı Úfl„, ÊËÏÓ‚
ÎÂÊ‡, Úfl„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ÊËÏÓ‚ ÒÚÓfl Ë
Ò„Ë·‡ÌËÈ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı
2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ 2-5 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Á‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÔÂÓ·‡ÁflÚ ‚‡¯Û ÙË„ÛÛ.
çÓ Á‡ÚÂÏ ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚
ÔÓ„‡ÏÏÂ.

èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ì‡˜‡Î¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„
ÔÂÂÒÚ‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÔÓ-
·Û˛Ú ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ÔÂ-
Ó‰ÓÎÂÌËfl ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË, ËÎË Á‡ÒÚÓfl.
ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚˚·Ë‡ÂÏ‡fl ËÏË ‰ÓÓ„‡
Ó·˚˜ÌÓ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÈ.
éÌË Ô˚Ú‡˛ÚÒfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚‚Â‰fl ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÌÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÎ˛Ò Í
ÚÓÏÛ, ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚ÂÏÂÌË ‚ Á‡ÎÂ. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú? á‡ÚflÊ-
Ì‡fl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ë ÏÂÌ¸¯ËÂ,
˜ÂÏ ‡Ì¸¯Â, ‡ÁÏÂ˚ Ë ÒËÎ‡ Ï˚¯ˆ, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ‡ÚÓÙËfl.

áÌ‡ÍÓÏÓ ÎË ‚‡Ï ‚ÒÂ ˝ÚÓ? ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ÓÔ˚ÚÌÂÂ ‚˚
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‚‡Ï Ì‡‰Ó ‡-
·ÓÚ‡Ú¸. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ Á‡ÎÂ Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. çÂ ‚ÂËÚÂ? èË‚Â‰Û ˆËÚ‡-
ÚÛ ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚˚ÔÛÒÍÓ‚ «äËÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ Ï‡ÒÒ˚» ëÚË‚‡ ïÓÎÏ˝Ì‡: «ÅÎ‡„Ó‰‡fl
‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌË˛ ÌÂÈÓ-
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Á‡ „Ó‰˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏÓ„ÛÚ
(Ë ‰ÓÎÊÌ˚) ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÏÂÌ¸¯Â. ëÓ
Ò‚Âı‡Á‚ËÚÓÈ Ò‚flÁ¸˛ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚»

ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚ Î˛·ÓÈ ÔÓÁËˆËË ÒÓÍ‡˘‡Ú¸
„Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÈ ÔÓˆÂÌÚ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÂÏ
ÌÓ‚Ë˜ÓÍ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ËÎË ‚ÓÓ·˘Â ÌÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ. ÉÓ‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯‡fl ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÈ
ÒÚÂÒÒ Ë ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
Ò Í‡Ê‰˚Ï ÒÂÚÓÏ.

èÓÌËÏ‡ÂÚÂ? ÖÒÎË ‚˚ ÛÊÂ ÌÂ
ÌÓ‚Ë˜ÓÍ ‚ ÚÂÌËÌ„Â, ÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ·ÂÁ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ˝ÚÓ!
Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â, ‡
ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â.

åÌÂ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÌËÁÍÓÓ·˙-
ÂÏÌ˚Â, ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÒÍÛ˜Ì˚. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó
‚ÂÒÂÎÓ„Ó ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ «ëÛÔÂ-
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl» ê˝Ì‰‡ÎÎ‡ òÚÓÒ-
ÒÂÌ‡, ıÓÚfl ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÓÌ‡
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. ïËÚÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ-
‚Û˛, ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ
ËÎË ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËÓÌÌÛ˛ ÚÂı-
ÌËÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÒÂ ÊÂ Û‰ÂÊËÚ-
Òfl ‚ „‡ÌËˆ‡ı Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓÈ Ë
ÍÓÓÚÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. äÓ„‰‡ fl
‚ÔÂ‚˚Â ÔÓ·Ó‚‡Î Ú‡ÍËÂ ÏÂÚÓ-
‰˚, Í‡Í ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl, POF, ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒËÌ„Î˚,
‡·ÓÚ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ Ë Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, fl Ó˜ÂÌ¸
ıÓÓ¯Ó ÓÒ. å˚¯ˆ˚ ÓÒÎË ÓÚ ÌÂÓ-
·˚˜ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, Ë fl Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ
Ê‰‡Î Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ú‡Í Í‡Í ·˚-
ÎÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ Ë ËÌÚÂÂÒÌÓÂ.

Ñ‡ÎÂÂ fl ÔË‚Â‰Û ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ó˜ÂÌ¸
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı Ë ÍÓÓÚÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÚÓ˜ÌÓ Á‡ÒÚ‡‚flÚ
‚‡Ò ‚˚‡ÒÚË, ÂÒÎË ‚˚ Á‡¯ÎË ‚ ÚÛÔËÍ.
Ç˚, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÌËÍÓ„‰‡ Ë ÌÂ ‰ÛÏ‡-
ÎË Ëı ÔËÏÂÌflÚ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ·Û‰ÛÚ
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
Ó‰ÌÛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ıÓÚfl ·˚ ¯ÂÒÚË
ÌÂ‰ÂÎ¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÈ.

ÇÌËÏ‡ÌËÂ! ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚Ó‰ËÎË ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË ‚ Á‡ÎÂ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÌÂ‰ÂÎË
‰‚Â, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÎÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎÓÒ¸. çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ - ‚ Á‡Î ‚˚
‚ÂÌÂÚÂÒ¸, ·Û‰Û˜Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„-
‰‡-ÎË·Ó.

èÂÂÏÂÊ‡˛˘ËÂÒfl ÒÂËË
(«‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ˚») 

‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÚËÎfl POF

óËÚ‡ÚÂÎË IRONMAN ÁÌ‡˛Ú Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ Ò ‡ÁÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó

Ì‡ÔflÊÂÌËfl (Position-of-Flexion -
POF), ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Í‡Ê-
‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ,

ÒÂ‰ÌÂÈ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËflı (Ó·
˝ÚÓÏ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì ‚ Û·-
ËÍÂ «äËÚË˜ÂÒÍ‡fl Ï‡ÒÒ‡» Ë ÒÂËË ÒÚ‡-
ÚÂÈ «íÂÌËÌ„, ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÓÒÚ»).
ïÓÓ¯Ó ÂÒÎË ‚˚ ÒÎ˚¯‡ÎË Ó ‰Ê‡ÏÔ-ÒÂ-
Ú‡ı, Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı, Í‡Í ‡Î¸ÚÂÌ‡-
ÚË‚Ì˚Â, ËÎË ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚Â, ÔÓ‰ıÓ‰˚,
ÍÓÚÓ˚Â, ÔÓ ÒÛÚË, fl‚Îfl˛ÚÒfl «‡ÁÌÂÒÂÌ-
ÌÓÈ» ÙÓÏÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ‡.

çÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛Ú ‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ˚.
Ä Ê‡Î¸ - ÓÌË
Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚. Ä ÍÓ„‰‡
‚˚ Ëı ÒÓÂ‰ËÌËÚÂ
Ò ÏÂÚÓ‰ÓÏ POF,
ÚÓ ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚÂ
‚˚„Ó‰Û ËÁ Ó·ÂËı
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı
ÚÂıÌËÍ ·˚ÒÚÓ-
„Ó Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚
Ë ÒËÎ˚.

ÖÒÎË ‚˚ Ëı
Â˘Â ÌÂ ÔÓ·Ó‚‡-
ÎË, ÚÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ

«·ÓÂ‚ÓÂ ÍÂ˘ÂÌËÂ». ÖÒÎË ÔÓ·Ó‚‡ÎË,
ÚÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÌÂ˜ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ:
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÂÂÏÂÊ‡˛˘ËıÒfl ÒÂËÈ ‚
ÒÚËÎÂ POF, ÍÓÚÓ‡fl ‰Ó·‡‚ËÚ ‚‡Ï Ï‡ÒÒ˚
Ë ‚˚‚Â‰ÂÚ Ì‡ Ô‡Û ÒÚÛÔÂÌÂÍ ‚˚¯Â ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔË‚ÂÊÂÌˆ‡ÏË ·ÓÎ¸¯Ó-
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„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
Ä ÚÂÔÂ¸ ÔËÏÂ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË

‰Îfl „Û‰Ë Ë ÒÔËÌ˚.
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â

(„Û‰¸: ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl) 2 ı 4-6
ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â ‚ ‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ Ò
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏË ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ
(¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚: 
ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl) 2 ı 4-6
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â („Û‰¸: 
‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1 ı 6-8
ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â ‚ ‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ Ò
èÛÎÓ‚Â‡ÏË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 
(¯ËÓ˜‡È¯ËÂ: 
‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1 ı 6-8
ëÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı 
(„Û‰¸: 
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1 ı 6-8
ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â ‚ ‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ Ò
ê‡Á‚Â‰ÂÌËflÏË ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
(ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚: 
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1 ı 6-8
Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ó˜ÂÌ¸

ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸. ç‡ÔËÏÂ,
ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÏÓ‚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚ˚ ‰‚Â ÔÂÂ‰ ÚÂÏ,
Í‡Í ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏ. á‡ÚÂÏ
Â˘Â Ô‡Û ÏËÌÛÚ ÓÚ‰˚ı‡ - Ë ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
‰Ê‡ÏÔ-ÒÂÚ. èÓÚÓÏ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ Â˘Â ‰‚Â
ÏËÌÛÚ˚, ÏÓÊÌÓ Ë ÚË ËÎË ˜ÂÚ˚Â, ÔÂÂ‰
‡Á‚Â‰ÂÌËflÏË ÛÍ Ë ÔÛÎÓ‚Â‡ÏË.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÍÓÌÒÚÛËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Â ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‰Îfl Î˛·˚ı ‡ÌÚ‡„ÓÌË-
ÒÚË˜ÂÒÍËı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ. íÓÎ¸ÍÓ
ÒÏÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ POF ÍÎ‡ÒÒËÙË-
Í‡ˆËË.

í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Îfl„ÛÚ ÚflÊÂÎÓÈ
ÌÓ¯ÂÈ Ì‡ ‚‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. éÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÌËÏË
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï. ÇÓÚ ÔËÏÂÌ˚È ÒÔÎËÚ:

ÑÂÌ¸ 1: ÉÛ‰¸ Ë ÒÔËÌ‡
ÑÂÌ¸ 2: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 3: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„
ÑÂÌ¸ 4: àÍ˚
ÑÂÌ¸ 5: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 6: èÎÂ˜Ë Ë ÛÍË
ÑÂÌ¸ 7: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 8: ñËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl

çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÚ‰˚ı Ú‡ÍÓÈ
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È. å˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ.

ëÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ÒËÌ„Î˚

íÂÌËÌ„, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ËÈ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÔÛÎflÂÌ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl, ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÌË„‡Ï å‡È-
Í‡ åÂÌÚÁÂ‡, èËÚ‡ ëËÒÍÓ Ë ÑÊÓÌ‡
ãËÚÎ‡. ïÓÎÏ˝Ì ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Î ˝ÚÓ ‰Îfl
Ò‚ÓÂ„Ó X-Rep ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓÚÓ˚È ÓÔË-
Ò‡Î ‚ ÍÌË„‡ı Underground Mass-Boost-
ing Methods Ë Size Surge 2. é‰Ì‡ÍÓ ‚
ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËflı ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó
ÌÓ‚Ó„Ó. åÂÌÚÁÂ ÒÓ Ò‚ÓËÏ ·‡ÚÓÏ ê˝-
ÂÏ ÔËÏÂÌflÎË Ëı Â˘Â ‚ 70-ı, Ì‡Á˚‚‡fl
«ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏË Û‰ÂÊ‡ÌËflÏË».

Ñ‡ÎÂÂ ÔË‚Â‰ÂÌ‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÍÓÚÓ-
Û˛ ÏÓÊÌÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚Ï ‚ËÚÍÓÏ
ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. éÌ‡ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÓ ÒÚÓËÚ ÒËÎÛ Ë Ï‡ÒÒÛ. éÌ‡ ‚ÍÎ˛-
˜‡ÂÚ ÚflÊÂÎ˚Â (ÔÓ˜ÚË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â)
ÒËÌ„Î˚ (ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË)
Ë ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‚ ÚÓ˜ÍÂ,
·ÎËÁÍÓÈ Í ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌË˛.

ëÍ‡ÊÂÏ, ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ „Û‰¸ ‚
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ê‡ÁÓÏÌËÚÂÒ¸
5-6 ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚, ‚
‰‚Ûı-ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. á‡ÚÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂ ‚ÂÒ, ·ÎËÁÍËÈ Í 100% ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË. éÚ‰ÓıÌËÚÂ 3-4 ÏËÌÛÚ˚.

á‰ÂÒ¸ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ıÓÓ¯ËÈ Ì‡Ô‡-
ÌËÍ. ëÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û, ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÂÂ Í
„Û‰Ë ·˚ÒÚ˚Ï, ÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï
‰‚ËÊÂÌËÂÏ. Ñ‡ÎÂÂ - ‚Á˚‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ
‚‚Âı ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. ùÚÓÚ ÒËÌ„Î ‰ÓÎ-
ÊÂÌ Á‡·‡Ú¸ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë ÒËÎ˚. èÓÒÎÂ ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌËÚÂ ÎÓÍÚË, ÓÔÛÒÚË‚
„ÛÁ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. ÑÂ-
ÊËÚÂ ˝ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸-
¯Â, Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚flÒÌËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰
‚˚ ÔÓÚflÌÂÚÂ. äÓ„‰‡ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÒÚ‡ÌÂÚ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÓÔÛÒÚËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ „Û‰¸. ë ÔÓÏÓ˘¸˛
Ô‡ÚÌÂ‡ ‚ÂÌËÚÂ ÂÂ Ì‡ ÒÚÓÈÍË.

éÚ‰ÓıÌËÚÂ 3-4 ÏËÌÛÚ˚. ÖÒÎË ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ ÒËÎ˚, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Â˘Â Ó‰ËÌ ÔÓ‰-
ıÓ‰, Á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÔÓ‡·ÓÚÍÂ
‰Û„ÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

ë ÌËÏË ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓ„-
ÎË Û‰ÂÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ 10 ÒÂÍÛÌ‰, ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ 15. äÓ„‰‡ ‚˚
‰Ó·ÂÂÚÂÒ¸ ‰Ó 20-25 ÒÂÍÛÌ‰, Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ - Ë ÓÔflÚ¸ ‚ÒÂ Á‡ÌÓ‚Ó.

ÖÒÎË Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÌÂÚ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ÛÒÚ‡ÌÓ-
‚Ë‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ „Û‰Ë. ÑÛ„ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ËÂ ‰Îfl ˝ÚÓÈ
ÚÂıÌËÍË - ˝ÚÓ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl Ì‡ „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ËÁ
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÊËÏ˚ Ò
„Û‰Ë ÒÚÓfl Ë ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÒÚÓfl, ÊËÏ˚
ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ.

í‡Í Í‡Í ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
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ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÚÓ ÌÛÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË
Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. ùÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ‚˚-
„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í:

ÑÂÌ¸ 1: „Û‰¸, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 2: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 3: ÌÓ„Ë
ÑÂÌ¸ 4: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 5: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 6: ÒÔËÌ‡ Ë ÔÎÂ˜Ë
ÑÂÌ¸ 7: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 8: ˆËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl

åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÌ„ 
‚ ÒÚËÎÂ POF

ÖÒÎË ‚˚ ÛÊÂ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÛÒ-
ÔÂı‡ Ë ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ, ÒÎÂ‰Û˛˘‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ - ‰Îfl ‚‡Ò. ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÙÓÏ
ÚÂÌËÌ„‡ POF, ÌÓ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ˘Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡˛˘ËÂ ÚÛ ËÎË ËÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ Ì‡ ‡ÁÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ò ‡Á-
Ì˚ı ÔÓÁËˆËÈ.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰‚Ë„‡ÂÚÂÒ¸ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÚÂ-
ÌËÌ„Â, ‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÛÒÔÂ-
ıÓ‚, ‚‡Ï ÛÊÂ ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡Ú¸
Ú‡Í ÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ˚, ·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
Ò‚flÁ¸ «ÌÂ‚˚-Ï˚¯ˆ˚» ÛÎÛ˜¯ËÎ‡Ò¸,
ıÓÚfl ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÏÌÓ„Ó ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‡Á-
Ì˚ı ÔÓÁËˆËflı, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚‡¸ËÛfl
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ãÛ˜¯ÂÂ Â-
¯ÂÌËÂ - ˝ÚÓ ÒÔÎËÚ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‡ÁÌ˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl.

Ç‡ÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ‡·ÓÚ˚, ‚ÍÎ˛˜‡-

˛˘ÂÈ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ Ó‰ÌÓ, ‰‚‡ Ë ÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl. íÓ„‰‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í
ÒËÎ¸Ì˚, Í‡Í ‚˚„Îfl‰ËÚÂ Ë ‰ÓÒÚ‡ÌÂÚÂ ÚÂ
‚ÓÎÓÍÌ‡, ÍÓÚÓ˚ı ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ Á‡Ú‡„Ë‚‡ÂÚ. ùÚ‡ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ «ÌÂ ÔÓ˘‡‰ËÚ» ÌË Ó‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ
‰‡ÒÚ ‚ÒÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

ÑÎfl ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËË ÔË‚Â‰ÂÏ ‰‚Â ‡Á-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚. é‰Ì‡
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÒÂ‰ÌÂÈ Ë ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËflı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ÔËÒÛ˘Â
ÏÌÓ„ËÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï,
‡ ‰Û„‡fl ÒÓÂ‰ËÌflÂÚ ‡·ÓÚÛ ‚ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ÒËÌ„Î‡ÏË ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ.

ç‡˜ÌËÚÂ ‚‡¯Û ÔÂ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò
ÚflÊÂÎ˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ‚˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‚ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÖÒÎË ‚˚
‰ÓÒÚË„ÎË 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔË·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ.

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂıÓ‰ËÏ Í ˝ÍÒÚÂÌÁË-
flÏ ÌÓ„ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 10-
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.
á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ ÒÂÚ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ Û‰ÂÊ‡ÌË-
ÂÏ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï ÌÂ„‡ÚË‚ÓÏ. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸
ÔÂ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡.

èÓÒÎÂ ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ì‡-
ÒÚÛÔ‡ÂÚ ˜ÂÂ‰ ‚ÚÓÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç
˝ÚÓÚ ‡Á Ì‡˜ÌËÚÂ Ò ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 8-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÂ‚˚Ï
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË - ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ËÁ ÌËÊÌÂÈ
ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, Ú‡Í Í‡Í ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚflÊÂÎ˚Â ÒËÌ„Î˚.

ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚
Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ Ì‡˜‡Î‡ ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó
ÔËÒÂ‰‡. ê‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË
ÒËÌ„Î‡ÏË Ò Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏËÒfl ‚ÂÒ‡ÏË
‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÈ‰ÂÚÂ ÔËÏÂÌÓ
‰Ó 95% ‚‡¯Â„Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡.

Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡-ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ÌËÏ.
è˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Ó-
·Ë‚‡Ú¸Òfl ÌÓ‚Ó„Ó ÂÍÓ‰‡.

ÇÓÚ Í‡Í ÏÓÊÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÏÓ˘ÌÓÒÚ-
Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ‚
ÒÚËÎÂ POF:

íÂÌËÓ‚Í‡ 1
èËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı4-6
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1ı10-12*
*Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛˘ËÂÒfl ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ

Û‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Ë ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂÏ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı8-12
èËÒÂ‰‡ÌËfl ËÁ ÌËÊÌÂÈ 
ÔÓÁËˆËË 2-3ı1*
*Ó‰ÌÓ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
Ç Ú‡ÍÓÏ ‰ÛıÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ˚

ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ‰Îfl ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ. ÇÓÚ ÔÓÒÚÓÈ ÒÔÎËÚ:

ÑÂÌ¸ 1: „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡, ÚÂÌËÓ‚Í‡ 1
ÑÂÌ¸ 2: ÔÎÂ˜Ë, ÚÂÌËÓ‚Í‡ 1
ÑÂÌ¸ 3: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 4: ÌÓ„Ë, ÚÂÌËÓ‚Í‡ 1
ÑÂÌ¸ 5: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 6: ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, 
ÚÂÌËÓ‚Í‡ 1
ÑÂÌ¸ 7: ÓÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 8: ˆËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl ÒÌÓ‚‡ 
Ò ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ 2

ç‡ÔÓÒÎÂ‰ÓÍ

Ç‡Ë‡ˆËË - ˝ÚÓ ÍÎ˛˜ Í ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ.
í‡Í ˜ÚÓ ‡ÒÚËÚÂ Ò ˝ÚËÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡-
ÏË ÒÓ ‚Á˚‚‡˛˘ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛.
èËÎÓÊËÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ - Ë ‚˚
ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔÂÂ‚ÓÔÎÓ˘ÂÌËÂ Í‡Í ÏÓÁ„‡,
Ú‡Í Ë ÚÂÎ‡. èÛÒÚ¸ ‚‡Ò ÌÂ ÒÚ‡¯ËÚ Ú‡ÍÓÈ
Ï‡Î˚È Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚. ëÓ ‚ÒÂÏË ˝ÚËÏË
ÏÂÚÓ‰‡ÏË ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËË Ó„‡ÌËÁÏ
Á‡ÒÎÛÊË‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚ı‡. IM
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ãÛ˜¯ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl 

‰Îfl Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı
·ËˆÂÔÒÓ‚

ÑÊËÌ åÓÁË (Gene Mozee)
àÎÎ˛ÒÚ‡ˆËË: ã˝Ë ùÍÎ‡Ì‰ (Larry Eklund) 

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡:
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ó‡ÒÚ¸ 3



ìÔÛ„ËÂ, ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚Â ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ÓÚ‡Ê‡˛Ú ÒËÎÛ Ë ÏÓ˘¸ ÏÛÊ-
˜ËÌ˚. êÂ˜¸ ‰‡ÊÂ ÌÂ Ó ‚ÌÂ¯ÌÂÏ

‚Ë‰Â. ÅËˆÂÔÒ˚ ·˚ÎË Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı
«ÒÓÁË‰‡ÚÂÎ¸Ì˚ı» Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ‚ ıÓ-
‰Â ‡Á‚ËÚËfl ˆË‚ËÎËÁ‡ˆËË. ÇÌ‡˜‡ÎÂ Ò Ëı
ÔÓÏÓ˘¸˛ Î˛‰Ë ‚Á·Ë‡ÎËÒ¸ Ì‡ ‰ÂÂ‚¸fl,
ÔÓÁÊÂ ÒÚÓËÎË ÔË‡ÏË‰˚. ÑÂ‚ÌËÏ
„ÂÍ‡Ï Ë ËÏÎflÌ‡Ï ÓÌË ÔÓÏÓ„ÎË, ÔÓ‰-
ÌËÏ‡fl ÏÂ˜, ÍÓÔ¸Â ËÎË ÎÛÍ, Á‡‚ÓÂ‚‡Ú¸
ÏË. éÚ ÄÎÂÍÒ‡Ì‰‡ ÇÂÎËÍÓ„Ó ‰Ó ñÂÁ‡-
fl - ‚ÒÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ÔÓÎ-
ÌÛ˛ ÒËÎÛ.

àÏÂfl ÒÎ‡·˚Â ·ËˆÂÔÒ˚, ‚˚ ÔÓÒÚÓ ÌÂ
·Û‰ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡-
Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë - Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ÍÓÏËÚ¸ ÒÂ·fl.
ÅÂÁ Ëı ÔÓÏÓ˘Ë ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‚ÁÓ·‡Ú¸Òfl
Ì‡ ‰ÂÂ‚Ó ËÎË ÒÍ‡ÎÛ, ·Û‰ÂÚ ÒÎÓÊÌÓ ‰‡ÊÂ
ÛÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÎÓÔ‡ÚÓÈ. ÅËˆÂÔÒ˚ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚ ‚ ÒÔÓÚÂ. ä‡Í Ó·ÓÈÚËÒ¸ ·ÂÁ ÌËı ‚
„‡Ì‰·ÓÎÂ, ÚÂÌÌËÒÂ ËÎË ·ÂÈÒ·ÓÎÂ? ëËÎ¸-
Ì˚Â ·ËˆÂÔÒ˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÌÓÍ‡ÛÚËÛ-
˛˘Û˛ ÏÓ˘¸ ÔflÏ˚Ï, ·ÓÍÓ‚˚Ï Ë
‰Û„ËÏ Û‰‡‡Ï ‚ ·ÓÍÒÂ. Ñ‡ÊÂ ‡ÒÚÓÌ‡‚-
Ú˚ ÌÂ ÒÏÓ„ÎË ·˚ ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ ÍÓÒÏÓ-
ÒÂ ·ÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë ·ËˆÂÔÒÓ‚.

ëÂÌÒ‡ˆËÓÌÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÏÓ-
ÊÂÚ ‚ÓÁ‚ÂÒÚË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ì‡ ‚Â¯ËÌÛ
ÛÒÔÂı‡. ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ÔÓ·Â‰ËÎ
ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚Û Ì‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËË»
1972 „Ó‰‡ (‚ ÍÓÌˆÂ Ëı ˝ÔË˜ÂÒÍÓÈ ·ËÚ-
‚˚), ËÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì˚Ï
·ËˆÂÔÒ‡Ï.

íÓÚ ÓÚÂÁÓÍ ËÒÚÓËË Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎÂÌ ÚÂÏ,
˜ÚÓ ‚ÒÂ, ÍÚÓ ËÏÂÎ ÎÂ„ÂÌ‰‡Ì˚Â ÛÍË - Ä-
ÌÓÎ¸‰, ëÂ‰ÊËÓ, ã˝Ë ëÍÓÚÚ, îÂ‰‰Ë
éÚËˆ, î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ·Ó - ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
Ì‡ Í‡ÍÓÏ-ÚÓ ˝Ú‡ÔÂ Û ÇËÌÒ‡ ÜËÓÌ‰˚.
íÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ Û‰ÂÎflÎË „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â
‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÂ, ˜ÂÏ ıËÏËË.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ÚÂÌÂÓ‚ ˜ÂÏÔË-
ÓÌÓ‚, ÇËÌÒ, ‚ÂÓflÚÌÓ, ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Á‡-
ÔÓÏÌËÎÒfl Ò‚ÓÂÈ ËÌÌÓ‚‡ˆËÓÌÌÓÈ
ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ ‡Á‚ËÚËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, ‡ ËÏÂÌ-
ÌÓ, ËÁÓ·ÂÚÂÌËÂÏ ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡. ë‡Ï
ëÍÓÚÚ Ò‰ÂÎ‡Î ÂÂ ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÈ, ÍÓ„‰‡ ÒÓ
Ò‚ÓËÏË ÒÂÌÒ‡ˆËÓÌÌ˚ÏË 52-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ-
‚˚ÏË ·ËˆÂÔÒ‡ÏË ‚˚Ë„‡Î ÔÂ‚˚È ÚËÚÛÎ
åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl ‚ 1965 „Ó‰Û. íÂÔÂ¸
˝ÚËÏ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËÂÏ ÛÍÓÏÔÎÂÍÚÓ‚‡-
Ì˚ ‚ÒÂ ÒÔÓÚÁ‡Î˚ ÏË‡.

ÜËÓÌ‰‡ Ò˜ËÚ‡Î ËÁÛ˜ÂÌËÂ ‡Ì‡ÚÓÏËË
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚Ï ‰Îfl ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚Ë-
ÚËfl Ï˚¯ˆ Ë ¯ËÓÍÓ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl «ÄÌ‡-
ÚÓÏËÂÈ» ÉÂfl. Ç ÍÌË„Â «äÎ˛˜ Í
‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÇÒÂÎÂÌÌÓÈ» ÅËÎÎ èÂÎ ÓÔË-
Ò‡Î ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚.
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ìÔÛ„ËÂ, ıÓÓ¯Ó
‡Á‚ËÚ˚Â ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ÓÚ‡Ê‡˛Ú ÒË-
ÎÛ Ë ÏÓ˘¸
ÏÛÊ˜ËÌ˚. ÇÌ‡˜‡-
ÎÂ Ò Ëı ÔÓÏÓ˘¸˛
Î˛‰Ë ‚Á·Ë‡ÎËÒ¸
Ì‡ ‰ÂÂ‚¸fl, ÔÓÁ-
ÊÂ ÒÚÓËÎË ÔË‡-
ÏË‰˚. ÑÂ‚ÌËÏ
„ÂÍ‡Ï Ë ËÏÎfl-
Ì‡Ï ÓÌË ÔÓÏÓ„ÎË,
ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÏÂ˜,
ÍÓÔ¸Â ËÎË ÎÛÍ, Á‡-
‚ÓÂ‚‡Ú¸ ÏË. éÚ
ÄÎÂÍÒ‡Ì‰‡ ÇÂÎË-
ÍÓ„Ó ‰Ó ñÂÁ‡fl -
‚ÒÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË
·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ÔÓÎ-
ÌÛ˛ ÒËÎÛ.

ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â (Arnold Schwarzenegger)

îÂ‰‰Ë éÚËˆ (Freddy Ortiz)







ÜËÓÌ‰‡, ÔÓÒÎÂ ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ, ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ, ÒÛÁËÎ ˝ÚÓÚ
ÍÛ„ ‰Ó ‚ÓÒ¸ÏË. ùÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı.
éÌË Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ·ËˆÂÔÒ˚ ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË
Û„Î‡ÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ÎÂÊ‡-
˘ËÂ ÔÓ‰ ÌËÏË Ï˚¯ˆ˚ ·‡ıË‡ÎËÒ.

îÓÏÛ ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÏÓÊÌÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ËÁÏÂÌËÚ¸, ‡·ÓÚ‡fl ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ‡ÁÌ˚ı „ÓÎÓ‚ÓÍ ÚËˆÂÔ-
Ò‡, ÌÓ ÇËÌÒ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ Ò ·ËˆÂÔÒÓÏ ˝ÚÓ
ÌÂ ÔÓÈ‰ÂÚ, ‚Ó ‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‚ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ
ÒÚÂÔÂÌË. ã˛‰flÏ Ò ÔÎÓÒÍËÏË ·ËˆÂÔÒ‡ÏË
Ì‡‰Ó ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸ Ò‚ÓË ÛÒËÎËfl Ì‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı, ‡Á‚Ë‚‡˛˘Ëı ÔËÍ Ï˚¯ˆ˚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ò ÍÓÓÚÍÓÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl
ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ Ë Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ
·ÎÓÍÂ ÒË‰fl. ì ‚‡Ò ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍÓ-
„Ó ÊÂ ÔËÍ‡, Í‡Í Û Ñ‡ÂÏ‡ ó‡Î¸Á‡ ËÎË
îÎÂÍÒ‡ ìËÎÎÂ‡, ÌÓ Ò Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË Ë ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÓÈ ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓËÚÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ·ËˆÂÔÒ˚.

ÖÒÎË ÊÂ ÓÌË Û ‚‡Ò ‚˚ÒÓÍËÂ, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚÓ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓ‚‡ÎÓÏ
‚ÓÁÎÂ ÎÓÍÚÂ‚Ó„Ó Ò„Ë·‡, Ì‡‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚ËÚ¸
ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ Ï˚¯ˆ˚. Ç‡¯‡ ÍÓÒÚÌ‡fl

ÒÚÛÍÚÛ‡ Ë ÒÔÓÒÓ· ÔËÍÂÔÎÂÌËfl
Ï˚¯ˆ ‰ËÍÚÛ˛Ú, Í‡ÍËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÎÛ˜¯Â
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ‚‡Ï.

ÅÓÎ¸¯‡fl ‚ÓÒ¸ÏÂÍ‡

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡ (ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ·ËˆÂÔÒ‡ Ë ·‡ıË-
‡ÎËÒ), ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜ ÒÌËÁÛ. ëÚ‡Ì¸ÚÂ Û ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡, ÔÓ-
ÎÓÊË‚ ÎÓÍÚË Ì‡ ‚ÂıÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‰ÒÚ‡‚-
ÍË. ëÚÓfl ÔflÏÓ, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
Ò„Ë·‡Ú¸ ÛÍË. çÂ ÓÚÍË‰˚‚‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡Á‡‰, ÌÂ
˜ËÚËÌ„ÛÈÚÂ, ‰‚Ë„‡ÈÚÂ „ËÙ Í ¯ÂÂ ‰Ó Í‡Ò‡-
ÌËfl. éÔÛÒÚËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ.

èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (·˛¯ÍÓ ·ËˆÂÔÒ‡
Ë ‚ÌÂ¯Ìflfl „ÓÎÓ‚Í‡), ˜ÂÚ˚Â ÔÓÔÂÂÏÂÌ-
Ì˚ı ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ÛÍÛ Ë ˜ÂÚ˚Â
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı.

ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë Òfl‰¸ÚÂ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ÌÂ Í‡Ò‡flÒ¸ ÂÂ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ Ë ÔÎÂ˜‡ÏË. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓÔÂÂÏÂÌ-
Ì˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ, ÒÏÓÚfl Í‡Ê‰˚È ‡Á
Ì‡ ÚÛ, ÍÓÚÓÛ˛ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ. ë„Ë·‡ÈÚÂ
ÛÍÛ Í ÔÎÂ˜Û Ë ÒÎÂ„Í‡ Ì‡ÛÊÛ ‰Îfl ÔÓ-
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ã˛‰flÏ Ò ÔÎÓÒÍËÏË
·ËˆÂÔÒ‡ÏË Ì‡‰Ó
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸
Ò‚ÓË ÛÒËÎËfl Ì‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı, ‡Á‚Ë-
‚‡˛˘Ëı ÔËÍ
Ï˚¯ˆ˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ò
ÍÓÓÚÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰ÓÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ
ÒÌËÁÛ Ë Ò„Ë·‡ÌËfl
ÛÍ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓ-

ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â (Arnold Schwarzenegger)



‡·ÓÚÍË ‚ÌÂ¯ÌÂÈ „ÓÎÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ‡fl
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÔËÍ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË, Á‡ÚÂÏ ˜ÂÚ˚-
Â Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ ‰Ó Û„-
Î‡ 90 „‡‰ÛÒÓ‚ (·˛¯ÍÓ ·ËˆÂÔÒ‡), ˜ÂÚ˚-
Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ˜ÂÚ˚Â
ÔÓÎÌ˚ı.

ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ë ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Û ÒÍ‡Ï¸Ë
ëÍÓÚÚ‡, Ì‡ÍÎÓÌflÒ¸ Ì‡‰ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡Ò-
Ú¸˛ ÓÔÓÌÓÈ ÔÓ‰Û¯ÍË (Ó·‡ÚÌ‡fl ÒÚÓÓÌ‡
Ó·˚˜ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡). çÂ ‡ÒÔflÏÎflfl
Ë ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÛÍË, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
8 ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÚÂı
ÔÓÔÓÒËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ô‡ÚÌÂ ÔÓÏÓ„ ‚‡Ï Ò„Ë-
·‡Ú¸ ÛÍË ‰Ó Û„Î‡ ‚ ÎÓÍÚÂ 90 „‡‰ÛÒÓ‚.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
(ÔËÍ ·ËˆÂÔÒ‡), ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ, ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸, Ì‡-
ÍÎÓÌËÚÂÒ¸, ÎÓÍÚË ÏÂÊ‰Û ÍÓÎÂÌ, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ
¯Ú‡Ì„Û ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜. èÓ‰ÌË-
ÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl Û„Î‡ ÏÂÊ‰Û ‚ÂıÓÏ ÛÍ Ë ÍÓÔÛÒÓÏ.
éÔÛÒÚËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡ (·˛¯ÍÓ ·ËˆÂÔ-
Ò‡), ÔÓ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
ÛÍÛ.

ãfl„ÚÂ ÒÔËÌÓÈ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÛ˛ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ‰ÂÊ‡ ‚ ÛÍ‡ı „‡ÌÚÂÎË,
ÛÍË ÓÔÛ˘ÂÌ˚ ‚ÌËÁ. èÓÔÂÂÏÂÌÌÓ Ò„Ë-
·‡ÈÚÂ ÛÍË, Í‡Ê‰˚È ‡Á ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‚Ó‡-
˜Ë‚‡flÒ¸ Í ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓÈ ÛÍÂ ÍÓÔÛÒÓÏ
Ë „Îfl‰fl Ì‡ ÌÂÂ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡ (ÌËÁ Ë ÒÂÂ‰ËÌ‡ ·ËˆÂÔÒ‡), ‰ÂÒflÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÑÂÊ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ ÔÓ „‡ÌÚÂÎË, ‡Ò-
ÔÓÎÓÊËÚÂ ÎÓÍÚË Ì‡ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÓÔÓ-
ÌÓÈ ÔÓ‰Û¯ÍË ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡. éÔÛÒÍ‡ÈÚÂ
„‡ÌÚÂÎË ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ, Á‡-
ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı. èÓ‚ÚÓËÚÂ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (‚ÌÂ¯Ìflfl „ÓÎÓ‚Í‡, ·˛¯ÍÓ
·ËˆÂÔÒ‡), ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÑÂÊ‡ ‚ ÛÍ‡ı „‡ÌÚÂÎË, Îfl„ÚÂ Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛ (35-50 „‡‰ÛÒÓ‚). ãÓÍ-
ÚË ‰ÓÎÊÌ˚ Í‡Ò‡Ú¸Òfl Í‡Â‚ ÒÍ‡Ï¸Ë, ‡
„‡ÌÚÂÎË ÓÚÒÚÓflÚ¸ ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡ 20-25
ÒÏ. êÛÍË ÓÔÛ˘ÂÌ˚ ‚ÌËÁ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ
Ò„Ë·‡ÌËfl ÔÓÍ‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ
ÒÓÍ‡ÚflÚÒfl. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‚ÂÒ‡Ï ÔÓ-
ÒÚÓ Ô‡‰‡Ú¸ ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË - ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Ëı, ÍÓÌÚÓÎËÛfl
‰‚ËÊÂÌËÂ. èÓ‚ÚÓËÚÂ.

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (ÔËÍ ·Ë-
ˆÂÔÒ‡), ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÇËÒ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ı‚‡Ú Ó·‡ÚÌ˚È,
ÛÁÍËÈ (ÓÍÓÎÓ 10 ÒÏ ÏÂÊ‰Û Î‡‰ÓÌflÏË).
åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÚflÌËÚÂÒ¸, ÔÓÍ‡ ÔÓ‰·ÓÓ-
‰ÓÍ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚¯Â ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚, ÎÓÍÚË
‰ÂÊËÚÂ ‚˚ÒÓÍÓ Ë ‚ÏÂÒÚÂ. éÔÛÒÚËÚÂÒ¸
Ì‡ 10-12 ÒÏ Ë ÓÔflÚ¸ ‚‚Âı, ÔÓÍ‡ ¯Âfl ÌÂ

ÍÓÒÌÂÚÒfl ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚. Ñ‚ËÊÂÌËfl
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ÏË, ËÚÏË˜Ì˚-
ÏË Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸Ì˚ÏË.

ÉÓ‰ÓÌ äÂÈÁ, ÒÌËÏ‡‚¯ËÈÒfl Ò ã˝Ë
ëÍÓÚÚÓÏ Ë ‰Û„ËÏË ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ÏË ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡ÏË ‚ ÙËÎ¸ÏÂ «Muscle Beach
Party», ËÏÂÎ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÍ ·ËˆÂÔÒ‡.
Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÓÌ
‰ÂÎ‡Î ‰Îfl ÌËı - ˝ÚÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÛÁÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ.

ëÓ‚ÂÚ˚ ÇËÌÒ‡ ‰Îfl 
ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı, ıÓÓ¯Ó

ÓÙÓÏÎÂÌÌ˚ı ·ËˆÂÔÒÓ‚

Ç˚·ÂËÚÂ ÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ Ì‡ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚‡¯Ëı ÓÚÒÚ‡-
˛˘Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ·ËˆÂÔÒ‡.

ÅËˆÂÔÒ˚ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ Â‡„Ë-
Û˛Ú Ì‡ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç˚·ÂËÚÂ ‰‚‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı ‚ ¯ÂÒÚË
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Í‡Ê‰ÓÂ, ËÎË ÊÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.

çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó ÚËˆÂÔÒ‡ı - ‰‡‚‡ÈÚÂ
ËÏ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ.

èÓ‡·‡Ú˚‚‡ÈÚÂ ÛÍË ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛, ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸.
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ÅËˆÂÔÒ˚ Ì‡ËÎÛ˜-
¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ
Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ 
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
Ç˚·ÂËÚÂ ‰‚‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı ‚
¯ÂÒÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ı
Í‡Ê‰ÓÂ, ËÎË ÊÂ
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
˜ÂÚ˚Âı
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.
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ÅÓÎ¸¯ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ. ëÎÂ‰ÛÈÚÂ ÒÓ‚ÂÚ‡Ï ÊÛÌ‡Î‡
IRONMAN Ë ÌÂ ÔÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔËÂÏ˚
ÔË˘Ë.

ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ˆÂÎ¸ Ë Ì‡ÒÚÓÈÚÂÒ¸ ÔÓÁË-
ÚË‚ÌÓ Ì‡ ÂÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ. ëÙÓÍÛÒËÛÈ-
ÚÂÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ, Í‡Í ·˚ ‚˚ ıÓÚÂÎË ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸,
Ë ‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ ‚ÒÂ 100%.

ÇÁ˚‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ÛÍ

ùÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÇËÌÒ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ‰Îfl
ã˝Ë ëÍÓÚÚ‡. éÌ‡ ÔÓÏÓ„Î‡ ÂÏÛ ÒÙÓ-
ÏËÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÛÍË Ë ‰‚‡Ê‰˚
‚˚Ë„‡Ú¸ ÚËÚÛÎ åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl.

ÅËˆÂÔÒ˚
ëÛÔÂÒÂÚ

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 6ı6
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 6ı6

é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 4ı8
íËˆÂÔÒ˚
ëÛÔÂÒÂÚ

íËˆÂÔÒÓ‚˚È ÊËÏ ¯Ú‡Ì„Ë ÎÂÊ‡ 6ı8
íËˆÂÔÒÓ‚˚È ÊËÏ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ‚ÔÂÂ‰ 6ı8

Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰ 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 4-6ı8-10
ëÍÓÚÚ ‡·ÓÚ‡Î ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ

ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ÏË ÌÂ ·ÓÎÂÂ 30-45 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ÒÓÂ‰Ë-
ÌÂÌÌ˚ÏË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ÜËÓÌ‰˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú. äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚
Â„Ó Á‡ÎÂ, ÏÓË ÛÍË ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯ËÏË, ÌÓ
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏ˚. ÅÎ‡„Ó‰‡fl
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÇËÌÒ‡ fl
«‚˚ÒÂÍ» ÓÚÎË˜Ì˚È ÔËÍ Û ·ËˆÂÔÒÓ‚, ˜ÚÓ
‚˚„Ó‰ÌÓ ÒÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Ì‡ ÏÓËı ÙÓÌÚ‡Î¸-
Ì˚ı ÔÓÁ‡ı. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ë ‚˚ - fl Û‚ÂÂÌ,
‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ ÌÂ ıÛÊÂ. IM
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ëÍÓÚÚ ‡·ÓÚ‡Î
ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ ÚË
‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛,
ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ-
‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË
ÌÂ ·ÓÎÂÂ 30-45
ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡fl
ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË,
ÒÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚ÏË
‚ ÒÛÔÂÒÂÚ.

ã‡Ë ëÍÓÚÚ (Larry Scott)

ã‡Ë ëÍÓÚÚ (Larry Scott)





ВОПРОС 115

åÓ„ÛÚ ÎË ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰‚ÂÊÂÌÌ˚Ï ·ÓÎÂÁÌflÏ?

Ñ‡ÌË˝Î¸ äÛÚËÒ: Ñ‡, ÏÓ„ÛÚ. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌË˛ ËÁ‰‡ÌËfl Clinics in Sports Medicine, «‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó  ÓÍÌ‡ ÔÓÌËÊÂÌÌÓ„Ó ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ‰ÎËÚ¸Òfl ÓÚ 3 ‰Ó 72 ˜‡ÒÓ‚, ‚
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚÂÈ ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ‰Îfl ‚ËÛÒÓ‚ Ë ·‡ÍÚÂËÈ Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ ·Î‡„ÓÔËflÚ-
Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ, ˜ÚÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ËÒÍ ÒÛ·ÍÎËÌË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÍÎËÌË˜ÂÒÍÓÈ ËÌÙÂÍˆËË.»

ì˜ÂÌ˚Â, Á‡ÌËÏ‡˛˘ËÂÒfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÔÓÒ‡, ËÁÛ˜ËÎË ‚ÎËflÌËÂ ˆËÌÍ‡, ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë, „Î˛-
Ú‡ÏËÌ‡ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ˆËÌÍ‡, ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ë Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ‡, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÒÓÓ·˘‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ‰‡ÌÌ˚Â ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
ÔÓÍ‡ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚È ‚˚‚Ó‰. é‰Ì‡ÍÓ, «Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·˚ÎË Ó·Ì‡ÛÊÂ-
Ì˚ ÔË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

ç‡ÌÂÒÂÌÌ˚È ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÒÚÂÒÒ ÒÏfl„˜‡ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ ÛÔÓÚÂ·Îfl-
˛Ú Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ÒÏÂÒË ‰Ó, ‚Ó ‚ÂÏfl Ë ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl». ùÚÓ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
˘‡ÂÚ ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl Û‰ÂÊË‚‡fl ÍÓÚËÁÓÎ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ. ïÓÓ¯ËÈ ÔÂÔ‡‡Ú ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓÏÓ˜¸ Û‰ÂÊ‡Ú¸ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÚËÁÓÎ‡. 

1000
èÓ˜ÂÏÛ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚, ‡ ‚ ‰Û„Ëı, Ì‡Ó·Ó-

ÓÚ - ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ?

ÑÊÓ‰Ê íÂÌÂ: ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÒÚËÎ¸ ÔË‡ÏË‰˚, ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡˛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë
ÚÓÈ ÊÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ - Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˝ÚÓ 3-4 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔËÒÔÓ-
Ò‡·ÎË‚‡Ú¸Òfl Í Ì‡„ÛÁÍÂ, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ÎÂ„ÍËı ÒÂÚÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‡ÁÏÂ˘ÂÌËfl
ÒÛıÓÊËÎ¸Ì˚ı ÔËÍÂÔÎÂÌËÈ. Ñ‡ÊÂ ÔË ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ‰ÂÎ‡˛ 3-4 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚,
‡ÍˆÂÌÚ ÏÂÌflÂÚÒfl Ò Í‡Ê‰˚Ï ËÁ ÌËı. èÓ˝ÚÓÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ Ô‡Û ÒÂÚÓ‚ Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ÛÒËÎËÂÏ. ÖÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 3 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÔËÌˆËÔ ÔË‡ÏË‰˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÌËı, ‡ ‰ÓıÓ‰ËÚ¸ ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ‚ÒÂ„Ó „‰Â-ÚÓ ‚ 6 ÒÂÚ‡ı - ÔÓÒÎÂ‰ÌËı 2-3 Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ÖÒÎË ‰Îfl Í‡ÍÓÈ-ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ó·˚˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÍÓÏÔ‡-
ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜‡Ú¸ Ò Ò‡ÏÓ„Ó ÚflÊÂÎÓ„Ó ‚ÂÒ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ ÔË-
ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ‚˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÚflÊÂÎÂÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 1
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ 10 ÒÂÚ‡ı, ˜ÂÏ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ 5 ÒÂÚÓ‚ ‚ Í‡Ê-

‰ÓÏ - Ú.Â. ‚ÒÂ„Ó 15 ÒÂ-
ÚÓ‚, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı
ÚÓÎ¸ÍÓ 2 ËÎË 3 ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl Ò Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ÛÒËÎËÂÏ.

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸ ‚ ÒÚËÎÂ 1 ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‚ 10 ÒÂÚ‡ı ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚, ÚÓ ‡ÁÏËÌ‡È-
ÚÂÒ¸ 1-2 ÎÂ„ÍËÏË ÒÂ-
Ú‡ÏË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í
ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í 10 ‡-
·Ó˜ËÏ. 

ü ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚, Ë ÏÌÂ ÔÓ-
Ì‡‚ËÎÓÒ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.
çÓ Ó‰ËÌ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚È
ÒÔÓÚÒÏÂÌ ËÁ ÏÓÂ„Ó Á‡Î‡ ÒÍ‡-
Á‡Î, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÔËÌÂÒÛÚ ÓÒÓ-
·Ó ÏÌÓ„Ó ÔÓÎ¸Á˚. éÌ ÒÍ‡Á‡Î,
˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·˚˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚
ÔÓÏÓ„ÛÚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ.
è‡‚‰‡ ÎË ˝ÚÓ?

Å˝‰ÎË ëÚÂÈÌÂ: ùÚÓ ÌÂ
Ú‡Í. ãË˜ÌÓ fl ÌÂ Ò˜ËÚ‡˛
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ÓÒÓ-
·Ó ÔÓÎÂÁÌ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ.
ü ÔÓÒÚÓ ÌÂÌ‡‚ËÊÛ Ëı.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ó·˚˜-
Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÚÛ‰Ì˚ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl,
·ÓÎ¸¯Â ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú Ëı
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ. çÓ ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚‡Ò
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ÚÓÊÂ
ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ. í‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl
‰ÓÎfl ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Ï Ì‡-
‚ËÚÒfl ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÙÓÌÚ‡Î¸-
Ì˚Â ÔËÒÂ‰˚ ‚ Ò‚Ó˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‰ÓÒÚË„‡˛Ú ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. 

ü ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÚÓÚ ‚‡¯
‰Û„ ‚ Á‡ÎÂ ÔÓÒÚÓ ıÓÚÂÎ
‚‡Ï ÔÓÏÓ˜¸, ıÓÚfl ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ
ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ü ‰Ó-
„‡‰˚‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ, ‚ÂÓflÚÌÓ,
‰Îfl ÌÂ„Ó ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔË-
ÒÂ‰˚ ÔË‚Ó‰ËÎË ÒÍÓÂÂ Í
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË ‚ fl„Ó‰Ëˆ‡ı,
‡ ÌÂ Í ÓÒÚÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚.
çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÚÓ
ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ Ë Ò
‚‡ÏË. ÖÒÎË ‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, Ë ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ,
˜ÚÓ ÓÌÓ ÔËÌÓÒËÚ ‚‡Ï
ÔÓÎ¸ÁÛ, ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ
ÌËÍÓÏÛ ÓÚ„Ó‚‡Ë‚‡Ú¸ ‚‡Ò ÓÚ
Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl. 

çÓ ÂÒÚ¸ Ó‰ÌÓ ÔÂ‰ÓÒÚÂÂ-
ÊÂÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ,
˜ÚÓ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰Ó‚ ‚‡Ï ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÌËÁËÚ¸
‚ÂÒ‡, ÚÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÍÎ˛˜Ë-
ÚÂ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ó‰ËÌ ÒÂÚ Úfl-
ÊÂÎ˚ı Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰Ó‚.
èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔËÒÂ‰˚ - ˝ÚÓ
ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
‰ÓÎÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
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óÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: äÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl -
˝ÚÓ ÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
Ó‰ËÌ ÒÛÒÚ‡‚. ç‡ÔËÏÂ, ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÔËÒÂ‰‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚ ÍÓÎÂÌÌÓÏ,
Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ Ë „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚‡ı.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÓ„ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï - Ï˚¯ˆ‡Ï
fl„Ó‰Ëˆ, ÔÓflÒÌËˆ˚, ·ËˆÂÔÒ‡Ï ·Â‰Â Ë ËÍ‡Ï -
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ˆÂÎÂ-
‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ - Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ (Ú.Â. Ï˚¯ˆ˚ ÔÂ-
Â‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡). ùÚ‡ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌ‡fl
‡·ÓÚ‡ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÒËÌÂ„ËÂÈ, ˝ÚÓ ÙÂÌÓÏÂÌ,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ˆÂÎÂ‚Û˛
Ï˚¯ˆÛ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ˝ÚÓÈ Ï˚¯ˆ˚. é‰Ì‡ÍÓ,
ÒËÌÂ„Ëfl ËÏÂÂÚ ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‡ÊÂ
·ÓÎ¸¯ÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÔËÒÂ‰Ó‚ Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚˚
ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚ÒÔÎÂÒÍ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
- „ÓÏÓÌ‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.
í‡ÍËÂ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÔËÒÂ‰

Ë ÒÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ - ˝ÚÓ ‰‚‡ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚ı ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‰‚‡ ˝ÚËı ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ‡ÍÒÂÎÂ‡ÚÓ‡
‚˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛, ÌÓ Ë ‚ÒÔÎÂÒÍ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

óÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÓÒÚ‡ ËÍ?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl,
ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl, ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓÈ
‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÚÂ-
Ì‡ÊÂÓ‚ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚È ÓÚÂÁÓÍ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÎÂ„˜Â, ˜ÂÏ ÔË ‡·ÓÚÂ
ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ùÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÂ Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ ÔÛÚ¸.
óÚÓ Â˘Â ıÛÊÂ, ÚÂÌËÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ÓÚÂÁÓÍ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ÓÚÂÁÓÍ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÚflÊÂÎÂÂ, ‡
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚È - ÎÂ„˜Â. ùÚÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ - Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ‡fl. 

å˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡, ÍÓÚÓ‡fl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÔË ÔÂ-
ÌÂ·ÂÊÂÌËË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‰‚ËÊÂÌËfl - ˝ÚÓ ËÍ˚, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË Ë ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË. Ç‡¯Ë ËÍ˚ Ë Ú‡Í ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ ÔË‚˚ÍÎË ÏËÌËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ˜ËÚËÌ„Ó‚‡Ú¸ -
·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl ÔË ıÓ‰¸·Â.
èÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ëı ‡ÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ì‡-
„ÛÁÍÛ Ì‡ ÌËı ÔË ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚ Á‡ÎÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ
˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚.

óÚÓ·˚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ - ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÔË ˝ÚÓÏ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÚÂÏÔ‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚
‚‚Âı/‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ, ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡fl ÓÚ·Ë‚‡. é·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ËÍ-
‡Ï ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎÛ˛ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË Ò ÍÓÌÚÓÎËÛÂ-
Ï˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ, ‚˚ ‰‡ÂÚÂ Ò‚ÓËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È
ÒÚËÏÛÎ ‰Îfl ÓÒÚ‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÓı‡ÌflÈÚÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚˚¯Â 12. ì ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ ‚ ËÍ‡ı ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ÓËÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú
Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ
Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. 
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ì ÏÂÌfl ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ıÛÊÂ ÔÓ‰‰‡˛ÚÒfl ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ˜ÂÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. óÚÓ ‚˚ ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÂÚÂ?

êÓÌ ï˝ËÒ: ÖÒÎË ‚˚ Ó‰ËÌ ËÁ ÏËÎÎËÓÌÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Û ÍÓÚÓ˚ı ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ıÛÊÂ, ˜ÂÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÚÓ Ì‡‰Ó ˜ÚÓ-
ÚÓ Ò ˝ÚËÏ ‰ÂÎ‡Ú¸. ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË Ì‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ÔÛÚ¸, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Á‡ Í‡Ú˜‡È¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„.

èÓ‡·‡Ú˚‚‡ÈÚÂ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÎË Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ùÙÙÂÍÚ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â ÔÓÒÎÂ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ÏÓÊÌÓ Ò‡‚ÌËÚ¸ Ò ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Â·ÂÌÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚Ò˛ ÌÓ˜¸ ÚÛ‰ËÎÒfl ·˚ Ì‡ Ù‡·ËÍÂ, ‡ Ì‡ÛÚÓ ÔÓ¯ÂÎ ·˚ ‚ ¯ÍÓÎÛ Û˜ËÚ¸-
Òfl. ÇÓ ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰Ó‚, ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ‚˚Ô‡‰Ó‚ ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë Ú‡Í ‚˚ÔÓÎÌËÎË Ó„ÓÏÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË. Ç ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„ Ì‡˜ÌËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ÌËı, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÔÓÎÌ˚ ÒËÎ, ËÎË ÊÂ ÚÂÌËÛÈÚÂ Ëı ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚È ‰ÂÌ¸. Ç˚
Û‚Ë‰ËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÂÒÎË ‰‡‰ËÚÂ Ò‚ÓËÏ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ÌÓ„ ¯‡ÌÒ Û‰‡ÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸.

ÇÒÂ„‰‡ ‚ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ Ó·Â ÙÛÌÍˆËË. ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ fl‚Îfl˛ÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â, ÌÓ ÓÌË - ÚÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÚ¸
ÂÂ. ÑÎfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‰Â‰ÎËÙÚ˚ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË.
ÖÒÎË ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰ÌË ÚÓÎ¸ÍÓ Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò Í Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, ‚˚ ÎË¯‡ÂÚÂ ÒÂ·fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‰Ó-

·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı ·Â‰Â. 
ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. Ö˘Â Ó‰ËÌ ÒÍ˚-

Ú˚È ·‡¸Â, ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ‡Á‚ËÚË˛ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÌÓ„ -
˝ÚÓ Ëı ÚÛ„ÓÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‚ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËË ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ Ò„Ë·‡-
ÌËflı ÌÓ„ Ë ‰Â‰ÎËÙÚ‡ı Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË. é˜ÂÌ¸
ÔÓÒÚÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÓÈ - ˝ÚÓ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ
ÔflÚÍÛ Ì‡ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚È Ó·˙ÂÍÚ, ‚˚ÒÓÚ‡ ÍÓÚÓÓ„Ó ˜ÛÚ¸ ‚˚-
¯Â ÛÓ‚Ìfl Ú‡ÎËË, Ë ‚˚ÔflÏËÚÂ ÌÓ„Û ‚ ÍÓÎÂÌÂ. ç‡ÍÎÓ-
ÌflÈÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, Ò„Ë·‡flÒ¸ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â Ë ÌÂ
ÓÍÛ„Îflfl ÔÓflÒÌËˆÛ. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 10 ÒÂÍÛÌ‰. Ç ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓÈ ‡ÒÚflÊÍË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡‚‡Ú¸
ÚÓÒÓÏ ‰Ó ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡. 

éÒÚ‡‚¸ÚÂ ÚÂÌËÌ„ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl. Ç
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı, ÍÓ„‰‡ Û ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ‡ ‡Á‚ËÚËÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â
ÔË ˝ÚÓÏ ÌË˜ÚÓÊÌÓÂ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂ‰ÔËÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ ‡‰Ë-
Í‡Î¸Ì˚Â ¯‡„Ë. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÚÂÌËÌ„ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚
‰Ó ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÚÓ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ë ÊËÏÓ‚ ÌÓ-
„‡ÏË 1 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ - ÌÂ ·ÓÎÂÂ 2-3 ÒÂÚÓ‚ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl. í‡ÍÓÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÓÔÂÂÊÂÌËÂ ‚ ‡Á‚ËÚËË
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ·ËˆÂÔÒ‡ÏË ÌÓ„ ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸. èË ˝ÚÓÏ ËÒÍ ‡Á˚‚‡
·ËˆÂÔÒ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÂÎËÍ - ‚Â‰¸ ·ËˆÂÔÒ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‡ÌÚ‡„ÓÌË-
ÒÚ‡ÏË Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Ëı ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ,
ÍÓ„‰‡ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl. ÖÒÎË ÓÚ ÌËı ÚÂ·ÛÂÚÒfl
ÔËÌflÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl Ó„ÓÏÌÛ˛ ÒËÎÛ, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË
ÒÔËÌÚÂ ËÎË ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ ËÁ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÔËÒÂ‰‡, ‚ ·ËˆÂÔ-
Ò‡ı ·Â‰Â ˜‡ÒÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡Á˚‚. ÖÒÎË ‚˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ,
˜ÚÓ Û ‚‡Ò ÔÎÓıÓ ‡Á‚ËÚ˚Â ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ÒÂÈ˜‡Ò, ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â, Í‡ÍËÏË ·˚ ÓÌË ·˚ÎË, ÂÒÎË ÌÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ Ëı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚! ä‡Í ·˚ ÒËÎ¸ÌÓ ‚˚ ÌË Î˛·ËÎË
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÏÓ„Û˜ËÂ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl ÛÏÂËÚ¸ Ò‚ÓÈ Ô˚Î. 

åÓÊÌÓ ÎË ÂÒÚ¸ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ?

êÓÌ äÎ‡Í: íÂÌËÓ‚Í‡ Ì‡ „ÓÎÓ‰Ì˚È ÊÂÎÛ‰ÓÍ ËÏÂÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÂÎË, ÔË˘‡ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÚÓÌÍËÈ
ÍË¯Â˜ÌËÍ, „‰Â ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ. ÑÎfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÂ‚ÓÒÚÂÔÂÌÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ Ë ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËÂ
ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÛÒ‚ÓÂÌÌ˚Â ÌÛÚËÂÌÚ˚ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ó„‡Ì˚ Ë ÚÍ‡ÌË, ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚Â
ÒÓÒÛ‰˚, Ì‡ıÓ‰fl˘ËÂÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ‚ÓÍÛ„ ÌËı, ÒÛÊ‡˛ÚÒfl, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ Ë ÓÍÓÎÓ ÌÂ„Ó
ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚Â ÒÓÒÛ‰˚ ‡Ò¯Ëfl˛ÚÒfl. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl, ‡ ‚ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓÏ Ú‡ÍÚÂ - Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÂÚÒfl, Ë ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ë ÍËÒÎÓÓ‰‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÂÎË ÔÂÂ‰
ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. ÇÓ ‚ÂÏfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Û ‚‡Ò ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ÔÓˆÂÒÒ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl. à‰ÂÚ ·Ó¸·‡ ÏÂÊ‰Û Ï˚¯ˆ‡ÏË Ë ÔË˘Â‚‡Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ó·Â ÒÚÓÓÌ˚ ÓÒÚÓ ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÏ ÔËÚÓÍÂ ÍÓ‚Ë. 
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èÓÒÎÂ ÚÂÌËÌ„‡ ÔÓ ÒıÂÏÂ èÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ - ëÂ‰‡ - èflÚÌË-
ˆ‡ Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ‚ÌÓ‚¸

‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔÓ„‡ÏÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. å˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡
6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl Í ÔËÍÓ‚ÓÈ
ÙÓÏÂ. óÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë
ÂÎ¸ÂÙÌ˚ÏË Á‡ ÒÚÓÎ¸ ÍÓÓÚÍËÈ
ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË, Ì‡Ï ÌÛÊÌ‡
Ú‡Í‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl, ‚ ÍÓÚÓÓÈ Ï˚ ÚÓ˜-
ÌÓ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ.

èÓÒÏ‡ÚË‚‡fl Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÊÛÌ‡Î˚, Ï˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË,
˜ÚÓ ‰ÓÒÚË„ÎË Ò‡Ï˚ı Á‡ÏÂÚÌ˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÔË ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÏ ÒÔÎËÚÂ
Ò ‡Á‰ÂÎÂÌËÂÏ Ì‡ ÚflÊÂÎÛ˛ Ë ÎÂ„ÍÛ˛
‡·ÓÚÛ Ë Ò ÓÚ‰˚ıÓÏ ‚ ‚˚ıÓ‰Ì˚Â
‰ÌË. ê‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ì‡ ÚflÊÂÎÛ˛
Ë ÎÂ„ÍÛ˛ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Û Ì‡Ò ¯ÂÒÚ¸
ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡Á‰ÂÎÂÌ-
Ì˚ı ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

íÂÌËÓ‚Í‡ 1: ÉÛ‰¸, ÚflÊÂÎÓ;

‰ÂÎ¸Ú˚, ÎÂ„ÍÓ; ÚËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ.
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, Úfl-

ÊÂÎÓ; ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÎÂ„ÍÓ; Í‡Ï·‡-
ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÚflÊÂÎÓ; ËÍÓ-
ÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÎÂ„ÍÓ; ÔÂÒÒ, Úfl-
ÊÂÎÓ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 3: ëÔËÌ‡, ÚflÊÂÎÓ;
·ËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ; ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÎÂ„ÍÓ;
¯Âfl, ÚflÊÂÎÓ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 4: ÑÂÎ¸Ú˚, ÚflÊÂÎÓ;
„Û‰¸, ÎÂ„ÍÓ; ÚËˆÂÔÒ˚, ÚflÊÂÎÓ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 5: ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â,
ÚflÊÂÎÓ; Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ; ËÍÓ-
ÌÓÊÌ˚Â, ÚflÊÂÎÓ; Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â,
ÎÂ„ÍÓ; ÔÂÒÒ, ÎÂ„ÍÓ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 6: ëÔËÌ‡, ÎÂ„ÍÓ; ·Ë-
ˆÂÔÒ˚, ÚflÊÂÎÓ; ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÚflÊÂ-
ÎÓ; ¯Âfl, ÚflÊÂÎÓ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ÔflÚ¸
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÌÂ ¯ÂÒÚ¸, ¯ÂÒÚ‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÂÂÌÓÒËÚÒfl Ì‡ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, Á‡ÚÂÏ ‚Òfl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ÒÓ ‚ÚÓÌËÍ‡.

ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰‡ÂÚ
‚ÒÚÓÂÌÌ˚È ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ 1 ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ 2 - ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ,
ÚÂÌËÓ‚Í‡ 6 ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ÚÂ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡-
Ì˚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ 6 - Ú.Â. ÒÔËÌÛ, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ë ¯Â˛ - ÔÂ‚Û˛
ÌÂ‰ÂÎ˛ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡Á (‚ ÒÂ‰Û), ‡
‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ‚‡¯‡ ÒÔËÌ‡, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ë ¯Âfl ÔÓÎÛ˜‡˛Ú
‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
Ç ˝ÚÓÚ ‡Á Ì‡ ÒÂ‰Û ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ 2. èÓ˝ÚÓÏÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚ Ë ÔÂÒÒ ÔÓ‡·‡-
Ú˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ˝ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ‡Á. ëÔÎËÚ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ Ú‡Í, ˜ÚÓ
Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰ÂÎË Í‡Ê‰‡fl ËÁ

íÂÌËÌ„, 
ÔËÚ‡ÌËÂ 
Ë ÓÒÚ ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì 

(Steve Holman) 
Ë ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ
(Jonathan Lawson)
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Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÏÂÒÚÓ
‰‚Ûı. ùÚÓ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÒÓ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ï˚¯ˆ.

ë‡Ï‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÒÌÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÍÓÏ-
·ËÌ‡ˆËË ÚflÊÂÎÓ„Ó Ë ÎÂ„ÍÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‚
ÔÓ„‡ÏÏÂ 4, ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÔÂ¸ ‚ ‰ÂÌ¸
ÎÂ„ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ï˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚÓ‚ ‚ ÒÚËÎÂ ÄFTERSHOCK -
Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ËÍ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ,
ÍÓÚÓ˚Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl
ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. å˚ Ó·-
Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ‚ÍÎ˛-
˜‡˛˘‡fl ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚
ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK,
ÔÎ˛Ò Ó·˚˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ·˚Ò-
ÚÓÂ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂ
ÔÓÎÌÓ„Ó ËÒ˜ÂÔ‡ÌËfl
ÒËÎ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ - Ë ‚ÓÁÌËÍ-
ÌÓ‚ÂÌËÂ ·ÓflÁÌË Ò‡ÏÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ
AFTERSHOCK ÔË-
Á‚‡Ì˚ ÔÓ‰ÎËÚ¸ Ì‡ıÓÊ-
‰ÂÌËÂ ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ
ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
ÎÂ„ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚˚ ‰Ó-
ÒÚË„‡ÂÚÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÛÚÂÏ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
- 10 ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ÂÏÂÌË Ì‡-
ıÓÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓ‰
Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ‚ ÒÛÔÂÒÂ-
Ú‡ı ÌÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË.

é‰Ì‡ÍÓ, ‚ ‰ÂÌ¸ Úfl-
ÊÂÎÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ï˚
‚ÒÂ ÊÂ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË-
‰˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ‚ 3-4 ÒÂ-
Ú‡ı, Á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡ÂÏ Ó‰ËÌ
ÛÎ¸Ú‡-ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È
ÒÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
AFTERSHOCK. èÓ-
‡·ÓÚÍÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚ Á‡-
Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
ÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË ‰Îfl ÙËÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Â„Ó ÓÒÚ

ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ. àÌ˚ÏË ÒÎÓ‚‡-
ÏË, Ï˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ‡·ÓÚ˚ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Â Ò ‡ÁÌ˚ı ÔÓÁËˆËÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
Ì‡ÔflÊÂÌËfl (êOF). çÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓ-
ÒÚÓ ÚÂÌËÌ„ ‚ ÒÚËÎÂ êOF. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚
‚˚„Îfl‰ËÚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ: 

ëÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl
èËÒÂ‰˚ 3 ı 8, 6, 4
èËÒÂ‰˚ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ 

ëÏËÚ‡ 1 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1 ı 6-8
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1 ı 6-8

ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (ÒÂÚ˚ 
ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1 ı 8, 4

èÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ ÒıÓ‰Ì˚ Ò ÚÂÏË, ˜ÚÓ Ï˚
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ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ 4. èË-
˜ËÌ‡ ÚÓ„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ Ï˚ ÒÓı‡ÌËÎË
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ÌÂËÁÏÂÌÌ˚ÏË
- Ì‡ÔËÏÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔË‡-
ÏË‰˚ Ë ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTER-
SHOCK - ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸
˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË.

ê‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ËÌÓÂ, ˜ÂÏ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ 4, ˝ÚËÏ Ï˚
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸. äÓ-
ÏÂ, ÚÓ„Ó Ï˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏ ‚‡Ë‡-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ‚˚ÔÓÎÌflfl ‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚ ÚflÊÂÎ˚Â Ë ÎÂ„ÍËÂ ‰ÌË. ç‡-
ÔËÏÂ, ‚ ‰ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓÈ ÔÓ‡·ÓÚÍË
„Û‰Ë Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ‡ ‚ ‰ÌË ÚflÊÂÎÓÈ
ÔÓ‡·ÓÚÍË ‰ÂÎ‡ÂÏ ÊËÏ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡. ùÚÓ ÔÂ-
Í‡ÒÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÓÒÚ

Ï˚¯ˆ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl.
íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, Í‡Í ‡-

·ÓÚ‡ÂÚ ‰‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ 6, ‰‡‚‡ÈÚÂ
ÔÓÚÂÌËÛÂÏ ‰ÂÎ¸Ú˚, „Û‰¸ Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚.

óÂÚ‚Â„ ‚ ñÂÌÚÂ 
íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
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ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: àÚ‡Í, ÔÓÒÏÓ-
ÚËÏ. ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÚÂÌËÛÂÏ ‰ÂÎ¸-
Ú˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ ÚflÊÂÎÓ, ‡ „Û‰¸ -
ÎÂ„ÍÓ, ÌÂ Ú‡Í ÎË?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: ä‡Í‡fl Ô‡ÏflÚ¸!
ëÌ‡˜‡Î‡ ‡·ÓÚ‡ÂÏ Ì‡ ‰ÂÎ¸Ú˚.

ã: åÌÂ ˝Ú‡ Ë‰Âfl Ó˜ÂÌ¸ ‰‡ÊÂ ÔÓ
‰Û¯Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÎÂ˜Ë Û ÏÂÌfl Ì‡-
˜ËÌ‡˛Ú Í‡Á‡Ú¸Òfl ÛÁÍËÏË ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-

ÌË˛ Ò ‡Ò¯ËË‚¯ÂÈÒfl Á‡ ÁËÏÛ Ú‡-
ÎËÂÈ.

ï: Ñ‡, ÎË˜ÌÓ fl ‡‰, ˜ÚÓ Ì‡ÍÓÌÂˆ-
ÚÓ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÂÎ¸-
ÂÙ. çÂ ÚÂÔËÚÒfl ‚ÌÓ‚¸ Û‚Ë‰ÂÚ¸
ÏÂÊÂ·ÂÌ˚Â Ë ÁÛ·˜‡Ú˚Â Ï˚¯ˆ˚.

ã: Ä ÏÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ıÓ-
Úfl ·˚ ÒÚÛÔÌË ÌÓ„.

ï: Ñ‡ Ú˚ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÚÓÎÒÚ˚È. ì
Ì‡Ò Ó·ÓËı ÔÂÒÒ Â˘Â ‚Ë‰ÂÌ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÂÁÓÌ
Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ ‰Îfl Ì‡Ò ÔÓ¯ÂÎ ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ, ‚Â‰¸ Ï˚ Ó·‡ ÒÚ‡ÎË Ì‡ 10 Í„
ÚflÊÂÎÂÂ. ÇÂÏfl ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ·ÓÎ¸-
¯Â, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰‡‚‡È-Í‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÏ
‚ ÊËÏ‡ı ‚‚Âı Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ - Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ Ì‡¯Ë ‰ÂÎ¸Ú˚ ÒÚ‡ÎË ÔÓ ÙÓ-
ÏÂ Ì‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸ Ó„ÓÏÌ˚Â ÔÎÓ‰˚
Ï‡Ì„Ó!

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
(ÉÛ‰¸, ÚflÊÂÎÓ; ‰ÂÎ¸Ú˚, ÎÂ„ÍÓ; ÚËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ)

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡* 3 ı 8,6,5
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 2 ı 5-8
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl 
Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 6-9
éÚÊËÏ‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 6-9

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl 
Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 8-12
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK 

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â  ÎÂÊ‡ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 6-9
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ èÂÍ-ÑÂÍ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 6-9

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â ÎÂÊ‡ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 8-12
ÜËÏ˚ ‚‚Âı ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 2 ı 10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÓÒ‡ ‚ÔÂÂ‰ 
(„Û‰¸ ÓÔË‡ÂÚÒfl Ó Ì‡ÍÎÓÌÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛) 1 ı 10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl 1 ı 10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl 1 ı 10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ 1 ı 10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË  ÎÂÊ‡ 2 ı 10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ ‚‚Âı Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚ÍÓÈ 1 ı 10
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚ÍÓÈ 1 ı 10
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ò ÓÔÓÓÈ ‚ ÒÍ‡Ï¸˛ 1 ı 10

ÇÚÓÌËÍ
(ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÚflÊÂÎÓ; ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÎÂ„ÍÓ; 
Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÚflÊÂÎÓ; ËÍÓÌÓÊÌ˚Â 

Ï˚¯ˆ˚, ÎÂ„ÍÓ; ÔÂÒÒ, ÚflÊÂÎÓ)

èËÒÂ‰˚* 3 ı 8,6,4
èËÒÂ‰˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK 

Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ 1 ı 6-9
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1 ı 6-9

Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ (ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1 ı 8,4
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 2 ı 10

ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 1 ı 10
ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 2 ı 10
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 1 ı 10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 3 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 1 ı 12-15
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK 

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 1 ı 10-15
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎËÍÓÏ» 1 ı 10-15

ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË 2 ı 12-15
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌ ‚ ‚ËÒÂ ËÎË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 2 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 8-10
ä‡Ì˜Ë ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ 1 ı max

ä‡Ì˜Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» 1ı 8-12

ëÂ‰‡
(ëÔËÌ‡, ÚflÊÂÎÓ; ·ËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ; ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÎÂ„ÍÓ; 

¯Âfl, ÚflÊÂÎÓ)

ífl„Ë ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ* 3 ı 8,6,5
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 1 ı max
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÛÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 6-9
ífl„Ë ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚË 1 ı 6-9

ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ 1 ı 7-10
ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 2 ı 8-10
ífl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 2 ı 8-10
ò‡„Ë Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» ËÎË Ò „ËÙÓÏ 
‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË Ú‡ÔÂˆËÈ 2 ı 8-10
àÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 2 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 1 ı 10
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 1 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ 1 ı 10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 10
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ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 10

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Á‡ ÒÔËÌÓÈ 1 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1 ı 10

èÓ‚ÓÓÚ˚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl 1 ı 10
èÓ‚ÓÓÚ˚ ¯ÂË (4 Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl) 1 ı 10

óÂÚ‚Â„
(ÑÂÎ¸Ú˚, ÚflÊÂÎÓ; „Û‰¸, ÎÂ„ÍÓ; ÚËˆÂÔÒ˚, ÚflÊÂÎÓ)

ÜËÏ˚ ‚‚Âı Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ* 4 ı 8,6,5,3
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂÂ‰ 1 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl 1 ı 6-9
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl 1 ı 6-9

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl 1 ı 6-9
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ 1 ı 6-9

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 2 ı 10
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 2 ı 10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ èÂÍ-ÑÂÍ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl 
Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 10
éÚÊËÏ‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ËÎË ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl 
Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 1 ı 10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡ 4 ı 9, 7, 7, 5
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ ‚‚Âı Ì‡ ·ÎÓ˜ÌÓÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â 1 ı 6-9
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ 1 ı 6-9

ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ò ÔflÏ˚Ï „ËÙÓÏ 1 ı 8-10
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ò ÛÔÓÓÏ ‚ ÒÍ‡Ï¸˛ 1 ı 8-12

èflÚÌËˆ‡
(ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÚflÊÂÎÓ; Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÎÂ„ÍÓ; 

ËÍÓÌÓÊÌ˚Â, ÚflÊÂÎÓ; Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â, ÎÂ„ÍÓ; ÔÂÒÒ, ÎÂ„ÍÓ)

ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 3 ı 8, 6, 5
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ (ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1 ı 9, 6
ë„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 1 ı 7-10 

èËÒÂ‰˚ 2 ı 10
èËÒÂ‰˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 1 ı 10
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı 10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ 1 ı 10
íÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ 1 ı 8-10
ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË 4 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË «ÓÒÎËÍÓÏ» 1 ı 8-10

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 1 ı 8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 2 ı 15-20
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 10
ä‡Ì˜Ë ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ ËÎË Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒÂ» 1 ı 10

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
(ëÔËÌ‡, ÎÂ„ÍÓ; ·ËˆÂÔÒ˚, ÚflÊÂÎÓ; ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÚflÊÂÎÓ; 

¯Âfl, ÚflÊÂÎÓ)

ífl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ 2 ı 10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 2 ı 10
ò‡„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1 ı 10
ífl„Ë ‚ÌËÁ ËÎË ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 2 ı 10
èÛÎÓ‚Â˚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1 ı 10
ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ 1 ı 10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 2 ı 8-10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 2 ı 8-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1 ı 6-9
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 1 ı 6-9

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 1 ı 8-10
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ 2 ı 7-10
ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 9-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1 ı 9-12

ëÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ AFTERSHOCK
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1 ı 9-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı Á‡ ÒÔËÌÓÈ 1 ı 9-12

èÓ‚ÓÓÚ˚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ 1 ı max

* Ç˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ÒÚËÎÂ ÔË‡ÏË‰˚, Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ

(ä‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ‰‚‡
ÎÂ„ÍËı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚
‚‚Âı Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ‡Ò-
ÚflÊÍÛ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, Á‡ÚÂÏ ˜ÂÚ˚-
Â ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚ‡, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ÂÒ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ). 

ã: äÓ„‰‡ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÊËÏ˚ ‚‚Âı
Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚Ì‡˜‡ÎÂ, ‡ ÌÂ ÔÓÒÎÂ Úfl-
ÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ „Û‰¸, Û ÏÂÌfl ÒÛÒ-
Ú‡‚Ì˚Â ÒÛÏÍË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Í‡-
ÊÛÚÒfl ÒËÎ¸ÌÂÂ. 

ï: ÖÒÎË Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ‚ÚÓÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘ÂÈ ‡·ÓÚÛ
Ì‡ „Û‰¸, ÔÎÂ˜Ë Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÓ‡-
·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‰ÂÎ¸Ú˚ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸,
˝ÚÓ ÔÓÒÎÛÊËÚ ÒÚËÏÛÎÓÏ ‰Îfl ÌÓ‚Ó„Ó
ÓÒÚ‡ ‰ÂÎ¸Ú. äÓ„‰‡ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÌÂ‰ÂÎÂ ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÒÌÓ‚‡
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, Ï˚ ÒÌ‡-

˜‡Î‡ ‚˚ÔÓÎÌËÏ ÚflÊÂÎÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡
„Û‰¸, ÎÂ„ÍÛ˛ Ì‡ ‰ÂÎ¸Ú˚ Ë ÎÂ„ÍÛ˛
Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚. á‡ÚÂÏ, ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
‡Á, ÒÌÓ‚‡ ÔÂ‚˚ÏË ·Û‰ÛÚ ‰ÂÎ¸Ú˚, Ë
ÓÔflÚ¸ - ÚflÊÂÎÓ. 

ã: ü Ì‡‰Â˛Ò¸, Û ÚÂ·fl ‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‡ÔË-
Ò‡ÌÓ.

ï: Ä Í‡Í ÊÂ ËÌ‡˜Â! éÚÍÛ‰‡ ·˚ fl
ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÚÂÔÂ¸ ÔË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ‰Îfl
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡
·ÎÓÍÂ?

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ì‡ ·ÎÓÍÂ,
ÔËÏÂÌÓ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÛÍÓÈ).

ã: èÓÎÌ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÍÓ„‰‡ ÛÍ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl ‰Ó ÔÂÔÂÌ-
‰ËÍÛÎflÌÓ„Ó ÚÓÒÛ ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÛ˛

·ÓÎ¸ ‚ ‰ÂÎ¸Ú‡ı.
ï: ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ Ë Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ÂÂ ÛÔ-

‡ÊÌÂÌËÂ, ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó ·ÂÁ
‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÌËfl ‚ÂÒ‡. éÌÓ ‰‡ÊÂ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒËÎÛ Ï˚¯ˆ ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ
ÒÛÏÍË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ Ëı ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË. Ñ‡‚‡È Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÓÒ‡
‚ÔÂÂ‰, ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡„ÛÁËÚ
·ÓÍÓ‚˚Â Ë Ú˚Î¸Ì˚Â „ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰Ó‚.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ÚÓ-
Ò‡ ‚ÔÂÂ‰, ÓÍÓÎÓ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ).

ã: Ñ‡, ÏÓË ‰ÂÎ¸Ú˚ ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ˚ ·˚ÎË Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. ç‡‰Â˛Ò¸, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ï˚ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÏÓÊÂÏ
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ÔÓÚËÒÌÛÚ¸Òfl ‚ ‰‚ÂÌÓÈ ÔÓÂÏ.
ï: Ñ‚‡ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ ‚ ÒÚËÎÂ

AFTERSHOCK, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ‚˚-
ÔÓÎÌËÏ ÒÂÈ˜‡Ò, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡-
„ÛÁflÚ Ëı ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl Ë ÒÚÓfl, ‡ Á‡ÚÂÏ -
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl Ë
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ. ü ‰Û-
Ï‡˛, ÚÂ·Â ÔË‰ÂÚÒfl ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÒÚÂÍ-
Î‡ ‚ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂ, ÍÓ„‰‡ Ú˚ ÔÓ-
Â‰Â¯¸ ‰ÓÏÓÈ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ËÌ‡˜Â Ú‚ÓË ¯ËÓ˜ÂÌÌ˚Â ‰ÂÎ¸Ú˚
ÌÂ ÔÓÏÂÒÚflÚÒfl ‚ Ò‡ÎÓÌÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÛÔÂÒÂÚ ËÁ
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl Ë
ÒÚÓfl ‚ 8 Ë 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ. á‡ÚÂÏ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú, ÒÌÓ‚‡
ÊÂ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚
ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂ-
Â‰ ÒÓ·ÓÈ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÔÓ ‚ÓÒÂÏ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË).

ã: ùÚÓÚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÛÔÂÒÂÚ -
ÍÎ‡ÒÒÌ‡fl ‚Â˘¸! åÓË ‰ÂÎ¸Ú˚ ÒÂÈ˜‡Ò
‚ÁÓ‚ÛÚÒfl.

ï: é, Ë ÔÓ‚Ò˛‰Û ·Û‰ÂÚ ÏflÍÓÚ¸
Ï‡Ì„Ó... ïÓÚÂÎ ·˚ fl Ì‡ ˝ÚÓ ÔÓÒÏÓÚ-
ÂÚ¸. èËÒÚÛÔ‡ÂÏ Í ÎÂ„ÍÓÈ ÔÓ‡-
·ÓÚÍÂ „Û‰Ë. ëÂ„Ó‰Ìfl ÔÂ‚˚ÏË ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÎÂ„ÍËÈ
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ „‡ÌÚÂÎÂÈ
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Á‡ÚÂÏ 2 ÒÂÚ‡ ‚
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı).

ã: ë „‡ÌÚÂÎflÏË ıÓÓ¯Ó ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ - ıÓÓ¯‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚‡ ‡·Ó-
ÚÂ Ì‡ Ï‡¯ËÌÂ ëÏËÚ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚
‰ÂÎ‡ÂÏ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË „Û‰Ë. 

ï: èËÒÚÛÔ‡ÂÏ Í ÊËÏ‡Ï ÎÂÊ‡ Ì‡
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. èÓÏÌË,
˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‚˚·‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓ-
ÚÓ˚Ï Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

ã: ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÌÂÎÂ„ÍÓ. óÛÚ¸ ‡Ì¸-
¯Â Ì‡ ˝ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Ï˚ ÚflÊÂÎÓ ‡·Ó-
Ú‡ÎË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ÔÎ˛Ò Í ˝ÚÓÏÛ,
Ï˚ ÒÂ„Ó‰Ìfl ÛÊÂ Ì‡„ÛÁËÎË ‰ÂÎ¸Ú˚.  

ï: Ñ‡‚‡È Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ‰‚‡ ÒÂÚ‡. ÖÒÎË
Ú˚ Ò‰ÂÎ‡Â¯¸ ‚ÒÂ„Ó 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ, ÏÓÊÂ¯¸ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ.

ã: à Ò‚ÓÂ Ò‡ÏÓÎ˛·ËÂ. ä‡Í ÊÂ fl
ÌÂÌ‡‚ËÊÛ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ‡, ÌÓ, ‰ÛÏ‡˛,
Ì‡‰Ó ËÒÍÌÛÚ¸!

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È
ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, Á‡ÚÂÏ 2 ÒÂÚ‡ ‚ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ

ÊÂ ‚ÂÒ ‚ Ó·ÓËı).
ï: í˚ Í‡Í ‡Á Û„‡‰‡Î Ò ‚ÂÒÓÏ.
ã: íÂÔÂ¸ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓ ÔÓ‡-

·‡Ú˚‚‡ÂÏ ‚Âı „Û‰Ë?
ï: Ñ‡ - Ó‰ËÌ ÒÂÚ Ì‡ èÂÍ-ÑÂÍ ÚÂ-

Ì‡ÊÂÂ Ë Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚
ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. èÓ-
ÏÌË - 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ã: ã‡‰ÌÓ. ì‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, Í‡ÍÓÂ
ÊÛÚÍÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ˝ÚË 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚ÂÒ‡ ÒÓ‚ÒÂÏ
Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ!

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ Ì‡ èÂÍ-
ÑÂÍ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ÔÓÒÚ‡‚Ë‚ ÛÍË ‚˚-
ÒÓÍÓ Ì‡ ÔÓ‰Û¯ÍË, ˜ÚÓ·˚ ‡·ÓÚ‡Î
‚Âı „Û‰Ë, ‡ Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‡Á‚Â-
‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ).

ï: íÂÔÂ¸ ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ë.
ã: ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ?
ï: Ñ‡. Ä Á‡ÚÂÏ - ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ¯Ë-

ÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËfl ÛÍ
Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. èÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ, ‚ 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı Í‡Ê‰Ó„Ó.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‡Á‚Â-
‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, Á‡-
ÚÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸-
flı ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë ÓÌË Ó‰ÌËÏ ÒÂÚÓÏ
ÒÍÂ˘Ë‚‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı.)

ã: å˚ ÛÊÂ ÔÓ¯ÎË 2/3 ÔÛÚË. 
ï: éÒÚ‡Î‡Ò¸ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ Ì‡

ÚËˆÂÔÒ˚. ç‡˜ÌÂÏ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ
ÛÍ ÎÂÊ‡. ÑÎfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl Ò‰ÂÎ‡-
ÂÏ 2 ÒÂÚ‡ Ì‡ Ó·‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â Ë ‰‚‡ ÒÂÚ‡ - Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ.

ã: é, ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ‚‡Ë‡ÚË‚-
ÌÓÒÚ¸!

ï: Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ÒÓ
ÒÌËÊÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‰ÓÒÚË˜¸
ÌÂÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â„Ó ÊÊÂÌËfl ‚ ÚË-
ˆÂÔÒ‡ı, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ÒÏÓÊÂÏ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ ‚ ·ÓÎÂÂ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ.

(OÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ‚˚ÔflÏÎÂ-
ÌËÈ ÛÍ Ì‡ Ó·‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Â Ò Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ, Á‡ÚÂÏ
ÒÓÍ‡˘‡˛Ú ‚ÂÒ Ë ‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ÒÂÚ‡ Ì‡
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â).

ã: ùÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. åÌÂ
Ì‡‚ËÚÒfl ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ ÓÚ Ó·‡ÚÌÓÌ‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë Í „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ.
ëÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ Ó˘Û˘ÂÌËÂ.

ï: çÓ Â‰‚‡ ÎË ÚÂ·Â ÔÓÌ‡‚ËÚÒfl
ÚÓÚ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
AFTERSHOCK, Í ÍÓÚÓÓÏÛ Ï˚
ÔË·ÎËÊ‡ÂÏÒfl.

ã: éÈ, ÌÂ „Ó‚ÓË. Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl

ÛÍ ‚‚Âı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ. 
ï: Ñ‡, ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ

ÔÓÁËˆËË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
ÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ÇÏÂÒÚÓ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔflÏÓÈ
„ËÙ, Í‡Í Ï˚ ‰ÂÎ‡ÎË ‡Ì¸¯Â, Ï˚
‚ÓÁ¸ÏÂÏ ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÛ˛ ÛÍÓflÚ¸.

ã: Ñ‡, ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ
ÛÍÓflÚ¸˛ - ˝ÚÓ ÒÛÓ‚Ó, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÛÍ ‚‚Âı.

ï: ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË Ú‡Í ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÒfl ‚Ó ‚ÒÂı ÚÂı ÔÛ˜Í‡ı
ÚËˆÂÔÒ‡.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ ÒÛÔÂÒÂÚ ËÁ
‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÛÍ ‚‚Âı Ò ‚ÂÂ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ Ë ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ò ‚ÂÂ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛, ÔÓ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË).

ã: ü ‚ËÊÛ, ˜ÚÓ Ú˚ ËÏÂÎ ‚‚Ë‰Û.
ùÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓÓ¯ËÈ ÒÔÓ-
ÒÓ· ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÂÒ¸ ÚËˆÂÔÒ ˆÂ-
ÎËÍÓÏ.

ï: íÂÔÂ¸ ‰ÂÎ‡ÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÊËÏÓ‚
‚ÌËÁ Ò ÔflÏÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ Ë Ó‰ËÌ ÒÂÚ
ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ò ÓÔÓÓÈ ‚ ÒÍ‡Ï¸˛. Ä
Á‡ÚÂÏ ÛÊ Ì‡Ô‡‚ËÏÒfl Á‡ ÏËÍÒÂÓÏ.
ÇÒÚ‡Ì¸ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË ÒÚÛÔÌË ÓÚ
·ÎÓ˜ÌÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚ¸ ÎÛ˜¯ÂÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ. Ç
˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÒÊËÏ‡È-
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËÈ ÛÍ Ò ÔflÏÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛,
ÓÍÓÎÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ).

ã: ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡Ï Ó·ÓËÏ ÒÎÂ‰Û-
ÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË.

ï: Ñ‡, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÂÒÎË Ï˚
ÏÓÊÂÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
‰ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ - Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚Â-
Ïfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ.

ã: à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡
ÒÂ„Ó‰Ìfl - ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ò ÓÔÓÓÈ ‚
ÒÍ‡Ï¸˛.

ï: ëÏÓÊÂ¯¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ò ÎÂÊ‡-
˘ËÏ Ì‡ ·Â‰‡ı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 20 Í„?

ã: ÑÛÏ‡˛, ÒÏÓ„Û.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ

ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ò ÓÔÓÓÈ ‚ ÒÍ‡Ï¸˛ ‚ 11
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı).

ï: ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á
Ï˚ ‚ÓÁ¸ÏÂÏ ‰‚‡ ‰ËÒÍ‡ ÔÓ 20 Í„.

ã: ïÓÓ¯Ó, ÌÓ ÒÍÓÂÂ - 20 Í„ Ë
10 Í„.

ï: Ñ‡, ÌÂ ÌÛÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ï˚ ÓÒÎË
ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ, ‚˚Á˚‚‡fl Á‡‚ËÒÚ¸
ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı. IM
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ÇÓÔÓÒ, Í‡Í Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË, ÌÂ ËÏÂÂÚ Ó‰ÌÓ„Ó
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó Â¯ÂÌËfl. ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÓÔÂ-

‰ÂÎÂÌÌ˚Â Ú‡‰ËˆËË ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛˘ËÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ „Û‰¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÚËˆÂÔÒ‡ÏË, ÒÔËÌÛ Ò ·ËˆÂÔÒ‡ÏË, ÌÓ„Ë
ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ, ÛÍË Á‡˜‡ÒÚÛ˛ Ò ÔÎÂ˜Â‚˚Ï ÔÓflÒÓÏ. ùÚÓ Ó·˚˜ÌÓ ÔË‚Ó-
‰ËÚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÍÓÚÓ˚Â ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ ÏÂÊ‰Û ÒÓ·ÓÈ 1-2 ‰ÌflÏË ÓÚ‰˚ı‡.
é‰Ì‡ÍÓ, Ú‡ÍËÂ Î˛‰Ë, Í‡Í ëÚ˛‡Ú å‡ÍêÓ·ÂÚ (ËÁ‰‡ÚÂÎ¸ ÊÛÌ‡Î‡
Hardgainer Ë ‡‚ÚÓ ÍÌË„ Brawn Ë Beyond the Brawn), Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸-
ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Í‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ÒÚÓÓÌÌËÍË ‚˚ÒÓÍÓËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. çÂ·ÓÎ¸¯Û˛ Â‚ÓÎ˛ˆË˛ ‚ ˝ÚÓÏ ‚ÓÔÓÒÂ
ÔÓËÁ‚ÂÎ ˜ÂÏÔËÓÌ Team Universe ëÍËÔ ã‡äÛ, ÍÓÚÓ˚È ‰ÂÎËÚ
ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Ì‡ 6 ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ ÒÛ·-
·ÓÚÛ. íÛ‰ÌÓ ÒÔÓËÚ¸ Ò Â„Ó ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚Ï ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂÏ, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ Ó·˙flÒÌflÂÚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÒÚÛÔÂÌË Ò‚ÓÂ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ·ÓÎÂÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ÒÔÎËÚÓÏ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ.

ä‡Í‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ò‡Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl? äÓÌÂ˜ÌÓ, Û Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌËı
ÂÒÚ¸ ÒÚÓÓÌÌËÍË. ãË˜ÌÓ fl ‚Â˛ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ÏÂÌfl.
ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‡ÁÛÏÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚Û˛Ú ÒÓÚÌË ÚÂÓËÈ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÔË-
Ú‡Ú¸Òfl, Ó‰ÌË ‰Ë‡ÏÂÚ‡Î¸ÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚ ‰Û„ËÏ. åÂÚÓ‰
ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ - ˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓÊÂÚ
‚‡Ï ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡Í‡fl ËÁ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌ˚ı ÚÂÓËÈ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl
‚‡Ò. Ç 1989 „Ó‰Û fl ÔÓ·Ó‚‡Î ÒËÒÚÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, Ë
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·˚ÎË ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚÂÎ¸Ì˚Â. ïÓÚfl fl ‚˚-
ÔÓÎÌflÎ ÔÓ 1-2 ÒÂÚ‡, Í‡Í Ë ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl ËÌÒÚÛÍˆËÂÈ, ‚ÒÂ
‡‚ÌÓ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ÏÓË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚÂflÎË
Ì‡ÔÓ Í ÍÓÌˆÛ ÙËÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÏÌÂ
ÚÓ„‰‡ ·˚ÎÓ ÓÍÓÎÓ 20 ÎÂÚ, Ë fl Ó·Î‡‰‡Î ·ÂÁ„‡ÌË˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËÂÈ Ë
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸˛. ÇÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó fl ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ
Ú‡‰ËˆËÓÌÌÛ˛ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏÛ. éÌ‡ ÔËÌÂÒÎ‡ ÎÛ˜¯ËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓ ÌÂÈ ‰ÓÎ„ËÂ „Ó-
‰˚. Ç 1996 „Ó‰Û fl ÔÓ˜ËÚ‡Î Ó ÚÓÏ, Í‡Í ëÍËÔ ‰Ó·ËÎÒfl
ÛÒÔÂ¯Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÚÂÌËÛfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛

„ÛÔÔÛ Á‡ Á‡ÌflÚËÂ, ˝ÚÓ ÏÂÌfl Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ. ü ‚ÒÂ Â˘Â ‡·ÓÚ‡Î
‚ ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËË, Ë ÏÓÈ ‡·Ó˜ËÈ ‰ÂÌ¸ ‰ÎËÎÒfl Ò 9 ÛÚ-
‡ ‰Ó 5 ‚Â˜Â‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl 6 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ·˚ÎÓ
‰Îfl ÏÂÌfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. åÓfl ÊÂÌ‡ ÚÓÊÂ ·˚ ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒËÎ‡Ò¸
Ì‡ ˝ÚÓ. çÓ Ú‡Í ÛÊ ·˚ÎÓ Û„Ó‰ÌÓ ÒÛ‰¸·Â, ˜ÚÓ ‚ÒÍÓÂ ÏÌÂ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ËÎ‡Ò¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ËÒÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰.

Ç Ë˛ÎÂ 1998 „Ó‰‡ fl Û¯ÂÎ Ò ÔÂÊÌÂÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ ÓÙËÒÂ. ëÌ‡˜‡Î‡
fl Ô˚Ú‡ÎÒfl Ì‡ÈÚË ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ‰ÓÎÊÌÓÒÚ¸, ÌÓ ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚ ·ÂÁÛÒÔÂ¯Ì˚ı ÔÓËÒÍÓ‚ Ë ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÈ fl Â¯ËÎ ‚ÏÂÒÚÓ
˝ÚÓ„Ó Á‡‚Â¯ËÚ¸ Ì‡ÔËÒ‡ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÔÂ‚ÓÈ ÌÓ‚ÂÎÎ˚. äÓ„‰‡ ˝Ú‡
‡·ÓÚ‡ ·˚Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ì‡, Ë Û ÏÂÌfl ÔÓfl‚ËÎÒfl ÍÎËÂÌÚ, Ï˚ Ò ÊÂÌÓÈ ÛÁ-
Ì‡ÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û Ì‡Ò ·Û‰ÂÚ ‚ÚÓÓÈ Â·ÂÌÓÍ. ü Á‡ÌflÎÒfl ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÏÌÂ Á‡‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë ‚
ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ÍÓÚÓÛ˛ fl Î˛·ËÎ, ÔË ˝ÚÓÏ Û ÏÂÌfl ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸
‚ÂÏfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔËÒ‡Ú¸. Ñ‡, fl ÁÌ‡˛, ˝Ú‡ Û·ËÍ‡ ÊÛÌ‡Î‡ -
˝ÚÓ ÌÂ ËÒÚÓËfl ÊËÁÌË êÓÌ‡ ï˝ËÒ‡. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡˜‡‚ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ, fl ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ Á‡ÎÂ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë Ì‡˜‡Î
‰ÂÎËÚ¸ ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

День 1: Бицепсы и икры (развитие бицепсов 
мне всегда удавалось с трудом)
День 2: Грудь
День 3: Квадрицепсы
День 4: Спина
День 5: Бицепсы бедер
День 6: Плечи и трицепсы
День 7: Отдых 

à Ò‡ÁÛ ÊÂ fl Ó·Ì‡ÛÊËÎ ÚÓ, ˜ÚÓ fl Á‡ÏÂ˜‡Î Â˘Â ‡ÌÂÂ, ÌÓ ÌÂ
ÔË‰‡‚‡Î ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl. ÖÒÎË ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‰‚Â Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚ÚÓ‡fl ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó.
íÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÓÚ Â„Ó ÚËÔ, ÍÓÚÓ˚È ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ Ï˚, ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚, ÌÂ ÓÔÚËÏ‡ÎÂÌ. éÌ ÓÔÛÒÚÓ¯‡ÂÚ ‚ÒÂ
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÂÁÂ‚˚ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ
‰‚Â ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Ì‡ÔËÏÂ, „Û‰¸ Ë
·ËˆÂÔÒ˚, ËÒ˜ÂÔ‡ÌËÂ Á‡Ô‡Ò‡ ˝ÌÂ„ËË ÔË ÚÂÌËÓ‚ÍË „Û‰Ë ÌÂ-
„‡ÚË‚ÌÓ ÔÓ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡
·ËˆÂÔÒ˚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ˝ÚÓÚ ÙÂÌÓ-
ÏÂÌ ÔË ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÌÓ„, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, ÓÒÓÁÌ‡˛Ú ÓÌË ˝ÚÓ
ËÎË ÌÂÚ. ëÌ‡˜‡Î‡ ÓÌË ÚÂÌËÛ˛Ú Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÔÛÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Í‡Í ÔËÒÂ‰˚, ÊËÏ˚
ÌÓ„‡ÏË, „‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰˚ Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÚÓÍ‡, ËÒ-
˜ÂÔ˚‚‡˛˘Â„Ó ÒËÎÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ ·ËˆÂÔ-
ÒÓ‚ ÌÓ„. ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚
ÔÎÓıÓ ‡Á‚ËÚ˚ ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË?
ùÚÓ ÌÂ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÚÂÌËÛ˛Ú ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„, Ë ÌÂ ÔÓÚÓ-
ÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÚÂÌËÛ˛Ú Ëı Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. èË˜ËÌÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚÓ‚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â, ÍÓ„‰‡ Á‡Ô‡Ò˚ ÒËÎ ÛÊÂ
ËÒ˜ÂÔ‡Ì˚. Ñ‚‡ „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl ÒÍÎ‡‰˚-
‚‡Î‡Ò¸ Ë Û ÏÂÌfl, Ë fl Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÎË·Ó ÔÂ-
Â‰ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË, ÎË·Ó Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ëÂÈ˜‡Ò ÏÓË
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ÔÓ˜ÚË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡Ï, ıÓÚfl ‡ÌÂÂ
‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û Ëı ‡Á‚ËÚËÂÏ ·˚Î‡ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì‡fl. ïÓÚfl ·ËˆÂÔÒ˚
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ÌÓ„ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÚ‡‰‡˛Ú ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ë„‡˛Ú ‚ÚÓÛ˛ ÒÍËÔÍÛ, ‡Á‚Â
˝ÚÓ ÌÂ ÎÓ„Ë˜ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË?

ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË˜ËÌ, Ó·˙flÒÌfl˛˘Ëı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‡-
·ÓÚÍË Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ÇÓ-
ÔÂ‚˚ı, ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ÒÓ Ò‚ÂÊËÏ Á‡Ô‡ÒÓÏ
˝ÌÂ„ËË, Ì‡Ô‡‚Ë‚ Ì‡ ˝ÚÓ ‚ÒÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ë ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛. ÖÒÎË
‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò Â˘Â
Ó‰ÌÓÈ, ÚÓ ‚˚ Ò‰ÂÊË‚‡ÂÚÂ, ÔËÚÓÏ‡ÊË‚‡ÂÚÂ ÒÂ·fl, ÁÌ‡fl, ˜ÚÓ ‚‡Ï
Â˘Â ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‰Û„Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ. ÑÛ„ÓÂ ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ - ˝ÚÓ ‚ÂÏfl. ïÓÚfl ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÚÒfl ıÓ-
‰ËÚ¸ ‚ Á‡Î ˜‡˘Â, ÌÓ Ò‡Ï‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÓÚÌËÏ‡ÂÚ „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â
‚ÂÏÂÌË. ÑÎfl ÔÓ‡·ÓÚÍË Ó‰ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÌÂ
·ÓÎÂÂ 45 ÏËÌÛÚ, ‡ ÂÒÎË ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl, ÚÓ ÏÓÊÌÓ ÛÎÓÊËÚ¸Òfl Ë ‚ 30
ÏËÌÛÚ. ÖÒÎË Ú‡Í‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡, Í‡Í ·ËˆÂÔÒ˚ ÛÍ ËÎË ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚Î‡ ÔÂ‚ÓÈ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ÚÓÏÛ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ÒÂ-
·fl ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ. ÇÂÒ‡ ·ÓÎ¸¯Â, Ì‡Í‡˜Í‡ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì‡fl, Ë Ì‡ÍÓÌÂˆ-
ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡ÒÚË.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÏÌÓ„ËÂ ÏÓ„ÛÚ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ˜‡ÒÚ˚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ·˚ÒÚÓ ÔË‚Â‰ÛÚ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ü ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ Ò
˝ÚËÏ. ùÚË ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ËÁÏ‡Ú˚‚‡˛Ú ÚÂÎÓ Ë
‰Ûı ‰Ó Ú‡ÍÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, Í‡Í ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ÍÎ˛-
˜‡˛˘ËÂ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ÖÒÎË ‚˚ ˜Û‚-
ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÂÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡, ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÌÓ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸, ‡
ÒÓ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‰Ìfl ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ. ÑÛ„ËÂ ÏÓ-
„ÛÚ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ˜ÚÓ ˝Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ ‰‡ÂÚ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÛ ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ÇÓÓ·˘Â-ÚÓ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë Ó·˙ÂÏ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË Ë
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚ÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÍÎÂÚÓÍ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ‚‡Ò ÔÓÒÚÓ ÌÂ ËÏÂ˛Ú ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ú‡Í ˜‡ÒÚÓ
ıÓ‰ËÚ¸ ‚ Á‡Î, ˜ÚÓ·˚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ˝ÚÛ ÒËÒÚÂÏÛ. à ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓ,
Ë·Ó Ú‡ÍËÂ ‚Â˘Ë, Í‡Í Í‡¸Â‡, Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ, ÒÂÏ¸fl ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÒÚÓflÚ¸ ÔÓ ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚË ‚˚¯Â, ˜ÂÏ ˆÂÎ¸ Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. çÓ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ËÏÂÂÚ Ú‡ÍÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸, fl ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛ Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÒıÂÏÂ ÔÓ‡·ÓÚÍË Ó‰ÌÓÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ·˚ÎË ÎË¯ÂÌ˚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ËÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‚ÒÂ ˝ÚË „Ó‰˚. ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ‚˚ Ú‡ÍÊÂ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ ÚÂ ÊÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚
ËÏÂ˛Ú „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ÓÒÚ‡, ˜ÂÏ ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÎË. Ç‡Ï ÌÂ˜Â„Ó ÚÂflÚ¸, ‚ÔÂÂ‰Ë - ÌÓ‚˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
‚ ÓÒÚÂ Ï˚¯ˆ. IM
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å˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆË˛ ÌÓ‚ÓÈ ÍÌË„Ë ëÚ˛-
‡Ú‡ å‡Í êÓ·ÂÚ‡ «á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ÏÓ˘ÌÓÈ
ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚» (Ì‡˜‡ÎÓ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ IRONMAN

‹ 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12)

5.1. ìÒÔÂı ‚ Î˛·ÓÈ ÒÙÂÂ ÊËÁÌË Â‰ÍÓ ·˚‚‡ÂÚ ÒÎÛ-
˜‡ÈÌÓÒÚ¸˛. ìÒÔÂı ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ - ÚÓÊÂ ÌÂ ËÒÍÎ˛-
˜ÂÌËÂ. éÌ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ‰ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÓÒÚ‡‚ËÚÂ
„‡ÏÓÚÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚÂ ÂÂ Í ‚‡¯ËÏ ËÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Ï ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏ Ë ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Ï ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ Ó„‡ÌË˜ÂÌËflÏ, ·Û‰ÂÚÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸
ÂÈ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚Ó ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl, Ë ·Û‰ÂÚÂ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÓÚ‰˚ı‡, ÒÌ‡ Ë ÚÂ·ÛÂÏ˚ÏË ÂÏÛ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚ÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË, ÚÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ. ê‡ÁÛÏÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒËÎÓ‚Ó„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÒÂ„‰‡ Ò‡·‡Ú˚‚‡˛Ú. çÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ‡ÁÛÏÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. à Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ÍÚÓ
ËÁ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÒÚ‡‚ËÚ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
ˆÂÎË, ÍÓÚÓ˚Â ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ Í ÍÓÌÍÂÚÌÓÏÛ ÒÓÍÛ.

Ä. ëÚ‡ÚÂ„ËË, ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÌ˚Â 
Ì‡ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl 

5.2. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍË Ì‡ ÚÂÍÛ˘ÂÏ ‚ÂÏÂ-
ÌË - ÚÓ ÂÒÚ¸ Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÏ ‰ÌÂ - fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÎ˛˜Â‚˚Ï
ÏÓÏÂÌÚÓÏ ‚ ‰ÂÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ó·˘Â„Ó ÛÒÔÂı‡. ÜËÚ¸ ÌÂ
ÔÓ¯Î˚Ï Ë ÌÂ ·Û‰Û˘ËÏ, ‡ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏ - ‚ÓÚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ·
·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ËÁ
ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Ë ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ. ÖÒÎË
‚˚ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÎÓÊÂÌÌÛ˛ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸
˜‡ÒÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚ - ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl Ì‡ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ËÈ
ÛÒÔÂı.

5.3. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚÂÒÌ‡fl ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û Í‡Ê‰Ó-
‰ÌÂ‚Ì˚Ï ÓÚÂÁÍÓÏ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂÏ Ó·˘ÂÈ
‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌÓÈ ˆÂÎË. ÑÓÒÚËÊÂÌËÂ ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ ‚ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÙÓÏËÛÂÚ Ó·˘Û˛ ÒÚ‡-
ÚÂ„Ë˛, ÒÓÒÚÓfl˘Û˛ ËÁ ˝ÚËı ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚ı ÓÚÂÁÍÓ‚. èÓ-
ÒÚÓflÌÌ˚Â Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÌËfl Ó ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËË Ì‡ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÂÏfl ‚˚ÌÛÊ‰‡˛Ú ‚‡Ò ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë ‰Ó·ÓÒÓ‚ÂÒÚÌÓ.

5.4. ì ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ-
‚Ó ÔÂÂ‰ ÚÂÏË, ÍÚÓ ÌÂ ÒÓÂ‚ÌÛÂÚÒfl. ë‡ÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÏÓÚË‚ËÛ˛˘ËÈ Ë Ì‡Ô‡‚Îfl˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ.
çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚ Í Ú‡ÍÓÏÛ-
ÚÓ ˜ËÒÎÛ Ë ‚ Ú‡ÍÓÏ ÚÓ ÏÂÒÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ÒÍÓÌˆÂÌÚË-
ÛÂÚ ‚‡¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ë Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ·ÓÎÂÂ ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl. ÖÒÎË Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂÚ ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ
ˆÂÎË, ÍÓ„‰‡ Ë „‰Â ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯Û˛ ÙÓÏÛ, ÓÌ ·Û‰ÂÚ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í Ò‚ÓÂÏÛ ‚ÂÏÂÌË
ÌÂ ÒÚÓÎ¸ ˝ÍÓÌÓÏÌÓ. Ç‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÎÂÚ, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚ ‚ÔÓÎ-

ÌÂ Â‡Î¸ÌÓ ‰ÓÒÚË„ÎË ·˚ Ë Á‡ 6 ÏÂÒflˆÂ‚ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË
ÒÚÓ„Ó„Ó ÂÊËÏ‡, ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛˘Â„Ó Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÂ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı Á‡‰‡˜.

5.5. Ç Î˛·ÓÈ ÒÙÂÂ ÊËÁÌË Ú‡ÍËÂ ÍÓÌÂ˜Ì˚Â ÒÓÍË Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Î˛‰ÂÈ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸. ÇÒÔÓÏÌËÚÂ Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ÒÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÚÂ ‚Â˘Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸,
‚˚ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ÒÓ ‰Ìfl Ì‡ ‰ÂÌ¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ‚‡Ò ÌÂÚ
ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‰‡Ú˚, ÍÓ„‰‡ ˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌÓ. çÓ ÂÒÎË ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÂÏÂÌÌÓÈ Û·ÂÊ, ËÎË ÊÂ
Í‡ÈÌflfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ - ‚ÒÂ ÚÛÚ ÊÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl. 

5.6. èÓÒÚ‡‚Ë‚ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌ˚Â ˆÂÎË, ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ÚÓ˜ÌÛ˛ ‰‡ÚÛ Ëı ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÏÓ„Ó ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl. ñÂÎË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓÌÍÂÚÌ˚ÏË, ‚˚‡-
ÊÂÌÌ˚ÏË ‚ ˆËÙ‡ı - Ì‡ÔËÏÂ, Ò ÛÍ‡Á‡ÌËÂÏ ÍÓÌÂ˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡. á‡ÚÂÏ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ˜ÂÚÍËÏ ËÒÔÓÎÌÂÌË-
ÂÏ ÔÎ‡Ì‡, ÚÓ˜ÌÓ ÒÎÂ‰Ûfl ‡ÒÔËÒ‡ÌË˛ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ.

5.7. àÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌÓ ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ Á‡‰‡˜Â ÔÛÚÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó
Û·ÂÊ‡, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸ Ò‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡-
ÌËÂ Ë ÒËÎ˚. ÖÒÎË Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÌÂÚ ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ ˆÂÎË, Ì‡
‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÍÓÚÓÓÈ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡Ô‡‚ÎflÚ¸ ‚ÒÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
Ë ÂÒÛÒ˚, ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·ÎÛÊ‰‡Ú¸ ‚ÓÍÛ„ ‰‡ ÓÍÓÎÓ, ‰‡ÊÂ
ÌÂ ÔË·ÎËÊ‡flÒ¸ Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ç‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓ„ÂÒÒ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÏ, ‡ ÏÓÊÂÚ Â„Ó Ë ÌÂ ·˚Ú¸ ‚Ó‚ÒÂ.

5.8. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ˆÂÎ¸ (ˆÂÎË), ÒÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÔÎ‡Ì˚, ÒÓÒÂ-
‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ÌËı, ÔÓÒ‚flÚËÚÂ ˝ÚÓÏÛ ‚ÒÂ„Ó ÒÂ·fl Ë Ì‡˜ÌË-
ÚÂ ÏÂÒflˆ Á‡ ÏÂÒflˆÂÏ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸. Ä Á‡ÚÂÏ, ÍÓ„‰‡
‚˚ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚ı, ‡ ÔÓÚÓÏ ÛÊÂ ÍÓÌÂ˜Ì˚ı
ˆÂÎÂÈ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Â˘Â ‡Á, ÔÓÚÓÏ Â˘Â Ë Â˘Â
‡Á. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎ¸˛ Á‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ 12
ÏÂÒflˆÂ‚ ‰ÓÒÚË˜¸ ·ÓÎ¸¯Â„Ó, ˜ÂÏ ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË Á‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ. à ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ˜ÂÔÌÂÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚ Ë
Ó·˙ÂÏ‡ Ï˚¯ˆ, ÏÓÊÂÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸ Ë ‚ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÒÙÂ-
‡ı ÊËÁÌË.

5.9. Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ÍÓÌÂ˜Ì˚Â
ÒÓÍË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÂÌËÛ-
˛˘ËıÒfl Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë Ó·˚˜Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û ËÎË Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û. àÌÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓÒÚ˚ÏË, ËÎË ‰‡ÊÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚ÏË, ÌÓ ˝Ú‡ ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ‚ÒÂ„‰‡ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ, ÂÒÎË ‚˚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ËÚÂÒ¸.

í‡ÍÚËÍ‡ ‹1
ëÚ‡‚¸ÚÂ ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë
5.10. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚÓ ÏÓÎ˜‡ ÒÓ„Î‡ÒËÚ¸Òfl Ò ÚÂÏ,

˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â Á‡‰‡-
˜Ë. éÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÎËÒÚ ·ÛÏ‡„Ë Ë Í‡‡Ì‰‡¯, Ë
Á‡ÔË¯ËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Á‡‰‡˜, Í‡Ò‡˛˘ËıÒfl ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚˚ ıÓÚÂÎË ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚,
Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂ„Ó ‰Ìfl. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚˚ ıÓÚËÚÂ
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ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÍÓ„‰‡ Û ‚‡Ò ‡ÍÍÛ‡ÚÌ‡fl ÒÚËÊÍ‡, ‚ ÔÓ-
ÏÂ˘ÂÌËË ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ, ÙÓÚÓ„‡Ù ıÓÓ¯Ó ‚˚-
·Ë‡ÂÚ ‡ÍÛÒ˚, Û ‚‡Ò „Î‡‰ÍÓ ‚˚·ËÚÓÂ, Á‡„ÓÂÎÓÂ ÚÂÎÓ,
‚˚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÔÓÁËÛÂÚÂ ‚ Ó‰ÂÊ‰Â, ÍÓÚÓ‡fl ‚‡Ï
ıÓÓ¯Ó Ë‰ÂÚ. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â ‚Ó
‚ÚÓÓÈ ÒÂËË ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ÌÂ
ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸.

5.16. ï‡ÌËÚÂ ‡Î¸·ÓÏ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË. êÂ-
„ÛÎflÌÓ ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡ÈÚÂ Â„Ó. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ·˚Ú¸ ÌÂ Û‰Ó‚-
ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚ Ú‡Ï ‚Ë‰ËÚÂ, ÌÓ ÔËÁÌ‡ÈÚÂ ÚÂ ‚Ë-
‰ËÏ˚Â ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸, ÂÒÎË ˝ÚÓ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í. èËÏËÚÂ Â¯ÂÌËÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â˘Â ÎÛ˜-
¯Â, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Ì‡
‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ ÔÓÍ‡ Â˘Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ.

5.17. ÇÓÔÎÓÚËÚÂ ˝ÚÓ Â¯ÂÌËÂ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. çÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ÙËÌ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË Í‡Ê‰Ó„Ó ÚflÊÂÎÓ„Ó
‡·Ó˜Â„Ó ÒÂÚ‡. ÖÒÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ Ì‡ „ËÙ Â˘Â
ÌÂÏÌÓ„Ó ÊÂÎÂÁ‡. ëÓı‡ÌflÈÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ. ÇÓÁ-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ÓÚ ÚÓÈ ÔË˘Ë, ÍÓÚÓ‡fl, ÔÓ ‚‡¯ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛,
ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ‚‡¯Û ‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÌÓÏÛ Í‡ÎÓËÈ. á‡ÏÂÌËÚÂ

‚ÚÓÓÒÓÚÌÛ˛ Â‰Û Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛. ÖÒÎË ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‡˝Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡,
Û‰ÂÎËÚÂ ÂÈ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. ÇÒÂ ‚ÂÏfl
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ.

5.18. èÂÒÔÂÍÚË‚‡ ·Û‰Û˘ÂÈ
ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍË ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ‚‡Ò Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒÔËÌË-
Ï‡Ú¸ ‚ÒÂ Â˘Â ÒÂ¸ÂÁÌÂÂ. äÓ„‰‡ ‚˚
‚ Á‡ÎÂ, Á‡ Ó·Â‰ÂÌÌ˚Ï ÒÚÓÎÓÏ, ËÎË
ÊÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˜ÚÓ-ÎË·Ó Â˘Â, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ ‚
ÚÂÌËÌ„Â, ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ÇÒÂ„‰‡ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ-‚‡¯ÂÏÛ
ÏÌÂÌË˛ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ. çËÍ‡ÍÓ„Ó ÔÓÒÎ‡·ÎÂÌËfl.
ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ - ÒÂÈ˜‡Ò ÊÂ! - Ë ‰Ó-
ÒÚË„ÌÂÚÂ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚, ÍÓ-
ÚÓÓÈ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ
ÒÂ‡ÌÒÛ ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍË.

5.19. äÓ„‰‡ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÒÓÍ
Ò˙ÂÏÍË, ‚ÒÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ËÁ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 6 ÏÂÒfl-
ˆÂ‚, Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ‚‡Ï ıÓÓ¯Ó, Ë
ÔËÏËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl Â¯ÂÌËÂ ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡Ú¸ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ, ËÎË ÊÂ ‰Â-
Î‡Ú¸ ˝ÚÓ Â˘Â ÎÛ˜¯Â. á‡ÚÂÏ

‚ÒÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ËÁ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓ„Ó ‚‡ÏË Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ·˚ÎÓ ÌÂÛ‰‡˜Ì˚Ï, Ë ·ÓÎ¸¯Â ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰Â-
Î‡ÈÚÂ.

í‡ÍÚËÍ‡ ‹3
á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ ‚Ë‰ÂÓ
5.20. ë˙ÂÏÍ‡ Ì‡ ÙÓÚÓ ËÎË Ì‡ ÒÎ‡È‰˚ - ˝ÚÓ Ó‰ÌÓ. Ä

Ò˙ÂÏÍ‡ Ì‡ ‚Ë‰ÂÓ - ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‚ÂÎË
Ô‡Û ËÎË ·ÓÎÂÂ ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÓÍ, ‰Ó‚Â‰ËÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ-
ÒÚË ‰Ó ‚Ë‰ÂÓÒ˙ÂÏÍË. (åÓÊÂÚÂ ÒÌËÏ‡Ú¸ Ì‡ ÙÓÚÓ ÚÓÊÂ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ Á‡ÔÂ˜‡ÚÎÂÚ¸ ÒÂ·fl Ë ‚ ÚÓÏ, Ë ‰Û„ÓÏ
ÙÓÏ‡ÚÂ). ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÒÌflÂÚÂÒ¸ Ó·‡˘‡Ú¸Òfl Í ÔÓÙÂÒÒË-
ÓÌ‡Î‡Ï, ÔÓÔÓÒËÚÂ ÒÛÔÛ„Û, ·ÎËÁÍÓ„Ó ‰Û„‡ ËÎË Ó‰ÒÚ-
‚ÂÌÌËÍ‡ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ. ëÂÒÒËË ‚Ë‰ÂÓÒ˙ÂÏÍË ÒÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¯ ÚÂÌËÌ„ ·˚Î Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Í
ÌËÏ, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚˚ „ÓÚÓ‚ËÚÂÒ¸ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ.

ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ 5 Í„ ÊË‡, ‡ ÏÓÊÂÚ, ıÓÚËÚÂ Ì‡ 5 Í„ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ ıÓÚËÚÂ
‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‡˝Ó·Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl ÚË ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÎË ÊÂ ‚˚ Ì‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ Â¯ËÎË ÔÓÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÒÌ‡˜‡Î‡ Ó·‰ÛÏ‡Ú¸ Ë Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ˝ÚÓ„Ó ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‰Îfl ÒÂ-
·fl fl‰ Â‡Î¸Ì˚ı Á‡‰‡˜. á‡ÚÂÏ, ‡ÒÒÏÓÚÂ‚ Ëı, ‚˚·ÂËÚÂ
‰Îfl ÒÂ·fl Ó‰ÌÛ ËÎË ‰‚Â, ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÔÓÒ‚flÚËÚÂ ÔÓÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÂ ÚË ÏÂÒflˆ‡ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

5.11. ê‡Á·ÂÈÚÂ ÍÓÌÂ˜ÌÛ˛ ˆÂÎ¸ (ËÎË ˆÂÎË) Ì‡ ÒÂË˛
ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚ı Á‡‰‡˜ Ë ‡Á‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ÚÂıÏÂ-
Òfl˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. ëÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ˜ÂÚÍËÈ ‡ÒÔÓfl‰ÓÍ ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ÓÚ‰˚ı‡, ÒÌ‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. á‡ÚÂÏ ÓÚÏÂ˜‡ÈÚÂ ÂÊÂÌÂ-
‰ÂÎ¸Ì˚È ÔÓ„ÂÒÒ. èÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓÏÛ, Í‡Í ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÈÒfl
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ „ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í ÍÛÔÌÓÏÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË˛, ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‡·ÓÚÛ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ÌÂ‰ÂÎ˛,
ÏÂÒflˆ.

í‡ÍÚËÍ‡ ‹ 2
îÓÚÓ„‡ÙËË «‰Ó» Ë «ÔÓÒÎÂ» 
5.12. ëÙÓÚÓ„‡ÙËÛÈÚÂÒ¸,

˜ÚÓ·˚ Ì‡„Îfl‰ÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸ ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ‚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ı‡‡ÍÚÂ-
Ì˚ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÔÓÁ‡ı.
çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ‚˚ ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ËÎË ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸-
Ì˚ Ò‚ÓËÏ ‚ÌÂ¯ÌËÏ ‚Ë‰ÓÏ,
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Û ‚‡Ò ·˚ÎË
ÒÌËÏÍË ‚‡¯Â„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ‚
‰‡ÌÌÓÂ ‚ÂÏfl. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÒÌfl-
ÂÚÂÒ¸ ÔÓÛ˜ËÚ¸ ˝ÚÓ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡ÎÛ, ÔÛÒÚ¸ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡¯‡
ÌÂ‚ÂÒÚ‡ (ÊÂÌËı), ÔÓ‰Û„‡
(‰Û„) ËÎË Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌËÍ. çÓ
ÌÛÊÌÓ ÓÚÌÂÒÚËÒ¸ Í ˝ÚÓÏÛ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÒÂ¸ÂÁÌÓ.

5.13. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl
ˆÂÎ¸ Ì‡ ·ÎËÊ‡È¯ËÂ 6 ÏÂÒflˆÂ‚
Ë ÓÚ‰‡ÈÚÂ ‚ÒÂ ÒËÎ˚ Ì‡ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË, ‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ «˝Í-
Á‡ÏÂÌÓÏ» ÔÓÒÎÛÊËÚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘‡fl ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍ‡. á‡ÚÂÏ, „Îfl‰fl
Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË, ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ,
˜Â„Ó ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
6 ÏÂÒflˆÂ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË.

5.14. Ç ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë ÒË-
ÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÂÒÚ¸ ‚ÂÓflÚ-
ÌÓÒÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ Á‡ÚflÌÛÚ¸ ‚ÂÏfl, Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÓ¯Â‰¯ËÈ
ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË ÌÂ ÓÒÚ‡‚ËÚ ÌË Ï‡ÎÂÈ¯Â„Ó ÒÎÂ‰‡. ê‡Á‰Â-
ÎÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ Ì‡ 6-ÏÂÒfl˜Ì˚Â
ˆËÍÎ˚ ‰‡ÂÚ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸ÌÛ˛ ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍÛ, Ë Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
ÙÓÚÓ„‡ÙË˜ÂÒÍ‡fl Á‡ÔËÒ¸ ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË Á‡
Í‡Ê‰˚È ËÁ ˝ÚËı ÔÂËÓ‰Ó‚. èÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍË
ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ 6-ÏÂÒfl˜Ì˚È ÔÓÓ„ Ò Â˘Â
·ÓÎ¸¯ËÏ ÛÒËÎËÂÏ Ë ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ·˚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÒÚ‡ÎË Ò‡Ï˚Ï ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Ï ÔÂËÓ‰ÓÏ Á‡ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl.

5.15. ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍ‡ Í‡Ê-
‰˚È ‡Á ÔÓıÓ‰ËÎ‡ ÔË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. ÑÓÔÛÒ-
ÚËÏ, ‚Ó ‚ÂÏfl Ó‰ÌÓÈ Ò˙ÂÏÍË ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ ÔÎÓıÓÂ, Û ‚‡Ò
‚ÓÎÓÒ‡ÚÓÂ, ·ÎÂ‰ÌÓÂ ÚÂÎÓ, ÌÂÒÚËÊÂÌ˚Â ‚ÓÎÓÒ˚, Ì‡‰ÂÚ˚
‰ÎËÌÌ˚Â ¯ËÓÍËÂ ¯ÓÚ˚, ‡ÍÛÒ˚ ‰Îfl Ò˙ÂÏÍË ‚˚·‡-
Ì˚ ÌÂÛ‰‡˜ÌÓ, ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ - ÌÂÛÏÂÎÓÂ Ë ÌÂÛÍÎ˛ÊÂÂ. Ä ‚Ро
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í‡ÍÚËÍ‡ ‹4
ÇË‰ÂÓÒ˙ÂÏÍ‡

‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

5.21. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÎflÚ¸
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÌÂ¯ÌÂÏÛ
‚Ë‰Û, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒËÎ˚.
á‡ÔÂ˜‡ÚÎÂÈÚÂ Ì‡
‚Ë‰ÂÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ÒÂÚÓ‚.
á‡ÚÂÏ ÒÓÒÚ‡‚¸ÚÂ
ÔÎ‡Ì, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ
ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ˜Â-
ÂÁ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚.
èÓÒ‚flÚËÚÂ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÂ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚
ÊËÁÌË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÏÛ
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚.

5.22. ëÓÒÚ‡‚¸ÚÂ
ıÓÓ¯Û˛ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ, ÙÓÍÛÒËÛÈÚÂÒ¸
Ì‡ ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛-
˘ÂÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ‚Â-
ÒÓ‚ ÔË ıÓÓ¯ÂÈ
ÚÂıÌËÍÂ, ÔÓÏÌËÚÂ Ó
ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‚Ë-
‰ÂÓÒ˙ÂÏÍÂ, Û‚ÂÎË˜¸-
ÚÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡·Ó-
Ú‡ÈÚÂ ‚ Á‡ÎÂ Í‡Í
Ó‰ÂÊËÏ˚È, ıÓÓ-
¯Ó ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ-
‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.

5.23. äÓ„‰‡ ÔÓ-
‰ÓÈ‰ÂÚ ‚ÂÏfl Ò˙ÂÏ-
ÍË, Û ‚‡Ò ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂÏÌÓ„Ó
‚˚‡ÒÚÛÚ ÔË ÚÓÏ
ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓÂ
‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË
¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ÚÓ-
ÏÛ. èÓ‚Â‰ËÚÂ Ú˘‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ Ò‡‚ÌÂÌËÂ Ò
Á‡ÔËÒ¸˛ Ì‡ ‚Ë‰ÂÓ.
èÓÒÏÓÚËÚÂ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÎÛ˜¯Ë-
ÎËÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ,
‚Â‰¸ Â˘Â ˜ÂÂÁ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ ‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘‡fl ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍ‡.

í‡ÍÚËÍ‡ ‹5
ÇÓÁ‡ÒÚÌ˚Â Û·ÂÊË
5.24. ÖÒÎË ‚‡¯ ‚ÓÁ‡ÒÚ - Á‡ 30, ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ Í‡˜Â-

ÒÚ‚Â ËÚÓ„Ó‚˚ı Û·ÂÊÂÈ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
ÍÛ„Î˚Â ‰‡Ú˚ - Ì‡ÔËÏÂ, 35, 40, 45 Ë 50 ÎÂÚ. Ç Í‡Ê-

‰˚È ËÁ ˝ÚËı ‰ÌÂÈ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ Ò˙ÂÏÍÛ Ì‡ ‚Ë‰ÂÓ Ë ÙËÍÒË-
Ó‚‡ÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ. à, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ ÊÂ, Í‡Ê‰˚È ËÁ ˝ÚËı ‰ÌÂÈ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÓÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡Ì
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ÔÓ„ÂÒÒÓÏ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔÂ‰˚‰Û-
˘ËÏ. Ç ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ı ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË „Ó‰‡ÏË ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ
‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

5.25. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡Ò-
Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl, Ë ˝ÚÓÏÛ ÂÒÚ¸ ÏÌÓ„Ó ÔË˜ËÌ. é‰Ì‡ ËÁ ÌËı Ро
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- ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ‰‡Ì‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸-
Òfl Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ, ‰‡ÊÂ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ. (óÂÏ ‚ ·ÓÎÂÂ
ÒÚ‡¯ÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÂÏ ‰Ó ·Ó-
ÎÂÂ ÒÚ‡¯Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ‚
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ÒËÎÂ). à ÍÓ„‰‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
Û ‚‡Ò Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ Ì‡˜ÌÛÚ
ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Úfl-
ÊÂÎÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸
ËÏÂ˛˘ËÈÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒËÎ˚
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÎ¸¯Â. á‡-
ÚÂÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯Ë Ó-
‚ÂÒÌËÍË ·Û‰ÛÚ ÒÚ‡ÂÚ¸ Ì‡-
ÏÌÓ„Ó ·˚ÒÚÂÂ ‚‡Ò, ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ Í‡Á‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÒÂ ÎÛ˜-
¯ÂÈ Ë ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÌËÏË. îËÁË-
˜ÂÒÍËÂ Á‡ÌflÚËfl ÒÓı‡ÌflÚ
‚‡Ï ÏÓÎÓ‰ÓÒÚ¸.

5.26. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‰ÓÍ‡-
Á‡Ú¸ ˝ÚÓ. á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ ÒÂ-
·fl Ì‡ ‚Ë‰ÂÓ ‚ Í‡Ê‰˚È ËÁ
Ò‚ÓËı ˛·ËÎÂÂ‚. ÖÊÂ‰ÌÂ‚-
ÌÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÈÚÂ ÒÂ·Â Ó ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl.

5.27. ê‡Á·ÂÈÚÂ Í‡Ê‰˚È
ËÁ 5-ÎÂÚÌËı ÔÂËÓ‰Ó‚ Ì‡
6-ÏÂÒfl˜Ì˚Â ˆËÍÎ˚, Ë ‚
Í‡Ê‰˚È ËÁ ˝ÚËı ÔÂËÓ‰Ó‚
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚Ë‰Ë-
ÏÓ„Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÔÓ„ÂÒÒË-
Ó‚‡ÌËÂ Ò Í‡Ê‰˚Ï 6-ÏÂ-
Òfl˜Ì˚Ï ÔÂËÓ‰ÓÏ ‡ÒÚfl-
ÌÂÚÒfl Ì‡ 5 ÎÂÚ - ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú
·Û‰ÂÚ ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚Ï.

5.28. èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ˆÂÎ¸
- ÔËÎÓÊËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Â ÛÒËÎËfl, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó-
ÒÚË˜¸ Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ‰Îfl ‚‡Ò
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Í 6-ÏÂÒfl˜ÌÓ-
ÏÛ Û·ÂÊÛ. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÂ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
Ì‡ËÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸
ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ‚‡ÏË ÍÓ-
ÌÂ˜Ì˚ı ˆÂÎÂÈ, ‚ÒÂ ‰ÓÎÊÌÓ
Ë‰ÚË Ò‚ÓËÏ ˜ÂÂ‰ÓÏ. 

5.29. íÓ, Ì‡ ˜ÂÏ ‚˚
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ ‚ ÚÓÚ
ËÎË ËÌÓÈ „Ó‰, ·Û‰ÂÚ ÓÚ‡-
Ê‡Ú¸ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÔËÓË-
ÚÂÚÓ‚ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ. Ç ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ‰Ó 35 ÎÂÚ ËÎË ÓÍÓÎÓ
ÚÓ„Ó, ‚‡¯ ÚÂÌËÌ„ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ Ó·˙ÂÏÂ Ë
ÒËÎÂ Ï˚¯ˆ. èÓ ÏÂÂ ÔË-
·ÎËÊÂÌËfl Í 40-45 „Ó‰‡Ï,
‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·ÓÎ¸¯Â
‚ÌËÏ‡ÌËfl ·Û‰ÂÚÂ Û‰ÂÎflÚ¸
‡Á‚ËÚË˛ „Ë·ÍÓÒÚË Ë ÒÌË-
ÊÂÌË˛ ÔÓˆÂÌÚÌÓ„Ó ÒÓ-

‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‡. éÍÓÎÓ 40 Û ‚‡Ò ÏÓ„ÛÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ‰Û„ËÂ
ˆÂÎË. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ 8% ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‡ ·Û-
‰ÂÚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï, ̃ ÂÏ 140 Í„ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ËÎË
ÊÂ, óëë ‚ ÔÓÍÓÂ ÏÂÌÂÂ 55 ·Û‰ÂÚ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‰ÓÒÚË-
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‚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â «ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‰ÌË» ÓÚÓÈÚË ÓÚ
Ó·˚˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ËÎË ÊÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ Ëı ÍÓÏ·ËÌ‡ˆË˛. èÓ‰ÍÎ˛˜ËÚÂ Ò‚ÓÂ ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ
Ë ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl, Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÚÂ Ò Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ. ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ ÓÚ ÔÓÎ‡ (Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÚÛÚ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚‚ÂÒÚË Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ‚ÂÏÂÌË), ıÓ‰¸·Û Ì‡ ‚ÂÏfl
Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ÔÂ‰ÏÂÚ‡ÏË ‚ ÛÍ‡ı, Û‰ÂÊ‡ÌËÂ Ì‡ ‚ÂÏfl
2-‰˛ÈÏÓ‚Ó„Ó „ËÙ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ 50 Í„ Ë Ú.Ô. 

5.35. çÂ ‚˚·Ë‡ÈÚÂ ÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ‰‡‚-
ÌÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË. ç‡ÔËÏÂ, ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÔËÒÂ‰‡ı, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÌÂ
ÔËÒÂ‰‡ÎË.

5.36. ÄÍÍÛ‡ÚÌÓ Á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚ı ‚ÂÒ‡ı. ìÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, ‚ÂÒ‡ ËÎË ÔÓˆÂÌÚÌ˚Â ‰ÓÎË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂËÁ-
ÏÂÌÌ˚ÏË ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í Í‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.
ÇÒÂ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ÔÂËÓ‰‡ ÚÓÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÌÂËÁÏÂÌÌ˚ÏË
(‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓfl‰ÓÍ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔÂËÓ‰˚
ÓÚ‰˚ı‡), ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÏÓ„ÎË Ò‡‚ÌË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ Ó‰ÌËı Ë ÚÂı ÊÂ ÛÒÎÓ‚ËÈ. 

5.37. íÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÂÒÌ˚Ï Á‡ÌflÚËÂÏ, ˜ÂÏ ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl ‰Îfl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ. èÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÏ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËflÏ - ˝ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„
·ÓÎÂÂ ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ËÏ, ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï Ë ÔËflÚÌ˚Ï. 

ä‡Í Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Í‡Ê‰Û˛ ËÁ ˝ÚËı Ú‡ÍÚËÍ
‡·ÓÚ‡Ú¸

5.38. ã˛·‡fl ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚ¸ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÒÚÓËÚ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÁÌ‡ÂÚÂ, Í‡Í Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï. çÓ ÂÒÎË Û
‚‡Ò ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÂ‰‡ÌÌÓÒÚË ÚÂÌËÌ„Û, ˝ÚÓ
Ì‡ÏÌÓ„Ó ÛÒÍÓËÚ ÔÓˆÂÒÒ ÓÒ‚ÓÂÌËfl ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ Ú‡Í-
ÚËÍË. 

5.39. ë˜ËÚ‡ÈÚÂ Í‡Ê‰˚È ËÁ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ‚‡ÏË ‚Â-
ÏÂÌÌ˚ı ·‡¸ÂÓ‚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË.
ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ÌËÏ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏ ˝ÌÚÛÁË‡Á-
ÏÓÏ, ÚÓ ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÂ ÔËÎÓÊËÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚ı ÛÒË-
ÎËÈ, ˜ÚÓ·˚ Í Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÏÛ ÒÓÍÛ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl. Ç ÚÂÌËÌ„Â, Í‡Í Ë ‚ Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ ÒÙÂ-
Â ÊËÁÌË, Ì‡‰Ó ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ,
Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ. íÂ, ÍÚÓ ÚflÊÂÎÓ Ì‡·Ë‡ÂÚ ‚ÂÒ, ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ
ËÏÂ˛Ú Ô‡‚‡ Ì‡ Ó¯Ë·ÍÛ. ã˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Ï ÔËÓÒÚ˚
Ï‡ÒÒ˚ ‰‡˛ÚÒfl ÎÂ„ÍÓ, ÏÓ„ÛÚ Ó¯Ë·‡Ú¸Òfl, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ
‡‚ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ. 

5.40. éÚ‰‡ÈÚÂ ‚ÒÂ 100% ÛÒËÎËÈ ÚÓÏÛ Â‰ËÌÓÏÛ ıÓÓ-
¯ÂÏÛ ÔÎ‡ÌÛ, ‡Á‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ Ì‡ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë - Ë ‚˚
·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ÚÓÏÛ, Í‡Í ÏÌÓ„Ó„Ó ‚‡Ï Û‰‡ÎÓÒ¸ ‰Ó-
ÒÚË˜¸. ë‡‚ÌËÚÂ ÚÓÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚È ‚˚
Û‰ÂÎflÎË Ò‚ÓÂÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ „Ó‰, Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
ÔÂ‰Î‡„‡˛ fl, Ë, ‚ÂÓflÚÌÓ, ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸ÌÓÂ
‡ÁÎË˜ËÂ.

5.41. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂı‡ ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ú¸
˝ÚÓÚ ÛÒÔÂı. èÂÂÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔÛÒÍ‡Ú¸ ‚ÒÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÚÂÍ. çÂ Ó·-
‡˘‡ÈÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ·ÂÁ‡ÁÎË˜ÌÓÂ Ë ·ÂÒÔÓfl‰Ó˜ÌÓÂ
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÚÂÌËÌ„Û ‰Û„Ëı, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ˝ÚËÏ ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚Ï ÚÂÌ‰ÂÌˆËflÏ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò ‚ÎËflÌËÂ.

5.42. Ç‡Ò ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ‚ÓÎÌÓ‚‡Ú¸, Í‡Í ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÓÚÌÓ-
ÒflÚÒfl Í ÚÂÌËÌ„Û. óÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ËÏÂÚ¸ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÁÌ‡-
˜ÂÌËÂ - Ú‡Í ˝ÚÓ ‚‡¯‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÊËÁÌ¸. ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡
‰ÂÎÓ Ë ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. IM

ÊÂÌËÂÏ, ˜ÂÏ ÒÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ 225 Í„. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ 50 ÎÂÚ
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡‰˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï 115, 160 Ë 180 ‚ ÚÂı ·‡ÁÓ-
‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÒÍ‡ÊÂÏ ÔË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ‚ÂÒÂ 80 Í„,
ÂÒÎË ÔË ˝ÚÓÏ óëë ‚ ÔÓÍÓÂ ·Û‰ÂÚ 55. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚ 35
ÎÂÚ ‚‡Ï ıÓÚÂÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ 160, 205 Ë 250 ÔË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÏ ‚ÂÒÂ 95 Í„, ‡ Ì‡ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚˚
ÚÓ„‰‡ ÔÓÒÚÓ ÌÂ Ó·‡˘‡ÎË ‚ÌËÏ‡ÌËfl. (çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ÌËÁÍ‡fl óëë ‚ ÔÓÍÓÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÏ Á‰ÓÓ‚¸fl
Ë ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÒÂ‰ˆ‡, ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ Ú‡ÍÊÂ ·˚Ú¸
ÒËÏÔÚÓÏÓÏ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ). 

5.30. ä‡ÍËÂ ·˚ ËÌÚÂÂÒ˚ ÌË ·˚ÎË Û ‚‡Ò ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ
‚ÂÏfl, ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ˆÂÎË - Ì‡ÔËÏÂ,
‰ÓÒÚË˜¸ ÛÓ‚Ìfl ÊË‡ 10%, ‡ ÌÂ ÔÓÒÚÓ «ÒÚ‡Ú¸ ÒÛ¯Â»,
ËÏÂÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ óëë ‚ ÔÓÍÓÂ 60, ‡ ÌÂ «ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ» Ë Ú.‰. á‡ÚÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ˜ÂÚÍËÂ
‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‡ÏÍË - Ì‡ÔËÏÂ 6 ÏÂÒflˆÂ‚, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ÒÂ-
„Ó‰Ìfl¯ÌÂ„Ó ‰Ìfl, ‡ ÌÂ «˜ÂÂÁ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl» - Ë ‚˚·Â-
ËÚÂ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ-
Ì˚ı ˆÂÎÂÈ.

í‡ÍÚËÍ‡ ‹6
ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
5.31. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë Ô‡-

Û˝ÎËÙÚËÌ„Û fl‚Îfl˛ÚÒfl ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì˚Ï ÒÚËÏÛÎÓÏ, ÌÓ ÂÒ-
ÎË ‚˚ Ë Â¯ËÚÂÒ¸ Ì‡ ˝ÚÓ, ÚÓ ·Û‰¸ÚÂ „ÓÚÓ‚˚ Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
ÍÓÌÍÛÂÌˆË˛ ‚‡Ï ÒÓÒÚ‡‚flÚ ÚÂ, ÍÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ıËÏË˛.
íÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„ - ˝ÚÓ Ú‡Í‡fl ÒÍ‡ÁÍ‡, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ ÔÓ‚ÓÁ„Î‡¯‡ÂÚ ÒÂ·fl Ì‡ÚÛ-
‡ÎÓÏ, Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ıÓÓ¯Ó Ì‡ÔË˜Í‡Ì˚ ıËÏËÂÈ. 

5.32. ÉÓ‡Á‰Ó ÎÛ˜¯ËÏ Ë ·ÓÎÂÂ Â‡ÎËÒÚË˜Ì˚Ï ÚËÔÓÏ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ·Û‰ÛÚ ÌÂÓÙËˆË‡Î¸Ì˚Â ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl Ò ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ, ‰Û„ÓÏ ËÎË ÔËflÚÂÎÂÏ.
èÛÒÚ¸ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ, Í ÔËÏÂÛ, ÍÓÌÍÛÒ, ÍÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚ Á‡‚ËÒË-
ÏÓÒÚË ÓÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÔËÒÂ‰Â - Ò ‚Â-
ÒÓÏ 150% ÓÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó, ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ - Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ - 50% ÓÚ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ Ë ‡ÒÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔËÍ‡ Í ˝ÚÓÏÛ ‰Ì˛. èÓ‰„ÓÚÓ‚¸ÚÂ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÛ˛ ˝ÍËÔËÓ‚ÍÛ, Û‰ÂÎËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÔÂ‰ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔËÎÓ-
ÊËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl ‚ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

5.33. ÄÎ¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ ˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÎÛÊËÚ¸ Ò‡‚-
ÌÂÌËÂ Ò Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ. Ç ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ-
„Ó ˆËÍÎ‡ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ‰ÂÌ¸ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl. Ç ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ,
‡‰ËÍ‡Î¸ÌÓ ÓÚÎË˜‡˛˘Û˛Òfl ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸ Ó·˚˜ÌÓ. ä‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ÔÓÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚‡¯Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÔÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò ÔÂ‰˚‰Û˘ËÏ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂÏ. èÂÂ‰ ÚÂÒÚËÛ˛-
˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ, ˜ÚÓ·˚ Ó-
„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl ÓÚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÓÚ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ: 

å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰Â Ò ‚ÂÒÓÏ
45, 60 ËÎË 85 Í„
å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ò
‚ÂÒÓÏ 60 Í„
å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Â Ò 
‚ÂÒÓÏ 70 ËÎË 90 Í„
5.34. ÖÒÎË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÂ,

‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÎËÏËÚ ‚ÂÏÂÌË - Ì‡ÔËÏÂ, Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Á‡ 15 ÏËÌÛÚ - Ë ‚ÏÂÒÚÓ
ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓ-
ˆÂÌÚÌÛ˛ ‰ÓÎ˛ ÓÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍÊÂ Ро
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Вопрос: èÓ ÒÎÓ‚‡Ï Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡, ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı - Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔËÒÂ‰‡ı Ë ‰Â‰ÎËÙÚ‡ı Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË

ÌÓ„‡ÏË - ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂ¯‡˛Ú ÔÓ„ÂÒÒÛ. ä‡ÍÓ‚‡ Ç‡¯‡
ÚÓ˜Í‡ ÁÂÌËfl?

Ответ: ü ‡Ì¸¯Â ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔËÒÂ‰˚ Ò ÚÂÏÔÓÏ «ÔflÚ¸
Ì‡ ÔflÚ¸», ‡ ‰Â‰ÎËÙÚ˚ - «˜ÂÚ˚Â Ì‡ ˜ÂÚ˚Â». ùÚÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÎÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, Ë fl Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ

‰ÂÎ‡˛ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ıÓÓ¯Ó Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ. çÓ fl Ó¯Ë·‡ÎÒfl.

ë ÌÂ‰‡‚ÌËı ÔÓ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ÚÂÏÔ «‚ÓÒÂÏ¸ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â», ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÓËı ÒÂÚÓ‚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ‚ÓÁ-
ÓÒÎ‡, Ë, Í‡Í ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÓflÒÌËˆ‡ ÔÓ‡-
·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ÎÛ˜¯Â. ü ÌÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ˚ ÚÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂ·Û˛Ú ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.

éÍÓÎÓ 10 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÔËÒÂ‰‡Î Ò ‚ÂÒÓÏ 135 Í„ ‚ 30 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı. Ñ‚Ë„‡ÎÒfl fl Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ, ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÔÛÎÂ. 

í‡Í ‚ÓÚ - ÚÓÚ ÒÂÚ ·˚Î ‰ÂÚÒÍÓÈ Ë„ÓÈ ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ 7-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÚÂÏÔÂ «‚Ó-
ÒÂÏ¸ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â» Ò ‚ÂÒÓÏ 135 Í„. Å˚ÒÚÓÂ
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ ÔËÒÂ‰ Ë ·˚ÒÚ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ - ˝ÚÓ ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. åÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ - ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ.

Вопрос: çÂ‰‡‚ÌÓ fl ˜ËÚ‡Î Ó· Ó˜ÂÌ¸ ÍÓ-
ÓÚÍÓÈ Ë ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÍÓÚÓ‡fl ÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÚÂÌËÛ-

˛˘Â„ÓÒfl «ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍË ÓÔÛÒÚÓ¯ÂÌÌ˚Ï», Ú‡Í
˜ÚÓ ÔÛÎ¸Ò Â„Ó Â‰‚‡ ÔÓ˘ÛÔ˚‚‡ÎÒfl. àÌ˚ÏË ÒÎÓ-
‚‡ÏË, ÓÌ ·˚Î ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ¯ÓÍ‡. ùÚÓÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‡Á ‚ 10 ‰ÌÂÈ, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl 3-5 ÒÂÚÓ‚. óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ ÔÓ‰-
ıÓ‰Â Í ÚÂÌËÌ„Û?

Ответ: éÚÍÓ‚ÂÌÌÓ „Ó‚Ófl, ˝ÚÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰
ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÂÒÒÏ˚ÒÎÂÌÌ˚Ï,
ÌÓ Ë fl‚ÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï. Ö‰‚‡ ÎË ÍÚÓ-ÚÓ ÔÓÂ-

ÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ·˚ Ú‡ÍÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍË, ÍÓÚÓ‡fl ‰Ó‚ÂÎ‡ ·˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‰Ó Í‡ÈÌÂ„Ó
ËÒ˜ÂÔ‡ÌËfl ÒËÎ, ˜ÚÓ ÓÌ Â‰‚‡ ÌÂ ÓÚÓ¯ÂÎ ·˚ ‚ ÏË
ËÌÓÈ Ë ÔÓÔ‡Î ‚ Â‡ÌËÏ‡ˆË˛. à‰Âfl ÚÂÌËÌ„‡ Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔËÎÓÊÂÌËË ÒÚËÏÛÎ‡, ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ
ÏÂÂ ÓÚÎË˜‡˛˘Â„ÓÒfl ÓÚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı, Í ÍÓÚÓ˚Ï
‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ËÏÂÂÚ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Á‡
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË. ü ÌÂ ÏÓ„Û
Ì‡ÈÚË ÌËÍ‡ÍËı ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÌ„
‰ÓÎÊÂÌ ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ ‰Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl, „‡ÌË˜‡˘Â„Ó ÒÓ
ÒÏÂÚ¸˛. 

íÂÌËÓ‚ÍË ‡Á ‚ 10 ‰ÌÂÈ - ˝ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì‡fl
˜‡ÒÚÓÚ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl, ı‡-
‡ÍÚÂÌÛ˛ ‰Îfl ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ - Ì‡-
ÔËÏÂ, Û‚ÂÎË˜ÂÌÌÛ˛ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ ÍÓÒÚÂÈ Ë
ÛÎÛ˜¯ÂÌÌÛ˛ ÚÓÎÂ‡ÌÚÌÓÒÚ¸ „Î˛ÍÓÁ˚. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ ÒÓÒÚÓflÌËfl

ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Â‰ÍË, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ëı Â˘Â ÚflÊÂÎÂÂ.

åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ. Ç ÏÓÂÈ Ó·˚˜ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Îfl ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡ fl ‰ÂÎ‡˛ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ÔËÒÂ‰Ó‚,
ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË, ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, ‰Â‰ÎËÙÚÓ‚ Ò ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚-
ÏË ÌÓ„‡ÏË Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÌËÊÌÂÈ
˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. Ç Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ ÌËı fl ‰ÂÎ‡˛ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÓÚ‰˚ı‡fl ÔÓ˜ÚË ÏËÌÛÚÛ ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË.
à ˝Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Û ÏÂÌfl «ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÓÔÛÒÚÓ¯ÂÌËfl», ıÓÚfl fl ÚÂÌËÛ˛ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, Ë ËÍ˚, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔflÏÛ˛ Ë ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, fl
˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ˜ÂÂÁ 20-30 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ÇÓÚ Í‡Í ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÓÔÛÒÚÓ¯ÂÌ˚ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÁÌ‡˜ËÚ ˜ÚÓ-ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂ Ú‡Í. Ç‡-
¯‡ ˆÂÎ¸ - ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ
ÛÌË˜ÚÓÊ‡Ú¸ ÒÂ·fl. IM
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