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Жажда
совершенства

стр 72
«...Поскольку 
вы являетесь 

человеком, который
сам создает себе гра-

ницы и критерии
оценки, вам не 

придется ругать 
себя, если 
вы будете 

последовательно 
осуществлять 

все что задумали...» 

Исповедь
пользователя

стероидов
(часть 3) стр 80
«... Чем больше ваша

мышечная масса, тем
больше калорий вы

сжигаете. Высокие же
повторения приведут к

потере самих мышц,
потому что они не

только не способны
вызвать их рост, но не

в состоянии поддер-
жать даже то, что уже

набрано...» 

Серджио Олива
стр 60
«..В молодости 
он занимался всеми
доступными видами
спорта. Вдохновлен-
ный Стивом Ривзом 
и Джоном Гримеком,
Олива пришел в ка-
чалку, когда ему был
21 год, вслед за свои-
ми прошлыми дости-
жениями в тяжелой
атлетике...»

Восемь по
восемь
стр 34
«...Винс умел приво-
дить киноактеров в
форму настолько
быстро, что это каза-
лось чудом - не за
месяцы, а за недели
или даже дни. Шер,
Клинт Иствуд, Курт
Расселл, - лишь не-
которые из сонма
звезд, прошедших
через зал Винса...» 
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ÓÓ„ËÂ ‰ÛÁ¸fl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡Á‡
ÊËÁÌË! ü ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ ÒÚ‡‚Î˛ ÁÌ‡Í ‡‚ÂÌÒÚ‚‡ ÏÂÊ-
‰Û ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë Á‰ÓÓ‚˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÊËÁÌË.

ùÚÓ ÔÓÌflÚËfl Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‡‚ÌÓÁÌ‡˜Ì˚Â, ÂÒÎË ÁÌ‡Ú¸ ÏÂÛ
‚ ÔÂ‚ÓÏ. åÂ‡ ‚ ÌÂÏ - ˝ÚÓ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ-
ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ÏÂÊ‰Û ÛÓ‚ÌÂÏ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ì‡„ÛÁÓÍ Ò
Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ë ‚‡¯ËÏ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚Ï ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÓÏ,
ÚÓ ÂÒÚ¸ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚-
ÌÓ, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚. 

ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ÒÚ‡ÎÍË‚‡Ú¸Òfl Ò „Û·ÂÈ¯ËÏË Ó¯Ë·-
Í‡ÏË ÏÌÓ„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÔÓÎ‡„‡˛-
˘Ëı, ·Û‰ÚÓ Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ - ˝ÚÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ÛÔÓÌÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ - ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÔË‰ÛÚ Ò‡ÏË ÒÓ·ÓÈ. Ñ‡, ‚ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓÈ ÏÂÂ ˝ÚÓ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ
ÏÂÂ. É‡Ì¸ ˝ÚÓÈ ÏÂ˚ Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ
ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡, Ò Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚
ÔÂ‚˚¯‡ÂÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚È ‚‡-
¯‡ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl ÓÒ‚ÓËÚ¸ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËË, ‡ Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ - ÍÓ„‰‡
‚˚ ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÛÒ-
ÎÓ‚ËÈ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÏÓ„ Ó-
„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓÚÂÍ‡ÌËÂ ÔÓˆÂÒÒÓ‚
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. 

ÉÎ‡‚Ì˚ÏË ‚ËÌÓ‚ÌËÍ‡ÏË, Ë ‚ÏÂ-
ÒÚÂ Ò ÚÂÏ ÔË˜ËÌ‡ÏË, ˝ÚÓ„Ó ‰ÓÒ‡‰-
ÌÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ‚Â‰Ì˚Â
ÔË‚˚˜ÍË (ÍÛÂÌËÂ, ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸),
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ÒÌ‡ Ë ÓÚ‰˚ı‡, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ.
äÓ„‰‡-ÚÓ ‚ „Ó‰˚ ÏÓÂÈ ˛ÌÓÒÚË,
‚Áfl‚ ‚ ÛÍË Î˛·ÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜Â-
ÒÍËÈ ÊÛÌ‡Î (‡ ÓÌË ·˚ÎË Â‰ÍÓÒ-
Ú¸˛, Ë ˆÂÌËÎËÒ¸, Í‡Í ‡ËÚÂÚÌ‡fl
‚Â˘¸), Ï˚ ˚ÎËÒ¸ ‚ ÒÚ‡Ú¸flı ‚ ÔÓËÒÍ‡ı «˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚», Ë Ú‡ÍËÏË ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ·˚ÎË
·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡¯ÔË„Ó‚‡Ì˚ ‚ÒÂ ËÁ‰‡ÌËfl. é‰ËÌ ‡Á Ì‡ 3-4 ÌÓ-
ÏÂ‡ ÊÛÌ‡Î‡ ÔÓÔ‡‰‡Î‡Ò¸ ÒÚ‡Ú¸fl Ó ÔËÚ‡ÌËË. ç˚ÌÂ ÌË
Ó‰ËÌ ÌÓÏÂ ÊÛÌ‡Î‡, ÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ÌÂ Ó·-
ıÓ‰ËÚÒfl ·ÂÁ ÒÚ‡ÚÂÈ Ó ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ‰ËÂÚ‡ı Ë Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚
ÔÓ ‰Û„ËÏ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ ÔËÚ‡ÌË˛ ÚÂÏ‡Ï - ‚ËÚ‡ÏËÌ‡Ï,
ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Ï ‚Â˘ÂÒÚ‚‡Ï, ÔË˘Â‚˚Ï ‰Ó·‡‚Í‡Ï Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. 

ùÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ. íÂıÌÓÎÓ„ËË ÒÔÓÚ‡ ‚˚Ò¯Ëı
‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ ÚÂÔÂ¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËÂ Ó·˚˜ÌÓÈ ÔË˘Ë ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÚÂÏË ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl. é‰ÌÓ
ËÁ ‰‚Ûı: ÎË·Ó ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ë ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸ Í‡Í ÔÓÎÓÊÂÌÓ,
Ë ÚÓ„‰‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ ÛÎÛ˜¯‡Ú¸Òfl, ÎË·Ó ‚˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ-
‚ÛÂÚÂÒ¸ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË (‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ-
˜‡Â) ËÎË ÚÓÔ˜ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÏÂÒÚÂ (‚ ıÛ‰¯ÂÏ). ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Ú‡Í Ë

ÔÓËÒıÓ‰ËÚ. äÓ„‰‡ Ì‡˜ËÌ‡Â¯¸ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ ‰Îfl
ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl Á‡ÒÚÓfl, ‚ „Î‡Á‡ı ÏÌÓ„Ëı Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÊÂÎÂÁ‡ ˜Ë-
Ú‡Â¯¸ ÌÂ‰ÓÛÏÂÌËÂ. «ä‡Í ˝ÚÓ ‚ÒÂ Ò˙Â‰‡Ú¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl?
çÛÊÌÓ ÊÂ ÌÓÒËÚ¸ ÔË˘Û Ò ÒÓ·ÓÈ!»

Ñ‡, ÌÛÊÌÓ ÌÓÒËÚ¸ ÔË˘Û Ò ÒÓ·ÓÈ. çÛÊÌÓ Ë ÏÓÊÌÓ ÌÓ-
ÒËÚ¸ ËÎË ‚ÓÁËÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ ÌÂÊËÌ˚È Ú‚ÓÓ„, ÓÚ‚‡ÌÓÂ Ïfl-
ÒÓ Ò ËÒÓÏ, Ó‚Ó˘Ë Ë ÙÛÍÚ˚. ë Ú‡ÍËÏ ÊÂ ÛÒÔÂıÓÏ
ÏÓÊÌÓ ÌÓÒËÚ¸  Ò ÒÓ·ÓÈ ·‡ÌÍÛ Ò ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Ï ÔÓÓ¯ÍÓÏ,
·ÛÚ˚ÎÍÛ ˜ËÒÚÓÈ ‚Ó‰˚ Ë ¯ÂÈÍÂ (‡ Â˘Â Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·Ì˚ ‰Îfl

˝ÚÓÈ ˆÂÎË ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ·‡ÚÓÌ˜Ë-
ÍË!) ùÚÓÚ «‰ÊÂÌÚÎ¸ÏÂÌÒÍËÈ Ì‡-
·Ó» ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ ÒÔ‡Ò‡ÂÚ ‚ Î˛·ÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ÔÓÂÒÚ¸. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl,
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË - ˝ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË-
˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, Ë ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‡Ò-
ÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
Ú‡ÍÓ‚˚ı, ‡ ÌÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ‚‡¯Â„Ó ‡ˆËÓÌ‡.
çÓ ‰Ó·‡‚ÍË ˝ÚË ÒÔ‡Ò‡˛Ú ‚‡Ò ÓÚ Á‡-
ÒÚÓfl, Ë ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ.

ü „Ó‚Ó˛ «ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ» ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÌÂ ‡Á Ë ÌÂ ‰‚‡ ‡Á‡ ·˚‚‡Î Ò‚Ë-
‰ÂÚÂÎÂÏ ÊÂÒÚÓ˜‡È¯ÂÈ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚.
ùÚÓ Ô‡ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ
‚ÓÁÌËÍ‡ÎÓ Ì‡ ÙÓÌÂ ÓÒÚÓ„Ó ·ÂÎÍÓ-
‚Ó„Ó Ë ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÙËˆËÚ‡.
Ñ‡, Ú‡Í ·˚‚‡ÂÚ, Ë ÔÂ˜‡Î¸Ì˚Ï Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl ·˚‚‡ÂÚ
ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘‡fl ‰ËÒÚÓÙËfl ÏË-
ÓÍ‡‰‡. ç‡‰Â˛Ò¸, Ó·˙flÒÌflÚ¸ ÌÂ
ÌÛÊÌÓ, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ˜Â‚‡ÚÓ...

èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔËÚ‡Ú¸Òfl
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ùÚÓ - ÌÂ ÂÍÎ‡ÏÌ˚È
ÎÓÁÛÌ„, ‡ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÍËÍ ‰Û¯Ë.
ì‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ‚‡Ò ÚÓÔ˜ÛÚ-

Òfl Ì‡ ÏÂÒÚÂ ÏÂÒflˆ‡ÏË, ÌÂ ÁÌ‡fl, Í‡Í ‚˚ÈÚË ËÁ Á‡ÒÚÓfl. Ç
˝ÚÓÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‚ËÌÌ‡ Ë ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì‡fl ÒıÂÏ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ÌÓ ‚ ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ
ÌÂÒ·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. çÂ‰ÓÓ„ÓÈ Ë ÔÓÒÚÓÈ ÔÛÚ¸
Â¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ - Ó·‡˘ÂÌËÂ Í ÎËÌËË ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
IRONMAN, ‡ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ - Í ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ
ÊÂÌÒÍÓÈ ÎËÌËË  Lady Fitness. èÓ‚Â¸ÚÂ, Ò Ëı ÔÓÏÓ˘¸˛ fl
·ÂÛÒ¸ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ Î˛·ÓÈ, ‰‡ÊÂ Ò‡Ï˚È ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚È, ÔË˘Â‚ÓÈ ÂÊËÏ. çÂ ‚ÂËÚÂ - ÔËıÓ‰ËÚÂ Í Ì‡Ï ‚ Ò‡-
ÎÓÌ «ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ». å˚ ‚‡Ï „‡‡ÌÚËÛÂÏ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È
Ë ‚˚‡ÊÂÌÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÒËÎÂ, Ï‡ÒÒÂ Ï˚¯ˆ Ë ‚ Ò·ÓÒÂ
ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÊË‡. 

óËÚ‡ÈÚÂ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î - ‚ ÌÂÏ Ï‡ÒÒ‡ ÔÓÎÂÁÌ˚ı ÒÓ‚ÂÚÓ‚
ÔÓ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ‰ËÂÚ˚ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡-
‚ÓÍ. å˚ ÏÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÂÏ, Ë Ì‡Ï ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸ Ë Î˛·ËÚÂÎflÏ, Ë ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡Ï! IM

КАК ВЫЙТИ ИЗ ЗАСТОЯ?
Тренируйтесь и питайтесь правильно

Ñ
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Мистер Олимпия 2003
25 октября, Лас-Вегас

1. Ронни Коулмэн (США)
2. Джей Катлер (США)
3. Декстер Джексон (США)
4. Деннис Джеймс (США)
5. Гюнтер Шлиркамп (Германия)
6. Кевин Леврон (США)
7. Даррем Чарльз (Тринидад и Тобаго)
8. Трой Элвес (США)
9. Мелвин Энтони (США)
10. Эрни Тейлор (Великобритания)
11. Джонни Джексон (США)
12. Родни Ст.Клауд (США)
13. Арт Этвуд (США)
14. Клод Гро (Канада)
15. Ли Прист (Австралия)
16. Джонатан Дэйви (Австралия) 

«Мисс Олимпия 2003»
24 октября, Лас-Вегас
Абсолютная победительница - 
Ленда Мюррей
Легкая весовая категория:
1. Джульетт Бергман (Голландия)
2. Дайана Кадо (Канада)
3. Дениз Мазино (США)
4. Кэти Прист (Канада)
5. Анжела Дебатин (Бразилия)
6. Фанни Барриос (Венесуэла)

Тяжелая весовая категория:
1. Ленда Мюррей (США)

редной раз стал вторым среди профес-
сионалов, и это отличный результат! (На-
помним, что в 2000г Сергей выиграл
«Юниверс» среди любителей). Его извеч-
ный соперник Гарри Листер, опередив-
ший его и в этом году, уходит на пенсию и
переходит в федерацию IFBB, где будет
выступать в категории ветеранов. Так
что у Сергея на следующий год появляет-
ся отличный шанс выиграть «Юниверс»
среди профессионалов. 
Надо сказать, и в этот раз Сергей был го-
раздо больше и массивнее Листера, но
стал 2-м (возможно, организаторы не хо-
тели обидеть уходящего на пенсию

спортсмена). 
Наш юный атлет Денис Никифоров
тоже продемонстрировал отличную

форму и стал первым в категории юнио-
ров. Золотую медаль завоевала и Ольга
Тихонова, выступавшая в этот раз не в
составе российской команды. Будучи в
великолепной форме, Оля в очередной
раз доказала свое превосходство! 
Виктория Забурдяева завоевала бронзо-
вую медаль в классе «фигура 1» и оста-
лась очень довольна. Результат еще
одной нашей спортсменки - Галины Подо-
льневой - 6-е место в физическом классе.
Двое наших ветеранов - Дмитрий Золин и
Михаил Печенкин - оба стали третьими в
своих категориях (после 50 и после 40). 

2. Айрис Кайл (США)
3. Яхени Орикен (Венесуэла)
4. Бетти Виана (Венесуэла)
5. Хелле Нильсен (Дания)
6. Бетти Паризо (США)

Фитнес Олимпия 2003
24 октября, Лас-Вегас
1. Сюзи Карри (США)
2. Келли Райан (США)
3. Адела Фридмански (США)
4. Трейси Гринвуд (США)
5. Дженнифер Хендершотт (США)
6. Анна Левел (США)

Фигура Олимпия 2003
24 октября, Лас-Вегас
1. Давана Медина (США)
2. Моника Брант (США)
3. Дженни Линн (США)
4. Мари Кудла (США)
5. Дина Аль-Сабах (Кувейт)
6. Джэми Франклин (США)

Мистер Юниверс - 2003
11 октября, Бирмингем

Великолепными результатами порадо-
вали нас российские спортсмены - участ-
ники юбилейного, 55-го, турнира NABBA
«Мистер Юниверс». 
Мы вправе гордиться нашим великаном
Сергеем Огородниковым, который в оче-
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Открытый Чемпионат Москвы 
по бодибилдингу и фитнесу
18 октября, Москва

Женщины-фитнес (абс.)
1. Ирина Красина
2. Валерия Юдина
3. Гульнара Гарифуллина

Женщины-бодибилдинг (абс.)
1. Людмила Тубольцева
2. Валентина Забияка
3. Ольга Гречина

Женщины-бодифитнес (164см)
1. Ирина Хорькова
2. Жанна Спирина
3. Ольга Шилова

Женщины-бодифитнес (+164см)
1. Мария Кирш
2. Вера Соловьева
3. Элина Судьина

Мужчины (80 кг)
1. Виктор Шамин
2. Сергей Дороничев

3. Николай Заворотов

Мужчины (87,5кг)
1. Владимир Схоляхо
2. Александр Дубовиков
3. Андрей Кубланов

Мужчины (95кг)
1. Константин Иванов
2. Владимир Агринский
3. Герман Шелест

Мужчины (+95кг)
1. Дмитрий Голубочкин
2. Роман Салун
3. Андрей Попович

Мужчины (абс.)
1. Виктор Шамин
2. Дмитрий Голубочкин
3. Константин Иванов
4. Владимир Схоляхо

Мужчины-фитнес (абс.)
1. Андрей Кузнецов
2. Бажен Кирюшин
3. Иван Турчик

Открытый Чемпионат московской 
области по бодибилдингу и фитнесу
11 октября, Балашиха (Моск. обл.)

Юниоры (абс.)
1. Виктор Шамин
2. Максим Бесхлебнов
3. Роман Дудушкин

Мужчины (80кг)
1. Виктор Шамин
2. Сергей Дороничев
3. Игорь Теплов

Мужчины (87,5кг)
1. Андрей Кубланов
2. Александр Дубовиков
3. Михаил Малек

Мужчины (95кг)
1. Константин Иванов
2. Владимир Схоляхо
3. Сергей Дороднов

Мужчины (+95кг)
1. Дмитрий Голубочкин
2. Роман Салун
3. Сергей Сериков

Мужчины (абс.)
1. Виктор Шамин
2. Дмитрий Голубочкин
3. Андрей Кубланов
4. Константин Иванов

Женщины бодибилдинг (абс.)
1. Людмила Тубольцева
2. Валентина Забияка
3. Светлана Борисенко

Женщины-фитнес (абс.)
1. Валерия Юдина
2. Гульнара Гарифуллина
3. Веста Неволина

Женщины-бодифитнес (160 см)
1. Юлия Дражина
2. Наталья Космачева
3. Анна Холошова

Женщины-бодифитнес (+160 см)
1. Мария Кирш
2. Вера Соловьева
3. Жанна Спирина

Коулмэн в Москве!

Во время своего визита в Москву огром-
ный Ронни Коулмэн - уже 6-кратный «Мис-
тер Олимпия» - побывал в фитнес-центре
«Марк Аврелий». 30 октября все желаю-

щие смогли принять участие в мастер-
классе - потренироваться вместе с Мис-
тером Олимпия и задать интересующие их
вопросы, - правда, только на английском.
Ронни оказался очень приветливым пар-
нем и... ну очень большим! 
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12 IRONMAN #8 (31) 2003

Майкл Гюндилл (Michael Gundill)

КИНЕСИОЛОГИЯ

Способы выполнения этого упражнения

КРОССОВЕР ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГРУДИ
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò‚Ó·Ó‰˚ ‰Îfl ˜ËÚËÌ„‡ ·Û‰ÂÚ
„Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â. çÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ‚
ÔÓÎÓÊÂÌËË ÒÚÓfl ‚˚  ÚÓÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÌË-
Ê‡ÂÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÏÓ„‡ÂÚÂ ÒÂ·Â ‚Â-
ÒÓÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ
Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ Ë ËÁÓÎË-
Ó‚‡Ú¸ Ò‚ÓË „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÎÛ˜¯ËÏ
‚˚·ÓÓÏ ·Û‰ÂÚ ‚‡Ë‡ÌÚ ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı.
ì˜ÚËÚÂ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ‚ ‚‡Ë‡ÌÚ‡ı ÒÚÓfl Ë ÒË‰fl
Û„Î˚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÍÓÔÛÒ‡ Á‡ÏÂÚÌÓ ÓÚÎË˜‡˛Ú-
Òfl Ë ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ÚÒfl. Ç‡ÊÌÓ
Ì‡ÈÚË Ì‡ËÎÛ˜¯Û˛ ÔÓÁËˆË˛ ‰Îfl Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ,
˜ÚÓ ‚‡Ï Ë ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸.

Замечания по существу
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ-

ÒÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍË Ó˜ÂÌ¸ ÁÌ‡˜ËÏÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÁÌ‡Ú¸ ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË, Ì‡ Í‡-
ÍÓÏ ÏÂÒÚÂ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ‡ÒÔËÒ‡ÌËË
ÓÌÓ ‰‡ÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ÇÂÓ-
flÚÌÓ, ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸ Â„Ó ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ, ‚Â‰¸ ‚˚ ÛÊÂ ÛÒ-
Ú‡ÎË Ë ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÔÓÎÌÓÈ ÓÚ‰‡-
˜ÂÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ‡·ÓÚÛ Ì‡
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ ·ÎËÊÂ Í Ì‡˜‡ÎÛ ‚‡¯ÂÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÒÍ‡ÊÂÚ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ, ‚ÒÔÓÏÌËÚÂ -
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Í‡Í ‡Á ËÁ ÚÂı,
ÍÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‡Á‚ËÚ¸ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë
·ÂÁ ˝ÚÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.

Интенсификационные 
стратегии
ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò‚Ó‰ËÚ¸ Ó·Â ÛÍË

Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ, ÏÓÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë Ó‰ÌÓÈ.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚Ó ˝ÚÓ„Ó ‚‡Ë‡ÌÚ‡ - ·Ó-
ÎÂÂ ¯ËÓÍ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÎÛ˜-
¯‡fl ‡ÒÚflÊÍ‡ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ˚. Ç
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡
Ó‰ÌÛ-‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚.

ÖÒÎË ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÍÓÒÒÓ‚Â ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ «‡Á·Û‰ËÚ¸» ‚‡¯Ë „Û‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÏÂÒÚÓ ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡: ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡, ÒÌËÁ¸ÚÂ ‡·Ó˜ËÈ
‚ÂÒ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‡·ÓÚÛ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ Ò ÊËÏ‡ÏË ÎÂÊ‡ ËÎË ÓÚÊËÏ‡-
ÌËflÏË. Ç˚ÔÓÎÌflfl Ò‚Â‰ÂÌËfl ‰Ó ËÎË ÔÓÒÎÂ
˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚÂ „Û‰¸ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ. í‡Í‡fl ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÌÂ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ
ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓ‚ÓÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÓÒÚÂ.

Несколько советов для работы 
с большими весами
äÓ„‰‡ ‚ÂÒ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË, fl

ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ı‚‡Ú‡ ÍËÒÚÂ‚˚Â
ÎflÏÍË. Ç Ò‚flÁË Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Û-
ÍÓflÚÓÍ ÍÓÒÒÓ‚ÂÓ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡Î˚ ‚ ‰Ë‡ÏÂ-
ÚÂ, Û‚ÂÎË˜Ë‚ Â„Ó Ì‡ 2,5-5ÒÏ, ‚˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÔÂÂ‰‡˜Ë ÛÒËÎËfl Ë Â˘Â
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
èÓ˘Â ‚ÒÂ„Ó ‰ÓÒÚË˜¸ ˝ÚÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡, ÔÓÎÓ-
ÊË‚ ÏÂÊ‰Û Î‡‰ÓÌ¸˛ Ë ÛÍÓflÚÍÓÈ „Û·ÍÛ.

ç‡‰Â‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓflÒ, ‚˚ ÒÚ‡·ËÎËÁËÛÂÚÂ
ÍÓÔÛÒ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÚÓÌ-
Ì‡Ê Ë ‰ÓÔÓÎÌËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚‡¯Ë „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ Á‡ÏÂÚÌÓ Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë
ÎÂÊ‡, fl ‚ÒÂ ÊÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ. í‡Í‡fl
ÙÓÏ‡ ÔÂÂ„ÛÁÍË Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl Û‚ÂÎË-
˜ËÚ ÒËÎÛ ‚‡¯Ëı „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ. IM

Òfl ·˚ÒÚÂÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸ „Û‰¸ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ, ˜ÂÏ ‡-
·ÓÚÓÈ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ. é·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Û ÌËı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚-
ÒÓÍ‡ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı. í‡ÍËÏ Î˛‰flÏ ÍÓÒ-
ÒÓ‚Â Ë ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ ÓÒÓ-
·ÓÈ ÔÓÎ¸Á˚. çÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÊÂ ÓÌ ÚÂÏ,
ÍÓÏÛ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ÌÂ ÔÓ‰-
ıÓ‰flÚ ‚ Ò‚flÁË Ò ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏË Ëı ‡Ì‡ÚÓ-
ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÚÓÂÌËfl ËÎË ËÁ-Á‡ ÌËÁÍÓÈ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚ı Ò‚flÁÂÈ
‚ „Û‰ÌÓÏ Â„ËÓÌÂ. àÌ‡˜Â „Ó‚Ófl, ÂÒÎË
‚‡¯Ë „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÎÓıÓ Â‡„ËÛ˛Ú
Ì‡ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒ-
ÒÓ‚ÂÂ - ‰Îfl ‚‡Ò.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl: ÒÚÓfl ËÎË
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË Û„Î‡ÏË Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚È ‚‡-
Ë‡ÌÚ - ÒÚÓfl. Ö˘Â ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ, ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, ıÓÚfl ÚÓ„-
‰‡ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÒÌËÁËÚ¸ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡,

à
Î

Î
˛

ÒÚ
‡

ˆË
fl:

  î
Â

‰
Â
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 Ñ
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‡‚

¸Â
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(F
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de
ric

 D
el
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ie

r)

ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ - Ó‰ÌÓ
ËÁ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú „Û‰Ì˚Â

Ï˚¯ˆ˚, ‚Â‰¸ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ
ËÎË ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Á‰ÂÒ¸ ÌÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl
ÚËˆÂÔÒ˚. ÖÒÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÊËÏÓ‚
‚˚ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‡·ÓÚÛ „Û‰Ë, ÁÌ‡˜ËÚ ‚˚
ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ÂÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÌÓ-
ˆÂÌÌÓ. êÂ¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ ÔÓÏÓ„‡˛Ú
Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ.

ÑÎfl ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‡·ÓÚ‡ Ì‡
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡, ˜ÂÏ ‡Á-
‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò
ÊËÏ‡ÏË, ÓÌ‡ ‰‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÒÚflÊÍÛ, ‡
Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÌÓ„ËÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï Û‰‡ÂÚ-
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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

ПИТАНИЕ

В самом ли деле углеводы превращаются в жиры?

СУДЬБА УГЛЕВОДОВ

ñÂÎ˚È fl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÏÂÚ‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÒÛ‰¸·˚ ‰ËÂÚ‡-
Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,

˜ÚÓ Ì‡·‡Ú¸ ÊË, ÔÓÒÚÓ ÔÓÂ‰‡fl Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌÂ Ú‡Í ÛÊ
ÔÓÒÚÓ. çÛÚËˆËÓÌËÒÚ˚ Ó·˙flÒÌfl˛Ú
˝ÚÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÔË˜ËÌ‡ÏË. ÇÓ-
ÔÂ‚˚ı, ‰Îfl ÛÒ‚ÓÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÚÂ-
·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË, ˜ÂÏ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
Ò ÊË‡ÏË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔË ÔÓÒÚÛÔ-
ÎÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔËÓËÚÂÚÌÓÈ Á‡‰‡-
˜ÂÈ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‚ ÔÂ˜ÂÌË Ë Ï˚¯ˆ‡ı
Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ÒËÌÚÂÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Â„ÛÎËÛÂÚÒfl ÚÂÏË ˝ÌÁËÏ‡-
ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‡ÍÚË‚ËÛ˛ÚÒfl ËÌÒÛÎË-
ÌÓÏ. à ÔÓÍ‡ ı‡ÌËÎË˘‡ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÌÂ
Á‡ÔÓÎÌflÚÒfl, ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
·Û‰ÂÚ ‡ÒıÓ‰Ó‚‡Ú¸Òfl ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ˝ÚÓ.

çÂ ÏÂÌÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ fl‚ÎflÂÚÒfl Â„Ó ‚Á‡Ë-
ÏÓÒ‚flÁ¸ Ò ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.
éÌ‡ Ë ÒÚ‡Î‡ ÔÂ‰ÏÂÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Û˜ÂÌ˚Â Ì‡·Î˛‰‡ÎË Á‡
‚ÎËflÌËÂÏ ÓÚ‰˚ı‡ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡
ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÔË˘Ë, ÒÓÒÚÓfl‚¯ÂÈ ËÁ Ï‡Í‡-
ÓÌ - ·Ó„‡ÚÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
(1). ÑÎfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÈ
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÒÛ‰¸·˚ ˜‡ÒÚËˆ ÔË-
˘Ë ÚÛ‰‡ ·˚ÎË ‚‚Â‰ÂÌ˚ ÔÓÏ‡ÍËÓ-
‚‡ÌÌ˚Â ‡ÚÓÏ˚ - ÚÂÈÒÂ˚.

íË „ÛÔÔ˚, ÒÓÒÚÓfl‚¯ËÂ Í‡Ê‰‡fl
ËÁ ¯ÂÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò ıÓÓ¯ËÏ Á‰ÓÓ-
‚¸ÂÏ, ÌÓ ‚Â‰Û˘Ëı Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È
Ó·‡Á ÊËÁÌË, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÌÂÍÓÚÓ-
Ó„Ó ‚ÂÏÂÌË ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË ÎË·Ó Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÂ (150 „‡ÏÏ), ÎË·Ó ·ÓÎ¸¯ËÂ
(400 „‡ÏÏ) ÔÓˆËË Ï‡Í‡ÓÌ. èË

˝ÚÓÏ Ó‰ÌË Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
ÌÂ ÛÔ‡ÊÌflÎËÒ¸ ÒÓ‚ÒÂÏ, ‰Û„ËÂ ÔÓ-
‚Ó‰ËÎË Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ ÓÚ 1,5 ‰Ó 3
˜‡ÒÓ‚. íÂ, ˜¸Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÂÂ, ‡·ÓÚ‡ÎË Ò ÌËÁÍÓÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. ìÓ‚ÂÌ¸ ÊÂ Ì‡„ÛÁÍË
‚ ÍÓÓÚÍËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ·˚Î ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ, ÌÓ ÌÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï. èÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ Ò˙Â‰‡ÎË Ò‚ÓË
ÔÓˆËË Ï‡Í‡ÓÌ, Ë Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‚ÓÒ¸ÏË ˜‡ÒÓ‚ ÒÛ‰¸·‡ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÒÎÂÊË‚‡Î‡Ò¸.

Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Û ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ÛÔ‡Ê-
ÌflÎÒfl, ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÎ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓˆËË
ÔË˘Ë, ÓÍÒË‰‡ˆËfl (ÒÊË„‡ÌËÂ) ÊËÓ‚
·˚Î‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ‰‡‚ÎÂÌ‡, ‡ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓÌ‚ÂÚË-
Ó‚‡ÎÓÒ¸ ‚ 4-6 „‡ÏÏÓ‚ ÊË‡. Ç
ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÌËı, Û ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËıÒfl

·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
ÛÓ‚Ìfl ÓÍÒË‰‡ˆËË
ÊËÓ‚, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ÔË˘Ë.

ìÓ‚ÂÌ¸ ÓÍÒË‰‡ˆËË
„Î˛ÍÓÁ˚ ÒÂ‰Ë ÚÂı,
ÍÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò
Ï‡ÎÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
Ú¸˛, ·˚Î ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û
ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚, ÔÓÚÂ·Îfl‚-
¯Ëı ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓˆËË
Ï‡Í‡ÓÌ. ì ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚
ÊÂ, ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËıÒfl
Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÎË ÛÏÂÂÌ-
ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛,
Â„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ
‚Ó‚ÒÂ. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÓÍ-
ÒË‰‡ˆËË „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
„ÛÔÔ‡ı, ÔÓÎÛ˜‡‚¯Ëı
ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ,
Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÚÂÏ, ˜ÚÓ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl „Î˛-
ÍÓÁ‡, ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÏ‡fl ËÁ
·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓˆËÈ ÔË-
˘Ë, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î‡Ò¸
‰Îfl ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËfl Á‡Ô‡-
ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ‡ÒÚ‡-
˜ÂÌÌÓ„Ó ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ì˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í
‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ
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ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒËÌÚÂÁ ÊËÓ‚ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl, ‰‡-
ÊÂ ÂÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò˙Â‰‡ÂÚ Ó„ÓÏÌÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ÑÛ„ËÏ ÓÚ-
Í˚ÚËÂÏ ÒÚ‡ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÍÒË‰‡ˆËfl
ÊËÓ‚ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ·˚Î‡ ÔÓ˜ÚË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ‚ „ÛÔ-
Ô‡ı ÌËÁÍÓÈ Ë ÛÏÂÂÌÌÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. íÓÎ¸ÍÓ Û ÚÂı, ÍÚÓ
ÂÎ Ï‡Í‡ÓÌ˚ Ë ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl,
ËÏÂÎ ÏÂÒÚÓ ÒËÌÚÂÁ ÊËÓ‚, ‰‡ Ë ÚÓ
ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È: ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 13,3
„‡ÏÏ‡ „Î˛ÍÓÁ˚ ÍÓÌ‚ÂÚËÓ‚‡ÎËÒ¸
‚ 4-6 „‡ÏÏÓ‚ ÊË‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ 4% ÓÚ
‚ÒÂÈ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ Á‡„ÛÁÍË.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‡‚ÚÓ˚ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ‚˚
ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‰Îfl ‚ÓÒÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÂ-
‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ ÊË˚. íÓ ÂÒÚ¸,
ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ì‡ÍÓÔÎÂÌË˛ ÊË‡, Ë
˝ÚÓ - Ëı Ó·˚˜Ì‡fl ÒÛ‰¸·‡ ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚ı Î˛‰ÂÈ. éÒÓ-
·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ‚ÂÌÓ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÛÊÂ
ËÏÂÂÚ ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
Ì‡ ÒÎ‡·˚È ÚÂÏÓ„ÂÌÂÁ Ë ÌÂÔÓÎ‡‰ÍË
Ò ËÌÒÛÎËÌÓÏ. ç‡ÔËÏÂ, ËÁ·˚ÚÓ˜-
ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÓÌËÊÂÌÌÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Í ÌÂÏÛ Ì‡ÔflÏÛ˛
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊË‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ.

èÓˆÂÒÒ ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
‚ ÊË˚ Û ‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ÔÓÚÂÍ‡ÂÚ
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ. Ñ‡ÊÂ ‚ ‡ÏÍ‡ı ˝ÚÓ„Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ÍÓÌ‚ÂÚË-
Ó‚‡ÎË ÓÚ 35 ‰Ó 45 „ „Î˛ÍÓÁ˚, ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌÓÈ ËÁ Ï‡Í‡ÓÌ, ‚ 12-16 „
ÊË‡.

àÚ‡Í, ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl
Ó· Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı, Ò˙Â‰‡ÂÏ˚ı ÔÓÒÎÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË

‚˚ ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰-
ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚. ì„ÎÂ‚Ó‰˚, ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ

‚ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË, ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ ·Û‰ÛÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚

‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Á‡Ô‡ÒÓ‚
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡. à ÂÒÎË Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰‡Ú¸
Ó„‡ÌËÁÏÛ ·ÂÎÍË Ë Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚, Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ·Û-
‰ÂÚ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÔÓÔÓÎÌËÚ¸ Á‡Ô‡Ò˚ ÒÚÓÎ¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ÂÏÛ „ÎËÍÓ-

„ÂÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÔÓÒÚÓ ÌÂÓÚÍÛ-
‰‡. IM

ëÒ˚ÎÍË:
1 Folch, N., et al. (2001). Metabolic response

to small and large 13-C labeled pasta meals follow-
ing rest or exercise in man. British J Nutr. 85:671-680.

Ученые пришли 
к выводу, 
что после 

тренировки 
синтез жиров 

в организме 
полностью 

подавляется, 
даже если человек
съедает огромное

количество 
углеводов
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ÇÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë fl „Ó-
‚ÓËÎ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Ë ‰Îfl ÊÂÎ‡˛˘Ëı

ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ó·˘Û˛ ÒËÎÛ Ë ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË-
‚‡ÎÒfl Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚ÓÔÓÒ‡ı ÚÂıÌËÍË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÇÚÓ-
‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÒÚ‡Ú¸Ë ‡‰ÂÒÓ‚‡Ì‡ ÚÂÏ Î˛-
‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â ÛÊÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÚ‡ÌÓ‚Û˛
Úfl„Û, ÌÓ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ò‚ÓË Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÎË ‚ÌÂÒÚË ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡˜ÌÂÏ Ò ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‚‡Ë‡-
ˆËÈ Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı Úfl„. çÂ Í‡Ê-
‰˚È ·Û‰ÂÚ Ëı ‰ÂÎ‡Ú¸, ÌÓ ÁÌ‡Ú¸ Ó ÌËı
Ì‡‰Ó, Í‡ÍËÂ-ÚÓ ËÁ ÌËı ÏÓ„ÛÚ ÔË„Ó-
‰ËÚ¸Òfl ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ ÓÚÒÚ‡˛-
˘Ëı Â„ËÓÌÓ‚. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ
ÓÚÒÚ‡˛Ú ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ (ËÎË ÔÓÚÌflÊ-
Ì˚Â) Ï˚¯ˆ˚ - ˝ÚÓ ÏÓ˘Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰Â. ÄÚ-
ÎÂÚ˚ Ëı ˜‡ÒÚÓ ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡˛Ú, ‡ ÏÂÊ-
‰Û ÚÂÏ Ëı ÒËÎ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡. éÌË
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÌÓ„Ë Ë Ó·-
Î‡ÒÚ¸ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ fl‚Îfl˛Ú-
Òfl ÏÓ˘Ì˚ÏË Á‡˘ËÚÌËÍ‡ÏË ÍÓÎÂÌÌ˚ı
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÓÚ Ú‡‚Ï. ÖÒÎË ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÎ‡·ÂÂ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÒÓÒÂ‰-
ÌËÏË, ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ó‰ÌÓ ËÁ ‰‚Ûı:
‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÒÂı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛˘Ëı ÔË‚Ó‰fl-
˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ËÎË ÊÂ ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ
Ú‡‚ÏÛ. èÓÚflÌÛÚ˚Â ËÎË ÔÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡˛ÚÒfl Ë ÚÂ·Û˛Ú ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
Ì‡ ÎÂ˜ÂÌËÂ.

í‡Í Í‡Í ‡·ÓÚ‡ ˝ÚËı Ï˚¯ˆ Ó˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌ‡ ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ò
ÔÓÎ‡, Ëı ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ
Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ. ÖÒÎË ‚‡¯Ë ÍÓÎÂÌË Ì‡˜Ë-
Ì‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl
‚ÌÛÚ¸ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ
Úfl„Ë, ÁÌ‡˜ËÚ Û ‚‡Ò ÒÎ‡·˚Â ÔË‚Ó‰fl-
˘ËÂ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÒÚ‡ÌËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ-
·ÎÂÏÛ ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò, ËÌ‡˜Â ÓÌ‡
ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÓÚ‡ÁËÚÒfl Ì‡ Ú‡ÁÓ·Â‰-
ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚‡ı.

é‰ÌÓ ıÓÓ¯Ó - ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ ÓÚÍÎË-
Í‡˛ÚÒfl Ì‡ ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ó˜ÂÌ¸ ·˚-
ÒÚÓ. ì ÏÂÌfl ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‡ÚÎÂÚ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ÛÒÚ‡ÌËÎË ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÌËÏË
‚ÒÂ„Ó Á‡ Ô‡Û ÌÂ‰ÂÎ¸. ãÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· -
˝ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÏ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ‰Îfl ÔË‚Ó‰fl˘Ëı Ï˚¯ˆ. Ñ‚‡ ÒÂ-
Ú‡ ËÁ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚Ò˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‡-
·ÓÚÛ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÚÂÌ‡-
ÊÂ˚ ÂÒÚ¸ ÌÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ Á‡ÎÂ. àÁ
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÔÓ-
ÏÓ˜¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, Ì‡ÁÓ‚Û ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl Ò ¯ËÓÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„ Ë
ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë ‚ ÒÚËÎÂ ÒÛÏÓ. èÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë

Ò‚flÁÍË ÌÓ„, Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Ë ÒÔËÌ˚ ‚
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. ÇÓ ÏÌÓ„Ëı
ÒÎÛ˜‡flı ‡ÚÎÂÚ˚ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÓÌË „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ Úfl„‡ı ÒÛÏÓ, ˜ÂÏ
‚ Ó·˚˜Ì˚ı. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÏÌÓ„ËÂ Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂ˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ËÏÂÌÌÓ
˝ÚÓÚ ÒÚËÎ¸.

ïÓÚfl ÒÚËÎ¸ ÒÛÏÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ
Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı Úfl„, ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÚÂ-
·Ó‚‡ÌËfl Í ÚÂıÌËÍÂ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÚÂ ÊÂ.
ç‡ÔËÏÂ, „ËÙ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚ÒÂ„‰‡
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ Í ‚‡Ï. èÓÒÚ‡ÌÓ‚Í‡
ÌÓ„ ‚ Ú‡ÍËı Úfl„‡ı ¯ËÓÍ‡fl, ËÌÓ„‰‡ -
Ó˜ÂÌ¸. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÒÚ‡‚flÚ ÌÓ„Ë
ÔÓ˜ÚË ‚ÔÎÓÚÌÛ˛ Í ‰ËÒÍ‡Ï. ï‚‡Ú ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ÛÊÂ, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ, ÌÓ
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ò‚ÂıÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÎË·Ó Á‡ÏÍÌÛÚ˚È ı‚‡Ú, ÎË·Ó
ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË.

ë‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÚËÎÂ ÒÚ‡ÌÓ-
‚˚ı Úfl„ - ÒÚ‡Ú. ÖÒÎË „ËÙ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
Ò‚ÓÈ ÔÛÚ¸ ‚‚Âı ÔÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ Ú‡ÂÍ-
ÚÓËË, ÒÂÂ‰ËÌ‡ Ë ÍÓÌÂˆ ÔÓ‰˙ÂÏ‡
ÔÓıÓ‰flÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„˜Â. èË
Ó·˚˜Ì˚ı Úfl„‡ı ÏÌÓ„ËÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï Û‰Ó·-
ÌÓ Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸ Ú‡Á ‚˚ÒÓÍÓ,
ÌÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÒÛÏÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓıÓ‰ËÚ.
óÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÒÌ‡fl‰ Ò ÔÓÎ‡, Ú‡Á
‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÔÓÌËÊÂ. èÂÂ‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ‚ÒÂ Ú‡Í ÊÂ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl
Ì‡‰ „ËÙÓÏ, ÌÓ ÌÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚‰‡˛Ú-
Òfl ‚ÔÂÂ‰. ìÒÚ‡ÌÓ‚Ë‚ ÌÓ„Ë Ë ÓÚÂ„Û-
ÎËÓ‚‡‚ ı‚‡Ú, ÊÂÒÚÍÓ Á‡ÍÂÔËÚÂ ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ãÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó - ÒÚflÌÛÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË Ë ‰Â-
Ê‡Ú¸ Ëı Ú‡Í Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó
‰‚ËÊÂÌËfl. ëÏÓÚËÚÂ ‚ÔÂÂ‰, ÏÓÊÌÓ
ÌÂÏÌÓ„Ó ‚‚Âı, ÌÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ‚ÌËÁ. ùÚÓ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ ÛıÓ‰ „ËÙ‡ ‚ÔÂÂ‰, ˜ÚÓ
ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ «Ô˚Ú‡ÂÚÒfl» ‰ÂÎ‡Ú¸.

ÇÓÚ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡ÊÌ˚Â ÏÓÏÂÌ-
Ú˚ ÚÂıÌËÍË ÒÚËÎfl ÒÛÏÓ. ëÚ‡‚¸ÚÂ ÒÚÛÔ-
ÌË Ú‚Â‰Ó, ·ÓÎ¸¯Â ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡
‚ÌÂ¯ÌËÂ ‰ÓÎË. èË Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ-
‚˚ı Úfl„‡ı ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÔËıÓ-
‰ËÚÒfl Ì‡ ÌÓÒÍË, ÌÓ ‚ ÒÛÏÓ-ÒÚËÎÂ ˝ÚÓ
ÌÂ Ú‡Í. éÔÓ‡ Ì‡ ‚ÌÂ¯ÌËÂ ˜‡ÒÚË ÒÚÓÔ
ÔÓÏÓÊÂÚ Á‡ÍÂÔËÚ¸ ÌÓ„Ë Ë Û‰ÂÊ‡Ú¸
Ëı ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡. äÓ-
ÎÂÌË ÚÓÊÂ ‡Á‚Ó‰flÚÒfl ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ì
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÓÌË ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡-
˛ÚÒfl ‚ÌÛÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ËÁ-Á‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ‚ÌËÏ‡ÌËfl Í ÌËÏ.
ÖÒÎË ÊÂ ÍÓÎÂÌË «ÒÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl»
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ, ÚÓ ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÌËÁ¸-
ÚÂ ‚ÂÒ‡, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÛÒËÎËÚÂ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ
Ï˚¯ˆ˚.

çÂ ÓÚ·Ë‚‡ÈÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ ÔÓÎ‡. ùÚÓ
‚‡ÊÌÓ ‰Îfl Î˛·˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÓ ‚
ÒÚËÎÂ ÒÛÏÓ ÒÚ‡Ú - ˝ÚÓ ‚ÒÂ. èË ÓÚ·Ë-
‚Â ‚˚ ÌÂ ‰‡ÂÚÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ‡Ï Ë

Становая тяга

Напоследок я приберег
самый эффективный
способ улучшения 
результатов в становой
тяге. Это будет работа 
в силовой раме 
с применением чисто
изометрических 
удержаний, а еще 
лучше, комбинаций
изометрических 
и изотонических 
удержаний
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Ò‚flÁÍ‡Ï, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Á‡ ÓÚ˚‚ ÒÌ‡-
fl‰‡ ÓÚ ÔÓÎ‡. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÎÓı‡fl ÔË-
‚˚˜Í‡, ÒÔÓÒÓ·Ì‡fl ÔÓÏÂ¯‡Ú¸ ÓÒÚÛ
‚‡¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÔ˚ÚÍË
‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÚ·Ë‚.

é˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ‡·ÓÚÛ
Ú‡ÔÂˆËË, ÍÓ„‰‡ „ËÙ ÏËÌÛÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÎÂÌÂÈ. åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ê‰ÛÚ, ÍÓ„‰‡
ÓÌ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÒfl ‚˚¯Â, Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏ
ÒÓÍ‡˘‡˛Ú Ëı. ÖÒÎË ‚˚ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÂ
Ú‡ÔÂˆËË Ë ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ËÙ ‚ ÒÂÂ‰Ë-
ÌÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ - Ò˜ËÚ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÙËÌË¯
Û ‚‡Ò ‚ Í‡Ï‡ÌÂ. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ
·Û‰ÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔË‚ÂÒÚË
·Â‰‡ ‚ÔÂÂ‰.

ÑÛ„ÓÈ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÈ ÔÓ·ÎÂ-
ÏÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËÂ  Ò ÙËÍÒË-
Ó‚‡ÌËÂÏ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ Ì‡
ÒÚ‡ÚÂ. ùÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸
˝ÚÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ Ì‡fl‰Û ÒÓ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸˛ ÌË-
Á‡ ÒÔËÌ˚. ïÓÓ¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÛÒÚ‡-
ÌËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ - ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë ËÁ ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ,
˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ, ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ ÔÓÁËˆËË.
ìÒÚÓËÚ¸ ˝ÚÓ ÎÂ„˜Â, ˜ÂÏ ‚˚ ‰ÛÏ‡-
ÂÚÂ. ü Ì‡„ÛÊ‡˛ „ËÙ 10-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË, - ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â „ËÙ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÊÂ Í ÔÓÎÛ, ˜ÂÏ
ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË 20-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ı ‰ËÒÍÓ‚ ËÎË
ÂÁËÌÓ‚˚ı ÔÓ‰ÍÎ‡‰ÓÍ
ÔÓ‰ ¯Ú‡Ì„Û.

îÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ú‡ ÊÂ, ˜ÚÓ
Ë Ó·˚˜ÌÓ, ÌÓ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛ-
ÒÚ‡‚ ÙËÍÒËÛÂÚÒfl ‚ ·ÓÎÂÂ ÌËÁ-
ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË. í‡ÍÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰
ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÔÓÁËˆË˛ Ï˚¯ˆ, ÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Á‡ ÓÚ˚‚ ¯Ú‡Ì„Ë ÓÚ
ÔÓÎ‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˝ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÒÚ‡ÚÂ,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÒÂ·Â, ·Û‰ÚÓ ‚˚
ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ ÌÓ„Ë
ÒÍ‚ÓÁ¸ ÔÓÎ, ÌÂÊÂÎË ÔÓ‰˙ÂÏÂ
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„ËÙ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÛÍ Ë ÒÔËÌ˚.
à ÓÔflÚ¸ ÊÂ, ÌÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÓÚ·Ë‚‡

‚ÌËÁÛ, ËÌ‡˜Â ‚ÂÒ¸ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓÔ‡‰ÂÚ.
ÑÂÎ‡ÈÚÂ Ô‡ÛÁÛ ‰Îfl Ì‡ÒÚÓÈÍË ÔÂÂ‰
Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸-
ÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÌÂÏÛ ÒÔËÌ˚ Ë
ÌÓ„, ‡ Á‡ÚÂÏ ÚflÌËÚÂ. èÓÏÌËÚÂ Ó ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‰ÂÊ‡Ú¸ „ËÙ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÎËÊÂ Í ÒÂ·Â. í‡Í Í‡Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ ‚ Ú‡-
ÍÓÈ ‚‡Ë‡ˆËË ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Ë - ˝ÚÓ
ÒÚ‡Ú, ÚÓ ÏÓÊÌÓ Ë ÌÂ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸

ÔÓ‰˙ÂÏ. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·Û‰ÂÚ ‰ÓÚflÌÛÚ¸
„ËÙ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÂÂ‰ËÌ˚ ·Â‰Â.

èÓÏËÏÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Úfl„Ë ËÁ ·ÓÎÂÂ
ÌËÁÍÓÈ ÔÓÁËˆËË ÛÒËÎË‚‡˛Ú Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ‰Îfl ÓÚ˚-
‚‡ ÒÌ‡fl‰‡ ÓÚ ÔÓÎ‡, ÓÌË Ú‡ÍÊÂ
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ
˝ÙÙÂÍÚ. ÖÒÎË ÔÓÒÎÂ Ô‡˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÚËÎÂ ‚˚ ‚ÂÌÂÚÂÒ¸ Í Úfl„‡Ï Ò
20-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË - ‚˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ „ËÙ ÔÓÒÚÓ ÓÚÒÍ‡-
ÍË‚‡ÂÚ ÓÚ ÔÓÎ‡.

ÖÒÎË fl Á‡ÏÂ˜‡˛, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡ÂÚ ÚÛ‰ÌÓÒÚË ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ¯Ú‡Ì„Ë, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò ÓÍÛ„ÎÂÌÌÓÈ
ÒÔËÌÓÈ. çÂ Í‡Ê‰˚È ÒÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Ëı. åÌÓ„ËÏ Î˛‰flÏ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡‰Ó
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÔflÏÓÈ ÒÔËÌÓÈ Ë ÚflÊÂ-
Î˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË Ì‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ÔÓÒÎÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı
Úfl„ Ò ÓÍÛ„ÎÂÌÌÓÈ ÒÔËÌÓÈ ‚˚ ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡ÂÚÂ ÌÂ ı‡‡ÍÚÂÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎ¸,
‡ ÌÂ˜ÚÓ ‰Û„ÓÂ, ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ ÌËı. Ç˚-
·ÂËÚÂ ÒÂ·Â ‰Û„ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. ùÚÓ
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸, Ì‡ÔËÏÂ, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. é ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËı Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ ÌËÊÂ.

ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÓÍÛ„-
ÎÂÌÌÓÈ ÒÔËÌÓÈ ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚,
ÌÓ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÊÂÒÚÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.
Ç˚ ÚflÌÂÚÂ „ËÙ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó ÒÂÂ‰ËÌ˚
·Â‰Â, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÓÚ-
‰ÓıÌÛÚ¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. ç‡ÏÂ-
ÂÌÌÓÂ ÓÍÛ„ÎÂÌËÂ ÒÔËÌ˚ ÏÓÊÂÚ

ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ÒÚ‡ÌÌ˚Ï, ÌÓ
˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ËÌ‡˜Â ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ÏÌÓ„ËÂ
Ï˚¯ˆ˚. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÌÂ ÌÂ ‚Â-
ËÎË, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË Ò‡ÏË. àÁ-
Á‡ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚ËÊÂÌËfl
Ë ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÏÓ˘-
Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ‚˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
Ò‡ÁÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚Â-
Ò‡ÏË. ëÓÏÌÂ‚‡˛˘ËÂÒfl ÔËıÓ‰ËÎË Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÂÂÛ·ÂÊ‰ÂÌÌ˚ÏË, ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ ËÒÔ˚-
Ú˚‚‡ÎË ÒËÎ¸ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎ¸.
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Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÓÍÛ„-
ÎÂÌÌÓÈ ÒÔËÌÓÈ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ó·˚˜Ì˚Â
Úfl„Ë, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
·Â‰Â, ÓÌË ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ‚˚¯Â, ˜ÂÏ
Ó·˚˜ÌÓ. ë ÓÍÛ„ÎÂÌÌÓÈ ÒÔËÌÓÈ ‚˚
ÚflÌÂÚÂ „ËÙ ‰Ó ÒÂÂ‰ËÌ˚ ·Â‰Â, ÓÔÛ-
ÒÍ‡ÂÚÂ Â„Ó, Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚ Í Ú‡ÂÍÚÓ-
ËË ‰‚ËÊÂÌËfl „ËÙ‡, ÔÓ‚Ó‰fl Â„Ó
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ Í ÒÂ·Â, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÔË ÓÍÛ„ÎÂÌÌÓÈ ÒÔËÌÂ Ë ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËË Ú‡Á‡ ÓÌ ·Û‰ÂÚ
«ÒÚ‡‡Ú¸Òfl» ÛÈÚË ‚ÔÂÂ‰.

ùÚÓÚ ‚‡Ë‡ÌÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÂÂ Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı
Úfl„. ê‡·ÓÚ‡fl ÔÂ‚˚È ‡Á, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÛÏÂÂÌÌ˚ Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ˜ÚÓ-
·˚ ÌÂ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚¯-
ˆ˚. à ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó ‚ÂÒÂ, ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚,
˜ÚÓ·˚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎ¸.
éÌ‡ ‚‡Ï ÚÓ˜ÌÓ ÛÍ‡ÊÂÚ Í‡ÍËÂ Ï˚¯ˆ˚
ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË.

Ç ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â fl ÌÂ „Ó‚Ó˛ Ó ÒÚ‡ÌÓ-
‚˚ı Úfl„‡ı Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ò˜ËÚ‡˛ Ëı ÒÍÓÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ Ì‡
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë ÌËÁ ÒÔËÌ˚. àı, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÊÂ ÏÓÊÌÓ ÓÚÌÂÒÚË Í Úfl„Ó-
‚˚Ï ‰‚ËÊÂÌËflÏ, ÌÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÓÌË ÌÂ
ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Ú Í ÚÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, Ó ÍÓÚÓ-
ÓÈ fl ÔË¯Û.

àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚‡Ë‡ˆËË ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı Úfl„,
ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÒıÂÏ˚ ÔflÚ¸
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. ùÚÓ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÙÓÏÛÎ‡, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
‚‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË
Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÓÚÚ‡˜Ë‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ.
èÓ‡·ÓÚ‡‚ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ ˝ÚÓÈ
ÒıÂÏÂ, ËÁÏÂÌËÚÂ ÂÂ. ç‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ 5ı5, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ - 5ı8,
ÔÓÚÓÏ - 3ı5 Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, 3ı3.

å‡ÎÂÈ¯ËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÓÊË‚flÚ ‚‡-
¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë «ÔÂÂÁ‡fl‰flÚ» ÒËÒ-
ÚÂÏÛ, Ú‡Í Í‡Í Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ Â‡„ËÛÂÚ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ. ÇÓ-
ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚflÊÂÎÓ,
ÌÓ ÓÌË ÒÓÁ‰‡‰ÛÚ ÒÓÎË‰ÌÛ˛ ÒËÎÓ‚Û˛
·‡ÁÛ, Ú‡Í ˜ÚÓ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚‡Ï
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·Û‰ÂÚ ÎÂ„˜Â. èflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÓÍ‡ÊÛÚ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ì‡ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ÛÍÂÔflÚ Ò‚flÁÍË Ë ÔÓÁ‚ÓÎflÚ
‚‡Ï ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl
Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸.

ç‡ÔÓÒÎÂ‰ÓÍ fl ÔË·ÂÂ„ Ò‡Ï˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Â. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ
‡·ÓÚ‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ
˜ËÒÚÓ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ, ‡
Â˘Â ÎÛ˜¯Â, ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-

ÍËı Ë ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ. èÓ-
·ÎÂÏ‡ ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ˜ËÒÚÓ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ÓÌË ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡˛Ú,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÓ ÓÌË Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
‡·ÓÚ‡˛Ú. Ä ‚ÓÚ ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ
Ì‡ „ËÙ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ‚ÂÒ, ÔÂÂÏÂÒÚË-
ÚÂ Â„Ó Ì‡ ÍÓÓÚÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛, ‡ Á‡ÚÂÏ
·Û‰ÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸, ÓÔË‡flÒ¸ Ó ‚Âı-
ÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚, ÒÓÏÌÂÌËÈ ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚ. ÉËÙ ·Û‰ÂÚ ÎË·Ó ÔËÊ‡Ú Í
ÒÚÓÔÓ‡Ï, ÎË·Ó ÌÂÚ.

ê‡·ÓÚÛ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÏÓÊÌÓ ‚ÒÚÓ-
ËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.
åÓÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ËÒÍÎ˛-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ 10-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚ı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ
‚ ÚÂı ‡ÁÌ˚ı ÔÓÁËˆËflı.

çÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚ ÒÓÂ‰ËÌflÚ¸ ˝ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ò ‰Û„ËÏË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡Í‡Ì-
˜Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ Úfl„Ó‚˚ı
‰‚ËÊÂÌËflı ‡·ÓÚÓÈ ‚ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ëÓÒÚÓflÚ¸ ÓÌ‡
·Û‰ÂÚ ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ 10-ÒÂÍÛÌ‰-
Ì˚ı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ. ùÚÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂ-
ÎÓ, ÌÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ. èÓÁËˆË˛
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚·Ë‡Ú¸ Ò
Ú‡ÍËÏ ‡Ò˜ÂÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÓ-
‚ÚÓflÎ‡ ÚÂ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÎË
ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ÑÛ„ËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ÂÒÎË ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï Úfl„Ó‚˚Ï
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ÒÂ„Ó‰Ìfl ·˚ÎË ÌËÁÍËÂ
ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë, ÚÓ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÌÂ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ ‡·ÓÚ‡
‚ ÌËÁÍÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÛÒÚ¸ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
ÒÂ‰Ìflfl ËÎË ‚˚ÒÓÍ‡fl.

çËÁÍ‡fl ÔÓÁËˆËfl ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡, ÌÓ Ë ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎ‡. ëÚÓÔÓ˚ Ì‡‰Ó
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ. çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ÒËÎÓ‚˚Â ‡Ï˚ ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÓÚ-
‚ÂÒÚËÈ, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı Ó˜ÂÌ¸
ÌËÁÍÓ. ÖÒÎË ˝ÚÓ Ú‡Í, ÚÓ ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡
ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË, ÒÚ‡ÚÓ‚‡fl ÔÓÁËˆËfl „ËÙ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÂÁËÌÓÍ ‚‡-
¯Ëı ÌÓÒÍÓ‚. í‡Á ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÌËÁ-
ÍÓ, Í‡Í ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı
Úfl„ Ò ÔÓÎ‡. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ
„ËÙ ‰Ó ‚ÂıÌËı ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ·Û‰ÂÚÂ
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ
‚ÂÏfl, Ú‡Á ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl
‚ÓÓ·˘Â. ÖÒÎË ÊÂ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ,
ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‚ÂÒ.

Ç Î˛·˚ı ÔÓÁËˆËflı ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‚
ıÓ‰Â ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍË-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ ‚ÂÏfl, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó
‚˚ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚÂ „ËÙ, ‚‡ÊÌÂÂ, ˜ÂÏ
‚ÂÎË˜ËÌ‡ ‚ÂÒ‡. ÇÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸
‚‡Ï, ˜ÚÓ ‚˚ ÚflÌÂÚÂ „ËÙ ‚ ÔÓÎÌÛ˛ ÒË-
ÎÛ. ÖÒÎË ÊÂ ÓÌ ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ ‚‡Ò ÓÚÍÎÓ-
ÌËÚ¸Òfl ÓÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË,
ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ Â„Ó.

Становая тяга
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В любых позициях 
в силовой раме в ходе
изотонически-
изометрических 
удержаний время, 
в течение которого вы
контролируете гриф,
важнее, чем величина
веса
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çËÊÌflfl ÔÓÁËˆËfl - Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÛ‰-
Ì‡fl. ÖÒÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÎË ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl-
„Â Ò 270 Í„, ÚÓ Á‰ÂÒ¸ ‚˚ Â‰‚‡ ÓÒËÎËÚÂ
140, ‰‡ Ë ˝ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. ëÂ‰-
Ìflfl ÔÓÁËˆËfl ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì‡fl. ü Ó·˚˜ÌÓ
ÒÚ‡‚Î˛ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÒÂÂ‰ËÌ˚
·Â‰Â, ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò ÓËÂÌÚËÓÏ ‰ÓÎÊÌ‡
ÒÚ‡Ú¸ ‚‡¯‡ ÒÎ‡·ÂÈ¯‡fl ÚÓ˜Í‡. ÖÒÎË ÓÌ‡
‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â ÍÓÎÂÌÂÈ,
ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ Ú‡Ï, ÂÒÎË Â˘Â ‚˚¯Â,
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ëı.

ÇÂıÌflfl ÔÓÁËˆËfl - Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸-
Ì‡fl Ë Î˛·ËÏ‡fl ‚ÒÂÏË, Ë ‚ÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ.
çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌÂ˚ ÌÂ ‚ÂflÚ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ Ó„ÓÏÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ì‡ ÍÓ-
ÓÚÍËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË
ÔÓÎÂÁÌÓ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ fl. äÚÓ ·˚ ÌË
·‡ÎÒfl Á‡ 300-400 Í„, ÓÌ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â Ò‚flÁ-
ÍË ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl Ë ÍÓÌÚÓÎfl ‚ÂÒ‡. Ç
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl 250 Í„ ‚
ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Â, ‡ÚÎÂÚ ·Û‰ÂÚ „Ó‡Á‰Ó
Û‚ÂÂÌÌÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ì‡ ‚Âı-
ÌÂÏ ÓÚÂÁÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, - ÓÚ˜‡ÒÚË ÔÓ-
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÒËÎËÎ Ò‚ÓË ÒÛıÓÊËÎËfl
Ë Ò‚flÁÍË, ‡ Ú‡Í ÊÂ ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÔÓ-
¯Î˚È ‡Á ‰ÂÊ‡Î ‚ÂÒ, „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸-
¯ËÈ, ˜ÂÏ ÒÂÈ˜‡Ò.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‚Â¯‡Ú¸ Û‰ÂÊ‡ÌËfl-
ÏË Í‡Ê‰Û˛ Úfl„Ó‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯‡fl
Ë‰Âfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ ÒÓ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Ú‡Í Í‡Í ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ ‡ÁÓ„ÂÚ˚. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ„Ó
Ó‰ËÌ ÒÂÚ. ùÚ‡ ‡·ÓÚ‡ ÍÓÌˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ‡fl. Ç ÌÂÈ ÍÓ„‰‡ ·˚ Î˛‰Ë ÌË ÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÎË ËÁ‚ÂÒÚÌÓÏÛ «Ô‡‚ËÎÛ», ÂÒÎË
˜ÚÓ-ÚÓ ıÓÓ¯Ó, ÚÓ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ·Û‰ÂÚ
ÎÛ˜¯Â, ÓÌË Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚˚‚‡ÎËÒ¸.

èÓ‚ÚÓflflÒ¸, ıÓ˜Û Ì‡ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ıÓÚfl ·˚
Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚
Ë ÔÂÒÒ‡ ÔÂÂ‰ Î˛·˚ÏË ÙÓÏ‡ÏË ÒÚ‡-
ÌÓ‚˚ı Úfl„. ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ËÎË Ó·-
‡ÚÌ˚Â „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÔÂÍ‡ÒÌÓ
ÒÔ‡‚flÚÒfl Ò Á‡‰‡˜ÂÈ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó‰-
ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ËÁ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ä Ó·˚˜-
Ì˚Â Í‡Ì˜Ë ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÛÎÓ‚Ë˘‡
Ó·ÂÒÔÂ˜‡Ú ÔËÎË‚ ÍÓ‚Ë ‚ ‡·‰ÓÏË-
Ì‡Î¸ÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸.

ÖÒÎË ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ËÏÂÚ¸ ÒËÎ¸ÌÛ˛
ÒÔËÌÛ, ËÎË ‚‡Ï Ì‡‚flÚÒfl Ó˘Û˘ÂÌËfl
ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ Ò ÔÓÎ‡ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‚ÂÒ‡,
ÚÓ„‰‡ ÒÚ‡ÌÓ‚˚Â Úfl„Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚
‚‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. IM

Становая тяга
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Из других упражнений,
способных помочь 
в этом случае, назову
приседания с широкой
постановкой ног 
и становые тяги 
в стиле сумо
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çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl Ì‡ÔËÒ‡Î
ÒÚ‡Ú¸˛, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·˚Î‡ Ù‡Á‡:
«àÏfl ˝ÚÓÈ Ë„˚ - Ï‡ÒÒ‡ Ï˚¯ˆ».

ì‚Âfl˛ Ç‡Ò, ‰Ó ÒËı ÔÓ Ù‡Á‡ ÌÂ ÛÚ‡ÚË-
Î‡ ‡ÍÚÛ‡Î¸ÌÓÒÚË, ‡ ‚ Ò‚ÂÚÂ Ì˚ÌÂ¯ÌËı
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÒÓ·˚ÚËÈ ‚ êÓÒÒËË
ÔËÓ·ÂÎ‡ ÌÓ‚ÓÂ Á‚Û˜‡ÌËÂ, Ë·Ó Ï‡ÒÒ‡ ÚÂ-
Î‡ ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚-·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú
‡ÒÚË, ‡ Ò ÌÂÈ ÛÍ‡ Ó· ÛÍÛ Ë‰ÛÚ ‰Û„ËÂ
ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡ -
Ó·˙ÂÏ˚, Ï‡ÒÒ‡, ÔÓÔÓˆËË, ÒÂÔ‡‡ˆËfl,
‰ÂÙËÌËˆËfl Ë ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ...

óÚÓ ËÁ ˝ÚËı Í‡˜ÂÒÚ‚ ‚‡ÊÌÂÂ? éÚ‚Â-
ÚËÚ¸ ÌÂÔÓÒÚÓ: ‚ÒÂ ‚ ‡‚ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË
‚‡ÊÌÓ. ëÛ‰ËÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ-
Òfl ‚ÒÂ ÒÎÓÊÌÂÂ - ÔÂ‚‡fl ‰ÂÒflÚÍ‡ ‚Ó ÏÌÓ-
„Ëı Í‡ÚÂ„ÓËflı Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍ‡ ÔÓ
ÙÓÏÂ, ˜ÚÓ ÛÒÔÂı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÓÔÂ‰ÂÎfl-

‡ÊÂÌË˛ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚, «ÂÁ¸·‡ ÔÓ ÍÓÒ-
ÚË». éÌ‡ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ, ÍÓ„‰‡ fl‰ÓÏ ÌÂÚ
ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÂÎ¸ÂÙÌÓ„Ó, ÌÓ ·ÓÎÂÂ Ó·˙ÂÏÌÓ-
„Ó ÍÓÌÍÛÒ‡ÌÚ‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ú‡ÍÓÈ ÔÓfl‚-
ÎflÂÚÒfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ ËÎË ‚˚ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ·Ó¸·˚
‚ Ò‡‚ÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‡ÛÌ‰‡ı, ‚ÒÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
Ì‡ Ò‚ÓË ÏÂÒÚ‡. êÂÎ¸ÂÙ ‚‡ÊÂÌ. çÓ ˜ÚÓ·˚
ÓÌ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÎ, Â„Ó ÌÛÊÌÓ Ì‡‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
Ì‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÁ‰‡ÌÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ
Ï˚¯ˆ. 

àÚ‡Í, ÔÂ‚Ë˜Ì‡ ‚ÒÂ ÊÂ Ï‡ÒÒ‡, Ë ‚fl‰ ÎË
ÓÚ˚˘ÂÚÒfl ıÓÚfl ·˚ Ó‰ËÌ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÓÚËˆ‡Î ·˚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ
‚ ˝ÚÓÏ ÒÔÓÚÂ. íÛ‰ÌÓ Ì‡ÈÚË ÚÂÔÂ¸ Ú‡-
ÍËı, ÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ıÓÚfl ·˚ ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸-
ÌÓ, Í‡Í Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ˝ÚÛ Ò‡ÏÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.
èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â, ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÚÛ‰ÌÓ Ì‡ÈÚË
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ·˚ ÏÓ„ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl,

Леонид Остапенко

Питание
для набора
массы

ÂÚÒfl ÛÊÂ ÏÂÎÍËÏË ‰ÂÚ‡ÎflÏË ËÎË Ó·˘ÂÈ
˝ÒÚÂÚËÍÓÈ ÒÎÓÊÂÌËfl. 

íÓ„‰‡ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÚ‡‚ËÏ ‚ÓÔÓÒ ÔÓ-
ËÌÓÏÛ: ˜ÚÓ ÔÂ‚Ë˜ÌÓ ‚ ˝ÚÓÏ Ì‡·ÓÂ Í‡-
˜ÂÒÚ‚, ÒÓÁ‰‡˛˘Ëı ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÓÂ
ÒÎÓÊÂÌËÂ? ÑÛÏ‡ÂÚÒfl, ÓÚ‚ÂÚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ: Ï‡ÒÒ‡, Ï‡ÒÒ‡ Ë Â˘Â ‡Á Ï‡ÒÒ‡
Ï˚¯ˆ. çÂ ‡Á Ë ÌÂ ‰‚‡ Ï˚ Ì‡·Î˛‰‡ÎË Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Í‡ÚËÌÛ, ÍÓ„‰‡ ËÏÂÌÌÓ
Ï‡ÒÒ˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ ÌÂÔÎÓıËÏ ‚ ‰Û„Ëı ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËflı ‡ÚÎÂÚ‡Ï. Å˚‚‡ÎË Ë Ú‡ÍËÂ ‚ÂÏÂÌ‡
‚ ‡Á‚ËÚËË ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡,
ÍÓ„‰‡ ‚Ó „Î‡‚Û Û„Î‡ ÒÚ‡‚ËÎÒfl ÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚È
ÂÎ¸ÂÙ Ï˚¯ˆ. çÓ Á‡ÚÂÏ, ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚˚ı
ÊÂ ‚ÒÚÂ˜ Ò ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡ÏË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÏË, ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÂÎ¸-
Ì˚È ÂÎ¸ÂÙ ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ
Ï˚¯ˆ - ˝ÚÓ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ, ÔÓ Ó·‡ÁÌÓÏÛ ‚˚-

Роль сбалансированного питания в наборе мышечной массы
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˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒÔÂ¯ÌÓ Ì‡‡˘Ë-
‚‡ÂÚ ˝ÚÛ ÔÂÒÎÓ‚ÛÚÛ˛  Ï‡ÒÒÛ... 

Ç‡Ï Í‡ÊÂÚÒfl ˝ÚÓ Ô‡‡‰ÓÍÒÓÏ? çÂ ÚÓ-
ÓÔËÚÂÒ¸ Ò ‚˚‚Ó‰‡ÏË. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó Ï‡ÒÒÂ
Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ Ó ÚÓÈ ·ÂÒÙÓÏÂÌÌÓÈ ÍÛ˜Â
ÍÓÒÚÂÈ, ÏflÒ‡ Ë ÊË‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ ËÌÓ-
„‰‡ Ì‡·Î˛‰‡ÂÏ ÔÓ‰ ¯ËÓÍËÏË ÒÓÓ˜Í‡-
ÏË ËÌ˚ı «‡ÚÎÂÚÓ‚», ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·ÂÂÏÒfl. óÚÓ·˚
Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ, ÌÛÊÌÓ ıÓÓ¯Ó ÂÒÚ¸ -
˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔË-
Ú‡Ú¸Òfl. óÚÓ·˚ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ
ÂÒÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl.
óÚÓ·˚ ÒÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ Û‰‡˜ÌÓ ˝ÚË ‰‚‡
ÔÓˆÂÒÒ‡, ‡ ËÏÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜-
Ì˚È ‚ÂÒ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÏÂÚ¸... ıÓÓ¯Û˛
„ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, ÚÓ ÂÒÚ¸, ıÓÓ¯Ó Ï˚Ò-
ÎËÚ¸. à Î˛‰Ë Ò Ú‡ÍËÏ Ì‡·ÓÓÏ Í‡˜ÂÒÚ‚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl ‚  ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÒÔÓÚÂ... 

ãËÚÂ‡ÚÛ‡ ‰ÓÒÚÂÓË‰ÌÓÈ ˝ÔÓıË,
‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡fl Ó ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸Ì˚ı ÛÒÔÂı‡ı
‡ÚÎÂÚÓ‚-ÒËÎÓ‚ËÍÓ‚, ËÁÓ·‡Ê‡Î‡ Ëı ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ‚ ‰ÂÎÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚
ÚÂÎ‡ ‚˚‰‡˛˘ËÏËÒfl, ‰‡ Ë Ï˚ ‚ ÚÂ ‰‡ÎÂ-
ÍËÂ „Ó‰˚ Ò˜ËÚ‡ÎË Ú‡Í ÊÂ, Ë Á‡‚Ë‰Ó‚‡ÎË
ÚÂÏ, ÍÚÓ ÛÏÂÎ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸.

é·‡ÚËÏÒfl Í ËÒÚÓËË. ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
Ò‚Â‰ÂÌËfl ËÁ ÏÓÂ„Ó ‡ıË‚‡ Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ı,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÛÏÂÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸
Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ: ÅÛÍ êË‰ (Buck Reed) - Ò 77,0 ‰Ó
127,0 Í„, Ñ˝È‚ ï˝Ô·ÂÌ (Dave Hepburn)
- Ò 72,5 ‰Ó 14é,5 Í„, ÅÛÌÓ ë‡ÌÚ‡Ï‡ËÌÓ
(Bruno Santamarino) - Ò 56,5 ‰Ó 122,5 Í„,
è˝Ú äÂÈÒË (Pat Casey) Ò 81,5 ‰Ó 136,é
Í„, ó‡Í ÄÂÌÒ (Chuck Ahrens) - Ò 81,5 ‰Ó
158,5 Í„ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. ä‡ÍËÏ ÊÂ Ó·‡ÁÓÏ
ÏÓÊÌÓ Ú‡Í Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ ÚÂÎ‡? ÑÎfl Ú‡-
ÍÓ„Ó ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‚ÂÒ‡, ÍÓÏÂ ÚflÊÂÎÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡, Í‡Í Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚ÛÂÚ Ô‡ÍÚËÍ‡
ÚÂı ÎÂÚ, Ò‡ÏÓÈ ‚˚„Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚÓÈ ·˚Î‡
ÊË‰Í‡fl ÔË˘‡: ÓÌ‡ ıÓÓ¯Ó ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÂÚ-
Òfl, ËÁ·‡‚ÎflÂÚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÓÚ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÛ‰‡, ÎÂ„ÍÓ ÔË„ÓÚÓ‚ÎflÂÚÒfl Ë ÏÓÊÂÚ ÒÓ-
‰ÂÊ‡Ú¸ ÍÓÌˆÂÌÚ‡Ú˚, ËÏÂ˛˘ËÂ ‚ Ò‚ÓÂÏ
ÒÓÒÚ‡‚Â ‚˚ÒÓÍÓÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ËÂ, ÌÓ ÌÂ ÔÂÂÔÓÎÌfl˛Ú ÊÂÎÛ‰ÓÍ Ë ÔË-
˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. çÓ ‚ ÚÂ „Ó‰˚,
ÍÓ„‰‡ ˝ÚË ‡ÚÎÂÚ˚ ·˚ÎË Ì‡ ‚˚ÒÓÚÂ Ò‚ÓÂÈ
ÒÎ‡‚˚, ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÌËÍ‡ÍËı ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ!

í‡Í ˜ÚÓ Ì‡Ë‚˚Ò¯ËÈ Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌ˚È
ÔËÓÒÚ ‚ÂÒ‡ ·˚Î ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÊË‰ÍÓÈ ÔË˘Ë Ú‡ÍÓ„Ó ÒÓÒÚ‡‚‡: 50% ËÁ-
ÏÂÎ¸˜ÂÌÌÓÈ Ï‡ÍÂÎË ÎË·Ó ËÌÓÈ ÌËÁÍÓ-
Í‡ÎÓËÈÌÓÈ ˚·˚, 30% ÏÓÎÓÍ‡, 10%
Ï‡ÒÎ‡ Mazola, 10% Ï‡ÒÎ‡ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó,
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ flËˆ Ë ÌÂÏÌÓ„Ó ÏÂ‰‡.

èË ÔÓÏÓ˘Ë Ú‡ÍÓÈ ÔË˘Ë Ë Ó·˙ÂÏÌÓ-

Питание для набора МАССЫ

„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‚ 1951 „Ó‰Û ‚ ç¸˛-âÓÍ
ëËÚË ÄÚÛ ÉÂ·ÂÚ (Arthur Herbert) Ì‡-
·‡Î Á‡ 17 ÏÂÒflˆÂ‚ 26,5 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ÔË‡˘Ë‚‡Î Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ Ì‡ 68 „‡ÏÏ
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ, ÔÓ‰Ìfl‚ Â„Ó ÒÓ 108,0 Í„ ‰Ó
134,5 Í„.

èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ‡ÚÎÂÚ˚ ÌÂ ·˚ÎË

ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡ÏË. ùÚÓ ·˚ÎË Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚
ËÎË ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚. çÓ ÓÌË ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚ-
ËÓ‚‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÈ
ÔË˘Ë Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÏÓÊÌÓ Ï‡ÌËÔÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓËÏ ‚ÂÒÓÏ ‚
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ¯ËÓÍËı ÔÂ‰ÂÎ‡ı.

ÑÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ, ·ÓÎÂÂ ·ÎËÁÍËÏ Ì‡¯Â-
ÏÛ ‰ÛıÛ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Í‡¸Â‡ Å˛Ò‡ ê˝Ì-
‰ÓÎÎ‡ (Bruce Randall), «åËÒÚÂ‡
ûÌË‚ÂÒ» 1959 „Ó‰‡. éÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 21,5
ÎÂÚ ÔË ÓÒÚÂ 186,5 ÒÏ ‚ÂÒËÎ 92 Í„. á‡ÌË-
Ï‡flÒ¸ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÏ ÙÛÚ·ÓÎÓÏ, Å˛Ò
ÏÂ˜Ú‡Î ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ, Ë ÚÂÌÂ˚ ÔÓ-
ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡ÎË ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË. ÑÓ·Ë‚¯ËÒ¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚ÂÒ‡ Ì‡
20 Í„ Ë Ó·Ì‡ÛÊË‚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÓ-
ÒÚ˚ ÒËÎ˚, ÓÌ ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÛÒËÎËfl Ì‡Ô‡‚ËÎ Ì‡
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ Ë ÔÓ·Ë-
ÚËÂ ÏËÓ‚˚ı ÂÍÓ‰Ó‚ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚË-
ÍÂ ‚ ÒÛÔÂÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ. éÌ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ
Ò˙Â‰‡Î 3 Í„ ÏflÒ‡, 18 flËˆ Ë ‚˚ÔË‚‡Î 4 ÎËÚ-
‡ ÏÓÎÓÍ‡. íÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ ‚
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÒÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔÓÁ-
‚ÓÎfl‚¯ËÏË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ 5 ÔÓ‚ÚÓÂ-

ÌËÈ, - Ì‡ÔËÏÂ, ‰ÂÎ‡Î ÔÓÎÛÔËÒÂ‰˚ Ò
952,5 Í„ ËÎË ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚
350,0 Í„. á‡ ‰‚‡ „Ó‰‡ Ú‡ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÌ
Û‚ÂÎË˜ËÎ ‚ÂÒ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡ ‰Ó 181,5 Í„. é‰-
Ì‡ÍÓ ÂÏÛ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸ ÔÓ·ËÚ¸ ÏËÓ‚˚Â Â-
ÍÓ‰˚. á‡ÚÂÏ ‚‰Û„ Å˛Ò ËÒÔÛ„‡ÎÒfl, ˜ÚÓ
ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ‚ ˆ‡ÒÚ‚Â ÏÓÌÒÚÓ‚... éÌ ËÁÏÂ-
ÌËÎ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍÛ˛, Ó„‡ÌË˜ËÎ ÔËÂÏ ÔË˘Ë - Ë Á‡
32 ÏÂÒflˆ‡ ÒÌËÁËÎ ‚ÂÒ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡ ‰Ó 83
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚. èÓ‰ÓÎÊ‡fl ÛÊÂ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„, ÓÌ ÓÔflÚ¸ ÔÓ‚˚ÒËÎ ‚ÂÒ
ÚÂÎ‡ ‰Ó 100,5 Í„ Ë Ò ˝ÚËÏ ‚ÂÒÓÏ ‚˚Ë„‡Î
ÚËÚÛÎ «åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ - 1959». ê‡ÁÛÏÂ-
ÂÚÒfl, ÂÏÛ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ ·˚ÎË ÔËÒÛ˘Ë
‚ÒÂ ÚÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÒÎÓÊÂÌËfl, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚
„Ó‚ÓËÎË ‚˚¯Â.

åÌÓ„ËÂ ÚÂÌÂ˚ Ë ÏÂÚÓ‰ËÒÚ˚ ÒÍÎÓÌ-
Ì˚ ‚˚‰ÂÎflÚ¸ ÔÓÏËÏÓ ÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı ‚˚¯Â
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ ÛÒÔÂı‡ Å˛Ò‡ Â˘Â ÓÍÓÎÓ ‰Â-
ÒflÚÍ‡ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ ËÎË ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘Ëı, ÌÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚ÒÂ ˝ÚÓ
Ò‚Ó‰ËÚÒfl Í ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚÓÏÛ ÚÂÛ-
„ÓÎ¸ÌËÍÛ - ÚÂÌËÌ„Û, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Ë
ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÏÛ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛.

* èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Í ÓÒÚÛ. 

* á‡ÚÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ì‡‰Ó ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸
ÔÓÍÓÈ Ë ‚ÒÂ ÌÛÚËÂÌÚ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
˝ÚÓÚ ÓÒÚ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÎÒfl. 

* è‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ ÒÓ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ ‚‡¯ ÏÂÌ-
Ú‡ÎËÚÂÚ, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÔÒËıËÍ‡, ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸ ÔÓÚÂÍ‡Ú¸ ‚ÒÂÏÛ ˝ÚÓÏÛ ·ÂÁ
ÒÛ˜Í‡-Á‡‰ÓËÌÍË. 

çÂÎ¸Áfl ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ‚ ˝ÚË ÔÓˆÂÒ-
Ò˚ ‚Í‡ÎÒfl ıÓÚfl ·˚ Ï‡ÎÂÈ¯ËÈ ˝ÎÂÏÂÌÚ
ÒÎÛ˜‡ÈÌÓÒÚË! 

à ıÓÚfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÚÂ-
ÔËÚÒfl (fl ·˚ ÚÓÊÂ ÚÓÓÔËÎÒfl!) ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡-
ÍÓ‚‡ ÊÂ Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚, Ï˚
Ì‡˜ÌÂÏ Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ - Ò ‚‡ÊÌÂÈ¯Â„Ó
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Ï
fl‚ÎflÂÚÒfl, Í‡Í ‚˚ ‰Ó„‡‰˚‚‡ÂÚÂÒ¸, Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÂ, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. çÂ ·Û-
‰ÂÏ Ï˚ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÂÌËÌ„Â Â˘Â Ë
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ ‚ÂÎËÍÓÂ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó - ÓÚ-
ÍÓÈ Î˛·ÓÈ ÊÛÌ‡Î, Ë Ì‡È‰Â¯¸ Ú‡Ï ÔÓ‰-
ıÓ‰fl˘ËÈ Ï‡ÚÂË‡Î. 

ç‡˜‡Ú¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò ÔÓÒÚÓÈ ÍÓÌÒÚ‡Ú‡ˆËË
Ù‡ÍÚ‡: Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌÌ˚Ï ÂÒÛÒÓÏ ˝ÌÂ„ËË, ÚÓ˜ÌÓ
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ ËÏÂÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÌÁËÌ‡ ‚ Ò‚ÓÂÏ
·‡ÍÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ
˝ÌÂ„Ë˛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡ÁÛÏÌÓ, ‡ÒÒ˜ËÚ‡‚ ‚ÒÂ
ÚÓ˜ÌÓ. çÂÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ‚ ÔÓÒ˜ÂÚÂ ˝ÌÂ„ÂÚË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Á‡ÔÓÒ‡ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‰ÂÙËˆËÚ‡
Ó·ÂÌÂÚÒfl Í‡ıÓÏ ‚ ‡Á‚ËÚËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ

Чтобы наращивать вес,
нужно хорошо есть - 

это значит качественно 
и правильно питаться.

Чтобы наращивать 
мышцы, вы должны 

качественно 
тренироваться, то есть
правильно поднимать

отягощения. Чтобы 
скомбинировать удачно

эти два процесса, 
а именно наращивать

мышечный вес, 
вы должны иметь... 

хорошую голову 
на плечах, то есть, 
хорошо мыслить
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Ï‡ÒÒ˚, ‡ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ËÁ·˚ÚÍ‡ - ˝ÎÂÏÂÌÚ‡-
Ì˚Ï Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂ-
ÌËÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ
Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰‚Â„ÌÛÚ¸
Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ‡Ì‡ÎËÁÛ Ò‚Ó˛ ‰ËÂÚÛ. ÇÓÚ
ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚Ó˜Ì˚Â ‚ÓÔÓÒ˚ Ú‡ÍÓ-
„Ó ‡Ì‡ÎËÁ‡.

ä‡ÍÓÏÛ ÚËÔÛ ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ‚˚ ÒÎÂ‰ÛÂÚÂ? ÑÓÔÓÎÌflÂÚ ÎË ÓÌ‡
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‚‡¯Û ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ? áÌ‡ÂÚÂ ÎË ‚˚, Í‡ÍËÂ
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò‡Ï˚Â ÎÛ˜¯ËÂ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ-
„Ó ÓÒÚ‡? èËÌËÏ‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË, ÒÓ„Î‡ÒÛ˛˘ËÂÒfl Ò ÚÓÈ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ, ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÒÎÂ‰ÛÂ-
ÚÂ? ä‡ÍÓÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚È Í‡ÎÓ‡Ê
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl ‚‡Ò, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ Ì‡·Ë‡ÎË
ËÎË Ò·‡Ò˚‚‡ÎË ‚ÂÒ? 

íÂÔÂ¸, ËÏÂfl ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ÏÓÊÌÓ ÌÂ ÔË-
·Â„‡Ú¸ Í ‡Á·‡‚ÎÂÌÌÓÈ ÏÓÎÓÍÓÏ ËÁÏÂÎ¸-
˜ÂÌÌÓÈ ˚·Â, Í‡Í ÚÂ ‡ÚÎÂÚ˚, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚
ÛÔÓÏËÌ‡ÎË, ÌÓ ËÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ì˚-
ÌÂ¯ÌËÂ ‰Ó·‡‚ÍË ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Í‡Í «‰Ó·‡‚ÍË», Ë
ÌË˜ÂÏ ËÌ˚Ï ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ. éÌË ÌÂ Á‡ÏÂ-
Ìfl˛Ú ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ıÓÓ¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl! 

ç‡ÍÓÌÂˆ, ‚‡ÊÌÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËÂ ÍÓ ‚ÒÂÏÛ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂÏ Ï‡ÒÒ˚. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂÂ-
ÒÚ‡Ú¸ ÌÂ‚ÌË˜‡Ú¸ ÔÓ ÔÛÒÚflÍ‡Ï, ËÁ·Â„‡Ú¸
ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ÒËÚÛ‡ˆËÈ, ÌÂ ‚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚ ÍÓÌ-
ÙÎËÍÚ˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò Ì‡ıÓ‰fl˘ËÏËÒfl fl-
‰ÓÏ Î˛‰¸ÏË, ÌÓ Ë Ò Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ.

ëÓı‡ÌflÈÚÂ ÛÏËÓÚ‚ÓÂÌÌÓÂ Ë ÔÓÁËÚË‚-
ÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÒËıËÍË, Ë·Ó ÚÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Û‡‚ÌÓ‚Â¯ÂÌ‡ ‚‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡
Ë Â„ÛÎËÛÂÏ˚Â Â˛ ÔÒËıË˜ÂÒÍËÂ Ë Ï˚Ò-
ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ
Û‡‚ÌÓ‚Â¯ÂÌÌ˚ÏË Ë ÔÎ‡‚Ì˚ÏË ·Û‰ÛÚ
ÔÓˆÂÒÒ˚ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ, ËÏÂ˛˘ËÂ
Ò‡ÏÓÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í
ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÒÚËÏÛÎ˚. àÚ‡Í,

ÒÔÓÍÓÈÌÓÂ Ë ‡ÒÒÛ‰ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ï˚¯ÎÂÌËÂ -
‚ÓÚ ÒÛÚ¸ ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. Ç ˝ÚÓÏ Ô‡ÍÚË˜Â-
ÒÍË ÌÂÚ ‡ÁÌÓ„Î‡ÒËÈ ÒÂ‰Ë ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚
‚ÒÂÈ ËÒÚÓËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. ÉÓ‡Á‰Ó ·Ó-
ÎÂÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÏÌÂÌËfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú
ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÔÓˆÂÒÒ‡, ıÓÚfl Ë Á‰ÂÒ¸ ËÏÂ˛ÚÒfl ÌÂÁ˚·ÎÂ-
Ï˚Â ÔÓÒÚÛÎ‡Ú˚... çÓ ˝ÚÓ ÚÂÏ‡ ‰Û„ÓÈ
ÒÚ‡Ú¸Ë. ÇÂÌÂÏÒfl Í ÔËÚ‡ÌË˛. ÖÏÛ, Í‡Í
Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ „‰Â-ÚÓ Á‡ 50-75% ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ‡ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ÓÚ‚Ó‰flÚ ÂÏÛ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Û˛ ÓÎ¸.
Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÓÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚‡ÊÌÓ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÌÂ·Â„‡Ú¸ ËÏ.

íÂıÌÓÎÓ„Ëfl ‡Ò˜ÂÚ‡ ‰ËÂÚ˚ ‰Îfl Ì‡·Ó‡
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ‡, ıÓÚfl
ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÁÌ‡ÌËÈ Ï‡ÚÂÏ‡ÚË-
ÍË. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÌflÚ¸ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂÔÂÎÓÊÌ˚ı Ù‡ÍÚÓ‚: 

1. ÑÎfl ÓÒÚ‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡  ÌÛÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ·˚Î ÒÓÁ‰‡Ì ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È
Í‡ÎÓË˜ÂÒÍËÈ ·‡Î‡ÌÒ - ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÒÚÛ-
Ô‡ÂÏÓÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ˝ÌÂ„ËË ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï, ˜ÂÏ ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó,
ÍÓÚÓÓÂ Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÒıÓ‰ÛÂÚ. àÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÎÂ„Í‡ ÔÂÂÂ‰‡Ú¸.
ÑÓÚÓ¯Ì˚È ˜ËÚ‡ÚÂÎ¸ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÒÔÓÒËÚ - ‡
˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ «ÒÎÂ„Í‡»? 100, 200, 300 ËÎË
·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ? ëÍ‡ÊÛ Ú‡Í: ÂÒÎË ‚˚ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÎËÒ¸ ‚ ÚÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÍËÎÓÍ‡ÎÓ-
ËÈ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï Û‰ÂÊË‚‡Ú¸

ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ÂÒ‡ ‚‡¯Â„Ó
ÚÂÎ‡, ÚÓ ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÂ «ÒÎÂ„-
Í‡» ‚˚‡ÁËÚÒfl ‚ 10-12%

ÓÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Â„Ó
Í‡ÎÓ‡Ê‡. í‡Í ˜ÚÓ,
ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË
Ò‰‚ËÌÛÚ¸ Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡

Ò ÏÂÒÚ‡ Ì‡ ‡ˆËÓÌÂ, ÍÓÚÓ-
˚È ‚˚‡Ê‡ÎÒfl ‚ Í‡ÎÓË-
˜ÂÒÍÓÈ ÒÚÓËÏÓÒÚË 3000
ÍËÎÓÍ‡ÎÓËÈ, ÚÓ ‰Îfl ÎÂ„ÍÓ-
„Ó ÔËÓÒÚ‡ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ‚‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Í ˝ÚÓ-
ÏÛ ‡ˆËÓÌÛ ÚÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ‚‡Ï
ÔËÂÏ ˝ÚËı Ò‡Ï˚ı ‰ÓÔÓÎÌË-

ÚÂÎ¸Ì˚ı 10-12%, ËÎË 300-360
ÍËÎÓÍ‡ÎÓËÈ.

2. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÓÒÎ‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl
Ï‡ÒÒ‡, ‡ ÌÂ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl, ÌÛÊÌÓ,
˜ÚÓ·˚ ˝ÚË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â 10-12%
˝ÌÂ„ËË ÔÓÒÚÛÔ‡ÎË ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ‚Ë‰Â ÚÓ-
„Ó Ï‡ÚÂË‡Î‡, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ˝Ú‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl
Ï‡ÒÒ‡ ÏÓ„Î‡ ·˚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸Òfl, - ‡
ËÏÂÌÌÓ ‚ ‚Ë‰Â ·ÂÎÍ‡ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ. èË
˝ÚÓÏ ‚‡ÊÌÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏ ·ÂÎÍ‡ ËÁ Ó·˚˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔË-

Ú‡ÌËfl. é·˚˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ıÓÓ¯Ë, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË ÔË‚˚˜Ì˚ ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ï˚ ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ
ÛflÒÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚Â ·ÂÎÍË ‚ ÌËı
(ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È Ù‡ÍÚÓ) Ú‡˘‡Ú ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ÒÓ·ÓÈ ·‡ÎÎ‡ÒÚÌ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó
ÊË˚ (ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ù‡ÍÚÓ). ÑÎfl ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËË: 5 ˆÂÎ¸Ì˚ı flËˆ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl
38 „ ·ÂÎÍ‡, ‰‡˛Ú Ì‡Ï ÎË¯ÌËÂ Ë ÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÌÓ ÌÂ ÌÛÊÌ˚Â 34 „! çÂÊËÌ‡fl „Ó‚fl‰ËÌ‡
(‚˚ÂÁÍ‡) Ì‡ 100 „ ÏflÒ‡ ‰‡ÂÚ 20 „ ·ÂÎÍ‡ Ë
ÔÓ˜ÚË 10 „ ÊË‡. Ç ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl 100 „ ÚÂ-
ÒÍË ÒÓ‰ÂÊËÚ 16 „ ·ÂÎÍ‡, ÌÓ ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 1
„ ÊË‡! 100 „ Ó·ÂÁÊËÂÌÌÓ„Ó Ú‚ÓÓ„‡ ÌÂ-
ÒÛÚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ 18 „ ·ÂÎÍ‡ Ë ÚÓÊÂ ‚ÒÂ„Ó
ÓÍÓÎÓ 1 „ ÊË‡. ç‡‰Â˛Ò¸, ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚ı
ÔËÏÂÓ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚-
·Ó ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

3. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‚˚ Ì‡·Ë‡ÎË ‚ÂÒ Á‡
Ò˜ÂÚ Ï˚¯ˆ, ‡ ÊËÓ‚‡fl ÔÓÒÎÓÈÍ‡ ÌÂ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡Î‡Ò¸ (‡ ÂÒÎË Ë ÓÒÎ‡, ÚÓ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎÂÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ), ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó„‡ÌË˜Ë-
‚‡Ú¸ ‚ ÔËÚ‡ÌËË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
·Ó„‡Ú˚ı ÔÓÒÚ˚ÏË Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË. íÛÚ fl ÔÓ-
Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÒÓÒÎ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔËÏÂ˚ ËÁ ÏÓÂÈ
‡·ÓÚ˚ Ë ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ. ç‡‰Ó ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡
ÛflÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÓÒÚ ˜ËÒÚÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ ·ÂÁ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÔËÓÒÚ‡ ÊËÓ-
‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÚÂÎÂ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÂÌ. é„‡ÌËÁÏ ‚ Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÒÓı‡ÌËÚ¸ „ÓÏÂÓÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ
(‡‚ÌÓ‚ÂÒÌÓÂ) ÒÓÒÚÓflÌËÂ, Ë, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔË-
·‡‚ÎflÂÚÂ ‚ Ï‡ÒÒÂ ÚÂÎ‡, ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ
‡ÒÚÛÚ Ë Ï˚¯Â˜Ì‡fl, Ë ÊËÓ‚‡fl Ï‡ÒÒ‡. Ç
Ë‰Â‡ÎÂ Ì‡ 3 ‚ÂÒÓ‚˚ı ˜‡ÒÚË ÔËÓÒÚ‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡ 1 ˜‡ÒÚ¸
ÊËÓ‚‡fl Ï‡ÒÒ‡. íÓ ÂÒÚ¸ ËÁ Í‡Ê‰Ó„Ó ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚¯Â„ÓÒfl ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ 750
„‡ÏÏÓ‚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËıÓ‰ËÚ¸Òfl Ì‡ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, Ë 250 - Ì‡ ÊËÓ‚Û˛. ùÚÓ Ë‰Â-
‡Î¸Ì˚È ‡ÒÍÎ‡‰. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ·˚‚‡ÂÚ
‡ÒÍÎ‡‰ „Ó‡Á‰Ó ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌÂÈ, ‡ ËÌÓ-
„‰‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‚˚fl‚ÎflÚ¸ Ë ÒËÚÛ‡ˆËË, ÍÓ„-
‰‡ ÔË‡˘Ë‚‡ÂÚÒfl 3/4 ÊË‡ Ë ‚ÒÂ„Ó 1/4
Ï˚¯ˆ. à ÌÂ ÏÂ˜Ú‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÛÏÂÂÚÂ
‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÒÌËÊ‡fl ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ! ùÚÓ
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. í‡ÍËÂ Ù‡Í-
Ú˚ Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl ÎË¯¸ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË
ÏÓ˘Ì˚ı ‡Ì‡·ÓÎËÁËÛ˛˘Ëı Ë ÊËÓÒÊË„‡-
˛˘Ëı ÒÂ‰ÒÚ‚, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÍÓÚÓ˚ı
fl‚Îfl˛ÚÒfl Á‡ÔÂ˘ÂÌÌ˚ÏË ‰ÓÔËÌ„‡ÏË ËÎË
ÒËÎ¸ÌÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÏË ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË. í‡Í ˜ÚÓ Í Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘ÂÈ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Ò
‰ÓÎÊÌ˚Ï ‚ÌËÏ‡ÌËÂÏ Ë ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚ¸˛.
èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
(ÍÓÌ‰ËÚÂÒÍËı ËÁ‰ÂÎËÈ, ÒÎ‡‰ÍËı
„‡ÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ÔËÚÍÓ‚, ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÎ‡‰ÍËı ÙÛÍÚÓ‚). ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
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ÌÛÊÌÓ ÓÚÌÓÒËÚ¸Òfl Ë Í ‚˚·ÓÛ ÒÔÓÚË‚-
Ì˚ı ˝ÌÂ„ÂÚËÍÓ‚ („ÂÈÌÂÓ‚). ç‡ÔËÏÂ,
100 „ íÛ·Ó å‡ÒÒ IRONMAN ‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï
21 „ ·ÂÎÍ‡, 4,4 „‡ÏÏ‡ ÊË‡ Ë 67 „ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÚÂ ÊÂ 100 „ ÔÓÚÂË-
Ì‡ F80 IRONMAN ÌÂÒÛÚ ‚ ÒÂ·Â 80 „
·ÂÎÍ‡, ÓÍÓÎÓ 1 „ ÊË‡ Ë ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 8 „
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. é·‡ ˝ÚË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ıÓÓ¯Ë, ÌÓ
Î˛·ÓÈ ÔÓ‰ÛÍÚ ‰ÓÎÊÂÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl
‡ÁÛÏÌÓ, ‚ ˆÂÎflı ·‡Î‡ÌÒËÓ‚ÍË ‚‡¯Â„Ó
‡ˆËÓÌ‡ ÔÓ Ï‡ÍÓÌÛÚËÂÌÚ‡Ï. 

4. Ç ÒËÎÛ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÔË Ì‡·Ó-
Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÔÓ‰‚Â„‡ÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÏÓ˘Ì˚Ï ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï,
‚˚‡ÊÂÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ‚
ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ı Ë ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ı.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰‡ÊÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÎÌÓ„Ó
ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ·ÂÁ‰ÂÎ¸fl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ì‡-
¯Ëı ÒÓ‚ÂÏÂÌÌËÍÓ‚ ÊË‚ÂÚ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı
‚ËÚ‡ÏËÌÌÓ-ÏËÌÂ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰ÂÙËˆËÚ‡,
ÔËÂÏ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÔÓÎË‚ËÚ‡ÏËÌÌ˚ı Ë
ÔÓÎËÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÔÓÒÚÓ Ó·flÁ‡-
ÚÂÎÂÌ.

5. Ç ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡-
Â‚ ‰Îfl „‡‡ÌÚËË ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÓ‚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Á‡ Ò˜ÂÚ ‡Ì‡·ÓÎËÁËÛ˛-
˘Ëı ÒÂ‰ÒÚ‚ ÌÂÒÚÂÓË‰ÌÓ„Ó ÔÓfl‰Í‡. í‡-
ÍËÏË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸, ‚ ÔÂ‚Û˛
Ó˜ÂÂ‰¸, ÚÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚ÓÎ˛ÏËÁ‡ˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÍÎÂÚ-
ÍË, ÚÓ ÂÒÚ¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÂÂ Ó·˙ÂÏ‡ Á‡ Ò˜ÂÚ
ÊË‰ÍÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊËÏÓ„Ó. í‡ÍËÏË „Ë‰‡ÚË-
Û˛˘ËÏË Ë ‚ÓÎ˛ÏËÁËÛ˛˘ËÏË Ò‚ÓÈÒÚ-
‚‡ÏË Ó·Î‡‰‡˛Ú ÍÂ‡ÚËÌ Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ. 

6. ç‡ÍÓÌÂˆ, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÂÌÌÓ
‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÔË‡˘ÂÌËÂ ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚, ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË (ıÓÚfl ·˚ ‡Á ‚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸) ÔÓ‚ÂflÚ¸ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
‚Ó‰˚, ÊËÓ‚ÓÈ Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÚÂ-
ÎÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÒÎÓÊÌÓ„Ó ÔÓfl‰Í‡, ‚ ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı
ËÏË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÓ, Ì‡-
ÔËÏÂ, ‚ «ë‡ÎÓÌÂ ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ» ‚‡Ï
ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚ ˝ÚÓÏ. á‡ıÓ‰ËÚÂ Í Ì‡Ï ÔÓ˜‡˘Â, -
Ï˚ ÔÓÏÓÊÂÏ Ë ‚ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËË ‰ËÂÚ˚, Ë ‚
ÏÓÌËÚÓËÓ‚‡ÌËË ‚‡¯Â„Ó ÒÓÒÚ‡‚‡ ÚÂÎ‡. 

ïÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ Ó·‡ÚËÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‚ÒÂı
Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÊÂÎÂÁÓÏ Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚Â ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÚ‡Ú¸Ë ÔËÏÂ˚
‡ˆËÓÌÓ‚ - ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÏÂ˚. ëÍÓÓÒÚ¸
Ó·ÏÂÌÌ˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ,
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ˝ÌÂ„ËË Û Í‡Ê‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚, ˜ÚÓ, ‰‡ÊÂ
ÔÓÎ¸ÁÛflÒ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ ‚˚¯Â Ú‡·ÎË-
ˆÂÈ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‡ˆËÓÌ‡, ÏÓÊÌÓ
ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÒËÚÛ‡ˆË˛, ÍÓ„‰‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì-
Ì˚È Í‡ÎÓ‡Ê ·Û‰ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò ÍÓÌÍÂÚÌÓ ‰Â-
ÙËˆËÚÌ˚Ï. íÓ ÂÒÚ¸, ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ÌÂ ı‚‡Ú‡Ú¸
˝ÌÂ„ËË Ë ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚ı Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ ‰Îfl

‡˘ÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ùÚÓ ‚˚ Á‡ÏÂ-
ÚËÚÂ ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ÒÔÛÒÚfl 2 ÌÂ‰ÂÎË ÔÓÒÎÂ Ì‡-
˜‡Î‡ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ÖÒÎË ‚ÂÒ
ÚÂÎ‡ ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÎÒfl ıÓÚfl ·˚ Ì‡ 0,5 Í„ (Ë,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl), ÚÓ
‚˚ ÔÓÒÚÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Ì‡  ‡ˆËÓÌ ‰Îfl ‡Ú-
ÎÂÚ‡, ‚ÂÒ ÍÓÚÓÓ„Ó Ì‡ 5 Í„ ‚˚¯Â ‚‡¯Â„Ó, Ë
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ëÔÛÒÚfl 2 ÌÂ-
‰ÂÎË, ÂÒÎË ‚ÂÒ ÌÂ ‡ÒÚÂÚ, ‚˚ Ó·‡˘‡ÂÚÂÒ¸ Í
‡ˆËÓÌÛ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡, ‚ÂÒ ÍÓÚÓÓ„Ó Ì‡ 10 Í„
‚˚¯Â ‚‡¯Â„Ó. ÖÒÎË Ë ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚‡¯ ‚ÂÒ
ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl, ÚÓ ÒËÚÛ‡ˆËfl, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ
Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ‰ËÂÚÓÈ. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ Ì‡ıÓ-
‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË, ÍÓ„‰‡ ËÒ˜ÂÔ‡ÌËÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‰‡ÂÚ ‚˚‚ÂÒÚË Ó„‡-
ÌËÁÏ ËÁ Á‡ÒÚÓfl. ÇÚÓ‡fl ÔË˜ËÌ‡ - ‚˚ ÌÂ
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ! èËıÓ-
‰ËÚÂ Í Ì‡Ï - ÔÓÒÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÏ Ë ‚ ˝ÚÓÏ. Ç˚-
fl‚ËÏ ÔË˜ËÌÛ, Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ‚˚‚Ó‰˚,
‡Á‡·ÓÚ‡ÂÏ ÔÓ„‡ÏÏÛ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË,
ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÔËÓÒÚÓ‚,
ÔÓÏÓÊÂÏ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ‚ÓÊ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.

á‡ Ò˜ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚ı
‰ÓÁ ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ë Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı
Í‡·Ó„Ë‰‡ÚÓ‚, ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ËÁ ˝ÌÂ„ÂÚË-
˜ÂÒÍËı ‰Ó·‡‚ÓÍ, Ò‚ÂÊËı Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ÙÛÍ-
ÚÓ‚, „Û·ÓÈ ÏÛÍË Ë Í‡¯, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÏflÒ‡,
flËˆ, Ò˚‡, ÔÚËˆ˚ Ë ˚·˚, ‚‡¯Ë ÔËÓÒ-
Ú˚ ‚ÂÒ‡ Ó·flÁ‡Ì˚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÓÎË‰Ì˚ÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË. ü ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ Ò‚ÓËı ÎÂÍˆËflı
ÔÓ‚ÚÓfl˛, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÒÒ‡ ÙÓÏÛÎ
‰Îfl ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡ ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÏÔ‡ Ë ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÌÛÚËÂÌÚ‡ı Ë Í‡ÎÓËflı ‰Îfl Ì‡‡˘Ë-
‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ (fl ÎË˜ÌÓ ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ò¸
‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ÏË ÏÌÓÈ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌ˚ÏË
ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË), Ó‰Ì‡ÍÓ Ò‡Ï˚È ÔÓÒÚÓÈ ‚‡-
Ë‡ÌÚ - Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ó·˙ÂÏ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ-
‚‡ÌÌÓÈ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÔË˘Ë ‰Ó ÚÂı ÔÓ,
ÔÓÍ‡ ‚˚ ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÂ Û‚ÂÂÌÌÓ ÔÓ„ÂÒÒË-
Ó‚‡Ú¸ ‚ Ï‡ÒÒÂ Ë ÒËÎÂ, ÒÓı‡Ìflfl ÓÍÛÊ-
ÌÓÒÚ¸ ‚‡¯ÂÈ Ú‡ÎËË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÌÂËÁÏÂÌÌÓÈ. ùÚÓÚ ÔÓÒÚÓÈ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÈ
ÔËÂÏ ÔÓ˜ÚË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ó·Ï‡Ì˚‚‡ÂÚ, Ë fl
Â„Ó Ó·˙flÒÌËÎ ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â.

ïÓÚfl ‡Á„‡‰ÍÓÈ ÓÒÚ‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂ·ÎflÂ-
Ï˚ı Í‡ÎÓËÈ ÔË ÒÓı‡ÌÂÌËË
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ‰ËÂÚ˚, Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ
ÒÂÍÂÚ ˝ÚÓ„Ó ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÏË ÔÓˆËflÏË ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚÓ ‚ ıÓ‰Â
‚ÒÂ„Ó ‰Ìfl. Ç‡¯Â ÚÂÎÓ ÏÓÊÂÚ ‚ Ó‰ËÌ ÔË-
ÒÂÒÚ ÔÂÂ‚‡ËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÚÓfl˘Ëı Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ë
‡ÒÒËÏËÎËÓ‚‡Ú¸ Ëı, ‡ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÏÓÊÂÚ
ÔÂ‚‡ÚËÚ¸Òfl ‚ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÂÒÚ¸ ÒÏ˚ÒÎ ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏË,
˜‡ÒÚ˚ÏË ÔÓˆËflÏË.

ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÏËÌËÏÛÏ 5-6 ÔÓˆËÈ ‚
‰ÂÌ¸. ë‡Ï˚È ÎÂ„ÍËÈ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓ-
ÒÓ· Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ -  3-4 ÔÓˆËË Ó·˚˜ÌÓÈ
ÔË˘Ë Ò ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı Ë ˝ÌÂ-
„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÍÓÍÚÂÈÎÂÈ ÏÂÊ‰Û ÔËÂÏ‡ÏË
ÔË˘Ë Ë ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ. ùÚË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â Ì‡-
ÔËÚÍË ·Û‰ÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‰‡˛˘Ëı ˝ÌÂ„Ë˛
Í‡ÎÓËÈ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ
Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÏÓ˘¸. 

ü Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ÔËÂÏ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ç6, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÏÂÌÌÓ ÓÌ ‡Í-
ÚË‚ÌÓ ‚Ó‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓˆÂÒÒ˚
‡ÒÒËÏËÎflˆËË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ „ÛÔÔ˚ Ç ÒÚËÏÛ-
ÎËÛ˛Ú ‡ÔÔÂÚËÚ. 

ë‡Ï˚È ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È ÚÂÏÔ Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚,
ÔË ÍÓÚÓÓÏ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÌÂ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÒÚÓÎ¸ ÊÂ Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍËÏË
ÚÂÏÔ‡ÏË - ÓÍÓÎÓ 3 Í„ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡ ‚ÂÒÓÏ ÓÍÓÎÓ 80 Í„. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ıÓ‰ËÚ Á‡
˝ÚË ‡ÏÍË, ÔÓ‚Â¸ÚÂ, ·Û‰ÂÚ ÌË˜ÂÏ ËÌ˚Ï,
Í‡Í ÊËÓÏ! ÄÚÎÂÚ˚ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎÓ„Ó ËÎË
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ú¸ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚Â ‚ÂÎË˜ËÌ˚ Ì‡·Ó-
‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ Ë ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl
ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚ÏË ˆËÙ‡ÏË. 

íÂÔÂ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚ Ó ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËË
‚ÒÂ„Ó ‡ˆËÓÌ‡ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË. Ç ÌÂÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸, ‚‡ÊÌÂÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏ
‡‚ÌÓÏÂÌÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó ‰Ìfl ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ÏË ÂÏÛ ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ‰ÂÎËÚÂ ‚Ò˛ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚ¸ ÔË˘Â‚˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ì‡ 6 ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‡‚Ì˚ı ˜‡Ò-
ÚÂÈ, Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ·Û‰ÂÚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸
ÒÓ·ÓÈ ÔËÏÂÌÓ 16,6% ÓÚ Ó·˘Â„Ó Ó·˙ÂÏ‡.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÂÌ¸, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÓÔ˚Ú˚, ‚ ÔÂ‚˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÛÊÌÓ ‰‡-
‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÔÓ‰Û-
Ï‡Ú¸ ‚‡Ë‡ÌÚ, ÍÓ„‰‡ ·˚ ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ‡ˆËÓÌ ‚
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÂÌ¸ ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÎÒfl Ú‡Í:
‰‚‡ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë
(ÒÔÛÒÚfl ˜‡Ò Ë ÒÔÛÒÚfl 3 ˜‡Ò‡ ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË)
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ‚ ˆÂÎÓÏ 45% ‚ÒÂ„Ó Ó·˙-
ÂÏ‡ ÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓÈ ÔË˘Ë. éÒÚ‡Î¸Ì˚Â 55%
‡‚ÌÓÏÂÌÓ ‡ÒÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl Â˘Â Ì‡ 4 ÓÒ-
Ú‡‚¯ËıÒfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë. ü ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÎÂ„˜Â ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸, ̃ ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÌÓ, ÚÂÏ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ˝ÚÓ - Ò‡Ï˚È ÔÓ„ÂÒÒË‚Ì˚È ÔÓ‰-
ıÓ‰ Ì‡ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl. 

Ç Á‡‚Â¯ÂÌËÂ Ì‡¯Â„Ó ‡Á„Ó‚Ó‡ fl ÔË-
‚Â‰Û ÔËÏÂ˚ ÌÂÒÎÓÊÌÓ„Ó ‡ˆËÓÌ‡ ‰Îfl
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ, Ò·‡Î‡ÌÒËÓ-
‚‡ÌÌÓ„Ó Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÎË-
ÌËË IRONMAN. Ç‡Ï ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‰ÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ ‡ˆËÓÌ Ò Û˜Â-
ÚÓÏ ‚‡¯Â„Ó ‚ÂÒ‡, Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÍÓÂ ÔËÚ‡-
ÌËÂ Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. 
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Состав рациона Собственный вес атлета в килограммах

70 75 80 85 90 95 100 105 110

Калораж 2350 2550 2750 2950 3150 3300 3500 3670 3830

Обычные продукты питания

Творог нежирный, г 100 100 150 200 250 250 250 250 250

Яйца, шт. 1 2 2 2 2 2 2 3 3

Говядина, г 150 150 200 200 200 200 250 250 250

Треска, г 200 200 200 250 250 250 300 300 300

Хлеб отрубяной, г 160 160 160 200 200 200 200 200 200

«Геркулес», г 50 50 50 50 50 75 75 75 75

Каша гречневая, г * 50 50 50 50 50 50 50 50 50

Каша рисовая, г * 50 50 50 50 50

Фасоль, г * 50 50 50 50 50 50 50 80

Картофель, г 200 200 200 200 200 200 200 200 200

Масло растительное, г 20 20 20 20 30 30 30 30 30

Капуста, г 100 100 100 100 100 120 150 150 150

Морковь, г 75 75 75 75 75 75 75 100 100

Огурцы, г 100 100 100 100 100 100 100 100 150

Помидоры, г 75 75 75 75 75 75 75 100 150

Свекла, г 50 50 50 50 50 50 50 50 50

Бананы, шт 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Яблоки, г 300 300 300 400 400 400 400 400 400

Апельсины, шт 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Пищевые добавки IRONMAN

Турбо Масс без жира, г 50 50 55 55 60 60 60 60 60

Сывороточный протеин, г 55 55 60 60 65 65 70 70 70

Яичный протеин, г 20 30 40 50

G-Фактор, капсулы ** 2+2 2+2 2+2 2+2 3+3 3+3 3+3 3+3 3+3

BCAA, капсулы *** 3+3 3+3 3+3 4+4 4+4 4+4 5+5 5+5 5+5

Креатин, г **** 3 3 4 4 4 5 5 6 6

Глютамин, капсулы ***** 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4 3-4 5-6 5-6 5-6

Турбо Протеин, г ******20 20 30 30 40 40 40 50 50

Амино 3000, капсулы ******* 1 1 2 2 3 3 3 4 4

* - означает выход готового, т.е. отваренного, испеченного и т.п. продукта
** - принимать 2 капсулы до тренировки и 2 капсулы на ночь
***- принимать непосредственно до и сразу после тренировки
****- принимать после тренировки в пределах 15 минут
***** - указаны дозы разового приема 2-3 раза в день
****** - принимать за 30 минут до сна
******* - с каждым приемом обычной пищи

Питание для набора МАССЫ

Составление рациона для набора мышечной массы
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äÓ„‰‡ ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â (Joe Weider)
ÔË‚ÂÁ ÚÓÎÒÚÓ‚‡ÚÓ„Ó ÄÌÓÎ¸‰‡
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡ ‚ ÄÏÂËÍÛ, ÚÓ

ÔÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ ÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î - ˝ÚÓ ÓÚÔ‡‚ËÎ
‡‚ÒÚËÈˆ‡ ‚ Á‡Î ÇËÌÒ‡ ‚ ëÚÛ‰ËÓ-ëË-
ÚË, ä‡ÎËÙÓÌËfl, ˜ÚÓ·˚ ÔË‚ÂÒÚË Â„Ó
‚ Ì‡ËÎÛ˜¯Û˛ ÙÓÏÛ. ÉÓ‚ÓflÚ, ˜ÚÓ,
‚ÓÈ‰fl Í ÇËÌÒÛ ÜËÓÌ‰Â, ÓÌ ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ËÎÒfl Ú‡Í: «ü - ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„-
„Â, åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl». ç‡ ˜ÚÓ
ÌÂÒ‡‚ÌÂÌÌ˚È ÇËÌÒ ÓÚ‚ÂÚËÎ: «åÌÂ
Ú˚ Í‡ÊÂ¯¸Òfl ÔÓÒÚÓ ÍÛÒÍÓÏ Ò‡Î‡!».

Ñ‡, ÇËÌÒ ÛÏÂÎ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸ ÒÎÓ‚‡. éÌ
·˚Î Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏ ‰ÂflÚÂÎ¸-
Ì˚Ï ı‡‡ÍÚÂÓÏ Ë ÌÂ ÔÂÂÌÓÒËÎ ÚÂı,
ÍÚÓ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎÒfl ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Â„Ó ÛÍ‡Á‡-
ÌËflÏ. ëÔËÒÓÍ ÔË˜ËÌ, ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓ„ ·˚Ú¸ ‚˚‰‚ÓÂÌ ËÁ Â„Ó Á‡-
Î‡, ‚ÍÎ˛˜‡Î ÎÂÌ¸, ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı Ë ÊËÏÓ‚
ÎÂÊ‡, ÔËÂÏ ÒÚÂÓË‰Ó‚, ÛÔÓÏËÌ‡ÌËÂ
ÒÎÓ‚‡ «jogging» (·Â„ ÚÛÒˆÓÈ), Ó·‡˘Â-
ÌËÂ Á‡ ÒÓ‚ÂÚÓÏ Ë ÓÚÍ‡Á ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÂÏÛ.

ÖÒÎË ÌÂ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÒÎ‡·ÓÒÚË, ÇËÌÒ, ‚ÂÓ-
flÚÌÓ, ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı ÚÂ-
ÌÂÓ‚ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ.
çÂÍÓÚÓ˚Â Â„Ó Ë‰ÂË Ì‡Ò˜ÂÚ ÚÂÌËÌ„‡
Ë ÔËÚ‡ÌËfl ·˚ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÓ·˚˜-
Ì˚ÏË. çÓ Í‡ÍËÏË ·˚ Ò‚ÓÂÓ·‡ÁÌ˚-
ÏË ÓÌË ÌË ·˚ÎË, ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ëı
ÔËÏÂÌÂÌËfl „Ó‚ÓËÎË Ò‡ÏË Á‡ ÒÂ·fl.

Ç ÁÂÌËÚÂ Ò‚ÓÂÈ ÒÎ‡‚˚ ÇËÌÒ ‚Á‡Ò-
ÚËÎ åËÒÚÂÓ‚ ÄÏÂËÍ‡ Ë åËÒÚÂÓ‚
ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó
‰Û„ÓÈ ÚÂÌÂ ‚ ËÒÚÓËË, Ë ˝ÚÓÚ Â-
ÍÓ‰ ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ ÔÓ·ËÚ. Ñ‚‡ Ò‡Ï˚ı
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı Â„Ó ‚ÓÒÔËÚ‡ÌÌËÍ‡ - ˝ÚÓ
ã˝Ë ëÍÓÚÚ (Larry Scott), ÔÂ‚˚È
åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl, Ë åÓı‡ÏÂ‰ å‡Í-
Í‡‚Ë (Mohamed Makkawy), ÍÓÚÓ˚È
‰‚‡ ‡Á‡ ·˚Î ‚ÚÓ˚Ï Ì‡ «éÎËÏÔËË»
(‚ 1983 „Ó‰Û - ÔÓÒÎÂ ë‡ÏË‡ Å‡ÌÌÛ
(Samir Bannout) Ë ‚ 1984 - ÔÓÒÎÂ ãË
ïÂÈÌË (Lee Haney). ÇËÌÒ Ò‡Ï ‰ÓÒÚË„
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Â„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ Ë Ëı

‰ÂÙËÌËˆËË Á‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Â-
Î¸ÂÙ ‚Ó¯ÂÎ ‚ ÏÓ‰Û. ÑÛÏ‡˛, ˝ÚÓ Ë
ÒÚ‡ÎÓ ÔË˜ËÌÓÈ ÚÓ„Ó, ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌ ÌÂ
‚ÁflÎ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó „Î‡‚ÌÓ„Ó ÚËÚÛÎ‡ - ÓÌ
·˚Î ÒÎË¯ÍÓÏ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï ‰Îfl ÚÂı
‰ÌÂÈ Ë ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡!

íÂÌÂ Á‚ÂÁ‰
ÑÓ ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Á‡Î ÇËÌÒ‡ ÌÂ Á‡-

Í˚ÎÒfl ÔÓÒÎÂ 50 ÎÂÚ ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ ‡·Ó-
Ú˚, ÓÌ ·˚Î ËÏÂÌÌÓ ÚÂÏ ÏÂÒÚÓÏ, ÍÛ‰‡
ÓÚÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ „ÓÎÎË‚Û‰ÒÍËÂ Á‚ÂÁ‰˚,
ÍÓÚÓ˚Ï ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÈÚË ‚
ÙÓÏÛ. äËÌÓÔÓ‰˛ÒÂ˚ ˜‡ÒÚÓ ÔÓÒ˚-
Î‡ÎË Ò‚ÓËı Ó·˛Á„¯Ëı ‡ÍÚÂÓ‚ Ë ‡ÍÚ-
ËÒ Í ÇËÌÒÛ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÒÓÚ‚ÓËÎ Ò
ÌËÏË ˜Û‰Ó. ïÓÚfl Á‡Î ÇËÌÒ‡ ·˚Î ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌ Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓ Í ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ
ÒÚÛ‰ËflÏ, ÄÏ‡Ì‰ í˝ÌÌË (Armand
Tanny) Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÒÍ‡Á‡Î: «ÖÒÎË ·˚
ÇËÌÒ ÔÓÒÚÓËÎ Ò‚ÓÈ Á‡Î ‚ íË·ÂÚÂ, ‡ ÌÂ
ÔÓ‰ ·ÓÍÓÏ Û ÍËÌÓÒÚÛ‰ËÈ, ÚÓ Â„Ó ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÒÚ‡ÎË ·˚ ÔËÎË„ËÏ‡ÏË».
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ÇËÌÒ ÛÏÂÎ ÔË‚Ó‰ËÚ¸ ÍËÌÓ‡ÍÚÂ-
Ó‚ ‚ ÙÓÏÛ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ, ˜ÚÓ
˝ÚÓ Í‡Á‡ÎÓÒ¸ ˜Û‰ÓÏ - ÌÂ Á‡ ÏÂÒflˆ˚, ‡
Á‡ ÌÂ‰ÂÎË ËÎË ‰‡ÊÂ ‰ÌË. òÂ, ùËÍ
ùÒÚ‡‰‡ (Erik Estrada), äÎËÌÚ àÒ-
Ú‚Û‰ (Clint Eastwood), ÑÂÌÁÂÎ Ç‡-
¯ËÌ„ÚÓÌ (Denzel Washington),
å‡ÈÍÎ ã˝Ì‰ÓÌ (Michael Landon),
äÛÚ ê‡ÒÒÂÎÎ (Kurt Russel), Å‡Ú
êÂÈÌÓÎ¸‰Ò (Burt Reynolds), ä‡Î ÇÂ-
ÁÂÒ (Carl Weathers) Ë íÓÏÏË óÓÌ„
(Tommy Chong) - ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ÒÓÌÏ‡ Á‚ÂÁ‰, ÔÓ¯Â‰¯Ëı ˜ÂÂÁ
Á‡Î ÇËÌÒ‡.

ВОСЕМЬ ПО ВОСЕМЬ

èÓ„‡ÏÏ‡ 8ı8
ÑÂÌ¸ 1

ÉÛ‰¸
ë‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ 
Ì‡ Ó·‡ÚÌÓÌ‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 
(ÛÍË ÒıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ Ú‡ÎËË)    8ı8
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÓÚ ¯ÂË 8ı8
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 
(Î‡‰ÓÌË ‚ÌÛÚ¸)  8ı8
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ‡ÁÌÓ¯ËÓÍËı ·ÛÒ¸flı 8ı8

ÅËˆÂÔÒ˚
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ÒÍÓÎ¸ÊÂÌËÂÏ 
„ËÙ‡ ÔÓ ÚÂÎÛ 8ı8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 8ı8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 8ı8

èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 8ı8
ê‡Á„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 8ı8

ÑÂÌ¸ 2
èÎÂ˜Ë
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl 8ı8
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚‚Âı 
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 8ı8
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ 
Ò „Û‰Ë Ë ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 8ı8
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 8ı8

íËˆÂÔÒ˚
ùÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ          8ı8
ùÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ 8ı8
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ì‡Á‡‰ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 8ı8

ÑÂÌ¸ 3
ëÔËÌ‡
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ 
‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl „Û‰¸˛ 8ı8
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 8ı8
ífl„Ë Ì‡ ÌËÁÍÓÏ (45 ÒÏ) ·ÎÓÍÂ        8ı8
ífl„Ë Í „Û‰Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
ÒÂ‰ÌËÏ ı‚‡ÚÓÏ 8ı8

èÂÒÒ
Ñ‚ÓÈÌ˚Â Í‡Ì˜Ë (ÔÓ‰˙ÂÏ ÍÓÎÂÌÂÈ 
Ë ÍÓÔÛÒ‡ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ) 8ı8
ä‡Ì˜Ë Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 8ı8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ ÎÂÊ‡ 8ı8

ÑÂÌ¸ 4
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 8ı8
É‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ        8ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 8ı8
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 8ı8
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 8ı8
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÒË‰fl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 8ı8

àÍ˚
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 8ı20
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 8ı20
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ВОСЕМЬ ПО ВОСЕМЬ

éÌ ·˚Î ÔÂ‚˚Ï, ÍÚÓ ÓÍ‡Á‡Î ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ë Ì‡ ÏÂÌfl. äÓ„‰‡, ·Û‰Û˜Ë
ÔÓ‰ÓÒÚÍÓÏ, fl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡Î ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ ÒÓı‡ÌflÎ ‚ÒÂ Â„Ó ÒÚ‡Ú¸Ë
ËÁ Iron Man Ë ‰Û„Ëı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒ-
ÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı. ü ÔÓÍÛÔ‡Î ‚ÒÂ Â„Ó ÍÛ-
Ò˚, ‡ÒÒ˚Î‡ÂÏ˚Â ÔÓ ÔÓ˜ÚÂ, Ë ËÁÛ˜‡Î
Í‡Ê‰ÓÂ ÒÎÓ‚Ó, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÏÓfl ÊËÁÌ¸
Á‡‚ËÒÂÎ‡ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó. ü ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚËÓ‚‡Î Ò Â„Ó ÚÂıÌËÍ‡ÏË Ë ÔË-
¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÇËÌÒ Ó·Î‡‰‡Î
˝ÁÓÚÂË˜ÂÒÍËÏË ÁÌ‡ÌËflÏË Ó· ËÒÍÛÒÒÚ-
‚Â ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË ÌÂ
‰ÓÒÚÛÔÌ˚ ÍÓÏÛ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÏÛ.

ë‡Ï‡fl ÏÓ˘Ì‡fl 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÇËÌÒ‡

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ ·˚Î ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓË-
ÏË ÌÂÓ·˚˜Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË
ÏÂÚÓ‰‡ÏË. ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ Â„Ó ÛÌË-
Í‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ: ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÓÚ
¯ÂË, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ‰Ó „Û‰ËÌ˚ (‰Ó
Í‡Ò‡ÌËfl „Û‰¸˛ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚), Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ÒÍÓÎ¸ÊÂÌËÂÏ „ËÙ‡ ÔÓ
ÚÂÎÛ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÒÓ·˚È ‚Ë‰ ÒËÒÒË-ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËÈ. Ö„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ‚ÍÎ˛˜‡ÎË ‚ ÒÂ·fl 15 ÒÂÚÓ‚ ËÁ
˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚË ÒÂÚ‡ ËÁ 12
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ¯ÂÒÚ¸ ËÁ ¯ÂÒÚË, ‰ÂÒflÚ¸
ËÁ ‰ÂÒflÚË Ë ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
Í‡Ê‰ÓÂ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ «˜‡ÒÚ¸»
Ï˚¯ˆ˚, ÒÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚ı ‚ „Ë„‡ÌÚ-ÒÂÚ.

Ö„Ó Î˛·ËÏÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ ‰Îfl ÓÔ˚Ú-
Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ·˚Î‡ «‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ
‚ÓÒÂÏ¸». «ü ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛ ÓÒÓ·ÓÂ ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Í ÒËÒÚÂÏÂ 8ı8, - ÔËÒ‡Î ÓÌ.
- ü Ó·‡˘‡˛Ò¸ Í ˝ÚÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÈ, ˜ÂÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ˜‡˘Â,
˜ÂÏ Í ‰Û„ËÏ, ÂÒÎË ıÓ˜Û ÔÓÏÓ˜¸
ÓÔ˚ÚÌÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ‚ Í‡Ú˜‡È-
¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ».

8ı8 - ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ËÁ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ‰Îfl
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚ Ï˚¯ˆ Ò Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓÈ Ëı ÔÓ‰ÒÛ¯ÍÓÈ. ÇËÌÒ Ì‡Á˚-
‚‡Î ÂÂ «˜ÂÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ» ËÁ-Á‡
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ‰‡‚‡Ú¸ ˜ËÒÚ˚Â ‡ÁÏÂ˚
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. «èË‰ÂÊË‚‡È-
ÚÂÒ¸ ÒıÂÏ˚ 8ı8, Ë ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ Ì‡·Ûı-
ÌÛÚ, ÔË‰‡‚ ‚‡Ï ÒÓÎË‰Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚ Ë
ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸», - Ó·Â˘‡Î ÓÌ.

ëÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ 8ı8 Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡ Á‡Â Ò‚ÓÂÈ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡¸Â˚ fl ÒÏÓ„ ·ÂÁ
ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ì‡·‡Ú¸ 8 Í„ Ï˚¯ˆ Á‡ ‰Â-
‚flÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚, ‡·ÓÚ‡fl ÔÓ ˝ÚÓÈ ÒıÂ-
ÏÂ. ü Ë ÚÂÔÂ¸ ÔË·Â„‡˛ Í ÌÂÈ,
ÍÓ„‰‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÓÚÒÚ‡˛-
˘ËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

ÇËÌÒ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡Î, ˜ÚÓ ˝Ú‡ ÍÓÏ-
·ËÌ‡ˆËfl - ÌÂ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı: «Ç‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·‡ÁÛ, ÔÂÊ‰Â
˜ÂÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ
˝ÚÓÈ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓÈ ÙÓÏ˚
ÚÂÌËÌ„‡. ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó-
·flÚÒfl, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, ‰‚‡ „Ó‰‡ Ó·˚˜-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ».

ä‡Í ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
8ı8 - ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ‡fl ÚÂÌË-

Ó‚Í‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ‡fl ‚ ·˚ÒÚÓÏ
ÚÂÏÔÂ, Ì‡ˆÂÎÂÌÌ‡fl Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‡ÁÏÂ˚. éÌ‡ ÌÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ‡ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ˚, ‡ ‰‡ÂÚ ˜ËÒÚÓ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚË˜ÂÒÍËÂ, ËÎË ÍÓÒÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ,
˝ÙÙÂÍÚ˚. åÂÚÓ‰ 8ı8 Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓÊÂÚ
‚‡Ï ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡˚Ï, Ú‡Í Í‡Í
ÍÓÓÚÍËÈ ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË
‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒË-
ÒÚÂÏÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÂÊËÏÂ ·ÓÎÂÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÒÊË„‡ÌËfl Í‡ÎÓËÈ,
ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ Ë ˝Ì‰ÓÍËÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ‡ ÊËÛ
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl, Í‡Í Ò„Ó‡Ú¸.
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ÇÓÚ Í‡Í ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ. Ç˚·Ë‡ÂÚÂ
ÚË-˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚Ó-
ÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. Ñ‡, ÔÓÎÛ˜‡-
ÂÚÒfl 32 ÒÂÚ‡ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ!
á‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒÂÒÒË˛ ‚˚ ÔÓ-
‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‰‚Â-ÚË Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚, ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
‚ÒÂ„Ó ÔÓ 15-30 ÒÂÍÛÌ‰, Ë Á‡Í‡Ì˜Ë-
‚‡ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Á‡ 45 ÏËÌÛÚ, Ï‡Í-
ÒËÏÛÏ Á‡ 60.

ïÓÚfl Ú‡ÍÓÈ Ó·˙ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡-
ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ëÚË‚‡ åËÍ‡ÎËÍ‡ (Steve
Michalik) ËÎË ÑÊÓÌ‡ ÑÂÙÂÌ‰ËÒ‡
(John Defendis), ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ
‰ÂÎÓ. åÂÚÓ‰ËÍ‡ 8ı8 ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏ‡Ú-
Ë‚‡ÂÚ 2-3-˜‡ÒÓ‚˚Â Ï‡‡ÙÓÌÒÍËÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÛÎÓÊËÚÂÒ¸ ‚
˜‡Ò. í‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ÌÂ ‚˚-
ÁÓ‚ÂÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚÂ ‚ÂÏfl, ˜ÂÂÁ
ÍÓÚÓÓÂ Ó·˙ÂÏ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÒÍ‡Á˚-
‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚‡¯Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflı Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Â „Ó-
ÏÓÌÓ‚. Ç˚ ÔÓÒÚÓ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÂÚÂ
Ï˚¯ˆ˚, ‰‡‚‡fl ËÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÁÍË
Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Í‡Í
‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, ‚ÒÂ ˝ÚË ÒÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛ÚÒfl ÌÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

èÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ Â‰ËÌ-

ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸ Í Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı Ó·˙ÂÏÓ‚ - ˝ÚÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í. èÂÂ-
„ÛÁÍ‡ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‰Îfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸ ÂÂ
ÏÓÊÌÓ ‡ÁÌ˚ÏË ÒÔÓÒÓ·‡ÏË.

èÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚ - ˝ÚÓ ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ËÁ
ÌËı. ÇËÌÒ ÔË‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Î ‰Ó·‡‚ÎÂ-
ÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡ „ËÙ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËfl ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏ˚, ÌÓ ÓÌ
Ú‡ÍÊÂ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡·ÓÚ˚ Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl
fl‚ÎflÂÚÒfl ÎÛ˜¯ËÏ ÏÂÚÓ‰ÓÏ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ÂÌËfl ÔÂÂ„ÛÁÍË.

ÜÂÎÂÁÌ˚È ÉÛÛ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î: «ÑÎfl
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÈ Á‡
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÏÂÌ¸¯Â ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
èÓ‰„ÓÌflÈÚÂ ÒÂ·fl. ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚ÔËÒ˚‚‡Ú¸Òfl
‚Ó ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‡ÏÍË, ‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ÒÛÁËÚ¸ Ëı. ùÚÓ
‰Û„‡fl ÙÓÏ‡ ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘Â„Ó
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl, Ë ÓÌ‡

·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ‡, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ ‚ÂÒ‡. èËÌˆËÔ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË
Ó·˙flÒÌflÂÚ, ÔÓ˜ÂÏÛ Û ÒÔËÌÚÂÓ‚
Ï˚¯ˆ˚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ·Â„ÛÌÓ‚ Ì‡
‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË. ïÓÚfl ÔË Á‡-
·Â„Â Ì‡ ÏËÎ˛ ‡·ÓÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔË Á‡·Â„Â Ì‡ 100 fl-
‰Ó‚, ÒÔËÌÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ·ÓÎ¸¯Â
‡·ÓÚ˚ Á‡ ÒÂÍÛÌ‰Û. èÓ˝ÚÓÏÛ Â„Ó
Ï˚¯ˆ˚ ·Û‰ÛÚ ·ÓÎ¸¯Â».

ВОСЕМЬ ПО ВОСЕМЬ
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ВОСЕМЬ ПО ВОСЕМЬ

8ı8 ÔÓÚË‚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı 
ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÌ„‡

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ÒÂ‰Ë ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‚˚·Ó ‰‚Ûı-˜ÂÚ˚Âı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ë
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ 3-4 ÒÂÚÓ‚ ÔÓ 6-12 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ. ÇÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡
ÔÓÒÚË‡ÂÚÒfl ÓÚ 1 ‰Ó 4 ÏËÌÛÚ, ‚ Á‡‚Ë-
ÒËÏÓÒÚË ÓÚ ˆÂÎÂÈ. í‡Í ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ
Ì‡‰Ó ÔÂÂÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÚÓÎ¸ ÌÂÓ-
·˚˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, Í‡Í «‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ
‚ÓÒÂÏ¸»?

èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˜ÂÒÚÌ‡fl, ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏ-
Ì‡fl, ‚ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ ÚÂÌËÓ‚Í‡
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ¯ÓÍËÛÂÚ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÌÂ ÔË-
‚˚Í Í Ú‡ÍÓÈ ‡·ÓÚÂ. éÔ˚ÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ
‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl ˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒfl-
ˆÂ‚, ‡ ˜‡˘Â ÌÂ‰ÂÎ¸. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ËÒÍ‡Ú¸ ÌÓ-
‚˚Â ÚËÔ˚ ÒÚÂÒÒ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‚Ë„ÌÛÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ Í ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ ÓÒÚÛ. ïÓÚfl
ÇËÌÒ ÌË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ÔËÁ˚‚‡Î
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl, ÓÌ ÔÂ‰Î‡„‡Î
¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
ÌÓ‚Ó„Ó ÓÒÚ‡, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ
‚ÂÏÂÌÌÛ˛ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.
ÇÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ -
ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·˚˜Ì˚È Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È
ÏÂÚÓ‰ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË Ë ¯ÓÍËÓ‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ ÔÂ‰-
Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ‡ ‰Îfl ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜ÌÓ„Ó ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl. ùÚÓ ¯ÓÍ, Ë ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡
ÒÚ‡ÚÂ ÌÓ‚Ó„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. èÓ-
ÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ˆËÍÎ‡ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ ÒËÒ-
ÚÂÏÂ 8ı8 ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Ï ÏÂÚÓ‰‡Ï ÚÂÌËÌ„‡.
ä‡ÍÓ‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ˆËÍÎ‡? èÓÍ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‡·Ó-
Ú‡ÂÚ!

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ÒıÂÏ˚ 8ı8
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‰‡ÊÂ ÔË Ú‡‚ÏÂ. ê‡·ÓÚ‡ ‚ Ôfl-
ÚË-¯ÂÒÚË ÓÚÍ‡ÁÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ‡ ÔË Ú‡‚ÏÂ, ÌÓ ‚˚ ‚ÔÓÎ-
ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ ‚Ó-
ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ·Û‰ÂÚÂ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ
(ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‚‡¯ËÏ Ó·˚˜Ì˚Ï).

8ı8 - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËfl ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ ‰ÂÙËÌËˆËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
50-70 ÒÂÚÓ‚ Á‡ ˜‡Ò - ˝ÚÓ ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË ‡˝-
Ó·ËÍ‡. Ç˚ ÒÏÂÎÓ ÏÓÊÂÚÂ Á‡˜ÂÒÚ¸
Í‡Ê‰Û˛ Ú‡ÍÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‡Í Í‡-
‰ËÓ. ã˛‰flÏ Ò ·˚ÒÚ˚Ï ÏÂÚ‡·ÓÎËÁ-
ÏÓÏ ÏÓÊÂÚ Ë ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡˝Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ 
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË?

ÇËÌÒ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ó˜ÂÌ¸ «‰ÂÎÓ-
‚ÓÈ» ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÏÔÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË. éÌ
„Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËfl ÙÓÏ‡Ú‡ 8ı8 ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl
ËÌËˆË‡ˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. ÉÓ‡Á-
‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÚÂÏÔ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. «åËÌËÏÛÏ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË - ˝ÚÓ „Î‡‚ÌÓÂ», - „Ó‚ÓËÎ Ï‡Ò-
ÚÂ. äÓ„‰‡ ÇËÌÒ „ÓÚÓ‚ËÎ åÓı‡ÏÏÂ‰‡
å‡ÍÍ‡‚Ë Í «éÎËÏÔËË», ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ
Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ ‚Ó-
ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Á‡ ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ ËÎË
‰‡ÊÂ ÏÂÌ¸¯Â.

Ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÔÂËÓ‰ ÓÚ-
‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‰Ó 30 ÒÂÍÛÌ‰
‚ Ì‡˜‡ÎÂ, ‡ ÔÓÚÓÏ Ë ‰Ó 15-20. èÓ ÏÂ-
Â ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸-
Òfl ‚ÒÂ„Ó 5-10 ‚‰ÓıÓ‚-‚˚‰ÓıÓ‚ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË.

ÖÒÎË ‚‡¯ ÚÂÏÔ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË 2-0-2-0 (‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ÔÓ‰˙ÂÏ ‚Â-
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ÍÓÏÛ ÚÂÏÔÛ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl
ÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ Ë ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ.

ä‡ÍËÂ ‚ÂÒ‡?
äÓÓÚÍËÂ ËÌÚÂ‚‡Î˚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ-

‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ó„‡ÌË˜‡Ú ‚‡¯Ë ‡·Ó-
˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ÌÓ ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó.
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Ò‡, ÌËÍ‡ÍÓÈ Ô‡ÛÁ˚, Á‡ÚÂÏ ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ, ‰‡ÎÂÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ), ÚÓ„‰‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ
ÓÚÌËÏ‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚. ëÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Ó‰ËÌ ÒÂÚ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Á‡ÈÏÂÚ 32 ÒÂÍÛÌ‰˚. èË ÓÚ‰˚ıÂ
‚ 15-20 ÒÂÍÛÌ‰ 24 ÒÂÚ‡ ·Û‰ÛÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌ˚ Á‡ 18-21 ÏËÌÛÚÛ, ‡ 32 ÒÂÚ‡ ÛÎÓ-
Ê‡ÚÒfl ‚ 25-28 ÏËÌÛÚ.

íÂÏÔ
è‡‚ËÎ¸Ì˚È ÚÂÏÔ Ò Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ-

‰Ó·‡ÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ - ˝ÚÓ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÇËÌÒ ÓÔËÒ˚‚‡Î
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÚÂÏÔ Í‡Í «‡‚ÌÓÏÂÌÓ
‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÔÓ ‚ÂÏÂÌË ÒÂÚ˚ ·ÂÁ
‚ÒflÍÓ„Ó ÓÚ‚ÎÂ˜ÂÌËfl Ë Ò ÔÓÎÌÓÈ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ Ì‡ ÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ
‚ÁflÚ¸ ‚ÂÒ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ‡·ÓÚÛ».

ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, „ÛÎflÌËÈ ÔÓ Á‡ÎÛ,
·ÓÎÚÓ‚ÌË ËÎË ÒÏÂÌ˚ ÍÓÏÔ‡ÍÚ-‰ËÒÍ‡ ‚
‚‡¯ÂÏ ÔÎÂÂÂ. èÓ„‡ÏÏ‡ ÚÂ·ÛÂÚ
100% ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË. ÖÒÎË ‚‡Ò ÓÚ‚ÎÂ-
ÍÛÚ, ËÎË ‚˚ ÓÚ‚ÎÂ˜ÂÚÂÒ¸ Ò‡ÏË, ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Ò Ú‡ÍËÏ ÊÂ ÛÒÔÂıÓÏ ÒÓ·‡Ú¸
Ò‚Ó˛ ÒÛÏÍÛ Ë ÓÚÔ‡‚ËÚ¸Òfl ‰ÓÏÓÈ.

çÂ ÍÎ‡‰ËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ì‡ ÔÓÎ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË, ‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ëı Ì‡ ÍÓÎÂÌflı.
á‡ÍÓÌ˜Ë‚ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÒÂÚ, ÌÂ ÓÚÔÛÒ-
Í‡ÈÚÂ „ËÙ, ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Â„Ó Ì‡ ÒÚÓÔÓ-
˚, ÌÓ ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÛÍ. ÖÒÎË ‚˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË, ÌÂ ‡Á-
Ï‡Ú˚‚‡ÈÚÂ Ëı. çÂ ‚ÒÚ‡‚‡ÈÚÂ ÒÓ ÒÍ‡-
Ï¸Ë ËÎË ÚÂÌ‡ÊÂ‡, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÒÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚. çÂ ÓÚ-
‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. á‡-
ÍÓÌ˜Ë‚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÔÂ‚ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚, ÚÛÚ ÊÂ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÔÂ‚Ó-
ÏÛ ÒÂÚÛ ‰Îfl ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ‰Îfl ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ú‡-
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ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‚ÂÒ‡ ÌÂÏÌÓ„Ó ÒÌËÁflÚÒfl.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ ÚÂ·ÛÂÚÒfl 40%
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡ (ÔÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò Ó·˚˜Ì˚Ï ‰Îfl ÌÂ„Ó ‚ÂÒÓÏ ‚
‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡). ç‡-
ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò 25-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚-
ÏË „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
Ò 60-90 Ò ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ Ì‡ 10 Í„, ˜ÚÓ·˚
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ
‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 15-30 Ò ÓÚ‰˚ı‡.

èÓ ÏÂÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Í ÔÓ„‡ÏÏÂ
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚, Í‡Í ÏÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸, ÒÓı‡Ìflfl ÏË-

ÌËÏ‡Î¸Ì˚È ËÌÚÂ‚‡Î ÓÚ‰˚ı‡. èÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ ‚˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÎËÁÍÓ ÔÓ‰ÓÈ‰Â-
ÚÂ Í ‚‡¯ËÏ Ó·˚˜Ì˚Ï ‚ÂÒ‡Ï, ‚ÓÚ
Á‰ÂÒ¸-ÚÓ Ë ‰ÓÎÊÂÌ Ì‡˜‡Ú¸Òfl ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

è‡‚ËÎ¸Ì˚È ‚˚·Ó ‚ÂÒ‡ ÍËÚË˜ÂÒ-
ÍË ‚‡ÊÂÌ. èÂ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ
˝ÚÓÈ ÒıÂÏÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔÂ‰Ì‡ÏÂ-
ÂÌÌÓ ÎÂ„ÍËÏË. èÓÔ˚Ú‡‚¯ËÒ¸ ‚ÁflÚ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ
ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl ÒÓ ‚ÒÂÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚
ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÒÂÚ‡ı, Ë Í ÚÓÏÛ ÊÂ ÎË¯ËÚÂ
ÒÂ·fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸. ÇËÌÒ
ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËfl Ó‰ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ ‚ÂÒ‡ ‚Ó
‚ÒÂı ‚ÓÒ¸ÏË ÒÂÚ‡ı. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË
ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡ ¯ÂÒÚÓÏ ËÎË ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË ÔÂ‰ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ËÎË ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÒÂÚ‡, ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó, ÌÓ
ÂÒÎË Ú‡ÍÓÂ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ
ËÎË ÔflÚÓÏ ÒÂÚÂ, ÁÌ‡˜ËÚ ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ
‚ÂÎËÍ.

íÂÌËÌ„ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ 
ËÎË ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl 

Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı?
ëıÂÏ‡ 8ı8 ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ

Í‡Í ‰Îfl ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË, Ú‡Í Ë ‰Îfl
ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂÌËÚ¸ ÂÂ Ë Í Ó‰ÌÓÈ ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÁflÚÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ÓÚÒÚ‡ÂÚ „Û‰¸, ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂ ÂÂ ‚ ‚ÓÒ¸ÏË ÒÂÚ‡ı ÔÓ ‚Ó-
ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â „ÛÔ-
Ô˚ Ï˚¯ˆ - Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ.

ÖÒÎË ‚˚ Â¯ËÎË ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÛ
ÚÂıÌËÍÛ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÌÓ„Ë ËÎË ÒÔË-
Ì‡, ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚: ˝ÚÓ ˜ÂÚÓ‚-
ÒÍË ÚflÊÂÎÓ. ùÚÓ ÚflÊÂÎÓ Â˘Â Ë
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‚‡¯ÂÈ
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÏÓ„ÛÚ
Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ Ò ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÌÌ˚ı ËÌ-
ÚÂ‚‡ÎÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡, ÒÍ‡ÊÂÏ, ‚ 30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‰ÓÈÚË ‰Ó
15-20. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ÏÓÊÌÓ Ì‡˜‡Ú¸ Ò
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒÓ‚ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ëı.

ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl?
ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÚ·Ë‡ÈÚÂ Ú˘‡ÚÂÎ¸-

ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÌÛÊÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
Ï˚¯ˆ˚. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏË-
ÚÂÒ¸ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ‡Á‚ËÚË˛ ÒÂ‰ÌËı
˜‡ÒÚÂÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë ‡Ò¯ËÂÌË˛
ÔÎÂ˜, ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚·‡Ú¸ ‡Á‚Â‰ÂÌËfl
ÛÍ ËÎË Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚‚Âı ¯ËÓÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ ‚ÏÂÒÚÓ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ËÎË ÊËÏÓ‚ Ò „Û‰Ë.
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é‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ë ‡-
·ÓÚ‡ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÎÂ„˜Â, ÌÓ ÌÂ ËÒ-
ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ, ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌË
·ÓÎÂÂ ÚÛ‰Ì˚Â. ä‡Í Ë ‚ Î˛·ÓÏ ‰Û-
„ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÓÌË ÔË‚Ó‰flÚ Í ÎÛ˜¯ËÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÒÚÂÏflÒ¸ Í
Ï‡ÒÒË‚ÌÓÈ ÒÔËÌÂ, ‚˚·Ë‡ÈÚÂ Úfl„Ë
¯Ú‡Ì„Ë Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl, ‡ ÌÂ Úfl„Ë Ì‡
·ÎÓÍÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ.

ëıÂÏ‡ 8ı8 ÓÚÎË˜ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl
ËÍ, ÔÂÒÒ‡ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ, Í‡Í Ë ‰Îfl
‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÌÓ ÇËÌÒ
‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ‰Î‡„‡Î ‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡ ËÍ˚
ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÚÂ
ÊÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚, ÌÓ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

íÂÌËÌ„ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ‚ÓÎË
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‚‡¯Ëı ÒÂÚÓ‚ ÌÂ

·Û‰ÛÚ ÓÚÍ‡ÁÌ˚ÏË, Ë ÌË Ó‰ËÌ ÌÂ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÒfl Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚÍ‡Á‡. Ç ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÏ ËÎË ÔÂ‰ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ
·Û‰ÂÚ ÌÓÏÓÈ ‰ÓÒÚË˜¸ ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡ ¯ÂÒ-
ÚÓÏ-ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç˚ÔÓÎÌË‚
ÊÂ ‚ÒÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚Ó ‚ÒÂı
‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ı, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ ÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ.

ïÓÚfl ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÂÚÓ‚ ‚˚ ÌÂ
·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÌÂ Ó·ÓÎ¸-
˘‡ÈÚÂÒ¸ - ˝ÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂ-
Î˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, ÔÓ
ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÚÂÌËÓ‚‡-
ÎËÒ¸. èÓ‡·ÓÚÍ‡ ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ Ë ÏÌÓ„ÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚflÊÂÎ˚. Ç˚ ÒÚÓÎÍÌÂÚÂÒ¸ Ò
˜Û‰Ó‚Ë˘Ì˚Ï Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÊÊÂÌËÂÏ,
ÏÂÒÚÌ˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ, ÌÂı‚‡ÚÍÓÈ
ÍËÒÎÓÓ‰‡ Ë ÚÛ‰ÌÓÒÚflÏË Ò ÍÓÌˆÂÌÚ-
‡ˆËÂÈ ‚ÌËÏ‡ÌËfl.

ùÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ - Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÚÂÒÚ Ì‡
ÒËÎÛ, ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛
ÒÚÓÈÍÓÒÚ¸. ÜËÓÌ‰‡ Ì‡Á˚‚‡Î ˝ÚÓ
«ÚÂÌËÌ„ÓÏ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ‚ÓÎË».
ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÒÓÏÌÂ‚‡Ú¸Òfl, ÒÚÓ-
ËÚ ÎË ‚‡Ï ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸, ÌÓ, Ì‡˜‡‚, ÓÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÛÊÂ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ 
Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ?

Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÇËÌÒ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ó„-
‡ÌË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ 12-15 Ì‡
Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ. éÌ „Ó‚ÓËÎ,
˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÚËÒÌÛÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ ‚ 12 ÒÂÚÓ‚, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸. é‰Ì‡ÍÓ,
ÓÌ ÊÂ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ËÌÓ„‰‡ ˝ÚÓ Ô‡‚Ë-
ÎÓ ÏÓÊÌÓ Ì‡Û¯‡Ú¸. èÓ„‡ÏÏ‡ 8ı8
- Í‡Í ‡Á ÚÓÚ ÒÎÛ˜‡È.

ÇËÌÒ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó ˜Â-
Ú˚Âı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚. Ç ‚‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÎÛ˜¯Â
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ‰‚Ûı-˜ÂÚ˚Âı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. ÑÎfl ·ÓÎ¸¯Ëı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÚË-˜ÂÚ˚-
Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‰Îfl Ï‡Î˚ı - ‰‚‡-ÚË.
àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÇËÌÒ ÚÂÌËÓ‚‡Î å‡ÍÍ‡-
‚Ë, „ÓÚÓ‚fl Â„Ó Í «éÎËÏÔËË».

ÇËÌÒ, Ó‰Ì‡ÍÓ, „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ åÓ-
ı‡ÏÏÂ‰ ·˚Î „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ó‰‡ÂÌÌ˚Ï
‡ÚÎÂÚÓÏ, Ë ÌÂ Í‡Ê‰ÓÏÛ ÔÓ‰ ÒËÎÛ Ó‰Ó-
ÎÂÚ¸ Ú‡ÍÓÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚. éÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë
ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ‚‡¯Â„Ó ÓÔ˚Ú‡, Â‡ÍˆËË Ì‡ ÒÚÂÒÒ
Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ.
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ë‡Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ - ˝ÚÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Ó‚ÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡ 45 ÏËÌÛÚ.

ä‡ÍÓÈ ÒÔÎËÚ?
óËÒÎÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛

˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Á‡‚ËÒËÚ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ ÚËÔ‡ ‚˚-
·‡ÌÌÓ„Ó ÒÔÎËÚ‡. ÑÎfl ‡ÁÌ˚ı ˆÂÎÂÈ
ÇËÌÒ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‡ÁÌ˚Â ÒÔÎËÚ˚.
àÌÓ„‰‡ Â„Ó ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚‡-
ÎËÒ¸ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰, Ì‡„ÛÊ‡fl
Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ÚË ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. çÓ ˜‡˘Â ÓÌ ÔËÏÂÌflÎ
‰‚Ûı- ËÎË ÚÂı‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ, ÍÓ„‰‡
Í‡Ê‰‡fl „ÛÔÔ‡ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Î‡Ò¸
‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. éÔ˚ÚÌ˚Ï ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï ÓÌ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÔËÏÂÌflÚ¸
ÚÂı‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ Ò 72 ˜‡Ò‡ÏË ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.

ëÂÈ˜‡Ò ÔÓÔÛÎflÌ˚ ˜ÂÚ˚Âı- Ë Ôfl-
ÚË‰ÌÂ‚Ì˚Â ÒÔÎËÚ˚, „‰Â Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯-
ˆ‡ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‡Á ‚ ÔflÚ¸-ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ.
ÖÒÎË ·˚ ÇËÌÒ ·˚Î Â˘Â ÊË‚, ÚÓ ÓÌ ·˚
ÛÒÚÓËÎ ÏÌÂ ‚Á·Û˜ÍÛ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÒÓ-
·Ë‡˛Ò¸ ÒÂÈ˜‡Ò ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÌÓ fl ÓÚÍ˚Î,
˜ÚÓ ÒıÂÏ‡ 8ı8 ‡·ÓÚ‡ÂÚ Â‰‚‡ ÎË ÌÂ Ò
Í‡Ê‰˚Ï ÒÔÎËÚÓÏ, ÚÂÌËÛÂÚÂ ÎË ‚˚
Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ËÎË ‰‚‡. Ç‡ÊÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ú‡ÍÓÈ
Ó·˙ÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÔËÒ˚‚‡Ú¸Òfl ‚ ÚÂ·Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ë ÚÂÏÔ‡

ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡¯ÎË ÒÔÎËÚ,
ÍÓÚÓ˚È ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò, Â„Ó Ë ÔË-
‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸.

ëÍ‡ÊÂÏ, ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÔÓ
˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ - ‰‚‡ ‰Ìfl
ÚÂÌËÌ„, ‰‚‡ ÓÚ‰˚ı - ÚÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
ÔÂÍ‡ÒÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÒÓ ÒıÂÏÓÈ
8ı8. èË Ú‡ÍÓÏ ÒÔÎËÚÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 7-8 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‚ÓÒ¸-
ÏË ÒÂÚ‡ı ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë
ÔË ˝ÚÓÏ ÛÎÓÊËÚ¸Òfl ‚ 45 ÏËÌÛÚ. ÖÒ-
ÎË ‚˚ Ì‡ ‰‚Ûı- ËÎË ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÏ
ÒÔÎËÚÂ, Í‡Í ˜‡ÒÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î
ÇËÌÒ, ÚÓ Û ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ‚ÂÏfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡
Ó‰ÌÓ-‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. ç‡¯ ÔËÏÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔË‚Â-
‰ÂÌ ‰Îfl ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ÒÔÎËÚ‡.

8ı8 - Ï‡ÎÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡fl Ë ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ÔÓÔÛÎflÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. éÚ˜‡ÒÚË ÔÓ-
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÇËÌÒ Â‰ÍÓ Ó·˙flÒÌflÎ ÂÂ ‚
‰ÂÚ‡Îflı ‰‡ÊÂ ‚ Ò‚ÓËı ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚ı,
‡ÒÒ˚Î‡ÂÏ˚ı ÔÓ ÔÓ˜ÚÂ ÍÛÒ‡ı. çÓ,
‰‡ÊÂ ÔÓÌfl‚ ÒÛÚ¸ ÏÂÚÓ‰‡, ÏÌÓ„ËÂ Î˛-
‰Ë ÌÂ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ Â„Ó ÔËÏÂÌËÚ¸ ËÁ-Á‡
·ÓflÁÌË ·ÓÎ¸¯Ó„Ó Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂÌËÌ„‡ Ë
ÔÓ‰ÓÁÂÌËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ‡·Ó-
Ú˚ ÒÓ ÒÚÓÎ¸ Ï‡Î˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. íÂÏ ıÛ-
ÊÂ ‰Îfl ÌËı. àÒÚËÌÌ‡fl ÊÂ ÔË˜ËÌ‡
ÒÓÒÚÓflÎ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔÓÎ-
ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡ 8ı8 ·˚ÎÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÓÈ. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡ 5
ÏËÌÛÚ Ú‡ÍÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÒÂ-
¸ÂÁÌ˚Ï ËÒÔ˚Ú‡ÌËÂÏ ‰‡ÊÂ ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌÂÈ¯Â„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒËÚ¸Òfl ÒÓ ‚ÒÂÏË
ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ÏË ÇËÌÒ‡. ëÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl
‚ÒÂÏÛ ‡‰ËÍ‡Î¸ÌÓÏÛ - ˝ÚÓ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ.
ÇËÌÒ ˜‡ÒÚÓ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎÒfl Ò ˝ÚËÏ. èÓ˜-
ÚË ‚ÒÂ Â„Ó Ë‰ÂË ‚˚Á˚‚‡ÎË ÒÍÂÔÚË˜ÂÒ-
ÍÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ, ÌÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ,
ËÌÓ„‰‡ ˜ÂÂÁ ‰ÂÒflÚ¸-‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ,
ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÌËı ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ÒÚ‡Ì‰‡Ú‡-
ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

éÚ‚Â˜‡fl Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚, ÇËÌÒ „Ó‚Ó-
ËÎ: «ÖÒÎË ÂÒÚ¸ ÒÓÏÌÂÌËfl, ÔÓÔÓ·ÛÈ-
ÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÛ ÍÓÌˆÂÔˆË˛, Á‡ÚÂÏ
‰Û„Û˛. Ç‡ÊÌ˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓ‚Â-
Í‡, ÚÂÒÚ. Ç˚‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ò‚ÓÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ. ëÂÍÂÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÏÓÈ ÍÛÒ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ, Ë ÓÌ
Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÂÒ¸, ÚÓ
Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÌÂ ·Û‰ÂÚ».

ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚
ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸ Í ÇËÌÒÛ, Í‡Í Í ‚ÂÎË˜‡È-
¯ÂÏÛ ÚÂÌÂÛ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ ËÎË
Ò‚‡ÎË‚ÓÏÛ ÒÚ‡ÓÏÛ „Û·ËflÌÛ, fl
ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚‡Ï ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Â„Ó «˜Â-
ÒÚÌÛ˛» ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, Ë ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸
˜ÂÒÚÌÓ! IM
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Которую нам открывает 
французский исследователь 

Ив Борье

Брайан Бэтчелдор (Brian Batcheldor)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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çÓ‚˚Â ÓÚÍ˚ÚËfl ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
Ì‡ÛÍÂ ÓÍ‡Á‡ÎË Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ, ˜ÂÏ

Ì‡ Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ ÒÔÓÚ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ
ÎË¯¸ Ï‡Î‡fl ‰ÓÎfl ˝ÚËı ÓÚÍ˚ÚËÈ ·˚-
Î‡ ÔËÏÂÌÂÌ‡ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. çÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ÊÛÌ‡Î IRONMAN
‚ÁflÎ Ì‡ ÒÂ·fl ËÌËˆË‡ÚË‚Û ÔÓ ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËË Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û ÔËÌˆËÔÓ‚ ÔÂ-
ËÓ‰ËÁ‡ˆËË. èËÏÂÌÂÌËÂ „‡ÙËÍÓ‚,
ÔÓˆÂÌÚ‡ÊÂÈ, ÏËÍÓ-, ÏÂÁÓ- Ë Ï‡Í-
ÓˆËÍÎÓ‚ ÏÌÓ„ËÏ ÔÓÎÓÊËÎÓ ÔÛÚ¸ Í
Ï˚¯ˆ‡Ï. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÏÂÚÓ‰ÓÏ
Ï‡„ÌËÚÌÓ„Ó ÂÁÓÌ‡ÌÒ‡ Á‡‚Â¯ËÎË
˝Û ËÌÚÛËÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÔÓÍ‡Á‡‚,
Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˝ÚËÏ ÔÛÚÂÏ
ÔÓ¯ÎË ÌÂÏÌÓ„ËÂ, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÛÔÓÌ˚ ‚ ÔÓËÒÍ‡ı, ËÌÙÓÏ‡-
ˆË˛ Ó· ˝ÚÓÏ ÏÓÊÌÓ Ì‡ÈÚË.

åÓË ÒÚ‡Ú¸Ë - ˝ÚÓ ÔÓÔ˚ÚÍ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ÛÍË Ó ÒÔÓÚË‚-
ÌÓÏ ÔËÚ‡ÌËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓÚÂËÌÓ‚. ïÓÚfl Í‡ÍËÂ-
ÚÓ ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Â ÔËÌˆËÔ˚ Ì‡ ÒÂ„Ó-
‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÛÊÂ ‚˚fl‚ÎÂÌ˚, ‚Ó

ÏÌÓ„ÓÏ Ï˚ ‚ÒÂ Â˘Â ·ÎÛÊ‰‡ÂÏ ‚ ÚÛ-
Ï‡ÌÂ, ÛÔÓ‚‡fl Ì‡ ÍÓÏÔÂÚÂÌÚÌÓÒÚ¸ ‡‚-
ÚÓÓ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÂÓËÈ Ë „ËÔÓÚÂÁ.
ç‡ÔËÏÂ, Ï˚ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓÊÂÏ ‚˚-
flÒÌËÚ¸ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‡ÚÎÂÚÛ.
çÓ ‚Â‰¸ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë ÌÂ Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Ï, Ë ÌÂ Ò‡Ï˚Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
Ù‡ÍÚÓÓÏ, ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÊÂÚ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔËÂÏ‡
ÔÓÚÂËÌ‡.

Ç ÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ÏÓÂ„Ó ËÌÚÂ‚¸˛ Ò
à‚ÓÏ ÅÓ¸Â (Yves Boirie) Ï˚ Ó·ÒÛÊ-
‰‡ÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÔÂ‰ÔËÌflÚ˚Â
Â„Ó ÍÓÏ‡Ì‰ÓÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·˚ÒÚÓ- Ë
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚. Ç
ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ ‚˚flÒÌËÎËÒ¸ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÂ Ù‡ÍÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ÔË ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËË
‚‡¯ÂÈ ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË:

• ìÓ‚ÂÌ¸ ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚË ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚
(Ò˚‚ÓÓÚÍ‡, Í‡ÁÂËÌ, ÍÛËÌÓÂ Ïfl-
ÒÓ) fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂÁ‡‚ËÒËÏ˚Ï Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÚÂËÌ‡ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÒ‚ÓËÚ¸ Ì‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ.
• Å˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚È ÔÓÚÂËÌ

ÏÓÊÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌÓ‚, ÌÓ ÂÒÎË
‚˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‰Îfl ÒÌËÊÂ-
ÌËfl ÛÓ‚Ìfl Ëı ‡ÒÔ‡‰‡, ËÚÓ„Ó‚˚È
·‡Î‡ÌÒ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡Ê-
ÌÂÈ¯ËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ·‡-
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Î‡ÌÒ‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚
ÍÓ‚Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ, ÚÓÏÓÁfl˘Ëı ÔÓˆÂÒÒ
‡ÒÔ‡‰‡ ÔÓÚÂËÌÓ‚.
• ÑÎfl ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ-

ÛÒ‚ÓflÂÏ˚È ÔÓÚÂËÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ ÍÓ-
ÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â.

à‚ ÅÓ¸Â ÔÓ‚ÂÎ ÚË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡. Ç Ó‰ÌÓÏ
ËÁ ÌËı Û˜ÂÌ˚Â ËÒÍ‡ÎË ÒÔÓÒÓ· ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl Â„Ó ÛÚËÎËÁ‡ˆËË Û ÔÓÊËÎ˚ı Î˛-
‰ÂÈ (1). èÓÚÂË ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ÁÂÎÓÏ
‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï
ÓÒÎÓÊÌÂÌËflÏ, ‚ÂÓflÚÌ˚ Ú‡‚Ï˚ Ë
ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Á‡-
‰ÂÊÍË ÔÓÚÂËÌ‡ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ Â„Ó
ÔÓÚÂË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‡Ì‡·Ó-
ÎËÁÏ. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÚÓÈ ÓÒÚ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËfl ÌËÍ‡Í ÌÂ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡
Á‡‰ÂÊÍÂ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. Ç
ÔÂ‚ÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË 15 Á‰ÓÓ‚˚ı
ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ ·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚
Ì‡ ‰‚Â „ÛÔÔ˚ Ò ‡ÁÌ˚ÏË ÂÊËÏ‡ÏË
ÔËÚ‡ÌËfl. ì˜‡ÒÚÌËÍË ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔ˚
ÔË‰ÂÊË‚‡ÎËÒ¸ ‰ËÂÚ˚, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓ„Ó

ËÌ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ.
Ñ‡ÎÂÂ Û˜ÂÌ˚Â Â¯ËÎË ÔÓÒÏÓÚ-

ÂÚ¸, Í‡Í ·Û‰ÛÚ Ó·ÒÚÓflÚ¸ ‰ÂÎ‡ Û ÏÓ-
ÎÓ‰˚ı ÊÂÌ˘ËÌ. Ç ıÓ‰Â ‚ÚÓÓ„Ó
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
‡ÁÎË˜Ì˚Â ÂÊËÏ˚ ÔËÚ‡ÌËfl ÌÂ
‚˚Á‚‡ÎË Í‡ÍËı-ÎË·Ó ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚
Á‡‰ÂÊÍÂ ÔÓÚÂËÌ‡ (2). é‰Ì‡ÍÓ ÚÂ-
Ú¸Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ ÔÓ-
ÚË‚ÓÂ˜Ëfl ‚Ó ‚ÚÓÓÏ Ë ÔË‚ÂÎÓ Í
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌ˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï (3).
Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÁÏÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚ Í‡Í Û ÏÓÎÓ‰˚ı,
Ú‡Í Ë Û ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ, ÌÓ Ë ÒÓ-
ı‡ÌËÚ¸ Ëı Â˘Â Ì‡ ˆÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ ÔÓÒÎÂ
ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ ÔË‚˚˜ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ. ÑÛ-
„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÓ ÔËÌˆË-
ÔÛ «ÔÛÎ¸Ò‡» ‚Â‰ÂÚ Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛
ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÏÛ
Â„Ó ÒÓı‡ÌÂÌË˛ ‚ ÔÓÒÚ‡·ÒÓ·ˆËÓÌ-
Ì˚È ÔÂËÓ‰. äÓ„‰‡ ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚Â Ë ÌËÁÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ·Î˛‰‡
ÍÓÏ·ËÌËÛ˛ÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl,
ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ, ‰‡‚‡fl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ Ó·ÓËı ‚Ë-
‰Ó‚ ‰ËÂÚ.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔËÏÂÌÂÌ˚
‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, fl Á‡‰‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚ÓÔÓÒÓ‚ Ó ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÏ ÔËÚ‡ÌËË
Ò‡ÏÓÏÛ à‚Û ÅÓ¸Â.

IRONMAN: Ç Ï‡Â 2000 „Ó‰‡ Ç˚
ÓÚÏÂÚËÎË ‚ Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â, ˜ÚÓ Í‡Í
‰Îfl ÏÓÎÓ‰˚ı, Ú‡Í Ë ‰Îfl ÔÓÊËÎ˚ı
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ÔÓÚÂËÌ‡ ·˚ÎÓ ÔÓ‰ÂÎÂÌÓ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â
ÔËÂÏ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 12 ˜‡ÒÓ‚. ÇÚÓ‡fl
„ÛÔÔ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏÛ
«ÔÛÎ¸ÒÓ‚ÓÏÛ» ÂÊËÏÛ ÔËÚ‡ÌËfl,
ÔË ÍÓÚÓÓÏ 80% ‚ÒÂ„Ó
‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
ÔÓÚÂ·ÎflÎÓÒ¸ ‚
ÔÓÎ‰ÂÌ¸, ‡ ÓÒ-
Ú‡‚¯ÂÂÒfl ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ·˚ÎÓ
ÔÓ‰ÂÎÂÌÓ ÏÂÊ-
‰Û Á‡‚Ú‡ÍÓÏ
(7%) Ë ÛÊËÌÓÏ
(13%). 

ç‡·Î˛‰ÂÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
‡ÁÓÚËÒÚ˚È ·‡Î‡ÌÒ
Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â ‚˚-
„Îfl‰ÂÎ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ „ÛÔÔÂ -
ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ·˚Î ‚˚¯Â, ‡ ‡ÒÔ‡‰
- ÌËÊÂ. àÌÚÂÂÒÌÓ, ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÂ ‚ Ó·ÂËı „ÛÔÔ‡ı ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡, ÔÂ‚‡fl ËÁ ÌËı ÔÓ‰ÂÏÓÌ-
ÒÚËÓ‚‡Î‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚
ÚÂÎ‡. éÚÒ˛‰‡ Û˜ÂÌ˚Â Á‡ÍÎ˛˜ËÎË, ˜ÚÓ
«ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌ˚È» ÚËÔ ÔËÚ‡ÌËfl ·Ó-
ÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÔÓÚÂ-

Потери протеина 
в зрелом возрасте могут

привести к серьезным 
осложнениям,

вероятны травмы и 
ухудшение работы 
иммунной системы
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ÊÂÌ˘ËÌ ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ (3). èË ˝ÚÓÏ
ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ Û ÏÓÎÓ‰˚ı
ÊÂÌ˘ËÌ ·˚ÎÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ,
˜ÂÏ Û ÔÓÊËÎ˚ı. ùÚÓ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ
ËÌÚÂÂÒÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒÔÓÚË‚Ì‡fl
ÏÂ‰ËˆËÌ‡ „Ó‰‡ÏË Ì‡Ò Û·ÂÊ‰‡Î‡, ·Û‰-
ÚÓ ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ 6-8
ÔÓˆËÈ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸. ä‡Á‡ÎÓÒ¸,
Ú‡Í‡fl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl ÓÒÌÓ‚‡Ì‡ Ì‡ Ì‡-
Û˜Ì˚ı Ù‡ÍÚ‡ı, ÌÓ Ç‡¯Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‡Ì‡-
·ÓÎËÁÏ‡ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔÛÎ¸ÒÓÓ·-
‡ÁÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. Ç˚ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚?

à‚ ÅÓ¸Â: ÑÛÏ‡˛, Á‰ÂÒ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ·˚ÎË ÔÂ‰-
‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚. Ñ‚Â
ÌÂ‰ÂÎË, ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ËÂ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚÛ, ÓÌË ÔÓÚÂ·ÎflÎË Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ
ÔÓÚÂËÌ‡ - ÓÍÓÎÓ 1,2 „‡ÏÏ‡ Ì‡ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ
Ò‰ÂÎ‡ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‡‚ÌflÚ¸
‚ÒÂı ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÓÚÂËÌ‡, Ë
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ. ÇÚÓ-
ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚
„ÛÔÔÂ ÔÓÊËÎ˚ı Ï˚ Ì‡·Î˛‰‡ÎË „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ÓÚÎË˜ËÈ ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡Ï, ˜ÂÏ ‚ „ÛÔÔÂ ÏÓÎÓ‰˚ı Û˜‡ÒÚÌËˆ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. áÌ‡˜ËÚ, ÏÓÎÓ‰ÓÈ Ó„‡-
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ПРАВДА
О ПРОТЕИНАХ

Быстроусвояемый протеин может значительно 
поднять уровень синтеза протеинов, но 
если вы ничего не сделаете для снижения 
уровня их распада, итоговый баланс 
вполне может оказаться отрицательным. 
Поэтому важнейшим фактором улучшения 
баланса становится поддержание в крови 
повышенного уровня аминокислот, 
тормозящих процесс распада протеинов
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ÌËÁÏ „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡ÂÚ-
Òfl Í ËÁÏÂÌÂÌË˛ ‡ˆËÓÌ‡.

IM: ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÎÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌÓ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡?

àÅ: 1,7 „‡ÏÏ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ ÂÒÚ¸ ·ÎËÁÍÓ Í
1,4 „‡ÏÏ‡ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡.

IM: çÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÎË ˝ÚÓ ÒÍÓÏÌÓÂ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ?

àÅ: ëÓ„Î‡ÒÂÌ, ÒÍÓÏÌÓÂ, ÌÓ ‚‡¸-
ËÛfl ÔËÚ‡ÌËÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, Ï˚ ‰Ó-
·ËÎËÒ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ Û
ÔÓÊËÎ˚ı Û˜‡ÒÚÌËˆ.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ‰ÂÚ‡Î¸: ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ ÌÂ
ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡Î ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÌÂ ÁÌ‡ÂÏ, Í‡ÍÓÂ
‚ÎËflÌËÂ ÓÍ‡Á‡ÎË ·˚ ÓÌË. Ä ˝ÚÓ ·˚ÎÓ
·˚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÌÓ.

IM: Ñ‡ ÛÊ, Ì‡‚ÂÌÓÂ ‚ÓÁÌËÍÎË ·˚
·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ëfl Ò Ú‡‰ËˆË-
ÓÌÌ˚ÏË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË ÔÓ ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛.

àÅ: Ç ÏÓÂÏ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË Ì‡ ÒÂ„Ó-
‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı Ì‡Û˜Ì˚ı
‰‡ÌÌ˚ı Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÚËÔÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl Ò ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË.

IM: Ñ‡, ‚ ÚÓÏ-ÚÓ Ë ‚ÂÒ¸ ËÌÚÂÂÒ.

àÅ: Ö˘Â Ó‰Ì‡ ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÛ˛ Ì‡‰Ó
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, - ˝ÚÓ ‚ÎËfl-
ÌËÂ ÌÂÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ·Î˛‰ Ì‡ ÛÒÔÂı
ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. ÑÛÏ‡˛,
ÓÌÓ ÌÂÏ‡ÎÓÂ.

IM: íÓ ÂÒÚ¸, Ç˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë Ó·˘ËÈ ÒÓÒÚ‡‚ ÔË˘Ë ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚ÎËflÎË Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡?

àÅ: Ñ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË˘‡, ÔËÌËÏ‡-
ÂÏ‡fl ÔÓÒÎÂ ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı
·Î˛‰. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl
ÎË·Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÎË·Ó ÎËÔË‰Ó‚ Ò ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ÏË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡. 
ü ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ÌÂ Ó‰ÌÓ ·Î˛‰Ó, ‡ ‡Á-
Ì˚Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ, ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ˚Â ÓÚ-
‰ÂÎ¸ÌÓ, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚ÂÒÚË ÒÂ·fl
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.

å˚ Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ë‚ËÎËÒ¸, Ó·Ì‡ÛÊË‚
ÔÓÒÎÂ 14-‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡,
˜ÚÓ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ÒÓı‡ÌË-
ÎËÒ¸ Â˘Â Ì‡ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÔÓÒÎÂ ÓÚÏÂÌ˚
‰ËÂÚ˚. çÓ Ï˚ ÌÂ ÁÌ‡ÂÏ, Í‡Í ‰ÓÎ„Ó
˝ÚÓ ‰ÎËÎÓÒ¸. ÖÒÚ¸ ÏÌÂÌËÂ, ˜ÚÓ Û ÔÓ-
ÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ ËÁÏÂÌÂÌËfl ËÒ˜ÂÁÎË ˜Â-
ÂÁ 30 ‰ÌÂÈ, ÌÓ ÚÓ˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ÌÂÚ.

IM: å˚ ÛÊÂ Í‡Ò‡ÎËÒ¸ ÚÂÏ˚ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓ„Ó ÒÂ‰Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚ ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ - ÔÓ
400-500„ ‚ ‰ÂÌ¸. à, ÂÒÎË ·˚ ÓÌË ÔË-
ÌËÏ‡ÎË ˝ÚË Ó„ÓÏÌ˚Â ‰ÓÁ˚ ·ÂÁ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë, Ì‡ÔËÏÂ,
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ë „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡, ÚÓ„‰‡ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ
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ПРАВДА
О ПРОТЕИНАХ

ÔÓÚÂËÌÓ‚, ·˚ÎÓ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌÓ,
ÌÂ Ú‡Í ÎË?

àÅ: ùÚÓ Ï˚ Ë Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸. å˚ ıÓÚÂÎË ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‰Û„ËÂ ÒÔÓÒÓ·˚ ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ·‡Î‡ÌÒ‡ ÔÓÚÂËÌÓ‚.

IM: ä‡Í Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, Í‡ÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÓÍ‡Á‡-
ÎË ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÚËÔ˚ ÔÓÚÂËÌÓ‚?

àÅ: Ç Ò‚ÓÂÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ Ï˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË Ó·˚˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ - Ïfl-
ÒÓ, Ò˚ Ë Ú.Ô. ç‡ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ Ï˚ ÌÂ
ÁÌ‡ÎË, Í‡Í ‚Â‰ÛÚ ÒÂ·fl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ-
ÚÂËÌ˚, - Á‰ÂÒ¸ ¯ËÓÍÓÂ ÔÓÎÂ ‰Îfl ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ. ç‡ÔËÏÂ, ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ ÔÂÔÚË‰˚ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl ÒÓ‚ÒÂÏ ËÌ‡-
˜Â, ÌÂÊÂÎË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ò‚Ó·Ó‰-
ÌÓÈ ÙÓÏÂ. í‡Í ˜ÚÓ Â˜¸ Ë‰ÂÚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó ÔË˘Â, ÌÓ Ë Ó ÏÓ-
ÎÂÍÛÎflÌ˚ı ÙÓÏ‡ı ÔÓÚÂËÌÓ‚.

IM: åÓÊÌÓ ÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ, ÂÒÎË ·˚ ‚ Ç‡¯Ëı ‡ÌÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËflı ·˚Î Ò‰ÂÎ‡Ì ÛÔÓ Ì‡ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ-
ÛÒ‚ÓflÂÏ˚Â ÔÓÚÂËÌ˚, ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ ‰‡ÎÓ ·˚ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡Ú-

Îfl˛˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡Ò-
Ô‡‰ ÔÓÚÂËÌÓ‚ ·˚Î ·˚ ÏÂÌ¸¯Â?

àÅ: Ñ‡, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‚ÂÌÓ. å˚
ÔÓ‚Ó‰ËÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌËı Ó„‡ÌÓ‚ Ë Ò Û‰Ë‚ÎÂÌËÂÏ Ó·Ì‡Û-
ÊËÎË, ˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
˝ÍÒÚ‡ÍˆËË ‰ËÂÚ‡Ì˚ı, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔÓ-
ÒÚÛÔ‡˛˘Ëı Ò ÔË˘ÂÈ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
ÔË ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍËÏ. ä‡Í Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ- ËÎË ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
‚ ÔÛÎ¸ÒÓÓ·‡ÁÌÓÈ, ËÎË ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌ-
ÌÓÈ ÔÓ ‚ÂÏÂÌË, Ï‡ÌÂÂ ÔËÚ‡ÌËfl
Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÛÚËÎËÁ‡ˆË˛ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ Ë ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ì‡
Ëı ÛÓ‚ÌÂ ‚ ÔÂËÙÂËÈÌ˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı
- Ï˚¯ˆ‡ı. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ï˚ Ë ÔÓ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË. IM
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ä‡ÒË‚‡fl, «ÔflÏ‡fl» ÒÔËÌ‡... í‡Í „Ó‚ÓflÚ Ó Î˛‰flı
Ò ıÓÓ¯ÂÈ ÓÒ‡ÌÍÓÈ. çÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌÂ ‚ÒÂ ËÁ
Ì‡Ò ÏÓ„ÛÚ „Ó‰ËÚ¸Òfl Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ÓÚ ÔËÓ‰˚

ÒÎÓÊÂÌËÂÏ. íÂÏ ·ÓÎÂÂ, ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ ÓÒ‡ÌÍË Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ ÏÌÓ„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚: Ì‡ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ë ÔËÓ·ÂÚÂÌÌ˚ı
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÊËÁÌË. ç‡ÔËÏÂ: Á‡Û˜ÂÌÌ‡fl ÔÓÁ‡ ‚ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËË ÒË‰fl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰Îfl Ç‡Ò ÍÓÏÙÓÚÌÓÈ, ‡ ‰Îfl ÔÓ-
Á‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ „Û·ËÚÂÎ¸ÌÓÈ. ëËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ÌÓ¯ÂÌËÂ
‚˚ÒÓÍËı Í‡·ÎÛÍÓ‚ ÚÓÊÂ ÌÂ ÔÓÈ‰ÂÚ ·ÂÒÒÎÂ‰ÌÓ. ÖÒÎË ‚
‰ÂÚÒÚ‚Â Ç˚ ÔÓ˜ÚË ÌÂ Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ÒÔÓÚÓÏ, ¯‡ÌÒ˚ Ì‡
ÒÛÚÛÎÛ˛ ÓÒ‡ÌÍÛ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl. ïÓÚfl, ÏÓÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸
Ë ‰Û„ÓÈ Ù‡ÍÚ, ÍÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ˚ ‚‚Ë‰Û ÔÂÂ„ÛÁÓÍ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ÔÓÁ‚Ó-
ÌÓ˜ÌËÍ‡ ËÏÂ˛Ú ˜‡ÒÚ˚Â Ú‡‚Ï˚, ÂÁÛÎ¸ÚËÛ˛˘ËÂ ‚
ÒÍÓÎËÓÁ‡ı ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚË. Ä ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‡Í-
ÚË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÒÎÂ ÛıÓ‰‡ ËÁ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÔÓÚ‡ ‚Â‰ÂÚ Í ÔÓÚÂÂ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÍÓÌ‰ËˆËÈ (Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÂÁÍËÈ Ì‡·Ó ÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡, ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ-Ò‚flÁÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡) Ë, Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, Í
ÛÒÛ„Û·ÎÂÌË˛ ËÏÂ˛˘ËıÒfl Ì‡Û¯ÂÌËÈ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ fl‰Ó‚˚ı Î˛‰ÂÈ, ÌÓ Ë ÔÓÙÂÒ-
ÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÓÒ‡ÌÍÓÈ, ËÎË
Ç‡Ï ÔÓÒÚ‡‚ËÎË ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ ‰Ë‡„ÌÓÁ, ÍÓÌÒÚ‡ÚËÛ˛-
˘ËÈ Ì‡Û¯ÂÌËfl, Ó·ÛÒÎÓ‚Ë‚¯ËÂ Ç‡¯Û ÒÛÚÛÎÓÒÚ¸, ÚÓ Ó‰-
ÌËÏ ËÁ ÒÂ‰ÒÚ‚ Â¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÒÓ «ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËÂÈ» Ì‡
Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ó·ÓÒÚflÚ¸ ÛÊÂ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ÔÓ·ÎÂ-
Ï˚ Ç‡¯Â„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡, Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÌˆËÔË‡Î¸ÌÓ
Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò Ó·˘ÂÈ ‡ÁÏËÌÍË, ˆÂÎ¸˛ ÍÓÚÓ-
ÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚,
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, Ò‚flÁÓÍ Ë Ï˚¯ˆ ÚÂÎ‡ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË; ˝ÚÓ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ-ÔÒËıË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÂ. Ç
Ó·˘Û˛ ‡ÁÏËÌÍÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ Ó·˘Â‡Á‚Ë‚‡˛-
˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÓÒÌÓ‚Ì˚ı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ: ¯ÂÈÌÓ„Ó
ÓÚ‰ÂÎ‡, ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, „Û‰ÌÓ„Ó Ë ÔÓflÒÌË˜ÌÓ„Ó ÓÚ‰Â-
ÎÓ‚ ÒÔËÌ˚, Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ÍÓÎÂÌÂÈ Ë „ÓÎÂÌÓ-
ÒÚÓÔÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. ç‡ÔËÏÂ, ‚‡˘ÂÌËfl „ÓÎÓ‚ÓÈ,
ÛÍ‡ÏË, ÚÛÎÓ‚Ë˘ÂÏ, Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰/‚·ÓÍ/Ì‡Á‡‰, Ï‡ıË
ÌÓ„‡ÏË ‚ÔÂÂ‰/Ì‡Á‡‰/‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ·ÂÁ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËfl, Ô˚ÊÍË ÒÓ ÒÍ‡Í‡ÎÍÓÈ. ñÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸
‚ Ó·˘Û˛ ‡ÁÏËÌÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ËÒıÓ‰Ì˚ı
ÒÓÒÚÓflÌËÈ: ÒÚÓfl/ÒË‰fl/ÎÂÊ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÏÓÊÌÓ ˜ÂÂ‰Ó-
‚‡Ú¸ Ï‡ıË ÌÓ„‡ÏË ‚ÔÂ‰/Ì‡Á‡‰/‚ ÒÚÓÓÌ˚ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl
ÒÚÓfl Ò ÔÓÎÓÊÂÌËÂÏ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ÊË‚ÓÚÂ, Ë Ì‡ ·ÓÍÛ.
ç‡ÍÎÓÌ˚ ÒÚÓfl, ÌÓ„Ë ‚ÏÂÒÚÂ/ÌÓ„Ë ‚ÓÁ¸ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ÏË ÒË‰fl. 

éÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó·‡ÚËÚ¸ Ì‡ ‰˚ı‡ÌËÂ. ìÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÁÏËÌÍÂ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔË ‚˚‰ÓıÂ Ì‡ ÛÒËÎËË
Ë ÔË ‚‰ÓıÂ Ì‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÍÓÒÂÚ‡ ˜ÂÎÓ-

‚ÂÍ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â Ï‡ıË ÌÓ„‡ÏË ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛ÚÒfl Ú‡Í: ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ ÌÓ„Ë ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ‚˚‰Óı, ‡ ÔË ÓÔÛÒ-
Í‡ÌËË - ‚‰Óı. çÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚‡˘ÂÌËÂ ÔÎÂ˜Â‚˚ÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú-
Òfl ÔË ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÏ ‰˚ı‡ÌËË. é·˘‡fl ‡ÁÏËÌÍ‡ ÌÂ
‰ÓÎÊÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ 10-15 ÏËÌÛÚ Ó·˘Â„Ó ‚ÂÏÂÌË ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡.

èÓÒÎÂ Ó·˘ÂÈ ‡ÁÏËÌÍË Ç‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÂÂÈÚË Í
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‡ÁÏËÌÍÂ, ˆÂÎ¸˛ ÍÓÚÓÓÈ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÔÓ·ÎÂÏÌ˚ı ÁÓÌ ÒÔËÌ˚ Ë
‚‚Â‰ÂÌËÂ ÍÓÂ„ËÛ˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ. Ç ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÁÏËÌÍÛ Ì‡‰Ó ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ò
‡Á‚ËÚËÂÏ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì˚ı ‰ËÒÍÓ‚, ÛÍ-
ÂÔÎÂÌËÂÏ Ò‚flÁÓÍ, ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÚÓÌÛÒ‡.
èË˜ËÌÓÈ ÒÍÓÎËÓÁ‡ ˜‡ÒÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl „ËÔÂÚÓÌÛÒ
(‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÔÓÁÌÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚) ÓÚ‰ÂÎ¸-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ˜ÚÓ Ó·flÁ˚‚‡ÂÚ ‚‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÁÏËÌÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ‡ÒÚflÊÂÌËÂ Ë
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ. Ç ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÁÏËÌÍÛ ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÏ Ì‡ÔflÊÂÌËË Ï˚¯ˆ
ÒÔËÌ˚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ Ëı ‡ÒÚflÊÂÌËfl Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl:

1. ãÓ‰Ó˜Í‡: ‡) ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, 
·) ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ.

2. ëÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl ‚ ÔÓflÒÌË˜ÌÓÏ Ë „Û‰ÌÓÏ ÓÚ‰ÂÎ‡ı: 
‡) ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, 
·) ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÔËÌÂ.

3. äÓ·‡, ÍÓ¯Â˜Í‡ Ë ÍÓÓ·Ó˜Í‡ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ.
4. ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ (Ò ‰ÂÂ‚flÌÌÓÈ ËÎË
ÔÎ‡ÒÚÏ‡ÒÒÓ‚ÓÈ Ô‡ÎÍÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı).
5. èÓÎÛÏÓÒÚËÍ, ·ÂÂÁÍ‡, ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ Ì‡ ÒÔËÌÂ - ÌÓ„Ë
Á‡ „ÓÎÓ‚Û.
6. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ï‡flÚÌËÍ ÒË‰fl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı (ÔËÒ‡ÊË-
‚‡ÌËfl ‚Ô‡‚Ó/‚ÎÂ‚Ó).
á‡‚Â¯‡Ú¸ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÁÏËÌÍÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‚ÓÓÚ‡ÏË

ÚÛÎÓ‚Ë˘‡ Ò Ô‡ÎÍÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ÒË‰fl Ë ÒÚÓfl, Ò ÙËÍÒ‡ˆËÂÈ
ÒÚÓÔ Ë ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ú‡Á‡. ñÂÎ¸˛ ‰‡ÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl fl‚-
ÎflÂÚÒfl ‡ÁÏËÌÍ‡ ÍÓÒ˚ı Ï˚¯ˆ ÔÂÒÒ‡ Ë ‰ÎËÌÌ˚ı ÒÔËÌ˚
(˝ÂÍÚÓÓ‚).

èÓÒÎÂ Ó·˘ÂÈ Ë ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‡ÁÏËÌÍË Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÚ¸ Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚
ÔÂÂ‰‚Ë„‡˛ÚÒfl ‚ ÔÂ‚Û˛ ÚÂÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚, - ÔÓÍ‡ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÂÒÛ-
ÒÓÏ. ÇÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚
ÔÓfl‰ÍÂ, ÓÔÂ‰ÂÎflÂÏÓÏ ÒÚÂÔÂÌ¸˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡Á‚Ë-
ÚËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ, Ú.Â. ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓfl˘ËÂ
‚‡Ò, ËÎË ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚Â, „ÛÔÔ˚ Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl
ÔÓÎÛ˜‡Ú ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ. èÂ‰Î‡„‡ÂÏ ÔËÏÂÌ˚È
ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‰Îfl ÙÓÏËÓ‚‡-
ÌËfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÓÒ‡ÌÍË.

КАК УЛУЧШИТЬ ОСАНКУ
Специализация на мышцы спины
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äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â Ú‡ÍÛ˛
ÒıÂÏÛ Ì‡„ÛÁÍË, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏË-
ÌËÏÛÏ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛: Ì‡ÔËÏÂ, ÍÓÏÔÎÂÍÒ 1 ÔÓ‰Â-
Î˚‚‡Ú¸ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÍÓÏÔÎÂÍÒ 2 - ‚ ˜ÂÚ‚Â„.

äÓ„‰‡ ‚˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÓÒ‚‡Ë‚‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‰‚Ûı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
- Ë ‚ ‡ÁÏËÌÍÂ, Ë ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ. èÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ‡ÁÏËÌÍÂ ‰Ó

ÚÂı, ‡ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË - ‰Ó ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ÌÂ
ÚÂ·Û˛˘ËÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË, ˜ËÒÎÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÏÓÊÌÓ ÒÓ-
ı‡ÌËÚ¸ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.

ê‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‰·Ë‡Ú¸, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ì‡Û¯‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ Ë ÌÂ Ú‡‚ÏËÓ‚‡Ú¸
ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë Ò‚flÁÍË. èÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ ÌÛÊÌÓ ‚˚ıÓ‰ËÚ¸
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Ì‡ Ú‡ÍËÂ ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÎË ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÛÒËÎËflı, ·ÎËÁÍËı Í ÓÚÍ‡ÁÌ˚Ï,
ÔË ÒÓı‡ÌÂÌËË ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 10.

Ç ÔÂ‚˚È ÏÂÒflˆ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ó˜ÂÌ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏÌ˚Â ÁÓÌ˚ ÒÔË-
Ì˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌÂÔÎÓıÓ ÔÓÔËÚ¸ ÍÛÒ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡ÓÍ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ÍÓÎÎ‡„ÂÌ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÂÔ‡-
‡Ú˚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Ë ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚‡Ë‡ÌÚ
‚˚·Ó‡ - «äÓÎÎ‡„ÂÌ» Ë «Joint Formula» ÙËÏ˚ IRON-
MAN. çÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÍÓÎÎ‡„ÂÌÓ‚˚È ÔÓÓ¯ÓÍ - ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÈÚÂ ¯ÓÍÓÎ‡‰ÍË ÚÓÈ ÊÂ ÎËÌËË Ò ÍÓÎÎ‡„ÂÌÓÏ. ÑÎfl
ÊÂÌ˘ËÌ ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÓÚÎË˜ÌÛ˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ ÊÂÌ-
ÒÍÓÈ ÎËÌËË Lady Fitness - «îÎÂÍÒ îÓÏÛÎ‡».

>/�?�@��AB �A=�A

Комплекс 1
����-���'�
���
'�� �
 ��"'� �����:
1. Тяга верхнего блока за голову
широким хватом сидя 3х15-20
2. Тяга нижнего блока к животу 
узким хватом сидя 3х15-20
3. Тяга гантелей к поясу лежа 
на скамье под углом 35-40 градусов 2х15
4. Наклоны с грифом на плечах 
сидя на скамье 2х20-15

/��*�: 
5. Жим гантелей сидя 3х20-15-10

?���:
6. Подъем гантелей на бицепсы 
сидя на скамье под углом 3х20-15-10

����:
7. Приседания с грифом на плечах 3х20-15-10
8. Сгибания ног лежа на животе в станке 3х20-15-10
9. Подъемы на носки в станке 3х20-15-10

��"'� �����
:
10. Подъем туловища в станке 2-3х20-15

Комплекс 2
����-���'�
���
'�� �
 ��"'� �����: 
1. Тяга верхнего блока к груди 
сидя средним или узким хватом 3х20-15
2. Пулловер с гантелью в руках лежа 
вдоль или поперек скамьи 2х15
3. Тяга нижнего блока к животу 
узким хватом стоя 3х20-15

��"'� �����:
4. Разводка гантелей 
лежа на скамье под углом 2х20-15
5. Жим лежа от груди широким хватом, 
на горизонтальной скамье 3х20-15-10

?���:
6. «Французкий жим» на трицепс 
с изогнутым грифом 3х20-15-10

����:
7. Жим ногами в станке 3х20-15-10
8. Разгибания ног сидя в станке 2х15

��"'� �����
:
9. Подъем ног в станке 
(или на скамье под углом) 2-3х20

Рекомендованные комплексы нужно чередовать 
(см. схему работы на 1 месяц).

Недели          Понедельник          Среда Пятница
1 1 2 1 
2 2 1 2
3 1 2 1
4 2 1 2
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�����
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åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÔÓÒÚÓÈ Î˛·Ë-
ÚÂÎ¸ ÙËÚÌÂÒ‡, Ô˚„‡˛˘ËÈ
˜ÂÂÁ ÒÍ‡Í‡ÎÍÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ,

ÌËÍÓ„‰‡ Ë ÌÂ ÒÎ˚¯‡Î Ó ëÂ‰ÊËÓ
éÎË‚Â, ÌÓ ‚ ÍÓÌˆÂ 60-ı - Ì‡˜‡ÎÂ 70-ı
„Ó‰Ó‚ ˝ÚÓÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓÚflÒ ÏË ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ ·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓÒÚ¸˛ ÙÓÏ Ë
„Ë„‡ÌÚÒÍËÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË Ò‚ÓÂÈ ÏÛÒ-
ÍÛÎ‡ÚÛ˚, ÒÚ‡‚¯ÂÈ ÔÓËÒÚËÌÂ ÎÂ„ÂÌ-
‰‡ÌÓÈ. 

ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡, ·Û‰Û˘‡fl ÎÂ„ÂÌ‰‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, Ó‰ËÎÒfl Ì‡ äÛ·Â, ‚
É‡‚‡ÌÂ, 4 Ë˛Îfl 1941 „Ó‰‡. Ç ÏÓÎÓ‰Ó-
ÒÚË ÓÌ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‚ÒÂÏË ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ÏË
‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡. Ç‰ÓıÌÓ‚ÎÂÌÌ˚È ëÚË-
‚ÓÏ êË‚ÁÓÏ Ë ÑÊÓÌÓÏ ÉËÏÂÍÓÏ,
éÎË‚‡ ÔË¯ÂÎ ‚ Í‡˜‡ÎÍÛ, ÍÓ„‰‡ ÂÏÛ

·˚Î 21 „Ó‰, ‚ÒÎÂ‰ Á‡ Ò‚ÓËÏË ÔÓ-
¯Î˚ÏË ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏË ‚ ÚflÊÂÎÓÈ
‡ÚÎÂÚËÍÂ.

«ü ÒÚÂÏËÎÒfl Û·ÂÊ‡Ú¸ Ò äÛ·˚ (‚
1959 „Ó‰Û ‚Î‡ÒÚ¸ Ì‡ ÓÒÚÓ‚Â Á‡ı‚‡-
ÚËÎ ä‡ÒÚÓ), Ë ÒÔÓÚ ·˚Î Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ‚˚‚‡Ú¸Òfl ËÁ ÏË‡,
„‰Â ˆ‡ËÎ‡ ‰ËÍÚ‡ÚÛ‡, „‰Â ÌÂ ·˚ÎÓ
ÎÂÍ‡ÒÚ‚, Â‰˚ Ë ÒÂ‰ÒÚ‚ Í ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó-
‚‡ÌË˛», - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ëÂ‰ÊËÓ.

äÛ·ËÌÒÍÓÂ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Â¯ËÎÓ,
˜ÚÓ éÎË‚‡ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ò‚Ó˛
ÒÚ‡ÌÛ Ì‡ è‡Ì-ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍËı Ë„‡ı.
ÅÓ„ ÛÒÎ˚¯‡Î ÏÓÎËÚ‚˚ ëÂ‰ÊËÓ, Ë
ÂÏÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ Ò·ÂÊ‡Ú¸. «ç‡ Ë„‡ı fl Ú‡Í
Ë ÌÂ ÔÓfl‚ËÎÒfl. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡¯‡
ÍÓÏ‡Ì‰‡ ÔË·˚Î‡ Ì‡ üÏ‡ÈÍÛ, ‚

äËÌ„ÒÚÓÌ, Ï˚ ÒÓ ‚ÒÂı ÌÓ„ ÍËÌÛÎËÒ¸ Í
‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÏÛ ÔÓÒÓÎ¸ÒÚ‚Û ÔÓÒËÚ¸
ÔÓÎËÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û·ÂÊË˘‡.

êÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÒÚ‡Ì˚ ıÓÚÂÎÓ, ˜ÚÓ-
·˚ fl ‚ÂÌÛÎÒfl, ‚Â‰¸ ÏÌÂ ·˚ÎË Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ÂÌ˚ ÚË ËÎË ˜ÂÚ˚Â ÁÓÎÓÚ˚Â
ÏÂ‰‡ÎË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË ·˚ äÛ·Â
ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ò‚ÓÈ ÔÓÎËÚË˜ÂÒÍËÈ ‡‚ÚÓË-
ÚÂÚ. çÓ fl ÓÚ‚ÂÚËÎ: «çÛ ÛÊ ÌÂÚ, fl ÌË
Á‡ ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÂÌÛÒ¸». ü Â¯ËÎ ÔÓÒÂ-
ÎËÚ¸Òfl ‚ óËÍ‡„Ó - Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÔÓÌ‡-
‚ËÎÓÒ¸, ıÓÓ¯Ó Á‚Û˜ËÚ, - „Ó‚ÓËÚ ÓÌ
Ò ÛÎ˚·ÍÓÈ - Ó„ÓÏÌÓÈ, Í‡Í Â„Ó ·Ë-
ˆÂÔÒ˚. - äÓ„‰‡ fl ÚÛ‰‡ ÔËÂı‡Î, ¯ÂÎ
ÒÌÂ„ (‰Ó ˝ÚÓ„Ó fl  ÌË ‡ÁÛ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ
ÒÌÂ„‡!) ü ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÒÌÂ„ Ì‡ ‚ÍÛÒ Ë
Û‰Ë‚ËÎÒfl: «óÚÓ Á‡ ˜Û‰Ó!» 
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ü ÌÂ ıÓ˜Û ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl Ì‡ äÛ·Û,
ıÓÚfl Ë ÒÍÛ˜‡˛ ÔÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÂÏ¸Â, - ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÂÚ ëÂ‰ÊËÓ. - ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ
ÄÏÂËÍ‡ - ˝ÚÓ ‰Îfl ÏÂÌfl, ÌÓ fl Ë ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÌÂ ÏÓ„ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Á‰ÂÒ¸
Û‚Ë‰ÂÎ!»

á‡ Â„Ó 40-ÎÂÚÌ˛˛ Í‡¸ÂÛ ÒÎÛ˜‡-
ÎËÒ¸ Ë ‚ÁÎÂÚ˚, Ë Ô‡‰ÂÌËfl, ÌÓ ëÂ‰-
ÊËÓ, ÍÓÚÓ˚È ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ ÒÎÛÊËÚ ‚
óËÍ‡„ÒÍÓÈ ÔÓÎËˆËË, Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ
Â„Ó ÊÂÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÚÓ„Ó ÒÚÓËÎÓ. éÌ Á‡-
„Îfl‰˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÔÓ˜ÚÛ Ú‡Í ÊÂ ˜‡ÒÚÓ, Í‡Í
Ë ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÔ‡‚ËÚ¸ ‰ÂÌ¸-
„Ë Ë ÔÓÒ˚ÎÍË Ò‚ÓÂÈ ÒÂÏ¸Â Ë ‰ÛÁ¸flÏ,
ÓÒÚ‡‚¯ËÏÒfl Ì‡ äÛ·Â.

ëÂ‰ÊËÓ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸ ·˚Î ‚ÂÎËÍËÏ
ÚÛÊÂÌËÍÓÏ, Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ ÓÌ ÌÂ
ÁÌ‡ÂÚ ÓÚ‰˚ı‡. ëÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÔË¯ÂÚ Ò‚Ó˛
ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ‡‚ÚÓ·ËÓ„‡ÙË˛. Ä Â˘Â
ÓÌ ÌÂ ÓÒÚ‡ÎÒfl ‚ ÒÚÓÓÌÂ ÓÚ àÌ-
ÚÂÌÂÚ-Â‚ÓÎ˛ˆËË, ‡ÁÏÂÒÚË‚ ‚ 
ÒÂÚË Ò‚ÓÈ ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚È Ò‡ÈÚ, 
www.SergioOliva.com, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ
ÏÓÊÌÓ Á‡Í‡Á‡Ú¸ Â„Ó ÙÓÚÓ„‡ÙËË,
ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍË Ë ÔÓ˜ËÂ ÚÓ‚‡˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÛ˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÍÓÌÙÂÂÌˆËflı.
ëÂ‰ÊËÓ - Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
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ÍÓÚÓÓÏÛ Û‰‡ÎÓÒ¸ ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ÄÌÓÎ¸-
‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡ Ì‡ «åËÒÚÂ
éÎËÏÔËË». çÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Û¯Â‚Ì˚Ï Ë ÒÍÓÏÌ˚Ï
ÒÓ·ÂÒÂ‰ÌËÍÓÏ. 

IM: ä‡ÍÓ‚˚ Ç‡¯Ë ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËfl Ó·
ÄÚÛÂ ÑÊÓÛÌÁÂ?

ëé: ÄÚÛ - ÓÚÎË˜Ì˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
Ó˜ÂÌ¸ ˜ÂÒÚÌ˚È Ë ÛÏÌ˚È. éÌ ·˚Î
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï, ÍÚÓ ‚ÒÂÏ ÔÂ‰Î‡„‡Î
ÔÓÂı‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÌËÏ ‚Ó
îÎÓË‰Û, ‚ ÑÂÎ‡Ì‰, Ë Ó·Â˘‡Î Á‡ ˝ÚÓ
‰ÂÌ¸„Ë. éÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÂ‚˚Ï ‚˚flÒÌËÎ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÏË Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
·˚ÎË Ì‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚. ÄÚÛ ËÁÏÂËÎ
ÏÓ˛ „ÓÎÓ‚Û - ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ÓÌ‡ ·˚Î‡
ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ÏÓfl ÛÍ‡! (ëÏÂÂÚÒfl)
äÓ„‰‡ fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò ÄÚÛÓÏ, fl
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·˚Î Ì‡ ÔËÍÂ Ò‚ÓÂÈ
ÙÓÏ˚.

IM: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ, Í‡Í Ç˚ ˝ÚÓ„Ó ‰Ó-
·ËÎËÒ¸?

ëé: ì ÏÂÌfl ·˚Î‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓ-
ÒÚ‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡, Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡fl Ô‡ÍÚË˜Â-
ÒÍË ‰Îfl ‚ÒÂı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ. ÇÒfl
‡ÁÌËˆ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ‚ ‚ÂÒÂ. çÓ ÔË
˝ÚÓÏ fl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ‡·ÓÚ‡Î Ò ·ÓÎ¸¯Ë-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ ıÓÚÂÎ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÊ Ó·ÎÂ„˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

IM: Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ? 

ëé: ü ‰ÂÎ‡Î ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÒÂÚÓ‚. ç‡ÔËÏÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ „Û‰¸ -
ÚË‰ˆ‡Ú¸ ‰‚‡ ÒÂÚ‡, ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. ü ÚÂÌËÓ‚‡Î „Û‰¸ Ë ‰Û„ËÂ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. 

IM: çË˜Â„Ó ÒÂ·Â! à Ç˚ ÌÂ «ÔÂÂ„Ó-
‡ÎË»? 

ëé: ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·ÓflÎÒfl ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. çÂ ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ·˚ fl Ì‡·Ë-
‡Î ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÒÒ˚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÚÂÎ, ÌÓ
fl ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÎÛ˜‡Î ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔË-
ÓÒÚ. ìÊ ÌÂ ÁÌ‡˛, ÏÓÊÂÚ, ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ
·˚ÎÓ ‚ ÚÓÏ, Í‡Í fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, ÌÓ
˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÎÓ. åÓfl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ·˚Î‡
ÓÒÌÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÎË ÉËÏÂÍ
Ë êË‚Á, ÔÎ˛Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‚ÓËı Ë‰ÂÈ.
ÖÂ „Î‡‚Ì‡fl ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚ¸ ·˚Î‡ ‚ ÚÓÏ,
Í‡Í fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ùÚÓ ÌÂ-
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰ - «ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁ‡»
- ÍÓÚÓ˚È ÎÂ„˜Â Û‚Ë‰ÂÚ¸ Ò‚ÓËÏË „Î‡-
Á‡ÏË, ˜ÂÏ ÓÔËÒ‡Ú¸. ä ÔËÏÂÛ, fl ‰Â-
Î‡˛ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÚÓÏ Ô‡ÛÁ‡,
Á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡˛ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ - Ë Ú‡Í
ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡. 

IM: äÓ„‰‡ Ç˚ Ì‡˜‡ÎË ÔËÌËÏ‡Ú¸
ÒÚÂÓË‰˚, Ë Í‡ÍËÂ?

ëé: ü „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ‚˚Ë„‡Î ·˚
Ò‚Ó˛ ÔÂ‚Û˛ «éÎËÏÔË˛» Ë ·ÂÁ ÒÚÂ-
ÓË‰Ó‚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÓÌË Ì‡Ï
ÌÂ ·˚ÎË ÌÛÊÌ˚. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ‰ÂÎ ‚ ÒÔÓÚÂ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸, Ë Ëı
Ì‡˜‡ÎË ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‚ÒÂ. ü ÓÚ‰‡Î ÔÂ‰-
ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÑË‡Ì‡·ÓÎÛ - ÔflÚ¸ Ú‡·ÎÂÚÓÍ
‚ ‰ÂÌ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl Â‰˚. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÒÚ‡-
ÎË Á‡ÏÂÚÌ˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ, ÌÓ Á‡ÚÂÏ, ÍÓ„‰‡
ÒÚÂÓË‰‡ÏË Ì‡˜‡ÎË ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸,
fl Â¯ËÎ ÛÈÚË ËÁ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

IM: ëÓ ÒÎÓ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ç‡¯Ëı
ÒÚ‡˚ı ÒÓÔÂÌËÍÓ‚ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒÂ-
‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÍÓÂ
˜Û‚ÒÚ‚Ó ÚÓ‚‡Ë˘ÂÒÚ‚‡.

ëé: Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Ï˚ Í‡Í-ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â
‰ÂÊ‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ. å˚ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‚
ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı, Ë Ì‡Ï Ì‡‚ËÎÓÒ¸ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Û„ Ò ‰Û„ÓÏ. Ç ˝ÚÓÏ ÌÂ
·˚ÎÓ ÌË˜Â„Ó Ú‡ÍÓ„Ó. ÇÒÂ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ
·ÓÎ¸¯Â ‰Îfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ó-
ÂÌËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÚÓ„‰‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ·˚ÎÓ ‰ÂÌÂ„. á‡
ÔÓ·Â‰Û Ì‡ «éÎËÏÔËË» ‰‡‚‡ÎË $1000.
ç‡ Û˜‡ÒÚËË ‚ ÂÍÎ‡ÏÂ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ Ë
ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â Á‡‡·ÓÚ‡Ú¸. åÓËÏË ‰Ó·-

Серджио - 
единственный 

человек, которому
удалось победить 

Арнольда 
Шварценеггера на

«Мистер Олимпии».
Но при этом он 

остается удивительно
душевным 

и скромным 
собеседником
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˚ÏË ‰ÛÁ¸flÏË ·˚ÎË Ñ˝È‚ ÑÂÈÔÂ,
É‡ÓÎ¸‰ èÛÎ, ó‡Í ë‡ÈÔÒ Ë ãÂÓÈ
äÓÎ·ÂÚ. ç‡Ï ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ Á‰ÓÓ‚Ó
‚ÏÂÒÚÂ, „‰Â ·˚ Ï˚ ÌË ·˚ÎË. å˚
‚ÒÚÂ˜‡ÎËÒ¸ ‰‡ÊÂ ‚ ‰Û„Ëı ÒÚ‡Ì‡ı,
ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï ÂÁ‰ËÎË Ò ÒÂÏËÌ‡‡ÏË.
ÇÒÂ ˝ÚË Ô‡ÌË - ‚˚‰‡˛˘ËÂÒfl ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚ Ë ÓÚÎË˜Ì˚Â ‰ÛÁ¸fl. ÇÒÂ ˝ÚÓ
‚ÂÏfl ·˚ÎÓ ‰Îfl Ì‡Ò ÔÓÒÚÓ ÔÂ-
Í‡ÒÌ˚Ï.

IM: ÄÌÓÎ¸‰ Á‡‚Ë‰Ó‚‡Î Ç‡Ï?
ëé: Ñ‡ ÌÂÚ, ÌËÍÓ„‰‡.
IM: Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ ÏÓÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ

‚ÓÔÓÒ. óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û
«éÎËÏÔËË» 1972 „Ó‰‡, ÔÓıÓ‰Ë‚¯ÂÈ
‚ „ÂÏ‡ÌÒÍÓÏ „ÓÓ‰Â ùÒÒÂÌÂ?

ëé: ÉÓÒÔÓ‰Ë, Ó· ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ ÌËÍ‡Í ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ Á‡·˚Ú¸. íÓ„‰‡ fl ·˚Î ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó. ü „ÓÚÓ‚ËÎÒfl
Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, ÁÌ‡fl, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁ‡-
ˆËfl ÌÂ ‰‡ÒÚ ÏÌÂ ‚˚Ë„‡Ú¸. à ‚ÒÂ ‡‚-
ÌÓ fl ıÓÚÂÎ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÒÂÏÛ ÏËÛ, ˜ÚÓ
fl ÎÛ˜¯ËÈ. äÓ„‰‡ ÅÓ· äÂÌÌÂ‰Ë Û‚Ë-
‰ÂÎ ÏÂÌfl ‚ óËÍ‡„Ó, ÓÌ „Î‡Á‡Ï Ò‚ÓËÏ
ÌÂ ÔÓ‚ÂËÎ. èÂ‚˚È ‡Á ‚ ÊËÁÌË fl,
ÔÓÒÏÓÚÂ‚ ‚ ÁÂÍ‡ÎÓ, ·˚Î ÔÓÒÚÓ ÔÓ-
‡ÊÂÌ: «é„Ó, ‰‡ fl ÒÚ‡ÌÓ‚Î˛Ò¸ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÏ». í‡ÍÓ„Ó ‡Ì¸¯Â
ÌÂ ·˚ÎÓ. à ÒÓ ÁÌ‡ÌËÂÏ ˝ÚÓ„Ó fl ÓÚÔ‡-
‚ËÎÒfl Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl.

ëÛ‰ÂÈÒÚ‚Ó ·˚ÎÓ ‚ ‚˚Ò¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË
ÒÔÓÌ˚Ï, ÌÓ ÛÍÓ‚Ó‰ËÎ ‚ÒÂÏ ÌÂÏÂˆ
ÔÓ ËÏÂÌË èËÚÂ î‡¯ËÌ„, Ó˜ÂÌ¸ Ôfl-
ÏÓÈ Ë ˜ÂÒÚÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ. ÖÏÛ ·˚ÎÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÒÚ˚‰ÌÓ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ.
ì˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÄÌÓÎ¸‰, fl, ëÂÊ ç˛·-
Â, î˝ÌÍ áÂÈÌ, î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ·Ó Ë
Â˘Â Ô‡‡ Â·flÚ. äÓ„‰‡ fl ‚˚¯ÂÎ Ì‡
ÒˆÂÌÛ, ÌË Û ÍÓ„Ó ÌÂ ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ÒÓÏÌÂ-
ÌËÈ, ˜ÚÓ ÔÓ·Â‰‡ Á‡ ÏÌÓÈ. èÓÚÓÏ Ï˚
Á‡ÍÓÌ˜ËÎË ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ Ë Û¯ÎË Á‡
ÍÛÎËÒ˚. ç‡Ò ‚˚ÒÚÓËÎË ‚ fl‰: fl, Á‡
ÏÌÓÈ ÄÌÓÎ¸‰. í‡Ï fl ·˚Î fl‚ÌÓ ÎÛ˜-
¯ËÏ. çÓ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í Ï˚ ‚˚¯ÎË Ì‡
ÒˆÂÌÛ, Ì‡Ò Â¯ËÎË ÔÂÂÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ ‡Î-
Ù‡‚ËÚÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ. ÄÌÓÎ¸‰‡ ÔÓÒÚ‡-
‚ËÎË ‚ ÔÂ‚˚È fl‰, ‡ fl ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚Ó
‚ÚÓÓÏ. íÓ„‰‡ ëÂÊ ç˛·Â ÒÍ‡Á‡Î:
«éÌË ˝ÚÓ ÔÓ‰ÒÚÓËÎË. í‡Í ˜ÚÓ Ú˚
ÔÓË„‡Î».

IM: à ˜ÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó·Ó ‚ÒÂÏ
˝ÚÓÏ?

ëé: óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÌË˜Â„Ó, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl
ÔÓË„‡‚¯ËÏ, Ò ÍÂÏ ·˚ ÏÌÂ ÌË ÔË-
ıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÚÓ„‰‡ ÒÓÒÚflÁ‡Ú¸Òfl, - ‚Â‰¸
Ï˚ ‚ÒÂ ‰Û„ ‰Û„‡ ÁÌ‡ÎË. ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ
ÂÒÚ¸ Û ÏÂÌfl, ‡ ˜ÚÓ Û ÌËı. åÂÌfl ˝ÚÓ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ‚ÓÎÌÓ‚‡ÎÓ, ıÓÚfl ÏÌÂ Ë ÔË-
¯ÎÓÒ¸ ‚˚ÈÚË Í ÁËÚÂÎflÏ, ˜ÚÓ·˚ Ëı
ÛÒÔÓÍÓËÚ¸. íÓ„‰‡ Ú‡ÍÓÈ ¯ÛÏ ÔÓ‰ÌflÎ-
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Òfl! ã˛‰Ë ÍË˜‡ÎË, Ò‚ËÒÚÂÎË Ë ·ÓÒ‡-
ÎË Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‡ÁÌ˚Â ÔÂ‰ÏÂÚ˚. ü ·˚Î
ÔÓÚË‚ ÔÓ‚Ó‰Ë‚¯ÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl
Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓË„‡Î. 

IM: Ä ‚ ˜ÂÏ ‚˚‡Ê‡ÎËÒ¸ Ç‡¯Ë
ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ëfl Ò IFBB?

ëé: Ç ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl ÔÓÒÚÛÔ‡Î ÔÓ-Ò‚ÓÂ-
ÏÛ - ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Á‡ ‰Û„ËÂ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË
Ë ‚ Â‚ÓÔÂÈÒÍËı ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı. ü ÌÂ

ÑÊÓÌ Ë ÅÂÌ ÇÂÈ‰Â˚ Ó·‡ Á‡fl‚ËÎË
ç˛·Â, ˜ÚÓ ‚˚Ë„‡Ú¸ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î
ÄÌÓÎ¸‰ - ‚ ÌÂ„Ó ·˚ÎÓ ‚ÎÓÊÂÌÓ ÏÌÓ-
„Ó ‰ÂÌÂ„. çÓ ç˛·Â ÒÍ‡Á‡Î: «çÛ, ÌÂÚ!
ÖÒÎË ÄÌÓÎ¸‰ ‚˚Ë„‡ÂÚ - ÁÌ‡˜ËÚ,
‚˚Ë„‡ÂÚ. çÓ ÂÒÎË ÔÓË„‡ÂÚ - ÚÓ
ÔÓË„‡ÂÚ». ÇÂÈ‰Â˚ Û‚ÂflÎË ç˛·-
Â, ˜ÚÓ fl ÌÂ ÏÓ„ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, Ú‡Í Í‡Í ÏÂÌfl, flÍÓ·˚,

ТРЕНИНГ РУК 
от легендарного 
Серджио Оливы

Хотите знать, как Серджио
Олива «сделал» себе такие ги-
гантские руки? Конечно, хоти-
те! Он - один из немногих
бодибилдеров, у которых по-
за с руками, вытянутыми над
головой, получалась действи-
тельно эффектной, и это все
благодаря невероятному раз-
меру его ручищ. 

Артур Джоунз подметил, что
на многих фотографиях руки
«Легенды» казались больше
его головы. Ширина его руки
была больше, чем голова от
подбородка до макушки. Но
его бицепсы никогда не отли-
чались особенной «высотой» -
они были просто невероятно
огромными. Настолько, что
Серджио часто приходилось
разрезать рукава своих руба-
шек, чтобы втиснуть в них ру-
ки. Вот одна из его методик,
которая помогла создать та-
кой объем рук:

Суперсет:
Сгибания рук со штангой

5 х 15
Сгибания рук с гантелями

5 х 15
Суперсет:
Трицепсовые жимы лежа

5 х 10
Жимы вниз одной рукой

5 х 15
Суперсет:
Сгибания рук 
на скамье Скотт                 5 х 10
Экстензии 
из-за головы сидя           5 х 10

ıÓÚÂÎ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ IFBB,
ÌÓ ÓÌË, Í‡Í Ë ÒÂÈ˜‡Ò, ÒÚÂÏflÚÒfl ‚ÒÂ
ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸. ëÂÊ ç˛·Â ÔË-
„Î‡ÒËÎ ÏÂÌfl Ì‡ ÍÓÌÍÛÒ «åËÒÚÂ
éÎËÏÔËfl» ‚ è‡ËÊ, ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌ Û-
ÍÓ‚Ó‰ËÎ. ü ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl, Ë ‚ÓÓ·˘Â fl
‚Â˛ ÂÏÛ - ÓÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ˜ÂÒÚÌ˚È Ë ÓÚ-
Í˚Ú˚È. äÓ„‰‡ fl ÔËÂı‡Î ‚ è‡ËÊ,
IFBB ÌÂ ‡ÁÂ¯ËÎ‡ ÏÌÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸.
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‰ËÒÍ‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÎË Ì‡ Ó‰ËÌ „Ó‰.
ãË˜ÌÓ fl Ó· ˝ÚÓÏ ‚ÓÓ·˘Â ÔÓÌflÚËfl ÌÂ
ËÏÂÎ. åÌÂ ÌËÍÚÓ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡Á‡Î -
ÏÓÎ, Ú˚ Ì‡Í‡Á‡Ì, Ú˚ ÌÂ ÏÓÊÂ¯¸ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÓÌË
‚˚ÔÛÒÚËÎË ÏÂÌfl Ò ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflÏË ‚ÏÂÒÚÓ Û˜‡ÒÚËfl ‚
ÍÓÌÍÛÒÂ. éÌË ÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ è‡ËÊÂ
ËÏ ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ Û‰‡ÎÓÒ¸ ‚ ùÒÒÂ-
ÌÂ. ä ˜ÂÒÚË ÄÌÓÎ¸‰‡, ‚ ÔÂÒÒÂ ÓÌ Á‡-
fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ‚˚Ë„‡Ú¸.

IM: Ç˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ó˘Û˘‡ÎË Ì‡
ÒÂ·Â ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ‡ÒËÁÏ‡ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
‚Î‡ÒÚ¸ ËÏÛ˘Ëı?

ëé: çÂÚ. ÑÊÓ - ÌÂ ‡ÒËÒÚ, ÓÌ -
ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÚÂÎ¸. ÖÏÛ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ,
ÍËÚ‡Âˆ Ú˚ ËÎË ËÌ‰ÛÒ.

IM: ä‡ÍÓ‚˚ Ç‡¯Ë ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ‚ Úfl„Â, ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ë ÔËÒÂ‰Â?

ëé: Ñ‡ÊÂ Ë ÌÂ ÁÌ‡˛, Í‡ÍÓ‚ ÏÓÈ Â-
ÍÓ‰ ‚ Úfl„Â, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÒfl, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸-
¯Â 270 Í„. Ç ÔËÒÂ‰Â ÔËÏÂÌÓ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ - 245 Í„. ãÂÊ‡ fl ‚˚ÊË-
Ï‡Î 235 Í„. 

IM: óÚÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ - ·ÎÓÍË
ËÎË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡?

ëé: ü ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl Ë ÚÂÏ, Ë
ÚÂÏ. ç‡ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡ fl ·‡Î ‚Ò˛
«ÚflÊÂÒÚ¸», ‡ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ‰ÂÎ‡Î ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. åÌÂ Ú‡Í ·˚ÎÓ Û‰Ó·ÌÂÂ. óÚÓ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÚÓ
Ï˚ Ó·˚˜ÌÓ ·Â„‡ÎË ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÓÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰ÂÎ‡ÎË ‡ÒÚflÊÍÛ.

IM: Ç ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË Ç˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸
·ÓÎ¸¯Ëı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚË-
ÍÂ. åÌÓ„ËÂ ‚ÂÎËÍËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Á‡-
ÎÓÊËÎË ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ Ò‚ÓÂÈ ÒËÎ˚
·Î‡„Ó‰‡fl ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ. åÓÊÂÚÂ ÎË Ç˚ ÔÓÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Ëı Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÏ?

ëé: Ñ‡, ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ÂÒÚ¸
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â
‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì˚Â ÔÂËÏÛ˘Â-
ÒÚ‚‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. å˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÊËÏ,
ÚÓÎ˜ÓÍ Ë ˚‚ÓÍ Í‡Í ÓÒÌÓ‚Û ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍË. å˚ ÌÂ ÙÓÍÛÒËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ÌÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ÊËÏ˚ Ë
Úfl„Ë ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡„Û-
Ê‡ÎË Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚, ÍÓ„‰‡
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„.

IM: Ç˚ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ÏË
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË?

ëé: çÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓ, ıÓÚfl fl
ÏÓ„Û Ì‡Á‚‡Ú¸ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÒÚÓÈÌ˚ı Â·flÚ. çÂÚ, ÏÌÂ ÌÂ
Ì‡‚flÚÒfl ˝ÚË ·ÂÒÙÓÏÂÌÌ˚Â „Ó˚
Ï˚¯ˆ, Ó„ÓÏÌ˚Â ‚˚ÔË‡˛˘ËÂ ÊË-

‚ÓÚ˚. ÑÎfl ÏÂÌfl „Î‡‚ÌÓÂ - ÔÓÔÓ-
ˆËË, ÒËÏÏÂÚËfl, ÙÓÏ‡. îÎÂÍÒ ìËÎ-
ÎÂ, òÓÌ ê˝È, äÂ‚ËÌ ãÂ‚ÓÌ Ë èÓÎ
ÑËÎÎÂÚ - ‚ÓÚ ÏÓË Î˛·ËÏˆ˚. äÓÌÂ˜-
ÌÓ, ÂÒÚ¸ Ë ‰Û„ËÂ.

IM: Ç˚ Ò‡ÏË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÎË
Ò‚ÓË ÒÂÚ˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. Ä ˜ÚÓ Ç˚ ‰Û-
Ï‡ÂÚÂ Ó ÒËÒÚÂÏÂ Û‰‡Ì˚ı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡?

ëé: ì å‡ÈÍ‡ Ë ‚ÒÂı ˝ÚËı Â·flÚ
·˚Î‡ ÓÚÎË˜Ì‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡, ÓÌË ·˚ÎË
Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì˚ÏË. ÄÚÛ ‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ, Ë fl ÚÓÊÂ. çÂÚ

ÌË Ó‰ÌÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓ‰ıÓ-
‰ËÎ‡ ·˚ ‚ÒÂÏ, Ë fl ‚ÒÚÂ˜‡Î ÏÌÓÊÂÒÚ-
‚Ó ‚‡Ë‡ÌÚÓ‚. Ç ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ‚ÒÂ„‰‡
ÂÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÛÚÂÈ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó
ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡.

IM: Ç˚ ÒÎ‡‚ËÚÂÒ¸ Ò‚ÓËÏË ˜ÂÚÓ‚-
ÒÍË ·ÓÎ¸¯ËÏË ÛÍ‡ÏË. ä‡Í Ç˚ Ëı
ÚÂÌËÛÂÚÂ?

ëé: Ç Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl ÏÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ·˚Î ÌÂ Ú‡ÍËÏ, Í‡Í Û ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚ı. ü ‰ÂÎ‡Î Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò
ÓÎËÏÔËÈÒÍÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë 20-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ·ÎËÌ‡ÏË Ó˜ÂÌ¸ ¯ËÓ-
ÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. Ö˘Â Ì‡ äÛ·Â ÏÓÈ ÚÂÌÂ
Ó·˙flÒÌËÎ ÏÌÂ, ˜ÚÓ ¯ËÓÍËÈ ı‚‡Ú
‡Á‚Ë‚‡ÂÚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ë ·ËˆÂÔÒ, Ë
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸Â. ü ÒÚ‡‚ËÎ ÛÍË ÌÂ ·ÎËÊÂ,
˜ÂÏ Ì‡ ¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜. é·˚˜ÌÓ fl ‰Â-
Î‡Î Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ÓÚ 15 ‰Ó 20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.
ü Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ÒÍ‡Ï¸ÂÈ ëÍÓÚ-
Ú‡. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚
Ó˜ÂÌ¸ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ - ‚ÓÚ Û‚Ë‰Ë-
ÚÂ, ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ.

IM: èÓÒÂÎË‚¯ËÒ¸ ‚ óËÍ‡„Ó, Ç˚ ÔÓ-
¯ÎË ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ Ù‡·ËÍÛ. óÚÓ ÔÓ-
·Û‰ËÎÓ Ç‡Ò ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ‰‚‡
˜‡Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔÓ ÔÓÎÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÂ
·ÓflÒ¸ «ÔÂÂ„ÓÂÚ¸»?

ëé: íÓ„‰‡ fl ‡·ÓÚ‡Î 12-14 ˜‡ÒÓ‚ ‚
‰ÂÌ¸. ÑËÂÍÚÓ Ù‡·ËÍË ÌÂ ÏÓ„ ÔÓ-
‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ fl Â˘Â Ë ıÓ-
‰ËÎ ‚ ÍÎÛ· YMCA. í‡Í fl ‰Ó¯ÂÎ ‰Ó
Ò‡ÏÓÈ «éÎËÏÔËË».

ÇÓÚ ÏÓÈ ÒÓ‚ÂÚ ÚÂÏ, Û ÍÓ„Ó ÔÓıÓÊ‡fl
ÒËÚÛ‡ˆËfl: ‚˚·ÂËÚÂ ÒÂ·Â Î˛·ËÏÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ - Ì‡ÔËÏÂ, Úfl„Ë ËÎË ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl - Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ì‡ ÌÂÏ. ãÛ˜¯Â ‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚ¸ ˜ÚÓ-ÚÓ,
˜ÂÏ ÌË˜Â„Ó. Ç‡Ï ˝ÚÓ ÔÓ ÔÎÂ˜Û. ÅÓ‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ ıÓÓ¯ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ‚‡Ò «ˆÂÔ-
ÎflÂÚ». íÂÌËÓ‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ˜‡ÒÚ¸˛
‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË, Ë ‚˚ Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ
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Серджио  ОЛИВА

В свое время мой 
способ тренировки 
был не таким, как 

у остальных. 
Я делал сгибания 

рук с олимпийской
штангой и 

20-килограммовыми
блинами очень 

широким хватом. 
Еще на Кубе мой 

тренер объяснил мне, 
что широкий хват 

развивает 
одновременно 

и бицепс, 
и предплечье. 

Я ставил руки не 
ближе, чем 

на ширину плеч. 
Обычно я делал 

на бицепс от 15 до 20
подходов.

Попробуйте делать
подъемы очень 

широким хватом - 
вот увидите, это 

очень эффективно
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Ê‰ÂÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‡Á‡, ÂÒÎË, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ, Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú.

IM:  ä‡ÍÛ˛ ÒıÂÏÛ ÔËÚ‡ÌËfl Ç˚
ÔËÏÂÌflÎË?

ëé: ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎÒfl
Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÌÓ,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÒÚ‡‡ÎÒfl ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡
ÚÂÏ, ˜ÚÓ fl ÂÏ. á‡ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ‰Ó ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ fl ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Î ÒÚÓ„ËÈ
ÂÊËÏ. ÇÓÓ·˘Â-ÚÓ fl Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡ÎÒfl. (èÓÒÏÂË‚‡ÂÚÒfl). ü
Î˛·Î˛ ÔÓÍÛ¯‡Ú¸, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë «Á‡-
ÔÂ˘ÂÌÌ˚Â» ·Î˛‰‡, Ë, Í ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ
Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÏÌÂ ˝ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÒıÓ‰ËÎÓ Ò
ÛÍ. ëÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ÏÌÂ ·˚ ˝ÚÓ
Û‰‡ÎÓÒ¸ ·ÂÁ ÏÓÂ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. ùÚÓ
·˚Î Ò‚ÓÂ„Ó Ó‰‡ ˜ËÚËÌ„. (ëÏÂÂÚÒfl)

IM: ü ÚÓÊÂ Ú‡Í ‰ÂÎ‡˛, Ë ÔË
˝ÚÓÏ ÚÓÎÒÚ, Í‡Í ·ÓÓ‚. Ä ‚ Ç‡¯Â
‚ÂÏfl ·˚ÎË Ú‡ÍËÂ ÊÂ ÒıÂÏ˚ ÔËÚ‡-
ÌËfl, Í‡Í Ë ÒÂÈ˜‡Ò?

ëé: ü ÂÎ ÔÓÌÂÏÌÓ„Û ÔflÚ¸ ‡Á ‚
‰ÂÌ¸. ë ÛÚ‡ ¯ÂÒÚ¸ flËˆ Ë ·ËÙ¯ÚÂÍÒ.
ç‡ ‡·ÓÚÂ fl Ó·˚˜ÌÓ ÂÎ ÏÌÓ„Ó ÙÛÍ-
ÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ. èÓ ÔÛÚË ‰ÓÏÓÈ ËÌÓ-
„‰‡ Á‡ıÓ‰ËÎ ‚ Burger King Ë
Á‡Í‡Á˚‚‡Î ‰‚ÓÈÌÓÈ ˜ËÁ·Û„Â - ·ÂÁ
ıÎÂ·‡. èÓÚÓÏ - ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ë ÓÒÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÛÊËÌ. èÂÂ‰ ÒÌÓÏ fl ‚˚ÔË-
‚‡Î ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸ Ë
ÔËÌËÏ‡Î ‚ËÚ‡ÏËÌ˚. åflÒÓ ÏÌÂ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ. ä‡Í-ÚÓ ‡Á fl Û·‡Î Â„Ó ËÁ
‡ˆËÓÌ‡ Ë ıÓ‰ËÎ Í‡Í ÁÓÏ·Ë, ‰‡ÊÂ ÔÓ-
ıÛ‰ÂÎ. ÅÓ·˚ Ë ËÒ - ˝ÚÓ ‚ÒÂ ÔÂÍ‡Ò-
ÌÓ, ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ì‡‰Ó ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË
ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÓÏ.

IM: í‡Í ˜ÚÓ ÌËÍ‡ÍËı flË˜Ì˚ı 
·ÂÎÍÓ‚?

ëé: é, ÌÂÚ! íÓÎ¸ÍÓ ˆÂÎÓÂ flÈˆÓ,
ËÎË ÏÌÂ ÔÎÓıÓ ÒÚ‡ÌÂÚ. (ëÏÂÂÚÒfl)
àÌÓ„‰‡ fl ·ÂÛ ¯ÂÒÚ¸ ËÎË ‰‡ÊÂ ‰˛-
ÊËÌÛ flËˆ Ë ÒÏÂ¯Ë‚‡˛ Ëı Ò ·ÂÎ˚Ï
ËÒÓÏ. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÍÛ˜‡ ÔÓÚÂËÌ‡.
èÓÚÓÏ fl ÂÏ ÙÛÍÚ˚ Ë ÚÂÌËÛ˛Ò¸.
ê‡Ì¸¯Â fl ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ó˜ÂÌ¸ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ ÔÓ ÚË Ò ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ˜‡Ò‡. ü
ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÒÂ·Â ÌËÍ‡ÍËı ÔÓÒÎ‡·ÎÂ-
ÌËÈ.

IM: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ Ó Ò‚ÓËı ÍÛÏË‡ı -
ÑÊÓÌÂ ÉËÏÂÍÂ Ë ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı.

ëé: ü ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÓÒıË˘‡ÎÒfl ÉËÏÂ-
ÍÓÏ, Â„Ó ÏÓ˘Ì˚Ï ÒÎÓÊÂÌËÂÏ. ëÚË‚
êË‚Á ·˚Î ÔÓÏÂÌ¸¯Â, ÌÓ Ó·Î‡‰‡Î Ë‰Â-
‡Î¸ÌÓÈ ÒËÏÏÂÚËÂÈ. ãÂÓÈ äÓÎ·ÂÚ
·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘Ì˚Ï. 

IM: ä‡Í ÓÚÌÓÒËÎËÒ¸ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡Ï ‚ Ç‡¯Â ‚ÂÏfl? Ä „Î‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ
‰ÛÏ‡ÎË ÊÂÌ˘ËÌ˚?

ëé: ÉÓÒÔÓ‰Ë! ÇÒÂ ·˚ÎÓ ÒÓ‚ÒÂÏ
ËÌ‡˜Â, ‰Û„ ÏÓÈ. åÌÓ„ËÂ Ò˜ËÚ‡ÎË
Ì‡Ò „ÓÏÓÒÂÍÒÛ‡ÎËÒÚ‡ÏË, ‰ÛÏ‡ÎË, ˜ÚÓ

Û Ì‡Ò ÌÂ ÏÓ„ÎÓ ·˚Ú¸ ‰ÂÚÂÈ. «éÌ Ì‡Í‡-
˜Ë‚‡ÂÚ ÒÂ·Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ
ÌÂÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚È ÏÛÊ˜ËÌ‡», - Ú‡Í ÓÌË
‡ÒÒÛÊ‰‡ÎË. é‰ÌË ÊÂÌ˘ËÌ˚ ˝ÚÓÏÛ
‚ÂËÎË, ‰Û„ËÂ ·˚ÎË ·ÂÁ ÛÏ‡ ÓÚ Ì‡-
¯Ëı ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚ı ÙË„Û.

IM: óÚÓ Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÂ ‚ÂÏfl?

ëé: Ñ‡ ÏÌÓ„Ó ˜Â„Ó. ì ÏÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡
ÔÓÎÌÓ ‰ÂÎ. ü ÚÓ Ì‡ ‡·ÓÚÂ, ÚÓ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ. èÓ ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï fl Ò ÏÓÂÈ ‰Â‚Û¯-

ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Ò‚ÂÚ‡. ü ·˚ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÏÓË
ÒÂÏËÌ‡˚ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÂÒÎË
ÏÌÂ Á‡‰‡˛Ú ‚ÓÔÓÒ - Î˛·ÓÈ ‚ÓÔÓÒ -
fl ‚ÒÂ„‰‡ ˜ÂÒÚÌÓ Ì‡ ÌÂ„Ó ÓÚ‚Â˜‡˛.
ã˛‰Ë ÔÎ‡ÚflÚ ‰ÂÌ¸„Ë, Á‡‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â
˜ÂÒÚÌ˚Ï ÚÛ‰ÓÏ, Ë ‚ Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú Ô‡‚‰˚. ü Û‚‡Ê‡˛
Ô‡‚‰Ë‚ÓÒÚ¸ Ë ˜ÂÒÚÌÓÒÚ¸. çÂ Á‡·˚-
‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ fl ÛÊÂ ÔÓÊËÎÓÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ -
ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ ÔÓÊËÚ˚Ï „Ó‰‡Ï,
‰Û„ ÏÓÈ! (ëÏÂÂÚÒfl).

IM: à Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ Ò‚flÁ‡Ú¸Òfl Ò Ç‡-
ÏË Ì‡ Ò‡ÈÚÂ, www.SergioOlivia.com?

ëé: Ñ‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÏÓ„ÛÚ. åÌÂ ‚ÓÓ·-
˘Â Ì‡‚ËÚÒfl àÌÚÂÌÂÚ. Ç ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË
fl Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÌÂ ÏÓ„, ˜ÚÓ Ú‡-
ÍÓÂ ÒÚ‡ÌÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï. ùÚÓ ÔÓÒÚÓ
ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸ÌÓ! ü ÏÓ„Û Ó·˘‡Ú¸Òfl Ò
Î˛‰¸ÏË ÒÓ ‚ÒÂ„Ó ÏË‡, „‰Â ·˚ ÓÌË ÌË
Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸, ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ËÏ ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË Ò ÏÓÂÈ ÔÓ‰ÔËÒ¸˛, ËÁÓ·‡Ê‡-
˛˘ËÂ ÏÂÌfl ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍË, ÔÎ‡Í‡Ú˚, ‡
Ú‡ÍÊÂ Û˜Â·ÌÛ˛ ÎËÚÂ‡ÚÛÛ, Ó‰ÂÊ‰Û
‰Îfl Á‡ÌflÚËÈ.

IM: ëÂÈ˜‡Ò fl Ì‡ÁÓ‚Û ËÏÂÌ‡ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı Î˛‰ÂÈ, ‡ Ç˚ ˜ÂÒÚÌÓ ÒÍ‡ÊÂ-
ÚÂ, ˜ÚÓ Ó ÌËı ‰ÛÏ‡ÂÚÂ. ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â.

ëé: Ç ÔÓ¯ÎÓÏ Û Ì‡Ò Ò ÌËÏ ·˚ÎË
‡ÁÌÓ„Î‡ÒËfl, ÌÓ ÍÚÓ ÒÚ‡ÓÂ ÔÓÏflÌÂÚ,
ÚÓÏÛ „Î‡Á ‚ÓÌ. çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ÓÌ Ò‰Â-
Î‡Î ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ
ÏÌÓ„Ó.

IM: ÄÌÓÎ¸‰.
ëé: ÄÌÓÎ¸‰, fl ÌË Ó ˜ÂÏ ÌÂ Ê‡-

ÎÂ˛. ü ‡‰ ÒÎ˚¯‡Ú¸ Ó Â„Ó ÛÒÔÂı‡ı.
ê‡‰, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÎÒfl.
ì‰‡˜Ë ÂÏÛ!

IM: ÅÓ· äÂÌÌÂ‰Ë, ‚Î‡‰ÂÎÂˆ ÍÛÔ-
Ì˚ı ËÁ‰‡ÌËÈ ÔÓ ÙËÚÌÂÒÛ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û.

ëé: é˜ÂÌ¸ ˜ÂÒÚÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ë ÌÂ-
Á‡Ûfl‰Ì˚È ÔËÒ‡ÚÂÎ¸. ü ‚ÒÂ„‰‡ ·Û‰Û
‚ÂËÚ¸ ‚ ÌÂ„Ó, Ë ‚ÒÂ„‰‡ „ÓÚÓ‚ ‚ÒÂ ‰Îfl
ÌÂ„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸.

IM: å‡ÈÍ Ë ê˝È åÂÌÚÁÂ˚.
ëé: åÌÂ Ëı Ó˜ÂÌ¸ Ê‡Î¸, ‚Â‰¸ ÓÌË

·˚ÎË Ú‡ÍËÏË ˜Û‰ÂÒÌ˚ÏË ·‡Ú¸flÏË.
Ñ‚‡ ‚ÂÎËÍËı ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ë ÔÂÍ‡ÒÌ˚ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. 

IM: ÅÓÈÂ äÓ.
ëé: éÚÎË˜Ì˚È Ô‡ÂÌ¸, Ï˚ Ò ÌËÏ

‰ÛÁ¸fl Ò ‰‡‚ÌËı ÔÓ. éÌ Ë ÒÂÈ˜‡Ò ‚ÒÂ
Ú‡ÍÓÈ ÊÂ.

IM: î˝ÌÍ á˝ÈÌ.
ëé: ì ÌÂ„Ó ÓÚÎË˜Ì‡fl ÊÂÌ‡, ÓÌ ÏÓÈ

ÎË˜Ì˚È ‰Û„ Ë ‚ÓÓ·˘Â ıÓÓ¯ËÈ ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ.

IM: ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡
ëé: ë˜‡ÒÚÎË‚˚È, ·Î‡„Ó‰‡Ì˚È ˜Â-

ÎÓ‚ÂÍ, Û ÍÓÚÓÓ„Ó ‚ ÊËÁÌË ÏÌÓ„Ó ıÓ-
Ó¯Â„Ó. IM

Серджио  ОЛИВА

Я делал 
большое 

количество 
сетов. 

Например, 
только 

на грудь - тридцать
два сета, 

различных 
упражнений. 
Я тренировал 

грудь и другие 
группы мышц 

два раза в неделю
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ÍÓÈ ıÓÊÛ Ì‡ Ú‡Ìˆ˚, ËÎË ÍÛ‰‡-ÌË·Û‰¸
Â˘Â. ü  - Ò˜‡ÒÚÎË‚˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ.

IM: åÓÊÂÚÂ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂÏÌÓ„Ó Ó
Ò‚ÓÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ÍÌË„Â?

ëé: Ñ‡, fl ‚ÒÂ„‰‡ ıÓÚÂÎ ÔÓ‚Â‰‡Ú¸
ËÒÚÓË˛ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË. ü Ú‡Í Ë ÌÂ
ÒÏÓ„ Ó·‰ÛÏ‡Ú¸ ÏÌÓ„ËÂ ‚Â˘Ë - ÍÌË„‡
‰‡ÒÚ ÏÌÂ ˝ÚÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸. Ç ÌÂÈ
ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ó·Ó ‚ÒÂÏ,
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. éÌ‡ Óı-
‚‡Ú˚‚‡ÂÚ ‚Ò˛ ÏÓ˛ ÊËÁÌ¸ - ÓÚ äÛ·˚
‰Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂ„Ó ‰Ìfl. äÌË„‡ ÒÍÓÓ
‰ÓÎÊÌ‡ ‚˚ÈÚË, Ë fl Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó‚ÓÎÂÌ
ÚÂÏ, Í‡ÍÓÈ ÓÌ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl. ÇÒÂ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÓ‚ÓÒÚË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÁÌ‡Ú¸
Ì‡ ÏÓÂÏ ‚Â·-Ò‡ÈÚÂ. 

IM: Ç˚ ÛÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÂ ÒÂÏËÌ‡˚,
ÍÓÌÙÂÂÌˆËË Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. óÚÓ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ„Ó ‚ Ç‡¯Ëı ÒÂÏËÌ‡‡ı - ÍÓ-
ÏÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ Ò‚ÓËÏË
„Î‡Á‡ÏË Û‚Ë‰ÂÚ¸ ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚Û? 

ëé: çÛ, ‚ÓÓ·˘Â ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡-
‚ËÚÒfl Ó·˘‡Ú¸Òfl Ò ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË
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ЖАЖДА
СОВЕРШЕНСТВА
Как зажечь ваше 
стремление к интенсивному
строительству мышц

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

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÒÂ-
·fl Î˛‰¸ÏË ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌ˚ÏË Ë ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË. ÖÒÎË ·˚ fl ÒÔÓÒËÎ

Û ‰ÂÒflÚÍ‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl Ô‡ÌÂÈ: «ìÔÓÌÓ
ÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ?», ÏÓ„Û „‡‡ÌÚËÓ‚‡Ú¸,
˜ÚÓ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ‰Â‚flÚ¸ ËÁ ÌËı ·ÂÁ ÍÓÎÂ·‡-
ÌËÈ ÓÚ‚ÂÚËÎË ·˚: «Ñ‡!».

ÇÒÂ ÎË ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ? Ñ‡
- ÂÒÎË ËÏÂÚ¸ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ËÒÍÂÌÌÂ ‚
˝ÚÓÏ Û‚ÂÂÌ˚, ıÓÚfl Í‡Ê‰˚È ÔÓÌËÏ‡ÂÚ ÔÓ‰
ÛÔÓÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ Ò‚ÓÂ. ÇÒÂ ÎË ‰Â‚flÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚ ÔËÎ‡„‡˛Ú Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â ÛÒËÎËfl? Ö‰‚‡ ÎË.
çÓ ‰ÓÌÂÒÚË ‰Ó Î˛‰ÂÈ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
·ÂÁ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÛÔÓÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÓÌË ‰Ó-
ÒÚË„ÌÛÚ Ò‚ÓËı ˆÂÎÂÈ, ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓ. ùÚÓ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÂÎËÍ‡ÚÌ˚È ÔÂ‰ÏÂÚ.

çÂÔÓÒÚÓ ÔËÁÌ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ Ò‚ÓËı Ó¯Ë·Í‡ı,
Ë ‡‰Ë ÓÔ‡‚‰‡ÌËfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ „ÓÚÓ‚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ‰ËÒÍÂ‰ËÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ„Ó «Ó·‚Ë-

ÌËÚÂÎfl», ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÚÓÚ Ô‡‚. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓÍ‡ Î˛‰Ë ÌÂ ‚ Î‡-
‰‡ı Ò Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸˛, Ëı ¯‡ÌÒ˚ Ì‡ ÛÒÔÂı Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ˚. ì ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚ÓÔÂÍË ËÒÚËÌÂ
Û‚ÂÂÌÌÓ„Ó ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÌÓ„Ó Ë ÛÔÓÌÓ
‡·ÓÚ‡ÂÚ, ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ ÚÛ‰ÌÓÒ-
ÚË Ò ÔÓÎÌÓÈ Â‡ÎËÁ‡ˆËÂÈ Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. à ‚fl‰ ÎË ÓÌ ·Û‰ÂÚ
Ò˜‡ÒÚÎË‚ Ë ÛÒÔÂ¯ÂÌ, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„ÓÏ. çÓ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒËÎÓÈ Ì‡‚flÁ‡Ú¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÓ˜ÍÛ ÁÂÌËfl. ïÓÚfl ÒÚ‡Ú¸fl,
ÔÓ‰Ó·Ì‡fl ˝ÚÓÈ, ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔÓÏÓ˘ÌËÍÓÏ,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò‡ÏË Ì‡ÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·fl Ì‡ ÛÒÔÂı. Ç
ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â, ËÏÂÌÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸
‰Îfl ÒÂ·fl „Î‡‚Ì˚Ï ËÌÒÔÂÍÚÓÓÏ, ÍÓÌÚÓÎË-
Û˛˘ËÏ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ‡·ÓÚ˚, ˆÂÎ¸ Ë ÏÓÚË‚‡-
ˆË˛. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÒÔÂı‡ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÁflÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ.
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ìÔÓÌÓ ÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ, ‰‚Ë„‡flÒ¸
Í ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË? óÚÓ „Ó‚ÓËÚ
‚‡Ï Ó· ÛÒÔÂıÂ? Ç˚ Ò‡‚ÌË‚‡ÂÚÂ Ò‚ÓË
ÔÓÔ˚ÚÍË Ò ÔÓÔ˚ÚÍ‡ÏË Ô‡ÚÌÂ‡? ä‡-
ÍÓ‚ ‚‡¯ ÍËÚÂËÈ ÛÔÓÌÓÈ ‡·ÓÚ˚?
Ç˚ Á‡‰‡‚‡ÎË ÒÂ·Â Â‡Î¸Ì˚È ‚ÓÔÓÒ, Í
˜ÂÏÛ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔËÈÚË? Ç˚ ‚ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í ÒÂ·Â,
˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÒÔÂı‡?

ü ıÓ˜Û ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÒÔÓÒÓ·, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ ˜ÂÚÍÓÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÓÁ-
Ì‡˜‡ÂÚ ÛÔÓÌ‡fl ‡·ÓÚ‡ ÎË˜ÌÓ ‰Îfl
‚‡Ò. ÖÒÎË ‚ ‚‡Ò ÒÓÁÂÎÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ÓÔ-
Â‰ÂÎËÚ¸Òfl Ë ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ flÒÌÛ˛ Í‡-
ÚËÌÛ, ÁÌ‡˜ËÚ Û ‚‡Ò ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â
¯‡ÌÒÓ‚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ë ·˚Ú¸
ÛÒÔÂ¯Ì˚ÏË ‚ Î˛·ËÏÓÏ ‰ÂÎÂ.

àÌÒÚÛÍˆËfl ‰Îfl 
«ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡˛˘Ëı» 

éÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë
ı‡‡ÍÚÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÛÓ‚ÌÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó
‡Á‚ËÚËfl:

‰Îfl ‚‡Ò ÌËÍ‡ÍÓÈ ÚÛ‰ÌÓÒÚË - ‚˚ Ì‡-
ıÓ‰ËÚÂ Ëı ‚ÔÓÎÌÂ ÍÓÏÙÓÚÌ˚ÏË.
ÜÂÎ‡fl ÔËÌflÚ¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı, ‚˚ Á‡ 12 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó Ëı Ì‡˜‡Î‡
ÛÚÓ˜ÌflÂÚÂ ˆÂÎ¸, ÍÓÚÓÓÈ ıÓÚÂÎË ·˚
‰ÓÒÚË˜¸: «Á‡ÌflÚ¸ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ», «‚˚-
Ë„‡Ú¸ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú» Ë
«ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÌÓ‚˚È ÒÚ‡Ì‰‡Ú ÒÂ‰Ë
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂËÒÚÓ‚, ÌÂ ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚ Ë ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ‚
ÒÓÒÚ‡‚Â ÍÓÏ‡Ì‰». íÓ„‰‡, ·ÂÒÔËÒÚ‡-
ÒÚÌÓ ÓˆÂÌË‚ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ˆÂÎË Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔËÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓ ‡‰ËÍ‡Î¸ÌÓ ÔÂÂÒÏÓÚÂÚ¸
Ò‚ÓË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl Ó· ÛÔÓÌÓÈ ‡-
·ÓÚÂ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï, ÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl ‚‡Ò
ÒÚ‡Ì‰‡Ú‡Ï.

ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË, ıÓ‰ ‚‡¯Ëı ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÈ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÔËÏÂÌÓ Ú‡ÍÓ‚:
• èÂÂÒÏÓÚËÚÂ ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ‚ÂÒ¸

Ò‚ÓÈ Ì˚ÌÂ¯ÌËÈ Ó·‡Á ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ, ÒÓ-
Á‰‡˛˘ËÈ ÔÓÏÂıË ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ ‰‚Ë-
ÊÂÌË˛.
• ÇÁ„ÎflÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl ‚‡ÏË

‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË
Ë Â‡Î¸ÌÓ ÓˆÂÌËÚÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
Ò‚ÓËı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔËÓ‰-
Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ.
• ëÓÁ‰‡ÈÚÂ ÌÂÍËÈ ÔÎ‡Ì ‰ÂÈÒÚ-

‚ËÈ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÍÓÌ-
ÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚‡¯ÂÈ
‡·ÓÚ˚ (ËÎË ÂÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl).
• ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡ ÒÂ·fl ÒÚÓÔÓˆÂÌÚ-

ÌÛ˛ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ˝ÚÓ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡¯‡ ÒÛ‰¸-
·‡ - ‚ ‚‡¯Ëı ÛÍ‡ı.
• ëÓÁ‰‡ÈÚÂ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â

Ô‡‚ËÎ‡ Ë ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚Â
ÔË‚ÂÒÚË ‚‡Ò Í ÛÒÔÂıÛ ‚ ÏËÌËÏ‡Î¸-
Ì˚Â ÒÓÍË.

éˆÂÌËÚÂ Ò‚ÓË ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚
êÂ‡Î¸ÌÓ ÓˆÂÌË‚‡ÈÚÂ ÚÂÍÛ˘ËÂ ÚÂ-

·Ó‚‡ÌËfl Í ÒÂ·Â. ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË ‚˚ÒÓ-
ÍË ‚‡¯Ë ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚, ˜ÚÓ·˚ ÔË‚ÂÒÚË
‚‡Ò Í ÊÂÎ‡ÂÏÓÈ ˆÂÎË? ÑÎfl ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl ÛÒÔÂı‡ ‚‡¯Ë Ì‡„ÛÁÍË ‰ÓÎÊÌ˚
ÌÂÔÂ˚‚ÌÓ ‡ÒÚË.

é‰Ì‡Ê‰˚ fl ÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÓ‚‡Î ÔÓ
ÚÂÎÂÙÓÌÛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Ï·ËˆËÓÁÌÓ„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡ Ë ·ËÁÌÂÒÏÂÌ‡ ‚ ÒÙÂÂ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÁÏ‡, ÍÓÚÓ˚È „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ. ùÚÓ ·˚Î ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÛ˛˘ËÈ, ÛÏÌ˚È Ë Í‡ÈÌÂ ˆÂÎÂ-
ÛÒÚÂÏÎÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ. äÓ„‰‡ ÓÌ
ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÓÔËÒ‡Î Ò‚Ó˛ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ Í
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, fl Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡ÏÂÚËÎ,
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• áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ë ·ÂÁ
ÚÓ„Ó ÌÂÔÎÓıÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ
• ÑÓ·ËÚ¸Òfl ‚˚‰‡˛˘Â„ÓÒfl ÚÂÎÓ-

ÒÎÓÊÂÌËfl
• ÑÓÒÚË˜¸ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ„Ó ÚÂÎÓ-

ÒÎÓÊÂÌËfl

ç‡ ‚Ë‰ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
‰‡ÊÂ ÒÎË¯ÍÓÏ, ÌÓ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÔÓ·Û-
ÂÏ. Ç ÊËÁÌË ÔÓÒÚÂÈ¯ËÂ ‚Â˘Ë ˜‡ÒÚÓ
ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ Ó„ÓÏÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ. ï‡-
‡ÍÚÂÌ˚Â ÒÎÓ‚‡, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÂ ‚˚-
¯ÂÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÛÓ‚ÌË ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ,
ÌÂ ËÏÂ˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËfl. Ç‡ÊÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚
Â‡ÎËÁÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ë
Í‡Í ÛÔÓÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸,
˜ÚÓ·˚ ‚ÁÓÈÚË Ì‡ ˝ÚË ÒÚÛÔÂÌË. ÇÓÚ ı‡-
‡ÍÚÂËÒÚËÍË ÚÂı, ÍÚÓ ÒÚÂÏËÚÒfl ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ÛÓ‚ÌÂÈ: «åËÒÚÂ
ÇÂÒ¸Ï‡ åÛÒÍÛÎËÒÚ˚È», «åËÒÚÂ àÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚È» Ë «åËÒÚÂ ëÛÔÂ-
å‡¯ËÌ‡».

ÑÓÔÛÒÚËÏ, ÔËÒÚÛÔË‚ Í Á‡ÌflÚËflÏ
Ë ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÌ‡·Î˛‰‡‚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ,
‚˚ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
Ï˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú

Будьте 
искренни 
с собой и не
надейтесь 
сохранить 
достигнутое,
продолжая
делать то, 
что делали 
всегда. 
Увеличивайте
нагрузки, 
повышайте
требования 
к себе. 
Если что-то не
складывается -
не отступайте,
проявите
терпение 
и упорство
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˜ÚÓ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ÍÎ˛˜ÂÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÓ Á‡ÌflÚËÂ ‚ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ç‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÁÌ‡˛, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÏ Ó‰ÌÓ Á‡ÌflÚËÂ, ‰‡ Ë ÏÌÓ-
„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ‰‚‡Ê‰˚ ‚
‰ÂÌ¸. «ä‡ÍËÏË ‡„ÛÏÂÌÚ‡ÏË ‚˚ ÏÓ„-
ÎË ·˚ Ó·ÓÒÌÓ‚‡Ú¸ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó
Ó‰ÌÓ„Ó Á‡ÌflÚËfl ‚ ‰ÂÌ¸?» - ÒÔÓÒËÎ fl
Â„Ó. èÓÏÓÎ˜‡‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ, ÓÌ
ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ
Á‡ÌflÚËÂ ËÁ-Á‡ Ò‚ÓÂÈ Í‡ÈÌÂÈ Á‡ÌflÚÓÒ-
ÚË: ÍÓÏÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË,
ÓÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Â˘Â Ô‡Â Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ‰‚Ë-
„‡ÂÚ Ò‚ÓÈ ·ËÁÌÂÒ Ë Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚
Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ‡ÁÎË˜Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
ÒÍËı ¯ÓÛ. í‡Í ˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓÌflÚÌÓ,
ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌ ÌÂ Ì‡ıÓ‰ËÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı Í‡-
‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÓÍ. éÌ ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ
Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÂÏÛ ‚ Ó„‡ÌË-
Á‡ˆËË ¯ÓÛ? Ñ‡. éÌ ‰ÛÏ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÛÔÓ-
ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ? äÓÌÂ˜ÌÓ, ·Û‰¸ÚÂ
Û‚ÂÂÌ˚! éÌ Ë ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔËÌ‡‰-
ÎÂÊËÚ Í ÚÂÏ, ÍÚÓ ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ.
éÌ ÊË‚ÂÚ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ò‚ÓËÏ Û·ÂÊ‰ÂÌË-
flÏ. çÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú ÎË Â„Ó ÒÚ‡Ì‰‡-
Ú˚ Â„Ó ÊÂÎ‡ÌË˛ - ‰ÓÒÚÓÈÌÓÏÛ ÏÂÒÚÛ
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl? ê‡ÁÏ˚¯Îflfl Ì‡‰ ˝ÚËÏ, ÓÌ
ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡Î ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚÓÈ
ˆÂÎË. éÌ Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÔÓÊÂÚ‚Û-
ÂÚ ˜‡ÒÚ¸˛ Ò‚ÓÂ„Ó ·ËÁÌÂÒ‡ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ-
ÓÂ ‚ÂÏfl, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, Ë ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÒÚÓ Ó·flÁ‡Ì
˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ÑÎfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl ÏÂ˜-
Ú˚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÔÓÒÚÓ «ÛÔÓÌÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸» fl‚ÌÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÂÂÓˆÂÌÍÛ Ò‚ÓËı
‰ÂÈÒÚ‚ËÈ

Ç˚ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ, ÂÒÎË ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ
‰ÓÒÚË„ÎË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË ÔË
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ‰ÓÒÚÓÈÌ˚Ï
ÂÂ? èÂÂÒÏÓÚËÚÂ Ò‚ÓË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Û‚ÂÂ-
Ì˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í ÒÂ-
·Â ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú ‚‡¯ËÏ ˆÂÎflÏ. ê‡ÌÓ
ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚‰ÂÎËÚ¸
‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÔËÒ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl ‚ÓÔÎÓ˘ÂÌËfl
‚‡¯Ëı ÔÎ‡ÌÓ‚ ‚ ÊËÁÌ¸. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
˝ÚÓÚ ÒÔËÒÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ˜ÂÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ÒÂ·Â ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚ÓËı Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ‚‡¯Ë
‰ÂÎ‡ Óı‚‡Ú˚‚‡˛Ú ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÔÓ-‚‡¯ÂÏÛ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸? é·‰ÛÏ˚‚‡ÌËÂ
‚ÒÂı ÚÂı ÒÔËÒÍÓ‚, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı

ÚÂÏ ÒÚÛÔÂÌflÏ ‡Á‚ËÚËfl, Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸-
ÒÚ‚ÛÂÚ, ˜ÚÓ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‚Ë‰ËÏÓÒÚË ‚‡¯Ë
‰ÂÎ‡ Ë‰ÛÚ ıÓÓ¯Ó. ëÔËÒÍË ÏÓ„ÛÚ
Ú‡ÍÊÂ ÒÎÛÊËÚ¸ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÌËÂÏ ‚ ÚÂı
ÒÎÛ˜‡flı, ÍÓ„‰‡ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ-
‚˚ÒËÚ¸ ÛÒËÎËfl.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚˚ fl‚ÎflÂÚÂÒ¸ ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Ò‡Ï ÒÓÁ‰‡ÂÚ ÒÂ·Â „‡-
ÌËˆ˚ Ë ÍËÚÂËË ÓˆÂÌÍË, ‚‡Ï ÌÂ
ÔË‰ÂÚÒfl Û„‡Ú¸ ÒÂ·fl, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ‚ÒÂ
˜ÚÓ Á‡‰ÛÏ‡ÎË. èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Á‡-
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Í ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚ ÛÒÔÂı, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï
‰‡Î¸¯Â ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚ÓÂÈ ‡-
·ÓÚ˚. ïÓÚfl ‚ Í‡ÍËı-ÚÓ ÒÎÛ˜‡flı Â‡Î¸-
ÌÓÂ ‚Ë‰ÂÌËÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÏÓÊÂÚ

·ÓÎ¸ÌÓ Á‡‰ÂÚ¸ Ë ÛflÁ‚ËÚ¸ ‚‡Ò, ‚ ÍÓÌˆÂ
ÍÓÌˆÓ‚ ˝ÚÓ ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ ÔËÌÂÒÂÚ
ÔÓÎ¸ÁÛ ‚‡¯ÂÏÛ ÚÂÎÛ.

ÇÂÍÚÓ ÛÒËÎËÈ
èÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl

ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ‚‡ÊÌ˚ÏË ÍÎ˛˜‡ÏË, Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔÎ‡-
ÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ‡·ÓÚÛ Ë ÓˆÂÌËÚ¸ ÂÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚:

• ÇÒÂ, ˜Â„Ó ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÓÚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ˜ÚÓ ˆÂÌÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò, ‰Ó-
ÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
ëÓÒÚ‡‚Îflfl ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔËÏËÚÂ ‚Ó
‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ÎË˜ËÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË, ‚‡¯Ë Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ë
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‰Û„ËÂ ‚˚ÁÓ‚˚ ÊËÁÌË. é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Û˜ÚËÚÂ Ò‚ÓË „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ-
ÒÚË, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ë Ú‡Î‡ÌÚ˚.
• éÒÌÓ‚ÓÈ, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÈ ÔË‚ÂÒÚË

‚‡Ò Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡¯‡
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡. Ç˚·Ë-
‡fl ÂÂ, ÓËÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ ‚ ÚÓÏ ˜ËÒ-
ÎÂ Ì‡ ‚˚‚ÂÂÌÌ˚È ‚ÂÏÂÌÂÏ ÓÔ˚Ú
‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚.
• ÅÛ‰¸ÚÂ ÍËÚË˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÂÌ˚ Í

Ò‚ÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ËÁÏÂÌflÈÚÂ ÂÂ
Ú‡Ï, „‰Â ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ.
• ÅÛ‰¸ÚÂ ËÒÍÂÌÌË Ò ÒÓ·ÓÈ Ë ÌÂ

Ì‡‰ÂÈÚÂÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ,
ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÎË
‚ÒÂ„‰‡. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡„ÛÁÍË, ÔÓ-
‚˚¯‡ÈÚÂ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í ÒÂ·Â. ÖÒÎË
˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl - ÌÂ ÓÚ-
ÒÚÛÔ‡ÈÚÂ, ÔÓfl‚ËÚÂ ÚÂÔÂÌËÂ Ë
ÛÔÓÒÚ‚Ó.
• ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡ ÒÂ·fl ‚Ò˛ ÓÚ‚ÂÚÒÚ-

‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ‚‡¯Ë ÛÒÔÂıË Ë ÌÂÛ‰‡˜Ë.
• Ç‡¯Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ

‚˚‡˘ÂÌ˚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÌÓ ‚ ÚÓ
ÊÂ ‚ÂÏfl Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Û˛Ú Ó· ÛÓ‚-
ÌÂ ‚‡¯Ëı ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓÁÌ‡ÌËÈ.
ëÓ·Î˛‰‡ÈÚÂ ‚ÂÌ˚È ·‡Î‡ÌÒ ÏÂÊ‰Û
„ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ÚÂÎÓÏ. ë Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚,
ÌÂÔËÂÏÎÂÏ‡ ·ÓflÁÎË‚‡fl ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡
ÛÏ‡, Ú‚Â‰fl˘Â„Ó: «fl ÌÂ ÏÓ„Û ÔÓ‚˚-
¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ò‚ÓËı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ËÁÛ˜ËÎ
‰ÓÒÍÓÌ‡Î¸ÌÓ, ÔËÌÂÒÛÚ ÎË ÓÌË ÔÓÎ¸-
ÁÛ». Ä Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚ Û‰Ë‚Ë-
ÚÂÒ¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ ‚ÂÌÓ
ÔÓÌflÚ˚È ˜ÛÊÓÈ ÓÔ˚Ú ‚ÓÔÎÓ˘‡ÂÚÒfl
‚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸ ‚‡¯ËÏ ÚÂÎÓÏ, ÔÓ‚˚-
¯‡fl Â„Ó ÒËÎÛ Ë ÏÓ˘¸.

á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, ‚ÒÂ Ï˚
ÒÚ‡‚ËÏ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ Í‡ÍËÂ-ÚÓ ˆÂÎË.
ÖÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÈ ÚËÚÛÎ
Ì‡ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÚÂÓËfl
ÔÓ‰ÒÍ‡ÊÂÚ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÛÒË-
ÎÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ.
è‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÂ ÊÂ ‚Î‡‰ÂÌËÂ Ò‚ÓËÏ ÚÂ-
ÎÓÏ ‰‡ÊÂ ‚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ÓÏ Ó·˙ÂÏÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÛÏÂÌËÂ
Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÙÛÌÚÓ‚ Ï˚¯ˆ
ËÎË ÔÓÚÂflÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÙÛÌÚÓ‚ ÊË-
Ó‚ÓÈ ÚÍ‡ÌË, - ˝ÚÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl
ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl, ‚ÒÂ„‰‡ Ë ‚ÂÁ‰Â ‡·ÓÚ‡˛-
˘‡fl Ì‡ ‚‡Ò.

èÓÈÏËÚÂ, fl ÌÂ ÔËÁ˚‚‡˛ Í‡Ê‰Ó„Ó
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ
åËÒÚÂÓÏ éÎËÏÔËfl. Ç˚ Ò‡ÏË ‰ÓÎÊ-
Ì˚ Â¯ËÚ¸, ˜Â„Ó ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸,
Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. ÇÒÂ, Ì‡
˜ÚÓ ‚˚ ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ Â¯ËÚÂÒ¸, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸, ÓÚ˜ËÚ˚‚‡flÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÂÂ‰ Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ. çÂ ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜Â-
ÌËfl, ˜ÚÓ ‰ÛÏ‡˛ fl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚
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‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸, Ë ˜ÚÓ ‰ÛÏ‡ÂÚ ÍÚÓ-ÎË-
·Ó Â˘Â. áÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂÂÚ ÎË¯¸ ÚÓ, ˜ÚÓ
‰ÛÏ‡ÂÚÂ ‚˚ Ë ˜Â„Ó ıÓÚËÚÂ ‚˚.

ÅËÎ Å˝‰ÎË (Bill Bradley), ·˚‚¯‡fl
·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸Ì‡fl Á‚ÂÁ‰‡ Ë ÒÂÌ‡ÚÓ ÓÚ
ç¸˛-âÓÍ‡, ÒÍ‡Á‡Î ‚ÂÎËÍËÂ ÒÎÓ‚‡:
«É‰Â-ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡È‰ÂÚÒfl ÌÂÍÚÓ, ÍÚÓ
‡·ÓÚ‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ÛÔÓÌÓ, ˜ÂÏ ‚˚».
åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÂÂÓˆÂÌË‚‡-
˛Ú ÒÂ·fl Ë ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡˛Ú Ò‚ÓËı ÍÓÎ-
ÎÂ„, ÍÓ„‰‡ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÚÓÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÛÒËÎËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔËÎÓÊËÚ¸ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl.

ä‡Í-ÚÓ fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔÓ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ
ÔÓ˜ÚÂ ÔËÒ¸ÏÓ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó Ô‡Ìfl, ÍÓÚÓ-
˚È ÔËÒ‡Î: «ü ÌÂ ÔÓÌËÏ‡˛, Í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÌÂ ÔËÌËÏ‡˛˘ËÂ
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚, ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÚÓÎ¸
ÏÌÓ„Ó„Ó, Í‡Í ˝ÚÓ Û‰‡ÎÓÒ¸ ‚‡Ï! á‡ÌËÏ‡-
flÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ıÓÓ¯ËÈ
ÔËÓÒÚ Ï˚¯ˆ, ÌÓ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ‚‡¯Â„Ó
ÛÓ‚Ìfl, ıÓÚfl ÛÔÓÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë
‰ÂÎ‡Î ÓÚ 4 ‰Ó 6 Á‡ÌflÚËÈ, - ÔÓ˜ÚË Í‡Í
‚˚. ü ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ÌÓ ÔÓ˜ÂÏÛ
ÌÂ Ú‡ÍÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Í‡Í ‚˚?». 

ëÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸ ÛÔÓ-
ÌÓ ‡·ÓÚ‡Î, ÌÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÎË ÓÌ Ó·Ï‡Ì-
˘ËÍÓÏ? èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ÓÌ ÔËÌËÏ‡ÂÚ
‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚: ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË Ë ÒıÂÏÛ Á‡Ìfl-
ÚËÈ. çÓ ‚Â‰¸ ‚ÂÒ¸ ÏÓÈ Ó·‡Á ÊËÁÌË -
Â‰‡, ÒÓÌ, ‰˚ı‡ÌËÂ Ë ‰Û„ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚ -
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÒÂÏ¸ ÎÂÚ ÔÓ‰˜ËÌÂÌ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Û. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ
Û˜ËÚ˚‚‡˛Ú ˝ÚÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÍÓ„‰‡ Ô˚-
Ú‡˛ÚÒfl ÔÓÌflÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË ‰Ó ÒËı
ÔÓ ÌÂ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÛÒÔÂı‡. éÌË ÒÒ˚Î‡-
˛ÚÒfl Ì‡ ‡ÁÌ˚Â ÌÂ Á‡‚ËÒfl˘ËÂ ÓÚ ÌËı

‚‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â), ÌÓ ÚÓ„‰‡ ‚‡¯‡, Í‡Í ‚˚
„Ó‚ÓËÚÂ, «Û˘Â·Ì‡fl» Ì‡ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl Ë ‚ ‰Û„Ëı
ÒÙÂ‡ı ‚‡¯ÂÈ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ‚ÂÌÓ?
ü, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ï‡ÎÓ ˜ÚÓ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó
‰Û„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ı, Á‡ÌËÏ‡˛˘Ëı-
Òfl Á‡ Á‡Í˚Ú˚ÏË ‰‚ÂflÏË, ÌÓ ÌÂÛÊÂ-
ÎË ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚË Ô‡ÌË,
Ó·Î‡‰‡˛˘ËÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËÂÏ, ÔËÌËÏ‡˛Ú ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚?
åÓÊÂÚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË Ëı ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍË, ˜ÂÏ ‚‡¯Ë?

ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÒÓ·ÂÌÌ˚ÏË
óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â

‚˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË ‰Îfl ÒÂ·fl, ÚÓ ÓÌË ˜ÂÁ-
‚˚˜‡ÈÌÓ ‚‡ÊÌ˚. èÓÎ˜‡Ò‡ Í‡‰ËÓÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ - ÛÊÂ ıÓÓ¯ÂÂ
Ì‡˜‡ÎÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚˚ ·˚ÒÚÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Û-
ÂÚÂ ‡ÁÌËˆÛ, ÂÒÎË ‚ÏÂÒÚÓ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡-
ÊÂ‡ ÔÓ‚Â‰ÂÚÂ ˝ÚË 30 ÏËÌÛÚ Ì‡
·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ ‚ ‚˚Á˚‚‡˛˘ÂÏ
ÚÂÏÔÂ. ëÔÛÒÚfl ÏÂÒflˆ ‡Á˚‚ ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ·Û‰ÂÚ Ó„ÓÏÂÌ. óÂÎÓ‚ÂÍ,
ÛÔ‡ÊÌfl˛˘ËÈÒfl Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ,
Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÍÂÔÍÓÂ
ÒÂ‰ˆÂ, Í‡Í Û ÒÓÒÂ‰‡, Ë ÚÂflÂÚÒfl ‚ ‰Ó-
„‡‰Í‡ı, ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌ ÌÂ ‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í
ÊÂ ÍÛÚÓ. éÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‰ÛÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÒÓÒÂ‰Û ÔÓ‚ÂÁÎÓ, ÔËÓ‰‡, ÏÓÎ, Ì‡„‡-
‰ËÎ‡ ÚÓ„Ó ·˚ÒÚ˚Ï ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÓÏ, ‡
ÓÌ, ·Â‰Ìfl„‡, ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÓÚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó.
ü ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚È ÔË-
ÏÂ ÎÂÊËÚ Ì‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, ÌÓ fl ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÒÎ˚¯Û Ó‰ÌË Ë ÚÂ ÊÂ
ÓÔ‡‚‰‡ÌËfl Ë ÔÓ‰ÓÁÂÌËfl ‚Ó ‚ÒÂÏ,
˜ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔËÚ‡ÌËfl Ë
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.

Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡, ÒÍ‡ÊÂÏ, Ì‡ „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÒÚÂÓË‰Ó‚. Ö˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÓÌË ÛÒÛ„Û·-
Îfl˛Ú ‰ÂÎÓ, ÍÓ„‰‡ ÔÓ‚Ó‰flÚ ‚ÂÏfl ‚
ÒÓ·ÓÎÂÁÌÓ‚‡ÌËflı ‰Û„ËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡Ï, Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ‰ÓÒÚË„¯ËÏ ÛÒÔÂıÓ‚,
ÔÓ„ÛÊ‡flÒ¸ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚ÒÂ „ÎÛ·-
ÊÂ ‚ Ò‚ÓË ÌÂÛ‰‡˜Ë.

èÓ-ÏÓÂÏÛ, ‚ÒÂ ˝ÚË ‰Ó‚Ó‰˚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌ˚, ˜ÚÓ·˚ Û‰ÂÎflÚ¸
ËÏ ÏÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl. ÑÓÔÛÒÚËÏ, Û
‚‡Ò ÌÂÚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı „ÂÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍËı ‰‡ÌÌ˚ı (ÂÒÎË ÓÌË ‚ÓÓ·˘Â fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ ‚
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Составляя
программу,
примите во
внимание
наличие
достаточного
времени,
ваши 
обстоятель-
ства и 
другие 
вызовы 
жизни

Основой, 
способной

привести вас 
к результатам,
является ваша
тренировочная

программа.
Выбирая ее,

ориентируй-
тесь в том 

числе на
выверенный

временем
опыт других

атлетов
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Ñ‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰!
ü Û·ÂÊ‰ÂÌ, ˜ÚÓ ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË ÔÓ-

„ÂÒÒ‡ Ò‡Ï˚Ï ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓ‚Ó‰ÓÏ ‰Îfl
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚ „Ó-
ÚÓ‚˚ ÒÏËËÚ¸Òfl Ò Â„Ó ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂÏ. Ç
„ÎÛ·ËÌÂ ‰Û¯Ë Ï˚ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÂÏ, ÍÓ„-
‰‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓfl‚ÎflÂÏ Ò‚ÓÈ Ú‡-
Î‡ÌÚ, ‡ ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡ÂÏ ÒÂ·Â ÔÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂ.
çÓ ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸
Û„˚ÁÂÌËfl ÒÓ‚ÂÒÚË, Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ
Û·ÂÊ‰‡Ú¸ ÒÂ·fl, ˜ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ‚ËÌÓ‚‡-
Ú˚ ‚ Ò‚ÓËı ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı. ì‚˚, Ï˚ ÏÓÊÂÏ
Ó·Ï‡Ì˚‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÎ„Ó. çÓ ˝ÚÓ
·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡fl Ú‡Ú‡ ˆÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË -
‚ÂÏÂÌË, ÍÓÚÓÓ„Ó ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Â-
ÌÂ¯¸! í‡Í Á‡˜ÂÏ ˝ÚÓ ÌÛÊÌÓ? ëÏÂÎÂÂ
‡Ì‡ÎËÁËÛÈÚÂ Ò‚ÓË ÛÒÔÂıË Ë ÌÂÛ‰‡˜Ë Ë
‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰! ïÓÚfl Ë ÏÛ˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‰ÓÔÛÒÍ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË Ú‡Í
ÛÔÓÌÓ, Í‡Í Ò˜ËÚ‡ÎË ‡Ì¸¯Â, Ì‡‰Ó ÔÓ-
ÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl ÔÓ·Â‰‡ Ê‰ÂÚ
Ì‡Ò ‚ ÍÓÌˆÂ. íflÊÂÒÚ¸, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ Ì‡
ÒÂ·fl ‚ÓÁÎÓÊËÎË, ÒÚ‡ÌÂÚ Ì‡¯ÂÈ ÒËÎÓÈ
Ë ÔÓÏÓÊÂÚ Ì‡Ï ‚ ÒÓÁ‰‡ÌËË Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. óÚÓ ‚ÒÂ Ï˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂÈ˜‡Ò, Ú‡Í ˝ÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl! ê‡ÒÒÏÓÚÂ‚, Í‡Í ˝ÚË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚‡Ï ÒÚÓËÚ¸ ÚÂÎÓ, ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ Ëı Ë ‚ ‰Û„Ëı
ÒÙÂ‡ı ‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË. ç‡Û˜Ë‚¯ËÒ¸
ÛÔÓÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ‚˚ ÛÒÍÓËÚÂ Ò‚ÓÂ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ‚ Û˜Â·Â, ‡·ÓÚÂ,
Ú‚Ó˜ÂÒÚ‚Â - ‚ Î˛·˚ı ÔÓÔ˚ÚÍ‡ı ÒÚ‡Ú¸
ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂı! IM

78 IRONMAN #8 (31) 2003

Жажда СОВЕРШЕНСТВА

Ç‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÛÎÛ˜¯‡ÚÒfl ÚÓÎ¸-
ÍÓ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÂ ÔÎ‡ÌÍÛ Ò‚Ó-
Ëı Ì‡„ÛÁÓÍ. ç‡ÔËÏÂ, 30 ÏËÌÛÚ
Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÛ˜¯Â ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸
Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ, ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛. ÇÒÂ ÔÓÎ˜‡Ò‡ Ì‡‰Ó ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡
ÒÍÓÓÒÚË 2,8ÍÏ/˜ ËÎË ‚˚¯Â, ÔÓ‰ Û„-
ÎÓÏ 12 „‡‰ÛÒÓ‚, ÌÂ ‰ÂÊ‡Ò¸ Á‡ ÔÂ-
ËÎ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÒÂÒÒËË. ùÚË
ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í‡ÊÛÚÒfl ‚‡Ï ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸Ì˚ÏË? ÇÓÁÏÓÊÌÓ. çÓ Î˛‰Ë,
ÒÚÂÏfl˘ËÂÒfl ÒÓÁ‰‡Ú¸ Ú‡ÍÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËÂ, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ÒÚÂÏÎ˛Ò¸ Ë fl,
ÔÓ ‚ÒÂÈ ‚Ë‰ËÏÓÒÚË ÓËÂÌÚËÛ˛ÚÒfl
Ì‡ ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚Â ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚ‡‚ËÎË ÒÂ·Â ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÛ˛ ÔÎ‡ÌÍÛ, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÌËÊ‡È-
ÚÂ ÂÂ. ä‡Í ÏÓÊÌÓ ËÒÍÂÌÌÂ
Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl Ì‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÌÂ ‡·ÓÚ‡fl Ò ÔÓÎÌÓÈ ÓÚ‰‡-
˜ÂÈ? Ç˚ ÔÓÎ‡„‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ó¯Ë·‡ÎËÒ¸ ‚
‚˚·ÓÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚? çÓ ÂÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÒÌËÁËÚ¸ Ò‚ÓË Ì‡„ÛÁÍË,
·Û‰¸ÚÂ Â‡ÎËÒÚÓÏ, - ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
ÒÌËÁËÚ¸ Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÊË‰‡ÌËÈ. Ç‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÂ·fl Ò˜‡ÒÚÎË-
‚˚Ï, Ë ÎÛ˜¯ËÈ ÔÛÚ¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ -
·˚Ú¸ ‚ ÒÓ„Î‡ÒËË Ò ÒÓ·ÓÈ.

ÅÂËÚÂ Ì‡ ÒÂ·fl ‚˚ÒÓÍËÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÒÚ‚‡, ‚Â‰¸ ‡Ï·ËˆËÓÁÌ˚Â ˆÂÎË ÒÚ‡‚flÚÒfl
Ë ‰ÓÒÚË„‡˛ÚÒfl Ò ÔÓÁËˆËË ÒËÎ˚ Ë Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â, ‡ ÌÂ ÒÎ‡·ÓÒÚË Ë ÛÌ˚-
ÌËfl. Ç˚ ÊÂ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ÛÔÓ‰Ó·ËÚ¸Òfl
ÚÓÏÛ Ô‡Ì˛, ÍÓÚÓ˚È „ÓÏÓ„Î‡ÒÌÓ
Á‡fl‚ÎflÂÚ, Í‡ÍËÏ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÓÌ ÏÓ„ ·˚

·˚Ú¸, ÂÒÎË ·˚ ÔË·Â„ Í ÌÂÁ‡ÍÓÌÌÓÏÛ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛ ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚.

Ç˚ ÌÂ ÛÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ Â‡Î¸Ì‡fl
ÛÔÓÌ‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
˜ÂÚÍÓ ÌÂ ÛÒ‚ÓËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÍÓÌÍÂÚÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚
ÔË‰ÂÚÂ Í ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÏÛ Â¯ÂÌË˛
·˚Ú¸ ‰ÓÒÚÓÈÌ˚Ï ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚, ÍÓÚÓ-
˚Â Ò‡ÏË ÒÂ·Â ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË. åÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ‚˚ Â¯ËÚÂÒ¸ Ì‡ ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
‚‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ.
à ‡Á ÛÊ ‚˚ Â¯ËÎËÒ¸ ‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸, ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÒÎÂÊË‚‡ÈÚÂ
Ò‚ÓË ÛÒÔÂıË Ë ÌÂÛ‰‡˜Ë. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
‚˚ Ú‚Â‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎËÎËÒ¸ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
Ì‡‰ÎÂÊËÚ ‰ÂÎ‡Ú¸, ‚˚ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÛÔÓÌÓ.

íÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÎË ‚˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚, ÚÂı ÎÂÚ ËÎË ÚÂı ‰Â-
Í‡‰, ÌÓ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÂ-
ÂÈÚË Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚
ÒÓÁ‰‡ÌËË ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl. ì
‚‡Ò ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ì‡-
Û˜ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ, Ë, ÂÒÎË ‚˚ ‡·Ó-
Ú‡ÂÚÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡
ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â
˜ÂÁÏÂÌ˚Â Á‡‰‡˜Ë Ë ÛÔÓÌÓ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸, Â‡ÎËÁÛfl Ëı, ÚÓ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‡-
ÊÂÌ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ Í ‚‡Ï ‚
ÛÍË ÔË‰ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡fl ËÌÙÓ-
Ï‡ˆËfl Ó ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÂÊËÏÂ Ë ÔË-
˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı.
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«çÂ ÔÓ‰ÍËÌÂ¯¸ ÏÌÂ ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎÂÈ?»
èÓ‰Ó·Ì˚È ‚ÓÔÓÒ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÎ˚-
¯‡Ú ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ

ËÏÂ˛Ú ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ‰ÓÒÚÛÔ Í ÒÚÂÓË‰‡Ï. é¯Ë-
·Ó˜ÌÓÂ ÏÌÂÌËÂ Ì‡Ò˜ÂÚ ÊËÓÒÊË„‡˛˘Ëı Ò‚ÓÈÒÚ‚
ÒÚÂÓË‰Ó‚ ÌÂ ÌÓ‚Ó, ‚Â‰¸ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡ÂÚ ÔËÓ‰˚ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ fl ÒÂÈ˜‡Ò ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ·ÂÁ ÒÚÂÓË-
‰Ó‚ Ë Á‡ÏÂÚÌÓ ÔÓ‰‚ËÌÛÎÒfl ‚ÔÂÂ‰ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÔflÚ¸ ÎÂÚ, ‚ÓÔÓÒ Ó ÒÛ¯ÍÂ ÔÂÂ‰Ó ÏÌÓÈ ÌÂ ÒÚÓ-
ËÚ. é‰Ì‡ÍÓ, ÏÓÈ ÔÂÊÌËÈ ÓÔ˚Ú ‚ ˝ÚÓÏ ‚ÓÔÓ-
ÒÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ó·¯ËÂÌ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ
ÏÌÂ ‡ÁÛ¯ËÚ¸ Ó‰ËÌ ÏËÙ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂÈÚË
Í ‚ÓÔÓÒ‡Ï ÒÛ¯ÍË.

ëÚÂÓË‰˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‡Ì‡‚‡ Ë ÔËÏÓ·ÓÎ‡Ì,
ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
˝ÙÙÂÍÚÓ‚ Ì‡‰ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Ï. íÓ ÂÒÚ¸, ‡Á‡·Ó-
Ú‡Ì˚ ÓÌË ·˚ÎË Ò ÛÔÓÓÏ Ì‡ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÏÛÊÒÍËı ı‡‡ÍÚÂËÒ-

ÚËÍ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ, Ëı ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÛÏÂÂÌÌ˚: Á‡‰ÂÊÍ‡ ‚Ó‰˚ ÎË·Ó ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡, ÎË·Ó ‚Ó‚ÒÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ;
Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÎË-
·Ó ÌÂ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl, ÎË·Ó ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl ‚ Ï‡ÎÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË; ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ë Ò ÔÓfl‚ÎÂÌËflÏË ‡„ÂÒ-
ÒËË. ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó· ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÒÚÂÓË-
‰‡ı, ÓÌË, Í‡Í ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚Â ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, Ë
‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚, Ë ‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‡·ÓÎË˜Ì˚.
éÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú „Ó‡Á‰Ó ÏÓ˘ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚˚¯ÂÛÔÓ-
ÏflÌÛÚ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚ ÒÓ ÒÎ‡·˚Ï ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Ï
‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ, ÌÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÎÛ˜¯Â Ò·‡Î‡ÌÒËÓ-
‚‡ÌÓ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÌÓÒÚ¸-‡Ì‰Ó„ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸.íËÔË˜Ì˚È ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ ÒÚÂÓË‰Ó‚ ‰Îfl
ÔÓ‰ÒÛ¯ÍË ˜‡ÒÚÓ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Ò ‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‡-
·ÓÎË˜Ì˚ı Ë ‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚ı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‡·ÓÎË˜Ì˚Â, ÌÓ ÏÂÌÂÂ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â
ÔÂÔ‡‡Ú˚. ÇÓÚ ÚÛÚ-ÚÓ Ë Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl Á‡-
·ÎÛÊ‰ÂÌËfl.
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èËÒÚÛÔ‡fl Í ÒÛ¯ÍÂ, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ËÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ: ÔÂÂÍÎ˛˜‡-
ÂÚÒfl ËÎË ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ ‚ Ò‚ÓÈ ÔÓÚÓÍÓÎ
‡˝Ó·ËÍÛ; ÛÂÁ‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Í‡ÎÓ-
ËÈ; ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ ‚ ‡ˆËÓÌ ÊËÓÒÊË„‡˛-
˘ËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÌÓ‚˚È
ˆËÍÎ ÔËÂÏ‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË-
‰Ó‚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ ÏÓÊÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚
Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ó˜ÂÌ¸
ÔÓÔÛÎflÌÛ˛, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÛ˛
‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ. á‡ ËÒÍÎ˛˜Â-
ÌËÂÏ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÔÛÌÍÚ‡, ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ıÓ-
Ó¯‡fl, ÌÓ, Á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÂÎ¸ÂÙ‡
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ„‰‡ ÔËÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚.

ä‡Í fl ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡Î, ‚˚ÒÓÍÓ ‡Ì‰Ó-
„ÂÌÌ˚Â ÒÚÂÓË‰˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚:
‡ÓÏ‡ÚËÁËÛflÒ¸, ÓÌË ‚˚‡·‡Ú˚‚‡˛Ú
˝ÒÚÓ„ÂÌ Ë DHT, ‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËÂ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ ‚Â‰ÂÚ Í Á‡‰ÂÊÍÂ ‚Ó-
‰˚ ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ Ë ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. Ä ÚÂÔÂ¸
ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ÒË‰fl˘Â-
„Ó Ì‡ ‰ËÂÚÂ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Â„Ó Ò‚Ó˛ Í‡-
‰ËÓ‡·ÓÚÛ Ë ‰Ó‚Â‰¯Â„Ó ÊË ‰Ó 5%, ÌÓ
ÌÂ ÔÂÂÍÎ˛˜Ë‚¯Â„ÓÒfl Ò ·ÓÎÂÂ ‡Ì‰Ó-
„ÂÌÌ˚ı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜-
Ì˚Â. èÓ‰ ÍÓÊÂÈ Û ÌÂ„Ó ÒÍÓÔËÚÒfl
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ ‚Ó‰˚! ÖÒÎË
˝ÚÓ ÓÔ˚ÚÌ˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ¯ÓÛ ÓÌ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔÂÂÍÎ˛-
˜ËÚÒfl, Û·ÂÂÚ ˝ÚË ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚ Ë
‚˚È‰ÂÚ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï. èÓ‰ ‚ÔÂ-
˜‡ÚÎÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸ ÔÓÚÂflÎ Á‡
Ò˜ËÚ‡ÌÌÓÂ ‚ÂÏfl ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ ˜ÂÚ˚Â,

‰Ó·Ë‚¯ËÒ¸ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓËÒÓ‚-
ÍË, Î˛·ÓÈ Á‡ËÌÚÂÂÒÛÂÚÒfl: ˜ÚÓ ÓÌ ÔË-
ÌËÏ‡Î? à ‚ÓÚ Á‰ÂÒ¸-ÚÓ ÓÊ‰‡ÂÚÒfl
ÎÂ„ÂÌ‰‡ Ó ÒÚÂÓË‰Â-ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎÂ.

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ - ˝ÚÓ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ.
èÓÈÏËÚÂ ÏÂÌfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ: ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
Ï‡ÒÒ‡ ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÔÓÏÓ˜¸
‚ ‰ÂÎÂ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÌÓ ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ
ÌÂ ÚÓ, Ó ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ „Ó‚ÓflÚ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡Î‡ı.

Ä ÚÂÔÂ¸, ‚ ÔÂ‰‰‚ÂËË ÎÂÚ‡, ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ ËÎË ÔÓÒÚÓ ‰Îfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl, ‰‡‚‡ÈÚÂ ‚ÂÌÂÏÒfl Í Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒÛ¯ÍÂ Ë Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ˝ÚÓ ·ÂÁ ÒÚÂ-
ÓË‰Ó‚.

ä‡‰ËÓ
èÓ ÏÂÂ ÔË·ÎËÊÂÌËfl Á‡ÔÎ‡ÌËÓ-

‚‡ÌÌÓ„Ó ÒÓÍ‡ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÈÚÂ
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ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡·Ó-
Ú˚. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚˚Ï ¯‡„ÓÏ Í ÒÊË„‡-
ÌË˛ ÊË‡. ä‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ÛÚÓ -
ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË.
ÇÓ ‚ÂÏfl ÒÌ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÛÚÂÌÌflfl ÒÂÒÒËfl, ÔÂ‰ÔËÌfl-
Ú‡fl Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÔÓ·ÛÊ‰ÂÌËfl, ·Û‰ÂÚ
Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚ ÍÓ-
‚Ë ‚ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ÔÓÌËÊÂÌ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡-
ı‡‡, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ ·˚ÒÚÂÂ ÒÓÊÊÂÚÂ
ÊË. ëÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÂ ‰ÂÎÓ ‰ÌÂÏ, ÍÓ„‰‡
‚˚ ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ÔÓÂÎË: Ò‡ı‡
‚˚ÒÓÍ Ë ÊË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÌÂ Ú‡Í ‡Í-
ÚË‚ÌÓ.

èÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÛÚÂÌÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔËÌflÚ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛
ÔÓˆË˛ ÔÓÚÂËÌ‡ ËÎË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ò
‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË (BCAA)

А теперь, 
в преддверии 
лета, 
соревнований
или просто для
собственного
удовольствия,
давайте 
вернемся 
к настоящей 
сушке и 
сделаем это
без стероидов
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‚ÏÂÒÚÂ Ò ‚˚·‡ÌÌ˚Ï ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎÂÏ.
èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÂÚ Ï‡Ú‡·ÓÎËÁÏ,
ÏÓ·ËÎËÁÛfl ÊË˚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÓÔÎË‚‡, 
‡ ÔÓÚÂËÌ (ËÎË ÇëÄÄ) ÔÓÒÎÛÊËÚ ‡Ì-
ÚËÍ‡Ú‡·ÓÎËÍÓÏ, «ÔÓ‰ÍÓÏË‚» ‚‡¯Ë
Ï˚¯ˆ˚ Ë Á‡˘ËÚË‚ Ëı ÓÚ ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËfl
‡‰Ë ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò 10-ÏËÌÛÚÌ˚ı Á‡ÌflÚËÈ
ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó 20-30-ÏËÌÛÚÌ˚ı ÒÂÒÒËÈ ˜Â-
Ú˚Â-ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. èÓÏÌËÚÂ,
Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌËÁ-
ÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË - ÒÍÓÂÂ ‰ÎËÌÌ˚ÏË,
˜ÂÏ ÚflÊÂÎ˚ÏË. ëÊË„‡ÈÚÂ ÊË, ‡ ÌÂ
Ï˚¯ˆ˚!

ÑËÂÚ‡
èÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡fl, ˜ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸

ÔÓ ÚËÔË˜ÌÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ
Ò ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Í‡ÎÓËÈ Ë
˜‡ÒÚ˚ÏË ÔËÂÏ‡ÏË ÔË˘Ë, ÔÓ‡ Ì‡˜Ë-
Ì‡Ú¸ Á‡Úfl„Ë‚‡Ú¸ ÂÏÂÌ¸. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ
ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚ı ·Î˛‰ ‚ ‰ÂÌ¸, ÌÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÌÂ Ú‡ÍËÏË ·ÓÎ¸¯ËÏË, Í‡Í ‡Ì¸-
¯Â. èÓÏÌËÚÂ: ‰‚‡-ÚË ·ÓÎ¸¯Ëı ·Î˛‰‡
‚ ‰ÂÌ¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡ÁÛ¯ËÚ¸ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë
ÛÒËÎËfl ÔÓ ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÒÚÓ„Ó ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚·‡ÌÌÓÈ
‰ËÂÚ˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÒÎÂ‰ÛÂÚÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
‰ËÂÚÂ, ÁÌ‡˜ËÚ, ÔÓÚÂËÌ‡ ‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÂ-
ÚÂ ÏÌÓ„Ó, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰‚‡ „‡ÏÏ‡
Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ò‚ÓÂ„Ó ‚ÂÒ‡, ‡
ÊË˚ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú 20% ‚‡¯Â„Ó Í‡ÎÓ‡-
Ê‡. çÓ ÒÂÈ˜‡Ò ‚‡¯ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ËÌÒÚÛ-
ÏÂÌÚ - Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ëÌËÊÂÌËÂ Ëı
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Á‡ÔÛÒÚËÚ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
ÔÓˆÂÒÒ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÔÂ‚‡˘Â-
ÌËfl ‚ ÚÓÔÎË‚Ó ÊË‡. ïÓÚfl „Î‡‚-
Ì˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ
˝ÌÂ„ËË ‚ Ì‡-
¯ÂÏ ÚÂÎÂ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡
ÊË - ˝ÚÓ Á‡Ô‡ÒÌÓÈ ‚‡-
Ë‡ÌÚ, Ó˘ÛÚË‚ ÌÂı‚‡ÚÍÛ ‚
ÔÂ‚ÓÏ, Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ ·Û‰ÂÚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡
‚ÚÓÓÈ. ÇÒÂ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ÌËÁÍÓÛ„-
ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ Ë/ËÎË ‰ÂÙËˆËÚ Í‡ÎÓ-
ËÈ, ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚È ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.

Ç˚ Á‡˘ËÚËÚÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ËÁÓ ‰Ìfl ‚
‰ÂÌ¸ ·Û‰ÂÚÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ëı ÔËÒÔÓÒ‡·-
ÎË‚‡Ú¸Òfl Í ÌÂı‚‡ÚÍÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. 
ÄÌ‰Â‡Ò å˛ÌˆÂ (Andreas Munzer) ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‰‚‡ ÚËÔ‡ ‰ËÂÚ˚, ˜ÂÂ‰Ûfl Ëı.
éÌ ÔÓÚÂ·ÎflÎ ÔÓ 500 „‡ÏÏÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ‚ ÔÂ‚˚È, ÚÂÚËÈ Ë ÔflÚ˚È ‰ÌË Ë ÔÓ
300 „‡ÏÏÓ‚ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ, ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È Ë
¯ÂÒÚÓÈ.

ÜËÓÒÊË„‡ÚÂÎË
àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ıÓÓ¯Â„Ó ÊËÓÒÊË-

„‡ÚÂÎfl - ˝ÚÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÎ˛Ò, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÍÓ„‰‡ ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË Ó·˙ÂÏ Í‡‰ËÓÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ Ë ÒÌËÁ‡ÎË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚. Ñ‚ÓÈÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ
ÓÚ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ˝ÙÂ‰Ë-
ÌÂ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ˝ÙÂ‰ËÌ ÎÛ˜¯Â ‡·ÓÚ‡-

ÂÚ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ÍÓÙÂËÌÓÏ Ë ‰Û„ËÏË
ËÌ„Â‰ËÂÌÚ‡ÏË, ÛÒÍÓflfl ÔÂÂ‡·ÓÚÍÛ
ÊËÓ‚˚ı ÍËÒÎÓÚ, ‡ ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, Ó·Î‡‰‡-
ÂÚ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË,
˜ÚÓ ÔÂ‰Óı‡ÌËÚ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ ‚ ÔÂËÓ‰ ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ë Í‡-
‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

íÂÌËÌ„
çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔËÏÂÌflÈÚÂ ‰Îfl ÒÛ¯ÍË

‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÛ˛ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚-
ÚÓÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ. Ç˚ ‚ÒÂ ËÒÔÓÚËÚÂ. Ä
‚ÓÚ Í ˜ÂÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl, Ú‡Í ˝ÚÓ
Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‚ÂÒ‡ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl. èÓ-
ÏÌËÚÂ: ‚‡Ï ÌÛÊÌ˚ Ï˚¯ˆ˚. Ç‡¯ÂÈ
ˆÂÎ¸˛ ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÎÊÂÌ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÔÓ-
„ÂÒÒËÛ˛˘ËÈ ÓÒÚ Ì‡„ÛÁÍË. ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÒ ÌÂ Ú‡Í
·˚ÒÚÓ, ‡ ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ÏÓÊÂÚÂ
‰‡ÊÂ ÛÔÂÂÚ¸Òfl ‚ ÔÎ‡ÚÓ. çÓ ÌÂ Ò‰‡‚‡È-
ÚÂÒ¸!

óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚‡¯‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ ‚˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ. Ç˚-
ÒÓÍËÂ ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔË‚Â‰ÛÚ Í ÔÓ-
ÚÂÂ Ò‡ÏËı Ï˚¯ˆ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ëı ÓÒÚ,
ÌÓ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ‰‡ÊÂ
ÚÓ, ˜ÚÓ ÛÊÂ Ì‡·‡ÌÓ. Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ,
‚‡¯ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Á‡ÏÂ‰ÎËÚÒfl Ë Ì‡˜ÌÂÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓÚË‚ ‚‡Ò. Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ÛÒÍÓ-
flÚ¸ Â„Ó, ‡ ÌÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÚ¸. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË
·˚ fl ÌÂ ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ÒÚÂÓË‰Ó‚, ‚˚ÒÓ-
ÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â Á‡ÌflÚËfl - ˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ,
Ó ˜ÂÏ ·˚ fl ‚ÒÔÓÏÌËÎ, ÔËÒÚÛÔ‡fl Í
ÒÛ¯ÍÂ.

ÇÓÁ‚‡˘‡flÒ¸ ÊÂ Í ‡Ì‡·ÓÎËÍ‡Ï, ÒÍ‡-
ÊÛ Ú‡Í: Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘Ëı-
Òfl ÓÌË ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ËÒÔ‡‚Îfl˛Ú Ó¯Ë·ÍË
ÌÂ‡ÁÛÏÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ë ÚÂÌËÌ„‡. íÂÌË-
ÛÈÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ Ò ÛÏÓÏ. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸
‚‡¯Ë Ï‡„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔËÎ˛ÎË! IM

По мере 
приближения
запланиро-
ванного срока 
постепенно 
повышайте 
количество
низкоинтен-
сивной 
работы. 
Это будет 
первым шагом 
к сжиганию 
жира
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ГОРЯЧИХ
вопросов

Продолжение. Начало в IRONMAN MAGAZINE #2-30

ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ÎÛ˜¯Â Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
ËÌÚÂ‚‡Î¸Ì˚Ï ‡˝Ó·Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ?

ÑÊÂË Å˝ÈÌ‡Ï: ü ÛÊÂ ÌÂ ‡Á ÔË‚Ó‰ËÎ ÔËÏÂ˚ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ, ËÁÛ˜‡‚¯Ëı, Í‡ÍÓÈ ÊÂ ‚Ë‰ ‡˝Ó·ËÍË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË-
‚ÂÌ, Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ëı ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÎË ‰Û„ ‰Û„Û. é‰ÌË
„Ó‚ÓËÎË, ˜ÚÓ ËÌÚÂ‚‡Î¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„ (˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ Ë
ÌËÁÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÓÒÌÓ‚˚‚‡˛˘ÂÂÒfl Ì‡ ËÁÏÂÌÂÌËË ˜‡ÒÚÓÚ˚
ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ) ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â, ‰Û„ËÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÎË,
˜ÚÓ ‡˝Ó·ËÍ‡ Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ, ÌÂËÁÏÂÌÌÓÈ óëë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ.

ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÏÒfl Í ˝ÚÓÏÛ ‚ÓÔÓÒÛ. ì˜ÂÌ˚ÏË ·˚ÎÓ
ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛˘ÂÂ Ò‡‚ÌÂÌËÂ ËÌÚÂ-
‚‡Î¸ÌÓÈ ‡˝Ó·ËÍË Ò Ó·˚˜ÌÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í‡fl ËÁ ÌËı
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ÔÓÚÂflÏ ÊË‡ (1). óÂÚ˚Ì‡‰ˆ‡Ú¸ ÌÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÏÛÊ˜ËÌ ·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ‰‚Â „ÛÔÔ˚ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎËÒ¸ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 10 ÌÂ‰ÂÎ¸. é‰Ì‡
„ÛÔÔ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ ËÌÚÂ‚‡Î¸ÌÓÈ ÒıÂÏÂ, ‰Û„‡fl - Ó·˚˜ÌÓÈ. àÌ-
ÚÂ‚‡Î¸Ì‡fl „ÛÔÔ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ‡ 25 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ
ÔÓ 80 ÒÂÍÛÌ‰ Ò ÌËÁÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÂÂ‰Ûfl Ëı Ò 40-ÒÂÍÛÌ‰-
Ì˚ÏË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÔÂËÓ‰‡ÏË. ÉÛÔÔ‡ ‡‚ÌÓÏÂÌÓÈ
‡˝Ó·ËÍË Á‡ÌËÏ‡Î‡Ò¸ 50 ÏËÌÛÚ ÒÓ ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ - Ò
50% Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍËÒÎÓÓ‰‡.

Ç˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔË‚Ó‰flÚ Í ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Û
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÎËÔÓÎËÁÛ,
ËÎË ‡ÒÔ‡‰Û ÊËÓ‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. åÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔÓÚÂflÏ ÊË‡. èÓ·ÎÂÏ‡
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Â‰ÛÚ Í ÔÓÌËÊÂÌË˛

ÛÓ‚ÌÂÈ ÊË‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÔÓ ‡ÁÌ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËÂ ÛÓ‚ÌÂÈ Î‡ÍÚ‡Ú‡, ˜ÚÓ «‚˚ÍÎ˛˜‡ÂÚ» ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÊËÓ‚.
à‰Âfl ËÌÚÂ‚‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ÒÌËÊ‡fl ÛÓ‚-
ÌË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ‚˚ ÓÚÍ˚‚‡ÂÚÂ ÔÛÚË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÊË‡
ËÁ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ. óÂÂ‰Ûfl ‚˚ÒÓÍÛ˛ Ë ÌËÁÍÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸, ‚˚ ËÒÚÓ˘‡ÂÚÂ ı‡ÌËÎË˘‡ ˝ÌÂ„ËË ‰Ó ÚÓ„Ó ÔÛÌÍÚ‡, ÔÓÒÎÂ
ÍÓÚÓÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË˚ ‰Îfl ÔÓ‰ÓÎ-
ÊÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç ÒÛÏÏÂ ‚ÒÂ ˝ÚË ÏÓÏÂÌÚ˚ ËÌÚÂ‚‡Î¸ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÍÓÂÈ¯ÂÏÛ ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË-
Ó‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚.

Ç ˝ÚÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÌË Ó‰ËÌ ËÁ ÂÊËÏÓ‚ ÌÂ ÔÓ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚‡ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÔÓÚÂ¸ ÊË‡. ì˜ÂÌ˚Â Ò‰Â-
Î‡ÎË ‚˚‚Ó‰, ˜ÚÓ Ó·‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÙÓÏ‡Ú‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒıÓ‰Ì˚
ÔÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. í‡Í Í‡Í Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎË
Î˛‰¸ÏË ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË, Ó·Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚
·˚ÎË ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ËÏ ·˚ÎÓ ÎÂ„˜Â ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ, ˜ÚÓ Ë ÔË‚ÂÎÓ Í ÒıÓÊÂÒÚË ÛÓ‚ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÌÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ÂÂ ‚‡Ë‡ˆËË ‚ ËÌÚÂ‚‡Î¸ÌÓÈ „ÛÔÔÂ.

èË‚ÎÂ˜ÂÌËÂ Í Û˜‡ÒÚË˛ ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı Î˛-
‰ÂÈ - ˝ÚÓ „Î‡‚Ì˚È ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ‰‡ÌÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl. ÅÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ‰Û„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï ÎÛ˜¯Â
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡˝Ó·ËÍÓÈ ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÓÍÒË‰‡ÚË‚-
Ì˚ı ˝ÌÁËÏÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÛÊÌ˚ Ï˚¯ˆ‡Ï ‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó
ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊËÓ‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÓflÒÌÂÌËÂ ‚ÓÔÓÒ‡ Ó
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Â ÚÓ„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÚÂ·Û-
ÂÚ Û˜‡ÒÚËfl ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û-
˛˘ÂÈ ÍÓÏÔÓÁËˆËÂÈ ÚÂÎ‡ Ë ÛÓ‚ÌflÏË ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl.
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äÓ„‰‡-ÚÓ fl ·˚Î ‚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÂ. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ Ô‡Û
ÎÂÚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl Û‰ÂÎflÎ ÚÂÌËÌ„Û, Ë ÚÂÔÂ¸, ‚ 29
ÎÂÚ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚÂflÎ ÙÓÏÛ. åÓ„Û fl ‚ÂÌÛÚ¸ ·˚ÎÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓ-
ÊÂÌËÂ Ë ÒËÎÛ. ÖÒÎË ‰‡, ÚÓ Í‡Í?

Å˝‰ÎË ëÚÂÈÌÂ: Ñ‡, ‚ 29 ÎÂÚ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ
ËÎË ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı Ú‡‚Ï, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ ‚ÂÌÛÚ¸ ·˚ÎÛ˛ ÙÓ-
ÏÛ. Ä ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚Ï, ÚÓ Ë ¯‡„ÌÛÚ¸ ‰‡Î¸¯Â.

èËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÚÂÌËÌ„Û ÔÓ ÔÓÒÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÂ-
‚˚Â ÚË-˜ÂÚ˚Â ÌÂ‰ÂÎË ÔÂËÓ‰ÓÏ ‚ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ ÙÓÏÛ. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ
ÎÂ„ÍÓ, ÌÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ, ·Û‰¸ÚÂ ÚÂÔÂÎË‚˚.

íÂÌËÛÈÚÂ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. èÓ‚˚¯‡ÈÚÂ ‡-
·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÏ ¯‡„‡ÏË. è‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ Ë ÏÓÚË‚‡ˆË˛, ÌÂ ËÒÚÓ˘‡ÈÚÂ
ÒÂ·fl. èÂ‚˚Â 3-6 ÏÂÒflˆÂ‚ ÚÂÌËÌ„‡ ÎÛ˜¯Â ÌÂ‰ÓÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl, ˜ÂÏ
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl. ëÂÒÒËË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏË - 30-40 ÏË-
ÌÛÚ ÔÂ‚˚Â 3-5 ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. á‡ „Ó‰ ‚˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜ËÚÂ Ëı ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‰Ó 1 ˜ 15 ÏËÌ. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ‚˚
‰ÓÈ‰ÂÚÂ Ë ‰Ó 1,5-2 ˜‡ÒÓ‚ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl (2-3 ÒÂÚ‡), Â„ÛÎflÌÓ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ‡.

íÓÏ èÎ‡Úˆ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏË
ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏË ÌÓ„‡ÏË. Å˚ÎË
ÎË Û ÌÂ„Ó Ò‚ÓË ÒÂÍÂÚ˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÌÓ„?

íÓÏ èÎ‡Úˆ: ïÓ˜Û ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸,
Í‡Í fl ÚÂÌËÓ‚‡Î ·Â‰‡, ·Û‰Û˜Ë
ÛÊÂ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
ÓÏ, Ì‡·Ë‡˛˘ËÏ Ï‡ÒÒÛ. é‰ËÌ
‰ÂÌ¸ ·˚Î ÚflÊÂÎ˚Ï Ë ÒÓÒÚÓflÎ ËÁ
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ 10 ÒÂÚ‡ı ÔÓ 2-8 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ÌÓ„ fl ÒÓÒÂ‰ÓÚ‡˜Ë‚‡ÎÒfl Ì‡
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl ÎË¯¸ ‰‚‡ ÒÂÚ‡. ë˜ËÚ‡Î ˝ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï - ˝ÚÓ ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚. Ç ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·˚ÎÓ ÓÚ 15 ‰Ó 20.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ÍÓ„‰‡ fl „Ó‚Ó˛ Ó ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı, ÚÓ ÌÂ ·ÂÛ ‚ ‡Ò˜ÂÚ 2-3 ‡Á-
ÏËÌÓ˜Ì˚ı. Ä ‚ÓÚ ÍÓ„‰‡ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó 10 ÒÂÚ‡ı ÚflÊÂÎÓ„Ó ‰Ìfl, ÚÓ ‚
˝ÚÛ ˆËÙÛ ‚ıÓ‰flÚ Ë ˜ÂÚ˚Â-ÔflÚ¸ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰‚Ó‰flÚ ÏÂÌfl Í ‡·Ó˜ÂÏÛ ‚ÂÒÛ.
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Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl Û ÏÂÌfl ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ‡Á‚ËÚËË ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚. åÌÂ ÒÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË˜ËÌ‡ ÍÓÂÚÒfl ‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËË ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚ ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ ÎË ˝ÚÓ?

Å˝‰ÎË ëÚÂÈÌÂ: ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÔËÁ‚‡Ì˚ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚, ÒÓ-
Í‡˘‡fl Ë ‡ÒÚfl„Ë‚‡fl Ëı ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. ÑÓ ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚ÂÒ ‡ÒÚÂÚ,
Ë Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ·ËˆÂÔÒ, ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‡·ÓÚ‡ÂÚ
Ï˚¯ˆ‡, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â ÓÌ‡ ‡ÒÚÂÚ (ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ÓÚ‰˚ıÂ Ë
ÔËÚ‡ÌËË). çÓ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ˜ÂÂÒ˜Û ·ÓÎ¸¯ËÏ, ‚ÒÂ ÏÂ-
ÌflÂÚÒfl.

àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎÂÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ
Ò‚ÓË ·ËˆÂÔÒ˚, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ˜ËÚËÌ„ÛÂÚÂ, ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÔÓÏÓ˘¸ ÌÓ„,
ÒÔËÌ˚, ÔÂÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂÒÚË „ËÙ ˜ÂÂÁ
ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÁÌ‡˜ËÚ ÓÌË ÛÊÂ ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ, ‡ ‚˚ ÛıÛ‰¯‡ÂÚÂ Ò‚ÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·Â„‡Ú¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚ÂÒ‡? à ‰‡, Ë
ÌÂÚ. Ñ‡ - ‚ ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ, ˜ÚÓ, ÒÚ‡‚ ÌÂÛÔ‡‚ÎflÂÏ˚Ï, ‚ÂÒ ÚÂflÂÚ Ò‚Ó˛
ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Îfl ‚‡Ò. çÂÚ - ‚ ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ÒÚÂÏËÚ¸-
Òfl Í ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏÛ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ÚÓ ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ. ì‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ‡ ‡ÁÛÏÌÓ - ‚ ˝ÚÓÏ
ÍÎ˛˜ Í ÛÒÔÂıÛ.
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èÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÛ˛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÍ.

êÓÌ ï˝ËÒ: çÂ‰‡‚ÌÓ fl Ó·Ì‡ÛÊËÎ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓÈ ÏÂÚÓ‰, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ËÍ. ïÓÚfl Ò ÌËÏË Û ÏÂÌfl
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚ÎÓ ÓÒÓ·˚ı ÔÓ·ÎÂÏ, fl ÁÌ‡Î,
˜ÚÓ Ëı ÔÓÚÂÌˆË‡Î „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â, Ë ÏÌÂ
ÎË¯¸ Ì‡‰Ó Ì‡ÈÚË ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Û˛ ÍÓÏ·ËÌ‡-
ˆË˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. óÂÂÁ ˜ÂÚ˚Â ÏÂÒflˆ‡
Á‡ÌflÚËÈ ÔÓ ÌÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÏÓË ËÍ˚ ‚˚-
ÓÒÎË Ò 42,5 ‰Ó 45 ÒÏ, Ë ‚ÒÂ ÓÍÛÊ‡˛˘ËÂ
˝ÚÓ Á‡ÏÂÚËÎË. ÇÓÚ ˜ÚÓ fl Ò‰ÂÎ‡Î.

é˜ÂÌ¸ ‰‡‚ÌÓ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÂÒÎË fl ÔÓ-
‡·‡Ú˚‚‡˛ Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰ÌÛ˛ ËÎË ËÍÓ-
ÌÓÊÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ÔÂ‚ÓÈ, ÚÓ ‚ÚÓ‡fl
Ó·˚˜ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl ıÛÊÂ. ç‡ÔËÏÂ,
ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÊÂÒÚÍËı ÒÂÚÓ‚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ÏÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÚÛ‰ÌÓ
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ËÍÓÌÓÊÌ˚ı

Ï˚¯ˆ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl, ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË „Ó‡Á‰Ó ÌËÊÂ. ç‡-
ÍÓÌÂˆ ÏÂÌfl ÓÒÂÌËÎÓ: Ä ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÌÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ËÍ ‚ ‡ÁÌ˚Â
‰ÌË? Ç Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂ-
ÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ËÎË ÊËÏÓ‚
ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‰ÂÎ‡fl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÒÂÚÂ ÔÓ 10-12 ÚflÊÂÎ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡-
ÚÂÏ fl Ê‰‡Î, ÔÓÍ‡ ÔÓÈ‰ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì‡fl
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸, Ó·˚˜ÌÓ ‰Ìfl ‰‚‡, Ë ‚˚-
ÔÓÎÌflÎ ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË
ÒË‰fl Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ - 15-20, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÍÓÌÓÊÌ‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ.

ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓ-
ÒÚ˚Ï, ÌÓ Ú‡Í‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‰‡Î‡ ÏÌÂ ÒÚÓÎ¸
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ ÔÓÒÎÂ ‰ÓÎ„Ëı ÎÂÚ Á‡-
ÒÚÓfl, ˜ÚÓ ÂÂ ÒÚÓËÚ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸.

åÓfl ÔÓ·ÎÂÏ‡ - ˝ÚÓ ÌÓ„Ë,
fl ËÒÔÓ·Ó‚‡Î ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, ÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ÌÂ ‰Ó·ËÎÒfl. ü
˝ÍÚÓÏÓÙ, Ë ‰Îfl ÏÂÌfl ˝ÚÓ
ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‚‰‚ÓÈÌÂ. éÚÎË˜-
ÌÓ ‡Á‚ËÚ˚Â „ÓÎÂÌË Ë ·Â‰‡-
˝ÚÓ ÏÓfl ÏÂ˜Ú‡. 

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: ëÔÂ-
ˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ
ÛÒËÎÂÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡ „ÛÔÔÛ
Ï˚¯ˆ Ò ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÓÒÎ‡·-
ÎÂÌËÂÏ ˝ÚÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ‰Û-
„ËÂ „ÛÔÔ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚‡Ï ‚˚‰ÂÎËÚ¸ ‰Îfl
ÌÓ„ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸ Ë ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡Í: 1
‰ÂÌ¸ - ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÌÓ-
„Ë; 2 ‰ÂÌ¸ - ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.
óÂÂ‰ÛÈÚÂ ˝ÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚

˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2 ÏÂÒfl-
ˆÂ‚. Ç ‰ÂÌ¸ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌÓ„Ë
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓ 2 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â Ë Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒÓ‚ (Ó‰ÌÓ ·‡ÁÓ‚ÓÂ,
‰Û„ÓÂ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÂ) Ë 2
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ „Ó-
ÎÂÌË. óËÒÎÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË - ‰Ó 4, ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ 6 ‰Ó 15, ‡
Ì‡ ËÍ˚ - ÓÚ 10 ‰Ó 30. çÂ Á‡-
·Û‰¸ÚÂ Ó ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Â ·ÂÎÍ‡ ‚ ÔËÚ‡ÌËË - ÌÂ
ÏÂÌÂÂ 3-3,5 „ Ì‡ Í‡Ê‰˚È Í„
‚ÂÒ‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎ‡.

é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: ÖÒÎË Â˜¸ Ë‰ÂÚ
Ó ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË,
ÚÓ ÔËÏÂÌÓ Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÌÂÂ ‚‡Ï
Ì‡‰Ó ‚˚ÔËÚ¸ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È Ì‡-
ÔËÚÓÍ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ‰ÓÔÛ-
ÒÚËÚ¸ ÂÁÍÓ„Ó ÒÌËÊÂÌËfl Ò‡ı‡‡
‚ ÍÓ‚Ë ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ,
ÒÌËÊÂÌËfl ÒËÎ˚ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡. ÖÒÎË ‚˚
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ Ó·˚˜ÌÛ˛ ÔË˘Û,
ÚÓ ÔÓÂÒÚ¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÏÂÌÓ Á‡
ÔÓÎÚÓ‡ ˜‡Ò‡ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ Á‡Ìfl-

ÚËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ.

ÑÎfl ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÔÂ‰ÔÓ˜ÚË-
ÚÂÎ¸ÌÂÂ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ,
˜ÚÓ·˚ Ó„‡ÌËÁÏ ÒÊË„‡Î
ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË, ‡ ÌÂ „Î˛-
ÍÓÁÛ ËÁ ÔË˘Ë. ä‡‰ËÓÚÂÌË-
Ó‚Í‡, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì‡, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ Ò ˝ÌÂ„ËÂÈ Ë ÍÓÚËÁÓ-
ÎÓÏ ÔÓ·ÎÂÏ ‚ÓÁÌËÍ‡Ú¸ ÌÂ
‰ÓÎÊÌÓ, ‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸ ‡·ÓÚÂ ÌÂ ÔÓÏÂı‡.
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ВОПРОС 179

ä‡ÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ÏÓÊÌÓ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜?

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: èÓÍ‡ ‚˚ ÏÓÎÓ‰˚,
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÌË Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÌÂ ÔÓ‚Ó-
‰ËÚ¸ ·ÂÁ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ËÎË Úfl„ Á‡ „ÓÎÓ‚Û ¯ËÓ-
ÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ ·ÎÓÍÂ - 3-4
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ë Í‡ÍËı ‚ÂÒÓ‚ (‚ ÔÓˆÂÌÚ‡ı ÓÚ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ‡) ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ·ËÌÚÓ-
‚‡Ú¸ ÍÓÎÂÌË ‚ ÔËÒÂ‰Â. ë 80-85% - ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

ãÂÓÌË‰ éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ: ÅËÌÚÓ‚‡Ú¸ ÍÓÎÂÌË
Ì‡‰Ó Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÂÊÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó-
„‡ÌËÁÏ ÔË‚˚Í‡ÂÚ Í ÔÓ‰‰ÂÊÍÂ Ë ÓÒÎ‡·Îfl-
ÂÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓ-ÚÍ‡ÌÌ˚Â
ÒÚÛÍÚÛ˚. ü ÎË˜ÌÓ ‚ÓÓ·˘Â Ëı ÌÂ ·ËÌÚÛ˛.
è‡‚‰‡, fl ÌÂ ıÓÊÛ Ì‡ ÂÍÓ‰˚ Ë ‡·ÓÚ‡˛ Ò
‚ÂÒ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÏÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ 4-5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ëÏ˚ÒÎ‡ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl
ÌËÊÂ ‚ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÌÂ ‚ËÊÛ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ
ÌÂ ÒÚÓËÚ ÒËÎÛ.

èÓÎÂÁÌ‡ ÎË ÒÓfl ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚?

Ñ‡ÌË˝Î¸ äÂÚËÒ: ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ËÁ ÒÓÂ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
ÛÔÓÚÂ·Îfl˛Ú ÎË¯¸ ËÁÓÎflÚ ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡. ëÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ ·˚ Ó·‡ÚËÚ¸
‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ë Ì‡ ‰Û„ËÂ ÒÓÂ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ‰‡ÌÌ˚Ï Ì‡Û˜Ì˚ı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚÓËÚ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ÔËÌÓ-
ÒËÚ ÔÓÎ¸ÁÛ Á‰ÓÓ‚¸˛.

Ç ÒÚ‡Ú¸Â, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÈ ‚ ÓÍÚfl·¸ÒÍÓÏ 2002 „Ó‰‡ ‚˚ÔÛÒÍÂ ÊÛÌ‡-
Î‡ «Prevention», ÔË‚Â‰ÂÌÓ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÂ ‚Â‰Û˘Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎÂÈ ÒÓ-
Â‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ËÁ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ãÓÏ‡ ãËÌ‰‡ ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË: «é‰ÌÓÈ
ÔÓˆËË ÒÓË ‚ ‰ÂÌ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÒÌËÊÂÌËfl ËÒÍ‡ ‡Í‡ ÔÓÒÚ‡Ú˚». Ç
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡ ‡‚ÚÓ ÒÚ‡Ú¸Ë ÔË‚Ó‰ËÚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓ-
„Ó ÏÛÊ˜ËÌ˚ Ò ‡ÍÓÏ ÔÓÒÚ‡Ú˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÎË ÒÓÂ‚Û˛ ÔË˘Â-
‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ÏÂÒflˆÂ‚, ˜ÚÓ ÔË‚ÂÎÓ Í ÒÌËÊÂÌË˛
ÛÓ‚ÌÂÈ PSA (ÛÓ‚ÌË PSA ÛÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ì‡ Ì‡ÎË˜ËÂ ÓÔÛıÓÎË ‚ ÔÓÒÚ‡ÚÂ).

é‰Ì‡ ÔÓˆËfl ‚ ‰ÂÌ¸ - ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÏÌÓ„Ó. ëÓÂ‚ÓÂ ÏÓÎÓÍÓ, ÔÓÓ-
¯ÓÍ ËÁÓÎflÚ‡ ÔÓÚÂËÌ‡, ÒÓÂ‚ÓÂ Ï‡ÒÎÓ (ÔÓıÓÊÂÂ Ì‡ ÓÂıÓ‚ÓÂ), ÒÓÂ‚˚È
‰ÂÒÂÚ, ÚÓÙÛ, ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ·‡ÚÓÌ˜ËÍË ËÎË ‰‡ÊÂ ÔËÎ˛ÎË ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸
‚‡Ï ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‡ÁÌ˚Â ÙÓÏ˚ ÒÓË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ÈÚË ÚÓ,
˜ÚÓ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‚ËÚÒfl. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ú‡ÍÊÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ˜ÂÔ‡˜ÓÍ ÒÓÂ‚Ó„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡ Í ‚‡¯ÂÏÛ ÔÓÚÂËÌÓ‚ÓÏÛ ÍÓÍÚÂÈÎ˛. àÁÓÎflÚ ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂË-
Ì‡ ·ÂÁ‚ÍÛÒÌ˚È.

ÉÓ‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÔË ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÓÂ ÂÂ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÔÓÈ‰ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ. ùÚÓ Ú‡Í?

ÑÂÂÍ Ë ÑÓÌ ÄÎÂÒcË: ü Ò˜ËÚ‡˛ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚Ï ÂÒÚ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ÚÂ·Â Ì‡‚ËÚÒfl. ÖÒÎË ‚˚ ÓÚÍ‡Á‡ÎË ÒÂ·Â ‚ Í‡ÍÓÏ-ÌË·Û‰¸ ‚Ë‰Â ÔË˘Â, ÚÓ ‡ÌÓ
ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ÒÎÓÏ‡ÂÚÂÒ¸. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‡Á„ÛÁÓ˜Ì˚Ï. çÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ!

Ç ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ Â¯¸ÚÂ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl, ÌÓ ‚ ÛÏÂÂÌÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı. ç‡ÔËÏÂ, Ò˙Â¯¸ÚÂ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÍÛÒÓ˜Í‡ ÔËˆˆ˚ (ÌÓ ÌÂ ‚Ò˛
ˆÂÎËÍÓÏ). ë˙Â¯¸ÚÂ ÍÛÒÓ˜ÂÍ ÔËÓ„‡ (ÌÓ ÌÂ ‚ÂÒ¸). Ç ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÔËÚ‡ÈÚÂÒ¸ ˜‡ÒÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ.

ì ÏÂÌfl ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡˛Ú ÍÎËÂÌÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡fl‚Îfl˛Ú: «åÌÂ ÌÂ ÌÛÊÂÌ ‡Á„ÛÁÓ˜Ì˚È ‰ÂÌ¸. ü ·Û‰Û ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ». Ç‡Ï fl
Ó˜ÂÌ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸. ê‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ (‚ÒÂ Ï˚ Î˛‰Ë!) ‚˚ «ÒÎÓÏ‡ÂÚÂÒ¸» - Ë ·ÓÒËÚÂ ‰ËÂÚÛ.

åÓÊÌÓ ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ô˚ÊÍË ˜ÂÂÁ ÒÍ‡Í‡ÎÍÛ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË?

Å˝‰ÎË ëÚÂÈÌÂ: è˚ÊÍË ˜ÂÂÁ ÒÍ‡Í‡ÎÍÛ - ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÂ, ÎÂ„ÍÓ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚‡¯ÂÈ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Á‡ÌËÏ‡ÂÚ Ú‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡
ÏËÌËÏÛÏ ‚ÂÏÂÌË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl „‰Â ‚‡Ï Û„Ó‰ÌÓ - Ì‡ ÛÎËˆÂ ËÎË, ÂÒÎË ÔÓ„Ó‰‡
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯‡fl, ‰ÓÏ‡. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÛÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·Ó-
Ú˚ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ ÛÚÓÏÎÂÌ˚ Ë
‡ÁÏflÎËÒ¸, ‡ ÂÒÔË‡ÚÓÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚
ÔÓÎÌÛ˛ ÒËÎÛ. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓÎ¸ÁÛ
ÓÚ Ô˚ÊÍÓ‚ ˜ÂÂÁ ÒÍ‡Í‡ÎÍÛ, ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÒÓ‚-
ÒÂÏ ÌÂ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.

ÇÓÚ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÓˆÂÌË‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ:
1. ë˜ËÚ‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ñ‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ËÁ 200

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÂÒÎË ÓÌË ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ·ÓÎÂÂ 400
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ.

2. ëÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. Ñ‚Ûı 2-5-ÏËÌÛÚÌ˚ı ÒÂÚÓ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

èÓ ÏÓÂÏÛ ÓÔ˚ÚÛ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰‚‡
ÒÂÚ‡ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÌÓ ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÏÂ¯‡ÂÚ ‚‡Ï
Ì‡˜‡Ú¸ Ò Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ë ‰‡ÊÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
Ì‡ ˝ÚÓÏ, ÂÒÎË ˝Ú‡ Ì‡„ÛÁÍ‡ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‚‡Ï ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ.

è˚„‡ÈÚÂ Ì‡ ÔÎÓÚÌÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË. ÖÒÎË ÌÂ-
˜Â„Ó ÔÓÒÚÂÎËÚ¸ Ì‡ ÔÓÎ, Ì‡‰ÂÌ¸ÚÂ ıÓÚfl ·˚ ıÓÓ-
¯ËÂ ÍÓÒÒÓ‚ÍË.
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Тренинг, питаниеТренинг, питание
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é‰ËÌ ËÁ ÒÂÍÂÚÓ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
Ó·˙ÂÏÓ‚ - ˝ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸

ÔÂÓ·Î‡‰‡˛˘ËÈ ÚËÔ ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ‚‡-
¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı, Á‡ÚÂÏ, ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË
Ò ˝ÚËÏ, ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÚ
˝ÚËı ‚ÓÎÓÍÓÌ „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÓÚÍÎËÍ‡. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓ-
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ - ÁÌ‡Ú¸
Ò‚ÓÈ ÒÓÏ‡ÚÓÚËÔ.

ç‡ÔËÏÂ, ëÚË‚ - ı‡‰„ÂÈÌÂ.
éÌ ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ (‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ËÎË ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÂÚ˚),
˜ÂÏ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì, ÍÓÚÓ˚È ·ÎËÊÂ Í
ÏÂÁÓÏÓÙÌÓÏÛ ÚËÔÛ ÒÎÓÊÂÌËfl.
å˚¯ˆ˚ ëÚË‚‡ ·ÓÎÂÂ ÓËÂÌÚËÓ‚‡-
Ì˚ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. ì ÌÂ„Ó ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÔÂ‰Ì‡Á-
Ì‡˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ,
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ (Ì‡ÔË-
ÏÂ, ·Â„‡), ÌÓ Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·˚ÒÚ-
ÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÓËÂÌ-
ÚËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚È ÚÂ-
ÌËÌ„, ˜ÂÏ Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÏÂÁÓÏÓÙÌÓ-
„Ó ÒÎÓÊÂÌËfl. èÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ ‡ÒÚÂÚ
ÎÛ˜¯Â ÓÚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂÚÓ‚.
íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë ‚‡Ò, ÂÒÎË ‚˚
ı‡‰„ÂÈÌÂ Ë ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·Â-
ÂÏÒfl, ÔÓ˜ÂÏÛ.

Å˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÛ˛ÚÒfl, Í‡Í ÚËÔ 2Ç,
ÍÓÚÓ˚È ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ÌËÁ-
ÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÚÂÏ Ë‰ÛÚ
ÚËÔ˚ 2aÇ, 2ÄÇ, 2Äb Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, 2Ä,
·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â Í ·ÓÎ¸¯ÓÏÛ
˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - 12-20. éÚÒ˛‰‡
ÏÓÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ Û ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚
·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä, ˜ÂÏ Û
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. é‰Ì‡ÍÓ, ‚ÒÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓÊÌÂÂ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2Ç (ÌËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ) ÏÓ„ÛÚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
·˚Ú¸ ÎË¯¸ ‰ÂÏÎ˛˘ËÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡-
ÏË ÚËÔ‡ 2Ä, Ë Â„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‡Á·Û-
‰ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ëı ˜‡ÒÚ¸ Ë Ú‡ÌÒ-
ÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2Ä.
ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ì‡Û˜Ì˚Ï ‰‡ÌÌ˚Ï, ‰Û„ËÂ
ÚËÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ÚÓÓÈ „ÛÔÔ˚ (2‡Ç,
2ÄÇ Ë 2Äb) - ˝ÚÓ ÎË¯¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚË-
Ô‡ 2Ç ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÒÚ‡‰Ëflı Ú‡ÌÒ-
ÙÓÏ‡ˆËË. ùÚËÏ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÚÓÚ
Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ Û ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡·Î˛‰‡-
ÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ 2Ç, ˜ÂÏ Û ÌÂÚÂÌËÓ-

‚‡ÌÌ˚ı Î˛‰ÂÈ, Ëı ‚ÓÎÓÍÌ‡ 2Ç
Ú‡ÌÒÙÓÏËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ 2Ä.

Ç Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â Designing
Resistance Training Programs ëÚË-
‚ÂÌ ÑÊ. îÎ˝Í (Steven J. Fleck) Ë ÇË-
Î¸flÏ ÑÊ. ä‡ÏÂ (William J.
Kraemer) Ó·ÒÛÊ‰‡˛Ú ÙÂÌÓÏÂÌ
Ú‡ÌÒÙÓÏ‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ Ì‡ ÔËÏÂ-
Â ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÒÓÒÚ‡‚‡ Ï˚¯ˆ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÊÂÌ˘ËÌ ÔÓÒÎÂ ‚ÓÒ¸ÏË ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. èË ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‡ÁÏÂ˚ ‚ÒÂı ‚ÓÎÓÍÓÌ Û‚ÂÎË˜Ë-
ÎËÒ¸ (‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1), ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ç ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁË-
ÎÓÒ¸. èË ˝ÚÓÏ ‚ÓÁÓÒÎÓ Í‡Í ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä, Ú‡Í Ë Ëı
‡ÁÏÂ˚. ùÚÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÚÂÓ-
Ë˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚËÔ 2Ç - ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ
‰ÂÏÎ˛˘ËÈ ÚËÔ 2Ä. Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ ÒÎÛ-
˜‡Â ÔÂÍ‡˘ÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˜ËÒ-
ÎÓ ‚ÓÎÓÍÓÌ 2Ç ÓÔflÚ¸ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ.

Å˚ÎÓ Ò‰ÂÎ‡ÌÓ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊÂÌËÂ,
˜ÚÓ ÔÓˆÂÒÒ˚ Ú‡ÍÓÈ Ú‡ÌÒÙÓÏ‡-
ˆËË Û ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ÎÛ˜¯Â ‡ÍÚË‚ËÁËÛ-
˛ÚÒfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÌËÁÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (3-7) Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË, ‡ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
(12-20) ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‰Îfl ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä,
ÛÊÂ ÔÂ‚‡ÚË‚¯ËıÒfl ËÁ ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÚËÔ‡ 2Ç. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ó‰-
ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Û ÒÂ‰ÌÂ„Ó ÚÂÌË-
Û˛˘Â„ÓÒfl ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 2-3 ÒÂÍÛÌ‰˚.
ìÏÌÓÊË‚ ˝ÚÓ Ì‡ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÂ
‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (12-20), ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ -
24-60 ÒÂÍÛÌ‰. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚‡ÊÌÓ
ÌÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË, ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó Ï˚¯ˆ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl
ÔÓ‰ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

å˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
Ú‡ÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: 2 ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, 2 ‚ÌËÁ, ËÎË 4 ÒÂÍÛÌ‰
Ì‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, Í‡Í ‰ËÍÚÛÂÚ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ POF. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï˚
ËÁ·Â„‡ÂÏ ËÌÂˆËË. çÓ ÂÒÎË ·˚Ú¸
˜ÂÒÚÌ˚Ï, ÚÓ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, Ì‡ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ ÛıÓ‰ËÚ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÚË ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Í ÍÓÌˆÛ ÒÂÚ‡ ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. ÑÎfl
ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÚËÔ‡ 2Ä ‚ ıÓ‰Â Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ Ì‡Ï
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÓÚ 8 ‰Ó 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ÇÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓ 3 ÒÂÍÛÌ‰˚
Í‡Ê‰ÓÂ - ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ 24 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‡ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓ 3 ÒÂÍÛÌ‰˚ ÒÓÒÚ‡‚flÚ
60 ÒÂÍÛÌ‰. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ¯ËÓÍËÈ ‰Ë-
‡Ô‡ÁÓÌ, ÌÓ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò Á‡‰‡˜ÂÈ

Ì‡Ï ÔÓÏÓ„ÛÚ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ
Aftershock.

å˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ ·ÓÎÂÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÓÎÓ˜Ì‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡ Ì‡‚Ó‰ÌflÂÚ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚Á˚-
‚‡fl ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ ‰Ó
ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÒÚ‡ÌÛÚ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÊÊÂ-
ÌËÂ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ Ì‡Ò ‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ
Ï˚ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ Ì‡„ÛÁËÏ Ï˚¯-
ˆ˚. ïÓÓ¯‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚‡ - ˝ÚÓ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡
Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ·ÂÁ
ÔÂÂ˚‚‡. Ç˚ ÛÚÓÏÎflÂÚÂ ·˚ÒÚÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ·ÂÁ ËÁ·˚-
ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÓÍÓÎÓ 8
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
(24 ÒÂÍÛÌ‰˚ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ), ‡ Á‡-
ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚Ó
‚ÚÓÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ì‡ ÚÛ ÊÂ Ò‡-
ÏÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ (Â˘Â 18 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ). ÇÒÂ„Ó ÔÓÎÛ˜‡-
ÂÚÒfl 42 ÒÂÍÛÌ‰˚. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Í‡Í
ÔÂ‚˚È ÒÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ‡ÈÓÌÂ
ÌËÊÌÂÈ ÔÎ‡ÌÍË ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä ‚Â-
ÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl,
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎËÛfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ 2Ä. èË ˝ÚÓÏ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÏÓ-
ÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚÓÈ ÌÂ ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú.

ÇÒÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë-
‚‡ÂÏÒfl ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË
‚ ÒÚËÎÂ Aftershock. ÅÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸
Ì‡¯Ëı ÒÂÚÓ‚ - Ó·˚˜Ì˚Â, Ò ̃ ËÒÎÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÓÚ 4 ‰Ó 12 Ë ‚ÂÏÂÌÂÏ ÔÓ‰
Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÓÚ 15 ÒÂÍÛÌ‰ ‰Ó 60 ‚ ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚ı ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘Ëı ÒÚÛ-
ÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ËÎË ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. Ç‡¸ËÓ‚‡ÌËÂ ‚ÂÏÂ-
ÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ì‡Ï
Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ÒÚËÏÛÎË-
ÛÂÏ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘Ëı-
Òfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.

ä‡Í ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ, Ï˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ‚ÓÔÓÒ‡ı ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ fl‚ÎflÂÚÒfl ÍÎ˛˜Â‚˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. é‰-
Ì‡ÍÓ, ÁÌ‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, Ì‡ Í‡ÍÓÈ ‰Ë‡Ô‡-
ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚˚ Â‡„ËÛÂÚÂ ÎÛ˜-
¯Â, ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸
ÓÒÚ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ÏË.

«åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl» êÓÌÌË äÓÛÎ-
Ï˝Ì - ˝ÚÓ flÍËÈ ÔËÏÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚flÒÌËÎ, Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl
ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ÌÂ„Ó
Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ. ÇÓÁ¸ÏÂÏ Â„Ó
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ Í‡˜Â-
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ÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡. ÑÎfl ‡ÁÏËÌÍË ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ˜ÂÚ˚Â ÒÂ-
Ú‡ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ ËÁ 30 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÚÂÏ Ë‰ÛÚ ÔflÚ¸
‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë Â˘Â ÔflÚ¸ - ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË
ËÁ 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸,
˜ÚÓ ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Û‰ÎËÌÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
·Î‡„Ó‰‡fl Ú‡ÍÓÏÛ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ÂÒ-
ÎË ‚˚ ‚Ë‰ÂÎË Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÚÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ. ä‡Ê‰˚È ÒÂÚ ‰ÎËÚÒfl ÔËÏÂÌÓ 25
ÒÂÍÛÌ‰ - ˝ÚÓ ÌËÊÌËÈ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä. éÌ ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ˝ÚÓ, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÏÂÁÓÏÓÙ‡Ï. Ö„Ó
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚÛÚ
Ë ÓÚ ÏÂÌÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË, ÂÒÎË Ò‡‚ÌË-
‚‡Ú¸ Ò ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ˝ÍÚÓÏÓ-
Ù‡ÏË. çÓ, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Ë ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (·ÓÎÂÂ 25 ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÂÚ‡ı), Ë
‰‡ÊÂ ËÌÓ„‰‡ ÒÛÔÂÒÂÚ˚, „Ë„‡ÌÚÒÍËÂ ÒÂËË Ë ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ‚ÂıÌÂÏ ‰Ë‡-
Ô‡ÁÓÌÂ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‰Îfl ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä.
éÌ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÌËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ·ÓÎÂÂ
ÍÓÓÚÍËı ÒÂÚ‡ı. ç‡ Ò‚ÓÂÏ ‚Ë‰ÂÓ «êÓÌÌË äÓÛÎÏ˝Ì: çÂ-
‚ÂÓflÚÌ˚È» ÓÌ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò 367,5 Í„
‚ 2 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Â„Ó ÒÂÚÓ‚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ
12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ ‚˚ÎË‚‡ÂÚÒfl
‚ ÒÂÚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ 25 ÒÂÍÛÌ‰.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÏÓÚËÏ Ì‡ ‰Û„Ó„Ó ‚˚‰‡˛˘Â„ÓÒfl ‡ÚÎÂÚ‡
Ò ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ -
ëÍËÔ‡ ã‡ äÛ‡. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÓÍÓÎÓ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‚Ó ‚ÒÂı Ò‚ÓËı ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ı. é‰Ì‡ÍÓ, ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Û ÌÂ„Ó „Ó‡Á‰Ó ÌËÊÂ, ˜ÂÏ Û êÓÌÌË. èÓÒÏÓÚ-
Â‚ Â„Ó ‚Ë‰ÂÓ «Mass Machine», Ï˚ Û‚Ë‰ËÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Û ÌÂ„Ó ‰ÎflÚÒfl ÌÂ ·ÓÎÂÂ 25 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ˜ÌÓ
Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Û äÓÛÎÏ˝Ì‡. éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ë ÌÂÍÓÚÓÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı, ÎÂ„ÍËı, ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı

Тренировка 1
(Грудь: тяжелая, травматическая; дельты: легкая, 

нетравматическая; трицепсы: легкая, нетравматическая)

Жимы лежа* 3х8,6,5
Жимы лежа на наклонной скамье 
(третий сет ступенчатый) 3х6-10
>������	 � �	��� Aftershock
Разведения рук 1х7-8
Отжимания на широких брусьях (ступенчатый сет) 1х7-8
Разведения рук на блоках или кроссовер 1х7-9
Разведения рук на блоках лежа 
на наклонной скамье 1х7-9
Разведения рук на низком/высоком блоке 
(опускаемся до средних блоков, ступенчатый сет) 1х7(5)
Жимы из-за головы 1х10
>������	 � �	��� Aftershock
Жимы из-за головы 1х7-9
Подъемы рук в стороны 1х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Подъемы рук в стороны в наклоне вперед 
(с упором грудью о наклонную скамью) 1х7-9
Тяги гантелей к подбородку 1х7-9
Подъемы рук перед собой (ступенчатый сет) 1х8
Тяги гантелей к подбородку (ступенчатый сет) 1х8
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 1х8-10
>������	 � �	��� Aftershock
Экстензии рук лежа 1х7-9
Жимы лежа узким хватом 1х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Экстензии рук лежа 1х7-9
Жимы вниз с прямой рукояткой 1х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Отжимания от скамьи 1х7-9
Жимы вниз с веревочной рукояткой 1х7-9
Выпрямление рук с гантелями стоя в наклоне
(последние повторения с читингом) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 1х8-10

Тренировка 2
(Квадрицепсы: тяжелая, травматическая; бицепсы ног: 
легкая, нетравматическая; камбаловидные: тяжелая, 

травматическая; икроножные: легкая, нетравматическая;
пресс: тяжелая, травматическая)

Приседания* 3х8,6,5
Приседания в тренажере Смита 
(последний сет ступенчатый) 2х9-12
Сисси-приседания 1х9-12
Экстензии ног 2х8-10
Экстензии ног (ступенчатый сет) 1х8
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Сгибания одной ноги 1х10
Сгибания ног с широким расстоянием между ступнями 
(ступенчатый сет) 1х8
Гиперэкстензии 1х10
Подъемы на носки сидя (последний сет ступенчатый) 4х9-15
>������	 � �	��� Aftershock
Подъемы на носки стоя 1х10-15
Подъемы на носки на «Наутилусе» 1х10-15
>������	 � �	��� Aftershock
Подъемы на носки стоя 1х10-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 1х10-15
Жимы носками в тренажере для жимов ногами 
(ступенчатый сет) 1х10
Кранчи на абдоминальной скамье 2х8-12
Подъемы коленей в висе 2х8-10
>������	 � �	��� Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье (ступенчатый сет) 1х8
Кранчи со скручиванием 1х8-10

Тренировка 3
(Спина: тяжелая, травматическая; бицепсы: легкая, 

нетравматическая; предплечья: легкая, нетравматическая)

Подтягивания широким хватом 3х8,6,5
Пуловеры на тренажере 2х7-9
Пуловеры с гантелей 1х10-12
Тяги вниз широким хватом (ступенчатый сет) 1х8
Жимы вниз прямыми руками (сет со сбрасыванием веса) 1х8(5)
Шраги с грифом для проработки трапеций 2х7-9
Тяги гантелей в наклоне с опорой грудью 2х7-9
Подъемы рук в стороны в наклоне 1х7-9
Подъемы рук в стороны в наклоне 
(ступенчатый сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
>������	 � �	��� Aftershock
Сгибания рук со штангой 2х7-9
Сгибания рук с гантелями на скамье Скотта 2х7-9
Концентрированные сгибания рук 
(ступенчатый сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 1х8-10
���-��	 � �	��� Aftershock
Обратные сгибания рук в запястьях 1х10
Обратные сгибания рук со штангой 1х8
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 1х6-8
���-��	 � �	��� Aftershock
Сгибания рук со штангой в запястьях 1х10
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Повороты предплечий 1х6-8
Сгибания рук в стиле молота 2х7-9
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ÒÂÚÓ‚. ùÚÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Â„Ó ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä, ıÓÚfl Ë ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ.

Ç˚Ë„‡Î ·˚ ëÍËÔ ÓÚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂÚÓ‚, ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ËÎË
ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡? åÓÊÂÚ ·˚Ú¸. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
ÌÛÊÌÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÏÓÊÂÚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ‚‡¸ËÓ‚‡ÌËfl
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÏÛ ÎË¯¸ ÌÛÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, Í‡-
ÍÓÈ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ‰‡ÂÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÏÂÌÌÓ ‚ ÌÂÏ, ÌÂ Á‡·˚‚‡fl ÔË
˝ÚÓÏ Ó ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË.

éÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÒÓÏ‡ÚÓÚËÔ‡ - ̋ ÚÓ ‡ÁÛÏÌ˚È ̄ ‡„ Í
‚˚flÒÌÂÌË˛ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Îfl ‚‡Ò ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ. Ç˚ ÚflÊÂÎÓ ‡ÒÚÛ˘ËÈ ˝ÍÚÓÏÓÙ, ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛-
˘ËÈ Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ,
ËÎË ‡ÚÎÂÚË˜Ì˚È ÏÂÁÓÏÓÙ, ÓÊ‰ÂÌÌ˚È ‰Îfl ÍÓÓÚÍËı
ÒÂÚÓ‚? Ç ıÓ‰Â Ò‚ÓËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ï˚ ‚˚flÒÌËÎË ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ Ì‡Ò ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‰Îfl
‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä. ëÚË‚Û, ·Î‡„Ó‰‡fl Â„Ó ˝ÍÚÓÏÓÙÌÓÈ
„ÂÌÂÚËÍÂ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ 50-60 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÂ-
ÚÓ‚. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ ÒÂÚ˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸˛ 35-45 ÒÂÍÛÌ‰. éÌ ÌÂ Ú‡ÍÓÈ, Í‡Í ëÍËÔ ã‡ äÛ, ÌÓ
Ë ÒÓ ëÚË‚ÓÏ Â„Ó Ò‡‚ÌËÚ¸ ÌÂÎ¸Áfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â„Ó ‚ÂÏfl
ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÎÂÊËÚ „‰Â-ÚÓ ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ. ä‡Í-ÚÓ Ï˚
ÔÓ·Ó‚‡ÎË ÔËÏÂÌËÚ¸ ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ëÍËÔ‡ - Úfl-
ÊÂÎ˚Â, ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. ÇÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË - ˝ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ-
˚È ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚, ‡ Ó·˙ÂÏ˚ ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸.

ç‡ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Â‡„ËÛ-
ÂÚ ÎÛ˜¯Â, ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔËÏÂÌÓ ÔÓ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èË 3 ÒÂÍÛÌ‰‡ı Ì‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
‚˚ıÓ‰ËÚ 42 ÒÂÍÛÌ‰˚ Ì‡ ÒÂÚ. ÖÒÎË ÓÌ ÓÒËÎË‚‡ÂÚ ‚ÓÒ¸ÏÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, Ï˚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÏ ‚ÂÒ. å˚¯ˆ˚ ëÚË‚‡ ÎÛ˜¯Â
ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock, ÍÓ„‰‡ ÓÌ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔÓ 7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÌÓ
Â˘Â ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ ËÎË ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ (ÒÌËÊ‡ÂÚ

Тренировка 4
(Дельты: тяжелая, травматическая; грудь: легкая, 

нетравматическая; трицепсы: тяжелая, травматическая)

Жимы из-за головы* 3х8,6,5
Подъемы одной руки в сторону в наклоне 2х7-9
Подъемы рук в стороны стоя 3х7-9
Тяги гантелей к подбородку 1х7-9
Тяги гантелей к подбородку 
(ступенчатый сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Жимы лежа на наклонной скамье на тренажере Смита 1х10
���-��	 � �	��� Aftershock
Жимы лежа на наклонной скамье на тренажере Смита            1х7-9
Разведения рук на блоках лежа на наклонной скамье 
(ступенчатый сет) 1х7-9
Жимы лежа 1х10
>������	 � �	��� Aftershock
Жимы лежа 1х7-9
Разведения рук на низких блоках (ступенчатый сет)         1х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Разведения рук на средних блоках 1х7-9
Отжимания на широких брусьях (ступенчатый сет) 1х7-9
Разведения рук на высоких/низких блоках 
(опускаемся до средних блоков) 1х6(5)
Экстензии лежа 3х9,7,5
Экстензии рук над головой на блоке 2х7-9
Отжимания от скамьи 2х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Жимы вниз прямыми руками 1х7-9
Выпрямление рук с гантелями стоя в наклоне 
(последние повторения с читингом) 1х7-9

Тренировка 5
(Бицепсы бедер: тяжелая, травматическая; квадрицепсы:

легкая, нетравматическая; камбаловидные: тяжелая,
травматическая; икроножные: легкая, нетравматическая;

пресс: легкая, нетравматическая)

Мертвые тяги с прямыми ногами 2х8-10
Сгибания ног 2х7-9
Сгибания одной ноги 1х7-9
Мертвые тяги с прямыми ногами (1 и 1/4 амплитуды)       1х6-8
Приседания 2х8-10
���-��	 � �	��� Aftershock
Жимы ногами 1х10-12
Экстензии ног 1х8-10
Экстензии ног (ступенчатый сет) 1х8
Сисси-приседания 1х9-12
Жимы носками в тренажере для жимов ногами 5х9-12
Подъемы на носки стоя 3х9-12
Подъемы на носки сидя 1х15-20
>������	 � �	��� Aftershock
Подъемы на носки сидя 1х15-20
Подъемы на носки в наклоне на тренажере 
(со жжением в растянутой позиции) 1х8-10
Подъемы коленей в висе (ступенчатый сет) 1х8-10
���-��	 � �	��� Aftershock
Подъемы коленей в висе (ступенчатый сет) 1х7-9
Кранчи на абдоминальной скамье 1х8
Кранчи со скручиванием 1х8-10
Тренажер для низа спины 1х8-10

Тренировка 6
(Спина: легко, нетравматическая; бицепсы: тяжелая, 

травматическая; предплечья: тяжелая, травматическая)

Тяги на рычажном тренажере хватом на ширине плеч 1х10
>������	 � �	��� Aftershock
Тяги на рычажном тренажере хватом на ширине плеч       1х7-9
Подъемы рук с гантелями в стороны в наклоне 
(ступенчатый сет) 1х7-9
>������	 � �	��� Aftershock
Шраги с гантелями 1х7-9

Шраги с грифом для проработки трапеций 1х7-9
Подтягивания широким хватом 1х10
>������	 � �	��� Aftershock
Подтягивания широким хватом 1х7-9
Пуловеры на тренажере 1х7-9
Тяги вниз на рычажном тренажере обратным хватом       1х8-10
Жимы вниз прямыми руками (ступенчатый сет) 1х8
Пуловеры 1х10-12
Сгибания рук со штангой 2х7-9
Сгибания рук со штангой на скамье Скотта 2х7-9
Сгибания рук со штангой на наклонной скамье 1х7-9
Концентрированные сгибания рук 1х7-9
Концентрированные сгибания рук 
(ступенчатый сет со сбрасыванием веса) 1х8(5)
Обратные сгибания рук в запястьях со штангой 1х9-12
>������	 � �	��� Aftershock
Обратные сгибания рук в запястьях со штангой 1х8-10
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х8-10
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х9-12
>������	 � �	��� Aftershock
Сгибания рук в запястьях со штангой 1х8-10
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8-10
Сгибания рук со штангой хватом сверху 1х9-12
>������	 � �	��� Aftershock
Сгибания рук в стиле молота сидя на наклонной скамье         1х7-9
Сгибания рук в стиле молота 1х7-9

*В каждом последующем сете увеличивайте вес в стиле пирамиды.
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‚ÂÒ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸), ËÎË
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ (ÒÌËÊ‡ÂÚ ‚ÂÒ Ë ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ı
2/3 ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚
ÎÂ„ÍÓÈ ÚÂÚË), ˜ÚÓ·˚ Û‰ÎËÌËÚ¸
ÔÓ‰ıÓ‰. ä‡Ê‰‡fl ËÁ ˝ÚËı ÏÂÚÓ‰ËÍ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ Ì‡ 10-15 ÒÂÍÛÌ‰, ‰Ó‚Ó‰fl
Ó·˘Û˛ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ‡ ‰Ó 52-57 ÒÂÍÛÌ‰ - ‚ÂıÌflfl
˜‡ÒÚ¸ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÚËÔ‡ 2Ä.

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Ó·˚˜ÌÓ ËÁ·Â„‡ÂÚ
ÒÚÔÂÌ˜‡Ú˚ı ÒÂÚÓ‚ ËÎË ÒÂÚÓ‚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË ÒÛÔÂÒÂÚ‡ ‚ ÒÚËÎÂ
Aftershock. çÓ ‚ÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË
ÓÌ Ëı ‚ÒÂ ÊÂ ‰ÂÎ‡ÂÚ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û
ÌÂ„Ó ÂÒÚ¸ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‚ÓÎÓÍÓÌ 2Ä, ÓÚ‚Â˜‡˛˘Ëı Ì‡ ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ. ëÚË‚ ÊÂ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ˝ÚË ÚÂıÌËÍË. ÖÒÎË ‚˚ ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÒ¸ Í ı‡‰„ÂÈÌÂ‡Ï, ÚÓ ‚‡Ï
ÒÚÓËÚ ÔÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ÒÓ
‚ÂÏÂÌ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

å˚ Ú‡Í ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÚflÊÂÎ˚Â,
ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ-
Ì˚Â Ì‡ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡
2Ä, ıÓÚfl Ëı Ë ÌÂ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó. ùÚË ÒÂ-
Ú˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÔÓˆÂÒÒ˚ Ú‡ÌÒ-
ÙÓÏ‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÛÍÂÔÎfl˛Ú Ì‡-
¯Ë Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓÊËÎËfl, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚Ûfl ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË. é ÚflÊÂÎÓÏ ÚÂ-
ÌËÌ„Â ÌÂÎ¸Áfl Á‡·˚‚‡Ú¸.

çÛ, Ú‡Í ‚˚ ÚflÊÂÎÓ‡ÒÚÛ˘ËÈ ˝Í-
ÚÓÏÓÙ, ÍÓÚÓÓÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË 50-60-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚Â ÒÂ-
Ú˚, ËÎË ÏÂÁÓÏÓÙ, Ë ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ ÒÂÚ˚ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‚ 35-40 ÒÂ-
ÍÛÌ‰? Ä ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚ ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸Ì˚È ÏÂÁÓÏÓÙ, Í‡Í êÓÌÌË ËÎË
ëÍËÔ, Ë ‚‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ 20-25 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ?

çÂ ‚‡ÊÌÓ, Í‡ÍÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡-
„ÛÁÍÓÈ ‚˚ ‚˚·ÂÂÚÂ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË ‚‡¯Ëı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä, ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÒÂÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ.
ç‡¯ Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜Â-
ÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ ÔÓÁ‡·ÓÚËÚÒfl Ó· ˝ÚÓÏ,
˜ÂÂ‰Ûfl ÒÂÒÒËË Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË
‰Îfl Ú‡ÌÒÙÓÏ‡ˆËË ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡
2Ç Ë ÌÂÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËÂÈ ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ 2Ä ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ‚
ÒÚËÎÂ Aftershock Ò ‰ÌflÏË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ì‡ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2Ä.

ïÓÚfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ì‡¯Ëı ‚˚‚Ó-
‰Ó‚, ËÁÎÓÊÂÌÌ˚ı ‚˚¯Â, ·‡ÁËÛ˛Ú-
Òfl Ì‡ ÚÂÓËË, Ï˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸ ÌÂÔÎÓ-
ıÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÔËÏÂÌflfl Ò‚ÓË Ë‰ÂË Ì‡
Ô‡ÍÚËÍÂ. ÇÓÚ Í‡ÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ï˚
‚ÌÂÒÎË ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‡ÁÌËˆÂÈ ‚
Ì‡¯Ëı ÚËÔ‡ı ÒÎÓÊÂÌËfl:

1. ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
Ò‚ÓË ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock
·ÂÁ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚ı ÒÂÚÓ‚ ËÎË ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚Ó ‚ÚÓ-
ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ‡ ëÚË‚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Î ˝ÚË ÚÂıÌËÍË ÔÓ˜ÚË ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÒÛÔÂÒÂÚÂ.

2. å˚ ‰Ó·‡‚ËÎË 1-2 ÒÂÚ‡ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ Ì‡¯Ë
‰ÌË ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚. ùÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÎÓ Ú‡Í Ì‡-
Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ‰ÌË
˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÏË. àÏÂÌ-
ÌÓ ˝ÚÓ Ì‡Ï Ë ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ï˚ ÛÊÂ ÛÒÔÂÎË ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
Í ÔÂ‰˚‰Û˘ËÏ ÛÓ‚ÌflÏ Ì‡„ÛÁÓÍ.

3. Ç Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËÂ ‰ÌË Ï˚ ‰Ó-
·‡‚ËÎË ÒÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ Aftershock
(ÏÓÊÌÓ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ) ‚ ÍÓÌˆÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡,
˜ÚÓ·˚ „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ ‰‡Ú¸ Ì‡-
„ÛÁÍÛ ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Ï Ì‡ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÚËÔ‡ 2Ä ‚
˝ÚË ‰ÌË ‡·ÓÚ˚ ‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

å˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÚÂÌËÛÂÏÒfl
ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÓÚ‰˚ı‡fl ÔÓ ‚˚-
ıÓ‰Ì˚Ï.

åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚‡Ï Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl Â˘Â
‡Á ÔÂÂ˜ËÚ‡Ú¸ Ì‡¯Â ‚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ Ó
ÚËÔ‡ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓ„‰‡
‚˚ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚÂÒ¸ Ò Ò‡ÏÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÓÈ, ÌÓ ‚Ì‡˜‡ÎÂ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÓÚÔ‡-
‚ËÏÒfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î.

íÂÌËÓ‚Í‡ 1 
‚ ñÂÌÚÂ íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: ü Ú‡Í ‚ÓÓ‰Û-
¯Â‚ÎÂÌ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ Ò‡Ï‡fl ‰ÎËÌÌ‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÂ‰ÂÎË ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ„‡-
ÒËÚ¸ ˝ÚÓÚ Ó„ÓÌ¸.

ëÚË‚ ïÓÎÏ‡Ì: ü ÚÓÊÂ.
ã: åÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ì‡Ï Ó„‡ÌË˜ËÚ¸

‡Á„Ó‚Ó˚.
ï: ùÚÓ ÒÍ˚Ú˚È Ì‡ÏÂÍ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ

ÚÂ·Â ÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÏÓË ¯ÛÚÍË, Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ? ÇÒÂ ÔÓÌflÚÌÓ. ê‡ÁÏËÌ‡ÈÒfl ‚
ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ‡ fl ÔÓÍ‡ ÛÚÛ ÒÎÂÁ˚.

(èÓÒÎÂ ‰‚Ûı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ Ò
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÚË ‡·Ó˜Ëı ÒÂ-
Ú‡, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ‚ÂÒ‡.)

ï: çÂÔÎÓıÓ. í˚ ·Û‰Â¯¸ Ê‡Ú¸ 200
Í„ Í ‚ÂÒÌÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË Ï˚ ÒÌÓ‚‡
Ì‡˜ÌÂÏ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ÂÒÚ¸. èÓÒÏÓÚ-
ËÏ, ˜ÚÓ Ú˚ ÔÓÍ‡ÊÂ¯¸ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ.

(éÌË ‡ÁÏËÌ‡˛ÚÒfl ‚ ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı,
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡fl ‚ÂÒ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÚË ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚
ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ ‚ÂÒ ‚Ó ‚ÒÂı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.
ëÚË‚ ÒÌËÁËÎ ‚ÂÒ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÒÂÚÂ, ‚˚-
ÔÓÎÌË‚ Â„Ó ‚ ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓÏ ÒÚËÎÂ.)

ã: ü ÓÒËÎËÎ ÎË¯¸ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ.

ï: åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÒÚÓËÎÓ ÔÓÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ. ü ‰Ó·ËÎÒfl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl, ÔË¯ÎÓÒ¸
ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ.

ã: åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl, ÌÓ fl Ó·‰ÛÏ‡˛ ˝ÚÓ ÔÂ‰ÎÓÊÂ-
ÌËÂ. å˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ˜ÂÚ˚Â ÚflÊÂÎ˚ı
ÒÂÚ‡ ‚ ÊËÏ‡ı ‰Ó ˝ÚÓ„Ó, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Ó‰ËÌ ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÌÌ˚È ÒÂÚ ÌÂ ÔÓÏÂ-
¯‡Î ·˚. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÚÓ ÌÂ ˜‡ÒÚ¸ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡, ÓÌ ÔÓÒÎÛÊËÎ ·˚ Á‡‚Â¯‡-
˛˘ËÏ ÒÂÚÓÏ, ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ Ì‡„ÛÁË‚
ÏÓË 2Ä ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

ï: è‡‚ËÎ¸ÌÓ. äÒÚ‡ÚË, Ó ÒÛÔÂÒÂ-
Ú‡ı: ‚ÂÏfl ‰Îfl Aftershock Ò Ú‡‚Ï‡-
ÚË˜ÂÒÍËÏ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂÏ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚ı ÒÂÚ‡ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Ì‡ „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Á‡ÚÂÏ ÒÛÔÂÒÂÚ
‡Á‚Â‰ÂÌËÈ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ¯ËÓ-
ÍËı ·ÛÒ¸flı. ëÚË‚ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÓÚÊË-
Ï‡ÌËfl ‚ ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓÏ ÒÚËÎÂ.)

ã: ìı Ú˚! ÇÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl Ì‡Í‡˜Í‡.
ï: Ñ‡, ÌÓ Ï˚ Â˘Â ÌÂ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË.

çÂÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. ê‡ÁÏË-
Ì‡ÈÒfl Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‡Á-
ÏËÌÓ˜ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ, Á‡-
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ÚÂÏ Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ËÁ ‚ÓÒ¸-
ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.)

ï: íÂÔÂ¸ ÔÂÂÒÚ‡‚ËÏ ÛÍÓflÚÍË
‚ÌËÁ ‰Îfl ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ
ÒÂÚ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÁ
‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.)

ã: èÓÒÎÂ‰ÌËÈ Û‰‡?
ï: Ñ‡. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡ÍÓÂ.

ãÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Úfl-
ÌÂ¯¸ ÛÍÓflÚË ·ÎÓÍ‡ ‚ÌËÁ, Á‡ÚÂÏ, Á‡-
‰ÂÊ‡‚¯ËÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ‚ÓÁ-
‚‡˘‡Â¯¸ Ëı ‚ ‚ÂıÌÂÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ -
Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÎËˆ‡, ÔÓÚÓÏ ÓÔflÚ¸ ‚ÌËÁ,
Á‡ÚÂÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Â¯¸, ‡ÒÚfl„Ë‚‡fl
Ï˚¯ˆ˚. ùÚÓ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. 

ã: ùÚÓ ˜ÚÓ - Ï‡ÁÓıËÒÚÒÍËÈ ÒÂÚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡?

ï: Ñ‡, Ï˚ ÒÌËÁËÏ ‚ÂÒ, Ë Ú˚ ‚˚-
ÔÓÎÌË¯¸ ÒÂÚ Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓ-
Í‡ı Í ÒÂÂ‰ËÌÂ. ä‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ. ü ÊÂ ·Û‰Û ‰ÂÎ‡Ú¸
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ. íÂ·Â ËÌÚÂÂÒÌÓ?

ã: çÂÚ, fl ·Û‰Û ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó·˚˜Ì˚È
ÒÛÔÂÒÂÚ.

ï: ÅÓË¯¸Òfl ·ÓÎË? 
ã: í˚ ÊÂ Ò‡Ï „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Û ÏÂ-

Ìfl ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ÚÂ·fl.

ï: áÌ‡˛. ü ÔÓÒÚÓ ÔÓ‰Ì‡˜Ë‚‡˛
ÚÂ·fl. 

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‡Á‚Â-
‰ÂÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÌËÁÍËı Ë ‚˚ÒÓÍËı
·ÎÓÍ‡ı, ÒÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚È ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ Ò
‡Á‚Â‰ÂÌËflÏË ÛÍ Ì‡ ÒÂ‰ÌËı ·ÎÓ-
Í‡ı. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ëÚË‚
‰ÂÎ‡ÂÚ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ.)

ã: ç‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ ÔÂÂıÓ‰ËÏ Í
‰ÂÎ¸Ú‡Ï.

ï: èÓÒÏÓÚËÏ, ÒÏÓÊÂÏ ÎË Ï˚
ÚÂÔÂ¸ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË ‚˚¯Â „ÓÎÓ‚˚.
ÉÛ‰¸ ÛÊÂ Ì‡Í‡˜‡Ì‡.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚ı ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ Ò ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, Á‡-
ÚÂÏ Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ËÁ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓÚÓÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÂÚ
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÓ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ‰Îfl ÔÓÒÚ‡Í-
ÚË‚‡ˆËË. Ñ‡ÎÂÂ ÓÌË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú
‚ÂÒ Ë ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÒÛÔÂÒÂÚ ÊËÏÓ‚
ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚
ÒÚÓÓÌ˚, ÔÓ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ.)

ã: åÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl ˝ÚÓÚ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ. ü ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl Ú‡ÍËÏ ÏÓ˘-
Ì˚Ï ‚ Ó·ÓËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. èÓ˜ÂÏÛ
Ú˚ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ ‚
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÛÍ?

ï: ëÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ. ÇÓÚ ÂÒÎË ·˚ Û Ì‡Ò ·˚Î Ú‡ÍÓÈ
ÚÂÌ‡ÊÂ. óÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÓÔÚË-

Ï‡Î¸ÌÓÂ ‰Îfl ÏÓËı 2Ä ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚Â-
Ïfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ÏÌÂ ÔË‰ÂÚÒfl
ËÎË ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚ Ó·ÓËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı, ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ. ç‡‰Ó Á‡-
ÔËÒ‡Ú¸ ˝ÚÓ. èËÒÚÛÔËÏ Í ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÏÛ ÒÛÔÂÒÂÚÛ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛
Ó Ì‡ÍÎÓÌÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ‡ Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÒÂÚ Úfl„ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ
ÒÚÓfl Ò ÚÂÏË ÊÂ Ò‡Ï˚ÏË „‡ÌÚÂÎflÏË.)

ã: ëÌÓ‚‡ ·ÂÁ ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓ„Ó ÒÂÚ‡. Ç
˜ÂÏ ‰ÂÎÓ?

ï: ëÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ ·Û‰ÛÚ ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ‰ÂÎ¸Ú.
ëÏÓÚË Ë ‚ÓÒıË˘‡ÈÒfl ÏÓÂÈ ÌÂ‚Â-
ÓflÚÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛.

(ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ó·˚˜Ì˚È
ÒÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ò ÓÔÓ-
ÓÈ „Û‰¸˛. ëÚË‚ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÒÚÛÔÂÌ˜‡-
Ú˚È ÒÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ Ò
ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛.)

ã: Ñ‡, Ú‚Ófl ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ.
ï: ëÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â ÒÂÚ˚ - Ò‡ÏÓÂ ÓÌÓ

‰Îfl Í‡ÔËÎÎflÓ‚.
ã: ÅÛ‰¸ ÓÒÚÓÓÊÂÌ, Ú˚ ÏÓÊÂ¯¸

ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡ÍÛ˛ ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸ÌÛ˛
‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡ÔÛ„‡Â¯¸ ÊÂÌÛ.

ï: çË˜Â„Ó. èÂÂıÓ‰ËÏ Í Úfl„‡Ï
„‡ÌÚÂÎÂÈ.

(ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ó·˚˜Ì˚È
ÒÂÚ Úfl„ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ,
ëÚË‚ - ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È.)

ã: ÑÛÏ‡˛, ÏÌÂ ÒÚÓËÚ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ‚
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ fl ÚÂfl˛ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ.

ï: ïÓÓ¯‡fl Ï˚ÒÎ¸. ùÚÓ ÓÚÎË˜-
ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÂÒÎË Ú˚ ÒÏÓÊÂ¯¸

ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ì‡ÍÎÓÌ ‚ÔÂÂ‰ ‰Îfl Ôfl-
ÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÒÂ‰ÌËı „ÓÎÓ‚ÓÍ.
ç‡‚ÂÌÓÂ, ÚÂ·Â ÔË‰ÂÚÒfl ÒÎÂ„Í‡
ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ. çÛ, ÚÂÔÂ¸ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, Ë ÏÓÊÌÓ ÔË-
ÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÚËˆÂÔÒ‡Ï.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ, ‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ ÊÊÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË.)

ã: çÓ˜¸ Ú‡Ï Â˘Â ÌÂ Ì‡ÒÚÛÔËÎ‡?
ï: ÑÎfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ Û Ì‡Ò ÌÂÏÌÓ„Ó

‡·ÓÚ˚, ÌÂ ·ÓÈÒfl. ê‡ÁÏËÌ‡ÈÒfl. ëÂÚ
ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ ‰Îfl ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ÒÓ·Ë‡ÂÏÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸
ÚË ÒÛÔÂÒÂÚ‡ ÔÓ‰fl‰.

ã: í‚Ófl ÒÚ‡‡fl ÚÂıÌËÍ‡?
ï: óÚÓ Á‡ ÚÂıÌËÍ‡?
ã: íÂÌËÌ„ ‰Îfl ‡ÍÚË‚‡ˆËË Ë ‚Ó-

‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÓÎÓÍÓÌ.
ï: Äı, ˝Ú‡... ü ‰ÛÏ‡˛, Ï˚ ÂÂ Â˘Â

ÔÓÔÓ·ÛÂÏ, ÌÓ ÌÂ ‡Ì¸¯Â ÏÓÂ„Ó
ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‰Ìfl ÓÊ‰ÂÌËfl.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â
ÒÂÚ˚ ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡.
á‡ÚÂÏ Ë‰ÂÚ ÒÛÔÂÒÂÚ ‚ ÒÚËÎÂ
Aftershock ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡ Ë ÊËÏÓ‚
ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ò Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ
ÊÂ ‚ÂÒÓÏ. Ñ‡ÎÂÂ ‚ÚÓÓÈ ÒÛÔÂÒÂÚ
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡ Ë ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ò
ÔflÏÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ, Ë ÚÂÚËÈ ÓÚÊË-
Ï‡ÌËÈ ÓÚ ÒÍ‡Ï¸Ë Ë ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ò
‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÒÚËÎÂ
ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓ„Ó ÒÂÚ‡.)

ï: ä‡Í ÚÂ·Â ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl ˝ÚÓÚ ÒÚÛ-
ÔÂÌ˜‡Ú˚È ÒÂÚ?

ã: ïÓÓ¯ÂÂ ÊÊÂÌËÂ, ÌÓ ‚ÂÒ‡
ÛÔ‡ÎË.

ï: á‡ÚÓ ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÎÂÊ‡ Ú˚ ÔÓ-
‡·ÓÚ‡Î ÚflÊÂÎÂÂ. ÜÂÒÚÍËÂ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ Û-
ÍÓflÚÍÓÈ ÛÎÛ˜¯‡Ú ÒÂÔ‡‡ˆË˛. í‚ÓË
ÚËˆÂÔÒ˚ ‚˚„Îfl‰flÚ Ì‡Í‡˜‡ÌÌ˚ÏË,
ÌÓ ‰Îfl ‚ÂÌÓÒÚË ‰‡‚‡È Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË
Ë Á‡ÍÓÌ˜ËÏ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ ‡ÒÚflÌÛ-
ÚÓÈ. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ÊÂÎ‡ÂÏÛ˛ Ú‡‚-
Ï‡ÚË˜ÌÓÒÚ¸.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÒÚÓ-
„Ëı ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÛÍ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl Â„Ó ÚÂÏfl ËÎË ˜Â-
Ú˚¸Ïfl ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË Ò ˜ËÚËÌ„ÓÏ.
á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‰Îfl ‡ÒÚflÊÍË ÒÓ ÊÊÂ-
ÌËÂÏ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Í ÍÓÌ-
ˆÛ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡.)

ã: é, ÅÓÊÂ! íÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓ‰ÎË-
Î‡Ò¸ ÔÓÎÚÓ‡ ˜‡Ò‡!

ï: Ñ‡, ÌÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÓ‚‡fl, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‚ÒÂ ÛÒÍÓËÚÒfl,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÏÒfl Ò ‚ÂÒ‡ÏË. IM
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‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û„ËÂ, å‡Í îÓÂÒÚ (Mark Forest)
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Í‡Í Ú‡ÏÔÎËÌ Í ÛÒÔÂ-
ıÛ. àÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó‰‡fl Â„Ó ÌÂÔÎÓıÓÏÛ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂ-

ÌË˛ ÔÂÂ‰ ÌËÏ ÓÚÍ˚ÎËÒ¸ ‚‡Ú‡ ‚ ÏË ÍËÌÓ. ä 1960
„Ó‰Û å‡Í ÒÌflÎÒfl ‚ 12 ÙËÎ¸Ï‡ı, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÔÓ¯ÂÎ Ì‡
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÓ‰ËÌ‡Ì˚È ¯‡„: ÓÒÚ‡‚ËÎ ÍËÌÓ Ë Ì‡˜‡Î
Í‡¸ÂÛ ÓÔÂÌÓ„Ó ÔÂ‚ˆ‡.

îÓÂÒÚ, ÛÓÊ‰ÂÌÌ˚È ãÛ ÑÂ„ÌË (Lou Degni), Ó‰ËÎÒfl
‚ 1933 „Ó‰Û ‚ ÅÛÍÎËÌÂ, ç¸˛-âÓÍ. ÇÓÓ‰Û¯Â‚ÎÂÌÌ˚È
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÏË ÊÛÌ‡Î‡ÏË, ÓÌ Ò 13 ÎÂÚ Ì‡˜‡Î Á‡-
ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. ÑÓ·Ë‚¯ËÒ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÓÌ ÒÚ‡Î ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ì‡ ¯ÓÛ. ÅÎ‡„Ó-
‰‡fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ‚ÌÂ¯ÌËÏ ‰‡ÌÌ˚Ï å‡Í‡ Â„Ó ÙÓÚÓ-
„‡ÙËfl ÔÓfl‚ËÎ‡Ò¸ ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÊÛÌ‡ÎÂ «Men and Art».
èÓÁÊÂ ÓÌ ÓÚÍ˚Î ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È Á‡Î Ì‡ ãÓÌ„-ÄÈÎÂÌ‰Â.
é‰ËÌ ËÁ ‡„ÂÌÚÓ‚, Û‚Ë‰Â‚ Í‡Í-ÚÓ ÙÓÚÓ„‡ÙË˛ å‡Í‡,
ÔË„Î‡ÒËÎ Â„Ó ‚ ÉÓÎÎË‚Û‰ - ÔÓ·Ó‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÓÎ¸ í‡Á‡-
Ì‡. ïÓÚfl ˝ÚÛ ÓÎ¸ ‡ÚÎÂÚ Ú‡Í Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ, ÓÌ ÛÒÚÓËÎÒfl
Ì‡ ‡·ÓÚÛ ‚ ÚÛÔÔÛ å˝È ÇÂÒÚ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ Ì‡¯ÂÎ ‚Â-
Ïfl ‰Îfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÚÛÌË‡ı, ‚ÍÎ˛˜‡fl
«Mr. Muscle Beach», ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÒÛÏÂÎ ÔÓ·Â‰ËÚ¸.

ê‡·ÓÚ‡fl Û ÇÂÒÚ, å‡Í ‚ÌÓ‚¸ ÒÚÓÎÍÌÛÎÒfl Ò ÍËÌÂÏ‡ÚÓ-
„‡ÙÓÏ. èÓÒÎÂ Ó„ÓÏÌÓ„Ó ÛÒÔÂı‡ ëÚË‚‡ êË‚Á‡ ‚ «ÉÂ-
ÍÛÎÂÒÂ» ‚ 1959 „Ó‰Û ÂÊËÒÒÂ˚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ËÒÍ‡ÎË
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚ı ÙË„Û. èÓÒÎÂ ÏËÌÛÚÌÓ„Ó ÒÓ-
·ÂÒÂ‰Ó‚‡ÌËfl å‡Í ·˚Î ÔË„Î‡¯ÂÌ Ò‡ÁÛ Ì‡ ÚË ÙËÎ¸-
Ï‡ Ë ‚ÒÍÓÂ ÛÊÂ ÎÂÚÂÎ ‚ àÚ‡ÎË˛ ÒÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ «ÉÓÎË‡ÙÂ
Ë Ñ‡ÍÓÌÂ» ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÅÓ‰ÂËÍÓÏ äÓÛÙÓ‰ÓÏ (Broder-

Марк Форест шагнул от ролей гладиаторов в кино до оперы
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ick Crawford). íÓ„‰‡ ÓÌ Ë Â¯ËÎ ÒÏÂÌËÚ¸ Ò‚ÓÂ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ËÏfl Ì‡ å‡Í îÓÂÒÚ.

å‡Í ·˚Î ‚ÚÓ˚Ï ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÏ ‡ÍÚÂÓÏ, ÍÓ„Ó ËÚ‡-
Î¸flÌÒÍËÂ ÔÓ‰˛ÒÂ˚ ÔË„Î‡ÒËÎË ‰Îfl Û˜‡ÒÚËfl ‚ „Î‡‰Ë‡-
ÚÓÒÍËı ÙËÎ¸Ï‡ı. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÔËÓ‰ÌÓÈ Í‡ÒÓÚÂ Ë
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ ÔÓ‚Â‰ÂÌË˛ ÔÂÂ‰ Í‡ÏÂÓÈ ÓÌ ·˚Î ÔÓÔÛ-
ÎflÂÌ Í‡Í Û ÂÊËÒÒÂÓ‚, Ú‡Í Ë Û Ù‡Ì‡ÚÓ‚. ä‡ÒË‚˚È,
ÒÚ‡ÚÌ˚È ‡ÍÚÂ ÒÌflÎÒfl ‚ ‰˛ÊËÌÂ ÙËÎ¸ÏÓ‚ ‚ àÚ‡ÎËË Ë
ÓÚÎË˜ÌÓ ÔÓ‚ÂÎ ‚ÂÏfl. äËÌÓ ·˚ÎÓ ËÌÚÂÂÒÌ˚Ï Ë ‚˚-
„Ó‰Ì˚Ï Á‡ÌflÚËÂÏ, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ ÚÓ, ˜ÂÏ ÓÌ ıÓÚÂÎ Á‡-
ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. 

å‡Í Î˛·ËÎ ÔÂÚ¸ Ë ÔÓÚÓÏÛ Â¯ËÎ ÔÂÂÈÚË ‚ ÓÔÂÛ.
éÌ ËÒÔÓÎÌflÎ ÚÂÌÓÓ‚˚Â Ô‡ÚËË ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÓÔÂ‡ı, ÌÓ,
‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚ ÄÏÂËÍÛ, ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÔÓÔÛÎfl-
Ì˚ı ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎÂÈ ‚ÓÍ‡Î‡ ‚ ÉÓÎÎË‚Û‰Â. åÌÓ„ËÂ ‡ÍÚÂ-
˚ Ó·flÁ‡Ì˚ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ „ÓÎÓÒ‡ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÏÛ
˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ. ëÂ„Ó‰Ìfl å‡Í îÓÂÒÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÒÓ ÒÚÛ‰ÂÌÚ‡ÏË, ÔÓÏÓ„‡fl ËÏ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÓÍ‡Î¸-
ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ Ë „ÓÎÓÒÓ‚˚Â Ò‚flÁÍË. IM

Марк был вторым 
американским актером, 
кого итальянские 
продюсеры пригласили для
участия в гладиаторских
фильмах. Благодаря 
природной красоте 
и естественному поведению 
перед камерой он был 
популярен как у режиссеров,
так и у фанатов
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