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«24 апреля 
1998 года Джеймс

ДеМело (James
DeMelo) попал 

в серьезную авто-
катастрофу – ог-

ромный грузовик 
протаранил его 
автомобиль...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

Ó ˜Â„Ó ÏËÎÓÂ ‰ÂÎÓ – ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ˜ËÚ‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ ÔÓ˜ÚÓÈ!
ë‡ÁÛ ÏÓÊÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ ËÌÚÂÂÒÌÓ„Ó, ÔÓÚÓÏÛ Í‡Í
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔËÒÂÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÒÓ ÒÎÓ‚: «ÉÓ‚ÓflÚ,

˜ÚÓ...» ËÎË «ü „‰Â-ÚÓ ˜ËÚ‡Î...». çÛ, ‡ ‰‡Î¸¯Â ËÁÎ‡„‡ÂÚÒfl Ú‡-
ÍÓÂ, ˜ÚÓ ÌË ‚ ÒÍ‡ÁÍÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÌË ÔÂÓÏ ÓÔËÒ‡Ú¸. àÌÓ„‰‡ ÏÂ-
Ìfl ‰‡ÊÂ Á‡‚ËÒÚ¸ ·ÂÂÚ: Ì‡‰Ó ÊÂ, Î˛‰Ë ÒÎ˚¯‡Ú ÓÚ ÍÓ„Ó-ÚÓ
ËÎË ‚˚˜ËÚ˚‚‡˛Ú „‰Â-ÚÓ Ú‡ÍÓÂ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÂ ÔÓÔ‡‰‡ÎÓÒ¸ ÌË
‡ÁÛ ‚ ÊËÁÌË. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, fl ˜ËÚ‡˛ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ ÚÓ, ËÎË Ó·-
˘‡˛Ò¸ ÌÂ Ò ÚÂÏË Î˛‰¸ÏË?

ÇÂÓflÚÌÓ, ÏÌÂ Â˘Â ÔÓ‚ÂÁÂÚ, Ë ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ fl ÒÛÏÂ˛ «‚ÓÒ-
ÔÓÎÌËÚ¸ Ò‚ÓË ÔÓ·ÂÎ˚», ‡ ÔÓÍ‡ ‰ÓÎÊÂÌ ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ú¸ ÚÂı,
ÍÚÓ ÒÎÂÔÓ ‚ÂËÚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ËÎË ÓÍÓÎÓÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏËÙÓ-
ÎÓ„ËË. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚ «ÏËÂ ÏÛÒÍÛÎÓ‚» ‚ËÚ‡ÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÎÓÊÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, Ë ‡·ÓÚ‡ Ò ÔËÒ¸Ï‡ÏË Ë ‡Á·Ó ‚ÓÔÓ-
ÒÓ‚ Ì‡ Ì‡¯ÂÏ Ò‡ÈÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ ‚˚‰ÂÎËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
«ÏËÙÓ‚-‰ÓÎ„ÓÊËÚÂÎÂÈ». 

èÂ‚˚È: «ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚˚·Ó‡ «ÌÓ‚ÓÈ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË». ã˛‰Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ ‚ÂflÚ, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û-
˛Ú «ÒÂÍÂÚÌ˚Â» ËÎË «·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â» ‰Ó·‡‚ÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‰Ó·‡‚ÍË «‰Îfl ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚» Ë ‰Îfl «˝ÎËÚ˚». ç‡ Ò‡ÏÓÏ ÊÂ ‰ÂÎÂ
‰Ó·‡‚ÍË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÎË¯¸ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ ‚ ÌÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËË ÚÓÚ ‡ˆËÓÌ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰Ó·‡Ì ‰Îfl ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Á‡‰‡˜Ë, Ë ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌËÍ‡ÍËı
ÒÂÍÂÚÓ‚. á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 10 ÎÂÚ ‚ ˝ÚÓÈ ËÌ‰ÛÒÚËË ÌÂ ËÁÓ·Â-
ÚÂÌÓ ÌË˜Â„Ó, ˜ÚÓ Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ËÁÏÂÌËÎÓ ·˚
ÒÚ‡ÓÂ Ô‡‚ËÎÓ. ïÓ˜Â¯¸ Ì‡·Ë‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ – ‡ÁÛÏÌÓ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡È Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ Ë Ì‡‡˘Ë‚‡È ‰ÓÎ˛ ·ÂÎÍ‡, Ë·Ó ÚÓÎ¸ÍÓ
·ÂÎÓÍ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÚÍ‡ÌË, Ë ÌËÍ‡ÍËÂ ÊË˚ Ë
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÂ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
‚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ·ÂÎÍË. 

ÇÚÓÓÈ: «íÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓÙË, ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ë fl, Ë
˝ÚÓ ÏÌÂ ÚÓÊÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ». ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë ÔË-
Ú‡ÌËfl, Ú‡Í ˜ÚÓ ËÌ˚Â ‡‰ÂÔÚ˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‰Ó ‰˚ Á‡˜ËÚ˚‚‡-
˛Ú ÍÌË„Ë ÄÌÓÎ¸‰‡, å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡, Ë ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÒÚ‡Ú¸Ë
ÔÓ‰ Á‡Ï‡Ì˜Ë‚˚ÏË Ì‡Á‚‡ÌËflÏË ‚Ó‰Â: «èÓ˜ÂÏÛ å‡ÍÛÒ êÛÎ
Ú‡ÍÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ë Í‡ÒË‚˚È? Ñ‡ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ Ó‰ÌÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ‚ ‰ÂÌ¸!»... çÛ, ‡ ‰‡Î¸¯Â – ÔÓÌflÚÌÓ,
ÔÓ˜ËÚ‡Î – «‰ÂÎ‡È Í‡Í fl», ‚ÂÌÓ? çÂÚ, ÌÂ‚ÂÌÓ! ìÊ ÒÍÓÎ¸ÍÓ
Î˛‰ÂÈ ‰Ó‚ÂËÎËÒ¸ ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏ ˝ÎËÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, Î˛·Ó‚ÌÓ
Ó·ÌËÏ‡˛˘Ëı Á‰ÓÓ‚ÂÌÌÓÂ ‚Â‰Ó Ò Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ «åÂ„‡-ëÛÔÂ-
ÑÛÔÂ-èÓ- å‡ÒÒ ‹ 7». à Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÔÓÂ‰‡ÌËÂ „ÓÏ‡‰Ì˚ı
‰ÓÁ ÔËÏËÚË‚Ì˚ı «„ÂÈÌÂÓ‚», Ì‡·ËÚ˚ı ÒÚÓÎÓ‚˚Ï Ò‡ı‡ÓÏ Ë
Î‡ÍÚÓÁÓÈ, ÓÚ ÍÓÚÓ˚ı ‚Á˚‚‡˛ÚÒfl ÌÂ Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ – ÍË¯Â˜-
ÌËÍ... èÓÏÌËÚÂ, ÔÓÙË – Î˛‰Ë Ò ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ Ë
ÙËÁËÓÎÓ„ËÂÈ. èÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ë Ì‡ ‰ÂÒflÚÛ˛ ‰Ó-
Î˛ ÔÓˆÂÌÚ‡ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl Ú‡ÍÓÈ ÊÂ Ó‰‡ÂÌÌÓÒÚ¸˛.
àÚ‡Í, ıÓÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ë ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ – ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÂÊËÏ ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl Ú‡ÍËÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÌË ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÎË ‚‡¯Ë ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.

íÂÚËÈ: «ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ò‡Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÍÓÚÓÛ˛ ÔÂÛÒÔÂ‚¯ËÂ ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂÍÂÚÂ». à Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl
ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓÂ Ì‡ Ó·˚‚Ó˜Ì˚ı ÁÌ‡ÌËflı Ë ÌÂ-
‰Ó˜ËÚ‡ÌÌ˚ı «ÒÂÍÂÚ‡ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚». ç‡ ÙÓÛÏ˚ ‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡-
˛ÚÒfl Ú‡ÍËÂ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÂÍÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÊÂ ÌÂ
ÒÌËÎËÒ¸ ÌË Ó‰ÌÓÏÛ Ì‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÏÛ ˆÂÌÚÛ. íÛÚ
ÊÂ – ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÒÌÓ„Ò¯Ë·‡ÚÂÎ¸Ì˚Â «ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ ÛÎÛ˜¯Â-

ÌË˛», „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÛÏÓÁËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl...
ÑÛÁ¸fl, ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ÎËıÓ‡‰Ó˜Ì˚Â ÔÓËÒÍË ‚ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ, ‚
àÌÚÂÌÂÚÂ Ë ‚ ÓÔ˚ÚÂ ‰Û„Ëı. à˘ËÚÂ ˝ÚÓÚ ÒÂÍÂÚ ‚ ÒÂ·Â. í˘‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ·Ë‡ÈÚÂ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÓÔ˚ÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ÓÁ˚ÏÂÎÓ ˝ÙÙÂÍÚ, Ë
·ÂÁÊ‡ÎÓÒÚÌÓ ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰‡ÈÚÂÒ¸ ÓÚ ÔÛÒÚÓÈ Ú‡Ú˚ ÛÒËÎËÈ.
ëÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚ ÏÌÂ ËÒÍÂÌÌÂ Ê‡Î¸ ÚÂı, ÍÚÓ ÔË¯ÂÚ:
«ü „Ó‰ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ Ú‡ÍÓ„Ó-Ë-Ú‡ÍÓ„Ó, Ë ÏÓË ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ÏËÁÂÌ˚Â...». é‰ËÌ ÔÓÒÚÓÈ ‚ÓÔÓÒ: Á‡˜ÂÏ ÊÂ Ú˚ Á‡ÌË-
Ï‡ÎÒfl, ÂÒÎË ÌÂ ·˚ÎÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡?

óÂÚ‚ÂÚ˚È: «óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÛÔÓÌÂÈ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú». åËÙ ÓÊ‰ÂÌ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÌflÚ˚Ï
ÔËÌˆËÔÓÏ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË. èË·‡‚ÍË ‚ ÒËÎÂ Ë Ï‡ÒÒÂ ‚ ıÓ‰Â
ÔÂ‚˚ı ÏÂÒflˆÂ‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ï˚ÒÎÂÌÌÓ ÔÂÂÌÓÒflÚÒfl Ì‡ ·Û-
‰Û˘ÂÂ, Ë ÓÌÓ Í‡ÊÂÚÒfl ·ÎÂÒÚfl˘ËÏ. á‡ ÏÂÒflˆ – 10 Í„ ÔË·‡‚-
ÍË ‚ ÊËÏÂ, ÁÌ‡˜ËÚ, Á‡ „Ó‰ – 120! áÌ‡˜ËÚ, ÌÛÊÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl
ÌÂÛÍÎÓÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ÒÌ‡fl‰Ó‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ë ˜ËÒÎÓ ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚, ‡ ‡‚ÌÓ Ë ‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÌÂ Ú‡Í ÎË? à ÒÌÓ‚‡ „Û-
·ÂÈ¯‡fl Ó¯Ë·Í‡! èÓÌflÚËÂ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ
ÚÓÎÍÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÚÓÎ¸ ÔflÏÓÎËÌÂÈÌÓ. èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ fl‰ÓÏ Ò ÌÂÈ
Ë‰ÛÚ ÔËÌˆËÔ˚ ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËfl Ì‡„ÛÁÓÍ, ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË,
ÒÓÁ‰‡ÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒÎÓ‚ËÈ ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. èÓ-
Ë„ÌÓËÛÈÚÂ ıÓÚfl ·˚ Ó‰ËÌ – Ë Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍ‡ ÔË‚Â‰ÂÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ïÓÚËÚÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˝ÚÓ„Ó –
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ «ÎÛ˜¯Â ÏÂÌ¸¯Â, ‰‡ ÎÛ˜¯Â»,
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚ÏË ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ÏË Ë ÔÓ‰ÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ
Ëı ÔÓ‰ Ò‚ÓË Â‡Î¸Ì˚Â, ‡ ÌÂ ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.

èflÚ˚È: «ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ «ÒÚÂÓË‰Ì˚È», ËÎË «ıËÏË-
˜ÂÒÍËÈ» ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡, Ú‡Í ˜ÚÓ ‰Îfl ÛÒÍÓÂÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓ-
ÒÚË Ì‡‰Ó ÔÓ·˚ÒÚÂÂ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛
ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ». à ‚ÓÚ ÛÊÂ Ï‡Î¸˜ËÍË, ‰‡ÊÂ ÌÂ ÓÒ‚ÓË‚¯ËÂ ·‡-
ÁÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ÓÚ‚ÂÚ‡, ÏÓÊÌÓ
ÎË ËÏ ‚ Ò‚ÓË 16 ÎÂÚ ÔËÌËÏ‡Ú¸ «ÏËÚ‡Ì», «‡ÍÒÓÌ‰‡ÎÓÌ», Ë
«ÍÛ‰‡ ÍÓÎÓÚ¸ ¯ÛÒÚËÍ» (fl Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÒÓı‡Ìfl˛ ÓÙÓ„‡ÙË˛
˝ÚËı ‚ÓÔÓÒÓ‚). Ç ˝ÚÓÈ Ò‚flÁË ÌÂ Û‰ÂÊÛÒ¸ ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÓˆËÚËÓ‚‡Ú¸ êÓ·ÂÚ‡ äÂÌÌÂ‰Ë, ËÁ‰‡ÚÂÎfl ÊÛÌ‡Î‡ «Mus-
cleMag International», ÍÓÚÓ˚È Ó‰ÌÓ ‚ÂÏfl ‚ÂÎ Û·ËÍÛ ‚Ó-
ÔÓÒÓ‚ Ë ÓÚ‚ÂÚÓ‚ ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÇÂÈ‰Â‡. ç‡
ÔÓ‰Ó·Ì˚È ‚ÓÔÓÒ ÓÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ Ó‰Ì‡Ê‰˚ Ú‡Í: «çÓ‚Ë˜Í‡Ï ÌÂ-
˜Â„Ó ÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÚÂÓË‰˚ Ë ‰Û„ËÂ ‰ÓÔËÌ„Ë, Ú‡Í ˜ÚÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÌÂ ÊÏÂÚÂ ÎÂÊ‡ 10 ‡Á ¯Ú‡Ì„Û Ò ÔÓÎÛÚÓÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ
Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡, Ë ÌÂ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ 10 ‡Á ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï
‚ÂÒÓÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡, ÚÓ ‚˚ – ÔÓÎÌ˚È ÌÓ‚Ë˜ÓÍ». àÚ‡Í, ‰ÛÏ‡Ú¸
Ì‡‰Ó ÌÂ Ó «‚ÓÎ¯Â·Ì˚ı Ú‡·ÎÂÚÍ‡ı», ÌÓ Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ì‡Û˜ÌÓ ‚˚-
ÒÚÓËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ – ‡ ˝Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÂ‰ÔÓ-
Î‡„‡ÂÚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓÒËÎ¸ÌÓÒÚ¸. 

å˚ Á‰ÂÒ¸, ‚ IRONMAN, ÌÂ ÔÓÎ‡„‡ÂÏÒfl Ì‡ ÏËÙ˚ Ë ˜Û‰ÂÒ‡.
å˚ ‡·ÓÚ‡ÂÏ Ì‡ ·Ó„‡ÚÓÏ Ï‡ÚÂË‡ÎÂ ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ì‡ÛÍË Ë
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÏ ÓÔ˚ÚÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, Û˜ËÚ˚‚‡fl ‚ÒÂ ÔÂÂ‰Ó‚˚Â
ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ·ÂÁ‰ÓÔËÌ„Ó‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â Ì‡ÏË
ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ˝ÚÓ Â‡Î¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ ˆËÍÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ÎË¯¸ ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓÔ‡‚Í‡ı Ì‡ ‚‡¯Ë ËÌ‰Ë‚Ë-
‰Û‡Î¸Ì˚Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË. Ç˚ÔÓÎÌflfl Ëı Ë ÔËÚ‡flÒ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚ÂÌÌÓ Ì‡¯ËÏ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ, ‚˚ ËÁ·ÂÊËÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Ó¯Ë·ÓÍ, Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ò‚ÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ ÛÒÚÓÈ˜Ë-
‚˚Ï Ë Ó˘ÛÚËÏ˚Ï. çÂ ÚÂflÈÚÂ Ò Ì‡ÏË ÍÓÌÚ‡ÍÚ – Ë ‚‡¯Ë ÏÂ˜-
Ú˚ ÒÚ‡ÌÛÚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸˛, ‡ ÌÂ ÏËÙ‡ÏË. IM
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«Euro Elite Champions Tour»

В нынешнем году Европейская фе-
дерация бодибилдинга и фитнеса
(EBFF) основала новую серию сорев-
нований «Euro Elite Champions Tour».
Мероприятие предполагает охватить
порядка 12 городов Европы, вклю-
чая Москву и Екатеринбург. Призо-
вой фонд соревнований в каждом
городе составит 10000 евро, общий
же близится к сумме в 150000 евро. 
Участниками соревнований могут
стать спортсмены, входящие в состав
национальных федераций бодибил-
динга своих стран. Атлеты, в настоящее
время не являющиеся действительны-
ми членами национальных федераций,
должны подать предварительную за-
явку с предоставлением личных дан-
ных, своих фотографий и сведений о
соревновательной карьере. Кроме то-
го, от каждого участника соревнова-
ний требуется внести лицензионный
платеж в размере 100 евро. Сторон-
ние конкурсанты смогут выступить в
турнирах при условии покрытия всех
расходов со стороны организатора. 
Распределение гонораров победите-
лям предварительно выражено следу-
ющими цифрами: 3000 евро за
первое место, 1500 евро за второе,
1000 – за третье, 800 и 700 евро за
четвертое и пятое места соответст-
венно. По 400 евро получат финалис-
ты, занявшие места с 6 по 10-е, и по
200 евро – с 11 по 15-е.
Каждое соревнование будет оцени-
ваться международным жюри в
составе семерых высококвалифици-
рованных арбитров, одобренных
EBFF (двое от страны проведения ме-
роприятия, и пятеро – из других
стран).
Серия стартовала 3 июня в Киеве.
Россию на конкурсе представляли
Дмитрий Голубочкин (7 место) и Вя-
чеслав Пиликов (13 место). Побе-
дителем в категории мужского
бодибилдинга стал чешский атлет
Стефан Орош. В женском фитнесе
от России соревновались Светлана

Кочкина (1 место), Наталья Михай-
лова (3 место) и Мария Алексеева
(4 место). Почетным гостем перво-
го турнира «Евро Элит Тура» стал
знаменитый Декстер Джексон, вы-
ступивший с показательным пози-
рованием.
Итоговые результаты:

Мужчины: бодибилдинг 
1. Стефан Орош (Чехия)

2. Дариуш Карпинский (Польша)
3. Сергей Духота (Украина)
4. Педро Вилья (Испания)
5. Виталий Гречухов (Украина)
6. Арвидас Митскус (Литва)
7. Дмитрий Голубочкин (Россия)
8. Мануэль Манчадо (Испания)
9. Якоб Потоцкий (Польша)
10. Отт Кивикас (Эстония)
11. Анатолий Кудлай (Украина)
12. Марек Борович (Польша)
13. Вячеслав Пиликов (Россия)
14. Эрик Кастанье (Франция)
15. Олег Коновалов (Беларусь)
16. Дмитрий Рамейко (Беларусь)

Женщины: фитнес
1. Светлана Кочкина (Россия)
2. Маргарита Белинская (Украина)
3. Наталья Михайлова (Россия)
4. Мария Алексеева (Россия)
5. Дагмар Пастренакова (Чехия)
6. Наталья Назаренко-Кивикас
(Эстония)
7. Анастасия Козловская (Украина)

Дальнейший график «Евро Элит Тура»
на сегодняшний день выглядит так:
21 октября, Таллинн (Эстония)
4 ноября, Москва (Россия)
5 ноября, Екатеринбург (Россия)
Последующие туры соревнований
пройдут в Испании (Пальма-де-Майор-
ка), Италии (Рим и Болонья), Велико-
британии (Портсмут), Польше (город не
выбран), Чехии (Прага) и Словакии
(Братислава). Даты «Euro Elite Champi-
ons Tour» в этих странах уточняются. 

«2006 European Women`s 
Bodybuilding, Fitness 
& Body Fitness and Men Fitness
Championships»
26-29 мая 2006, Витербо, Италия

В конце мая в Италии проходил Чем-
пионат Европы по бодибилдингу, фит-
несу и бодифитнесу.
В категории бодибилдинг до 57 кг
российская спортсменка Ольга Гурье-
ва заняла 6 место. В категории боди-
билдинг свыше 57 кг третью строчку
получила Алевтина Горошинская.
Абсолютной чемпионкой в соревнова-
ниях по фитнесу стала наша соотечест-
венница Светлана Кочкина. Она же
победила в категории фитнес до 164
см, тогда как в следующей – свыше
164 см – золотоую награду получила
Наталья Михайлова, четвертое место
заняла Мария Алексеева, и седьмое –
Евгения Филянина. 
В соревнованиях по бодифитнесу
российские спортсменки выиграли
следующие позиции: 
Бодифитнес 158 см: Валентина Заби-
яка – 4-е место, Анна Мехнина – 8-е.
Бодифитнес 168 см: Ирина Молоко-
ва – 3-е место, Ольга Степанюк –
11-е, Елена Козлова -13-е. 
Бодифитнес свыше 168 см: Юлия
Забелина – 4-е место.
Серебро в мужском фитнесе полу-
чил Станислав Зайнилов.
В командном зачете россияне заня-
ли третье место.
Поздравляем победителей и участ-
ников!
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Стефан Орош



Календарь соревнований ФБФР на вторую половину 2006 года
Дата          Название соревнований Номинации Место проведения Призовой фонд 

(тыс. $)
22-25 24-й Чемпионат мира Женщины бодибилдинг
сентября

11-й Чемп.мира по фитнесу Женщины фитнес 
и бодифитнес

4-й Кубок мира по фитнесу Мужчины фитнес Санта-Сусанна -
(мужчины) и бодифитнес (Испания)

29-30 Чемпионат Все номинации 5
сентября Северо-Западного

федерального.округа
и «5-й Кубок Атлантов» «Кубок Санкт-Петербург 10
(19-й Открытый Атлантов» мужчины – абс.
Чемпионат СПб и обл.) 

30 Открытый Чемпионат Мужчины бодибилдинг Балашиха 5
сентября Московской области Ост.номинации – абс. категории (Московская область)
7 Чемпионат Центрального Женщины бодифитнес Москва 10
октября федерального.округа Мужчины бодибилдинг

(Открытый Чемпионат Москвы) Остальные номинации – абс.
30 Чемпионат .Дальневосточного Юноши, юниоры, мужчины, Свободный 5
сентября федерального.округа фитнес – абс. (Амурск. край)

Открытый Чемп.Поволжского Мужчины – 80, 90, +90; Ижевск
федерального.округа юниоры – абс.
Открытый Чемпионат Женщины бодифитнес – абс. Тюмень
Тюменской области Бодибилдинг – юниоры 

и мужчины
Фитнес – юниоры и женщины
Бодифитнес – юниорки
и женщины

7-8 Чемпионат Южного Все номинации Краснодар 5
октября федерального.округа 
13-16 Ms.& Fitness Olympia (проф.) Женщины фитнес, Лас-Вегас
октября 41th «Mr.Olympia» (проф.) бодибилдинг, бодифитнес (Невада, США)

Мужчины бодибилдинг – абс.
13-16 Чемпионат. Восточной Европы Все номинации Москва 20
октября (18-й Откр. Чемп. России) (г-ца «Космос»)
21 октября «Кубок губернатора» Мужчиныбодибилдинг Нарьян-Мар 8

и женщины фитнес – абс.
27-30 60-й Чемпионат мира (мужчины) Бодибилдинг Острава (Чехия) -
октября
4 ноября Гран-при «World Gym» Мужчины бодибилдинг Екатеринбург 15

Женщины бодифитнес – абс.
Кубок Главы Мужчины бодибилдинг – абс. Москов.обл.,
Мытищинского р-на г.Мытищи

4 ноября Гран-при «IRONMAN» Мужчины бодибилдинг Москва 20
Женщины фитнес – абс (зал Мэрии)

13 ноября Международный турнир Мужчины бодибилдинг Брянск 20
«Iron World» Женщины бодифитнес – абс.
Гран-при «Большая Волга» Все номинации Ульяновск

10-13 26-й Чемпионат Бодибилдинг, фитнес, -
ноября мира (юниоры, бодифитнес

ветераны)
24-27 Афро-Европейский Мужчины бодибилдинг Эль-Мансура
ноября турнир (Египет)
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Фрэнк Зэйн (Frank Zane)

ТРЕНИНГ

Жизнь продолжается

ТРЕНИРОВКА МЫШЦ В СРЕДНЕМ ВОЗРАСТЕ

ëÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÔÓ-
ÒÎÂ 40 ÎÂÚ – ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ?
Ñ‡, ÂÒÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸-

ÌÓ. èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ‰ÓÒÚËÊËÏ˚Â
ˆÂÎË. óÚÓ ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ? çËÍÚÓ ÚÓ˜-
ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ, ˜Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‰ÓÒÚË˜¸,
ÌÓ ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl Â‡Î¸ÌÓ
ÓˆÂÌËÚ¸ Ò‚ÓË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ ÒÙÓÚÓ„‡ÙËÛÈÚÂÒ¸
‚Ó ‚ÂÒ¸ ÓÒÚ ‚ ÍÛÔ‡Î¸ÌÓÏ ÍÓÒÚ˛ÏÂ.

îÓÌ ÔË ˝ÚÓÏ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ó‰ÌÓ-
ÚÓÌÌ˚Ï. ç‡ ÒÌËÏÍÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ, Í‡ÍÓÈ ‚˚ ÂÒÚ¸: ÂÒÎË
ÊË‚ÓÚ «‚˚ÔË‡ÂÚ», ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÂÏÛ
˝ÚÓ. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÁÌ‡Ú¸, Í‡ÍËÏ ‚˚
·˚ÎË Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ·˚ÎÓ Ò ˜ÂÏ
Ò‡‚ÌË‚‡Ú¸.

ü ‚ÒÂ„‰‡ „Ó‚Ó˛ Ò‚ÓËÏ ÍÎËÂÌ-
Ú‡Ï, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË ÌËÍ‡ÍËı
‚˚‚Ó‰Ó‚, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú Ì‡·Ó
ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ, Ò‰ÂÎ‡ÌÌ˚ı ÏÂÒflˆÂÏ
ÔÓÁÊÂ. ÇÂ‰¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡ ÏÓÊÌÓ Ò
˜ÂÏ-ÚÓ Ò‡‚ÌË‚‡Ú¸. ã˛‰Ë Â‰ÍÓ
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Я всегда говорю
своим клиентам,
чтобы они 
не делали 
выводов, пока 
не получат набор
фотографий, 
сделанных 
месяцем позже.
Ведь только тогда
можно с чем-то
сравнивать. 
Люди редко 
бывают довольны
своими первыми
фотографиями,
поэтому мой 
совет: подождите, 
потренируйтесь
месяц, а затем
взгляните, 
чего вы достигли

·˚‚‡˛Ú ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ Ò‚ÓËÏË ÔÂ‚˚-
ÏË ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÈ
ÒÓ‚ÂÚ: ÔÓ‰ÓÊ‰ËÚÂ, ÔÓÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸
ÏÂÒflˆ, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚Á„ÎflÌËÚÂ, ˜Â„Ó ‚˚
‰ÓÒÚË„ÎË. Ç‡ÊÌÓ ÙÓÚÓ„‡ÙËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ Ó‰ÌËı Ë ÚÂı ÊÂ ÛÒÎÓ‚Ëflı,
˜ÚÓ·˚ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ÎËflÌËÂ ‚ÌÂ¯-
ÌËı Ù‡ÍÚÓÓ‚ – Ú‡ ÊÂ Ò‡Ï‡fl ÔÎÂÌ-
Í‡, Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ‰Ìfl, ÚÂ ÊÂ
ÔÓÁ˚.

îÓÚÓ„‡ÙËË ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ‚Á„Îfl-
ÌÛÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌÓ. àÁÛ˜ËÚÂ ÙÓÚÓ„‡ÙËË Ë ÓÚ-



ÏÂÚ¸ÚÂ ÒÎ‡·˚Â ÔÛÌÍÚ˚. ç‡ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Û‰ÂÎflÚ¸ ËÏ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÚÂ-
ÌËÛfl Ëı ÔÂ‚˚ÏË ËÎË ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ‰ÌË. ÖÒÎË ‚‡Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ, ÚÓ ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ˆÂÎ¸ Ò·ÓÒËÚ¸
3-5 Í„ Á‡ ÔÂ‚˚È ÏÂÒflˆ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔÓ 3 Í„ Á‡ Í‡Ê-
‰˚È ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó Â-

ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡. çÂ Ú‡Í ‚‡ÊÌÓ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚ÂÒ‡, Í‡Í ‚‡¯ ‚ÌÂ¯-
ÌËÈ ‚Ë‰. í‡Í ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏ ÒÚ‡Ú¸ ‚‡¯ËÏË
ÒÛ‰¸flÏË. ì‰‡ÎÂÌËÂ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡ – ˝ÚÓ ÔÂ‚˚È ¯‡„ Í
ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ç‡·Ó ÚÂı ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚ ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ „Ó‰ – ‚ÔÓÎÌÂ ÂÁÓÌÌ‡fl
ˆÂÎ¸. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ.
èÓ˝ÚÓÏÛ Á‡·Û‰¸ÚÂ Ó ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÓÒÚÂ Ï˚¯ˆ Á‡ ÍÓ-
ÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl. ÖÒÎË Ú‡Í ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ÚÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó
˝ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ˜ËÒÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚.

äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ì‡·‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ·Û‰ÂÚ
Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸ Ë
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸. ÅÓÎ¸¯Û˛ ÓÎ¸ ·Û‰ÂÚ Ë„‡Ú¸ Ë
„ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ. Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸
·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ ·ÂÁ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ‡, ÂÒÎË ˘ËÚÓ‚Ë‰Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ, ÚÓ ‚˚ ÒÍÓÂÂ Ì‡·ÂÂÚÂ ÊË. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚flÒÌËÚÂ
Ò‚Ó˛ Í‡ÚËÌÛ „ÓÏÓÌÓ‚. ëÂÍÂˆËfl „ÓÏÓÌÓ‚ Ò ‚ÓÁ-
‡ÒÚÓÏ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, ÌÓ, ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Á‰ÓÓ‚˚ı ÏÛÊ˜ËÌ ‚ 40 ÎÂÚ ÓÌ‡ Â˘Â ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜Ì‡fl ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ. è‡‚‰‡, ‚ 50, 60 Ë
Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ ÒÂÍÂˆËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÒÂ ÒÎ‡·ÂÂ Ë ÒÎ‡·ÂÂ.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Í‡Ê‰˚È „Ó‰ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Û
‚‡˜‡ Ë ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á ÔÓÔÓÒËÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‡Ì‡ÎËÁ
ÍÓ‚Ë Ì‡ ÚËÂÓË‰˚ Ë ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.

ÖÒÎË Ó˜ÂÌ¸ Á‡ıÓÚÂÚ¸, ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÎÛ˜-
¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚. ëÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ‰ËÂÚÓÈ, ÓÚÍ‡ÊË-
ÚÂÒ¸ ÓÚ ‚Â‰ÌÓÈ ÔË˘Ë. ü Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï
·‡Î‡ÌÒÓÏ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ ·Û‰ÂÚ ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‰‚Ûı „‡ÏÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‰‚Ûı
„‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó ‚Â-
Ò‡ ÔË 25-30% ÊËÓ‚ ÓÚ Ó·˘Â„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡. éÚÎË˜Ì˚È

Удаление лишнего жира – это
первый шаг к построению
мышечной массы. 
Набор трех килограммов 
сухой мышечной массы 
в год – вполне резонная цель.
Вы будете выглядеть 
совершенно по-другому. 
Поэтому забудьте 
о стремительном росте мышц
за короткое время. 
Если так произойдет, то, 
скорее всего это не будут 
чистые мышцы



ÒÔÓÒÓ· ÒÌ‡·ÊÂÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó Ó„‡-
ÌËÁÏ‡ ÔÓÚÂËÌÓÏ – ˝ÚÓ ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË, Ë ÒÂÈ˜‡Ò ÂÒÚ¸ ËÁ ˜Â„Ó
‚˚·Ë‡Ú¸. èËÌËÏ‡ÈÚÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚,
ÏËÌÂ‡Î˚, ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝Ì-
ÁËÏ˚ Ë Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ÙÓÏ˚ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ, fl Ú‡Í Ë ÔÓÒÚÛÔ‡˛ ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ
50 ÎÂÚ.

Ç‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ Á‡‚ËÒËÚ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ
ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÒÚÓ-
ËË. ëÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚
Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË? ÇÒÂ„‰‡ ÎÂ„˜Â ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸ Ò‚ÓË Ì‡‚˚ÍË, ˜ÂÏ Û˜ËÚ¸Òfl
‚ÒÂÏÛ Á‡ÌÓ‚Ó. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, ÚÓ Û
‚‡Ò ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl Ô‡-
ÏflÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‚ÓÁÓ‰ËÚ¸
·˚ÎÛ˛ ÙÓÏÛ Á‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚ-
ÍËÈ ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË. ùÚÓ Í‡Í
ÂÁ‰‡ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â: ÂÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-
ÚÓ ÂÁ‰ËÎË, ‡ ÔÓÚÓÏ ‰ÓÎ„Ó ÌÂ Ò‡‰Ë-
ÎËÒ¸ Ì‡ Ò‚ÓÈ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰, ÚÓ ÒÚÓËÚ
‚‡Ï ÒÂÒÚ¸ Ì‡ ÌÂ„Ó, Ë ‚˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÏÓÊÂÚÂ Âı‡Ú¸. 

í‡‚Ï˚ ÏÓ„ÛÚ ÏÂ¯‡Ú¸ ‚‡¯ËÏ
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, ÌÓ ÂÒÎË ÓÌË ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ÒÂ¸ÂÁÌ˚, ÚÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‚‡Ò ËÏ ÌÂ
Û‰‡ÒÚÒfl. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Ú‡‚Ï˚ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚, ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ‚˚ıÓ‰ ËÁ
ÒËÚÛ‡ˆËË. Ç ÏÓÂÈ ‰ÓÎ„ÓÈ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ Í‡¸ÂÂ ·˚ÎÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
Ò‡Ï˚ı ‡ÁÌ˚ı Ú‡‚Ï, ÌÓ ‚Â‰¸ ÓÌË
ÏÂÌfl ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎË. èË Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÏ ÔÓ‰·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë Ó·ÓÛ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÏÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÒÂÈ˜‡Ò Ú‡Í ÊÂ
ıÓÓ¯, Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡. ÖÒÎË ‚‡Ï ÌÛÊÌ‡
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍ‡fl ÔÓÏÓ˘¸, Ó·‡ÚËÚÂÒ¸ Í
‚‡˜Û. èÓÏÌËÚÂ, ‚‡ÊÌÓ ÌÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ‡ Ô‡‚ËÎ¸-
Ì˚È Ë Â„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„. ÇÒÂÏË
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
Ú‡‚Ï. ÖÒÎË Í‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎ¸, ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ
ÌÂ„Ó. ë ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸
Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓÏÛ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌË˛: «ÌÂÚ
·ÓÎË, ÌÂÚ Ï˚¯ˆ».

Ö˘Â Ó‰ËÌ Ù‡ÍÚÓ – ˝ÚÓ ‚‡¯ Ó·‡Á
ÊËÁÌË. ÖÒÚ¸ ÎË Û ‚‡Ò ‚ÂÏfl Ë ÊÂÎ‡-
ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ? ÑÓ-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË Û ‚‡Ò ‰ÂÌÂ„, ˜ÚÓ·˚
ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÍÛÔËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË? ÉÓÚÓ‚˚ ÎË ‚˚ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÊÂÚ‚˚ ‚Ó ËÏfl ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂ-
ÎÂÈ? ÅÎ‡„ÓÒÍÎÓÌÌÓ ÎË ÓÚÌÓÒËÚÒfl
‚‡¯Â ÓÍÛÊÂÌËÂ Í ‚‡¯ÂÈ ˆÂÎË ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏ˚? éÍÛÊ‡ÈÚÂ
ÒÂ·fl Î˛‰¸ÏË, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ÏË ÔÓÏÓ˜¸
‚‡Ï ‡ÒÚË.

ëÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÓÊËÎÓÏ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ÏÓÊÌÓ. çÂ ÒÓÏÌÂ‚‡ÈÚÂÒ¸! ÜÂ-
Î‡˛ ÛÒÔÂıÓ‚! IM
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ТРЕНИНГ

Фрэнк Зэйн

Количество набранной мышечной 
массы будет зависеть от того, 
как вы тренируетесь, питаетесь 
и восстанавливаетесь. 
Большую роль будет играть 
и гормональный баланс. 
Вы не сможете построить больших
мышц без достаточного количества 
тестостерона, если щитовидная железа 
работает медленно, то вы скорее 
наберете жир
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Рэндал Строссен (Randall Strossen)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

Эффективные советы

ПОДРУЖИТЕСЬ С УТОМЛЕНИЕМ

ç‡ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚ı ÚÛÌËÓ‚ ÒËÎ‡-
˜ÂÈ ÔÓ˜ÚË ‰‚ÛıÏÂÚÓ‚˚È ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚È „Ë-
„‡ÌÚ ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÒÚ‡Ú, ‚˚„Îfl‰fl, Í‡Í

‚Á·Â¯ÂÌÌ˚È ·˚Í: ‡Á‰Û‚‡˛˘ËÂÒfl ÌÓÁ‰Ë, ÒÊ‡Ú˚Â
ÍÛÎ‡ÍË, ‡ÒÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ÛÍË – Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ÓÌ „ÓÚÓ‚
ÒÌÂÒÚË Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÔÛÚË ‚ÒÂ Ë ‚Òfl. çÓ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ Ô‡Û
ÏËÌÛÚ ÓÌ ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÒÓ‚ÒÂÏ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ. îËÁË˜ÂÒÍË Ë
ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ÓÌ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ÒÎÓÏÎÂÌÌ˚Ï – ÔË˜ËÌ‡
ÒÚÓÎ¸ ‰‡Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÏÂÚ‡ÏÓÙÓÁ˚ ·˚Î‡ flÒÌ‡ Í‡Ê-
‰ÓÏÛ, ÍÚÓ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÔËÍ‡Ò‡ÎÒfl Í ÊÂÎÂÁÛ: ÛÚÓÏ-
ÎÂÌËÂ.

«ìÚÓÏÎÂÌËÂ, – Í‡Í Ó‰Ì‡Ê‰˚ Á‡ÏÂÚËÎ ÇËÌÒ ãÓÏ·‡-
‰Ë (Vince Lombardi), – ‰ÂÎ‡ÂÚ ÚÛÒ‡ÏË Ì‡Ò ‚ÒÂı».

ÇÒÔÓÏËÌ‡fl Ú‡ÍËÂ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÂ ÔËÏÂ˚, Í‡Í Ï‡‡-
ÙÓÌˆ˚ ËÎË ÚË‡ÚÎÓÌËÒÚ˚, Í‡‡·Í‡˛˘ËÂÒfl Í ÙËÌË¯Û
‰ÂÁÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË, ÔÓÚÂfl‚¯ËÏË ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰
ÒÓ·ÓÈ, ÎÂ„ÍÓ ÔÓÌflÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ Ú‡Í ÔÛ„‡ÂÚ
Ì‡Ò. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ Ú‡-
ÍÓ„Ó ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÓÚ Ò‚ÓËı ‡˝Ó·Ì˚ı ÚÂÌË-

Ó‚ÓÍ Ë Á‡ÌflÚËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÌÓ Ï˚ ‚ÒÂ ÁÌ‡ÍÓÏ˚
Ò ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÙÓÏÂ. ùÚÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ
ÌÂÍÓÏÙÓÚÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ – ‚ ÓÒÓ·Ó ÚflÊÂÎ˚ı ÒÎÛ˜‡flı
ÛÚÓÏÎÂÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ·ÓÎË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚
ÒÚ‡‡ÂÏÒfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó Î˛·ÓÈ ˆÂÌÓÈ. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Ò
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl ‚ÒÂ Ì‡¯Ë ÔÓ·ÎÂÏ˚.

àÒÍÛ¯ÂÌËÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ Ë ‰Îfl
ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛÊËÚ ÔÂ‚ÓÌ‡˜‡Î¸Ì˚Ï ÚÓÎ˜ÍÓÏ ÓÚÍ‡Á‡ ÓÚ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÂ‰¸ ·Â„ ËÎË ‡·ÓÚ‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÛÚÓÏËÚ ‚‡Ò, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ? ìÚÓÏÎÂÌËÂ ÌÂÔËflÚ-
ÌÓ, Ú‡Í ‚Â‰¸? é·˙Â‰ËÌËÚÂ ‚ÏÂÒÚÂ ˝ÚË ‰‚‡ Á‚ÂÌ‡, Ë ‚‡¯
ÏÓÁ„ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ‚˚‰‡ÒÚ „ÓÚÓ‚ÓÂ Â¯ÂÌËÂ – «çÂ ÚÂ-
ÌËÛÈÒfl!». ÖÒÎË ‚˚ ‚ÌÂÏÎÂÚÂ ÂÏÛ, ÚÓ ÓÒÚ‡ÌÂÚÂÒ¸ ÎÂ-
Ê‡Ú¸ Ì‡ ‰Ë‚‡ÌÂ. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÌÂ ÒÓÒÚÓflÎËÒ¸ ÏËÎÎËÓÌ˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ÅÓÎÂÂ ‚ÓÎÂ‚˚Â Ë Â¯ËÚÂÎ¸Ì˚Â Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ Ë„ÌÓ-
ËÓ‚‡Ú¸ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÎÌÓÂ Â-
¯ÂÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚ – ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ë Á‰ÂÒ¸ ÓÊË‰‡˛Ú ‚‡Ò.
ëÚ‡ı ÔÂÂÛÚÓÏËÚ¸Òfl ÏÓÊÂÚ ÚÓÏÓÁËÚ¸ ‚‡¯Û ÚÂÌË-
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СПОРТИВНАЯ НАУКА

Ó‚ÍÛ. èÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡‚ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ, ‚˚ Â¯ËÚÂ, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÌÂÛ‰‡˜Ì˚È ÒÂÚ ËÎË ıÛÊÂ ÚÓ„Ó – ‰ÂÌ¸. íÂÌËÓ‚-
Í‡ ÏÓÊÂÚ ÔËÓ·ÂÒÚË ÒÚËÎ¸ «Ì‡ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
ÏÂÌ¸¯Â» – ‚˚ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÌÂ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚Ï
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ÓÒÚ‡‚‡flÒ¸ ‚ ÍÓÏÙÓÚÌÓÈ ÁÓ-
ÌÂ. ùÚÓ ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„! íÓ ÂÒÚ¸, ·ÓflÁÌ¸
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ‚‡¯Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ë ÚÓ-
ÏÓÁËÚ ‚‡Ò Ì‡ ÔÛÚË Í ÛÒÔÂıÛ.

Ç‡Ï ÌÛÊÂÌ ÏÂÚÓ‰ ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚‡¯ËÏ ÒÚ‡ı‡Ï.
Ç ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰ÛÊËÚ¸Òfl Ò
ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ. ÇÓÚ Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸.

ëÍ‡ÊÂÏ, ˜ÚÓ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ – ÌÂ Ú‡Í‡fl ÛÊ Ë ÔÎÓı‡fl
‚Â˘¸. ëÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ·˚ÎÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔÂÂ‰ ÌÂÈ? éÚ‚ÂÚ,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ: «èÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡!». íÂÌËÌ„ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡ÒÒÏ‡Ú-
Ë‚‡Ú¸, Í‡Í ÙËÌ‡ÌÒÓ‚ÓÂ ‚ÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚˚
‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ÛÒËÎËfl, ËÒÍÛÂÚÂ Ë Ì‡‰ÂÂÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚„Ó‰‡
ÔÂ‚˚ÒËÚ ‚ÍÎ‡‰. ÇÒÂ, ÍÚÓ ‚˚·‡Ò˚‚‡ÂÚ ÔÓÎÓÚÂÌˆÂ Ì‡
ËÌ„ Â˘Â ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ËÎË ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÒÔÛ-
ÒÚfl ÛÍ‡‚‡, ÒÌËÊ‡˛Ú Ò‚ÓË ¯‡ÌÒ˚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÓ ‚ÂÒ¸ ÓÒÚ‡‚¯ËÈÒfl ‰ÂÌ¸, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó
Ú‡ÍËı ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ·ÓÌÛÒ‡ı, Í‡Í ‚ÓÁÓÒ¯‡fl ÒËÎ‡ Ë
Û‚ÂÎË˜Ë‚¯ËÂÒfl Ï˚¯ˆ˚, ·ÓÎ¸¯‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë ÒÓ-
ÊÊÂÌÌ˚È ÊË. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÛflÒÌËÚ¸ ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ‚Â˘Ë,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ÛÚÓÏÎfl˛Ú ‚‡Ò, ÏÓ„ÛÚ ÔÓÚÓÏ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÚ¸ ‚‡Ò ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â, ‡ ˜‡ÒÚÓ Ì‡ÏÌÓ„Ó
ÎÛ˜¯Â. íÓ ÂÒÚ¸, ·˚‚‡˛Ú ÏÓÏÂÌÚ˚, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸ ‚ ÒÂ·Â ÒÚ‡ı ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ë ÔÓÒÚÓ ËÌÛÚ¸-
Òfl ‚ ·ÓÈ.

éÒÓÁÌ‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â, ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï Ì‡˜‡Ú¸ ÂÂ, ‡ Í‡Í Ì‡-
Ò˜ÂÚ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ¯‡„‡ – ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ·ÓÎÂ‚Ó„Ó
ÔÓÓ„‡? ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‚‡ÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ Ó‰ËÌ ‚
˝ÚÓÚ ÚÛ‰Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ. Ç‡¯ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍÓÌÒÚÛË-
Ó‚‡ÌÌ˚È Ó„‡ÌËÁÏ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ‚‡Ï ÌÂÈÓıËÏË˜ÂÒÍÛ˛
ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl, ÓÒÎ‡·Îflfl ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ ‰ËÒÍÓÏ-
ÙÓÚ Ë ÛÍÂÔÎflfl ‚‡¯Û Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı –
ÓÚÒ˛‰‡ ·ÂÂÚ Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÂ «‚ÚÓÓÂ ‰˚-
ı‡ÌËÂ». áÌ‡fl ˝ÚÓ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ·ÓÒËÚ¸ ‚˚ÁÓ‚ ÒÚ‡ıÛ
ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ‡ ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔÓÏÓ„ÛÚ ÒÌË-
ÁËÚ¸ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ, ‚ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û-
˛˘ËÈ ÛÚÓÏÎÂÌË˛.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„ – ˝ÚÓ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë
ÌÂÏÌÓ„Ó ‡·ÒÚ‡„ËÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ‚ÒÂ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡, ‚
Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ÔÓÌ‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚.
çÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, Ì‡ÔËÏÂ, Ó ÚÓÏ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÛÚÓÏ-
ÎÂÌ˚ Ë Í‡ÍËÏË ÛÊ‡ÒÌ˚ÏË ·Û‰ÛÚ ÚË ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ç‡Ó·ÓÓÚ, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ëı ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. èÓ-

Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÓÈÚË ‚ ËÚÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÒÚ‡‡flÒ¸, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
‡‚ÚÓÏ‡ÚÂ.

ç‡ÍÓÌÂˆ, fl ıÓ˜Û ÓÚÍ˚Ú¸ ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÂÍÂÚ Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÏÓÊÌÓ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÏÓÁ„. é· ˝ÚÓÏ Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍÓ „Ó‚ÓflÚ, ‡
ÏÂÊ‰Û ÚÂÏ ˝ÚÓ ÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÔÓÒÓ·,
ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÔÓÏÓ˘¸ ‚ ·Ó¸·Â Á‡
ÛÒÔÂı. Ç‡¯ ÏÓÁ„ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔËÌÂÒÚË Ó„ÓÏÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, ÌÓ ÌÂ Á‡·ÎÛÊ‰‡ÈÚÂÒ¸ – ËÏ ÌÛÊÌÓ ÛÔ-
‡‚ÎflÚ¸! ÖÒÎË ÌÂÚ ÍÓÌÚÓÎfl, ÏÓÁ„ ‚Â‰ÂÚ ÒÂ·fl, Í‡Í Ô¸fl-
Ì‡fl Ï‡Ú˚¯Í‡ – ·ÓÎÚ‡ÂÚ, ÓÚ‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl Ë ÚÂflÂÚ Ò‚Ó˛
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚ¸. Ç‡¯ ÏÓÁ„ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Û·Â‰ËÚ¸ ‚‡Ò ‚
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÌÓ‚Ó„Ó ÂÍÓ‰‡, ıÓÚfl ‚ÂÒ Ì‡ ¯Ú‡Ì„Â
·Û‰ÂÚ ÌÂÌ‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â ÔÂÊÌÂ„Ó.

ìÚÓÏË‚¯ËÒ¸, ÏÓÁ„ ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚ-
Òfl, Ë ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÔÓÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÍÓ„‰‡ ÔË‰ÂÚÂ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ÌÂÏÌÓ„Ó
ÛÒÚ‡‚¯ËÏ. çÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‰ÓÁ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ËÌÓ„‰‡ ‚ÔÓÎ-
ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓ‚˚È ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸. ïÓÚfl ÒÓ·Î‡ÁÌ ÓÚÏÂÌflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ËÁ-Á‡ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ·Û‰ÂÚ ‚ÒÂ„‰‡, Û˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ, ÔÓ‰‰‡‚¯ËÒ¸
ÂÏÛ, ‚˚ ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯‡ÂÚÂ ÒÂ·fl Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰ÛÍÚË‚-
Ì˚ı ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÒÂÒÒËÈ.

ëÚ‡ı ÔÂÂ‰ ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ
‡·ÓÚÂ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ËÎË ÓÚÏÂÌflfl ÂÂ, ËÎË ÒÌËÊ‡fl ÂÂ
ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. àÁÏÂÌËÚÂ ÒËÚÛ‡ˆË˛, ‡Á·ÂËÚÂÒ¸ ‚
ÙÂÌÓÏÂÌÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl! èÓ‰ÛÊËÚÂÒ¸ Ò ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ, Ë
ÓÌÓ ·Û‰ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò! IM

Страх перед утомлением 
препятствует нормальной 
работе в спортзале, 
или отменяя ее, или снижая 
ее продуктивность. 
Подружитесь с утомлением, 
и оно будет работать на вас!
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РАСТИ!РАСТИ!
Концепция ОКО -

максимальный мышечный рост
Концепция ОКО -

максимальный мышечный рост
Роб Тобурт ( Rob Thoburt), фотографии Майкла Невье (Michael Neveux)
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ÓÌÂ˜ÌÓ, Í‡Ê‰˚È ËÁ ÏÂÚÓ-
‰Ó‚ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË (‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È,

ÌËÁÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È, ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓ-
Ì˚È ËÎË ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È) ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚. çÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ
·Û‰ÂÚ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÚÓÚ ËÎË
ËÌÓÈ ÚÂÌËÌ„.

é‰Ì‡ÍÓ ‰ÓÎÊÌÓ ÊÂ ·˚Ú¸ ÏÂÊ-
‰Û ÌËÏË ÌÂ˜ÚÓ Ó·˘ÂÂ? ü ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ Ì‡¯ÂÎ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ.
ü Ì‡Á‚‡Î ˝ÚÓ ÍÓÌˆÂÔˆËÂÈ éäé
(Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍËÈ ÓÚ‰˚ı). ùÚ‡
ÍÓÌˆÂÔˆËfl – ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú 17-ÎÂÚ-
ÌËı ÔÓËÒÍÓ‚ ÓÚ‚ÂÚ‡ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ:
«óÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË?»

ä
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ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ÚÂ-
ÌËÌ„ ÓÚ‚Â˜‡Î ‰‡ÌÌÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË, ÓÌ
‰ÓÎÊÂÌ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚. à ˜ÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ˝ÚÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ, ÚÂÏ ·˚ÒÚ-
ÂÂ Ï˚¯ˆ˚ Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl ‚ ‡ÁÏÂ‡ı. 

äÓ„‰‡ fl Â¯ËÎ Á‡ÌflÚ¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ÓÏ, ÏÓfl ÙË„Û‡ ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ‡
ÒÓ·ÓÈ  ÌË˜Â„Ó ‚˚‰‡˛˘Â„ÓÒfl – fl ·˚Î
Ó˜ÂÌ¸ ‰ÎËÌÌ˚È Ë ıÛ‰ÓÈ. ë ÚÂı ÔÓ fl
ÒÏÓ„ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ò Ò‡ÏÓÈ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË fl Ì‡˜‡Î ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ Ó„ÓÏÌ˚Â
ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò Ëı ÓÒÚÓÏ. èÓıÓÊÂ, ˜ÚÓ

Ú‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÚÓ·˚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ıÓÚfl
·˚ ‚ ÙÓÏÂ, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó Ì‡·ÓÂ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

ç‡ ÒÚ‡ÚÂ ÏÓÂÈ ·ËÚ‚˚ Á‡ Ï˚¯ˆ˚ fl
‚ÂÒËÎ 66 Í„ ÔË ÓÒÚÂ 185 ÒÏ.

èÓ·˚ Ë Ó¯Ë·ÍË
åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛ˛Ú

ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ÏË, ËÌÓ„‰‡ ‰Ó‚Ó‰fl Ëı ‰Ó ˝ÍÒ-
ÚÂÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl. ü Ó‰ËÌ ËÁ
Ú‡ÍËı. ç‡‚ÂÌÓÂ, ‚‡Ï Â˘Â ÔË‰ÂÚÒfl
ÔÓËÒÍ‡Ú¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚË-
Ó‚‡‚¯Â„Ó Ú‡Í, Í‡Í fl. çÂÍÓÚÓ˚Â
ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÓ-
·˚˜Ì˚ÏË.

ü ÓÔÓ·Ó‚‡Î ÔÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È ÏÂÚÓ‰
ÚÂÌËÌ„‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl ËÁÓÏÂÚË˛, ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ˜ËÒÚ˚Â ÌÂ„‡ÚË-
‚˚, ˜ËÒÚ˚Â ÔÓÁËÚË‚˚, Ï‡ÎÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÒÂÚÓ‚, ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚, Ó‰ÌÛ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸, ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
‰ÂÌ¸, ÚË Ë ‰‡ÊÂ ÔflÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚
‰ÂÌ¸. ë‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚ˚ ÒÚ‡ÎË ‰Îfl ÏÂÌfl ‚ÂÒ¸Ï‡
ˆÂÌÌ˚ÏË ÛÓÍ‡ÏË, Ó „Î‡‚ÌÓÏ ËÁ ÍÓ-
ÚÓ˚ı fl ÒÂ„Ó‰Ìfl ‡ÒÒÍ‡ÊÛ.

Ç 1993 „Ó‰Û ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡˜Ë-
Ì‡ÎËÒ¸ ‚ 16.30 Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎËÒ¸ ‰Ó
20.30. ü ·ÓÏ·ËÎ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ 30-˛ ÒÂÚ‡ÏË ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛. åÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË fl ÓÚ‰˚ı‡Î
Ó‚ÌÓ 30 ÒÂÍÛÌ‰. ü ‰Ó‚Ó‰ËÎ Í‡Ê‰˚È
ÒÂÚ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÂÒ‡, ÔÓÁ‚ÓÎfl‚¯ËÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

«ùÚÓ ÊÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸!» –
ÒÍ‡ÊÂÚÂ ‚˚. ÇÂÌÓ, ÌÓ ·Î‡„Ó‰‡fl
˝ÚÓÏÛ ÏÓË Ï˚¯ˆ˚ ÓÒÎË Í‡Í ÌË-
ÍÓ„‰‡. 

ü ‚˚‰ÂÊ‡Î ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸, ÌÓ Á‡ ˝ÚÓ
‚ÂÏfl ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÒÚ‡Î 96,7 Í„, ÔË ˝ÚÓÏ
ÒÓı‡ÌËÎÒfl ÂÎ¸ÂÙ. ü ‰‡ÊÂ ‚Ë‰ÂÎ ‚
ÁÂÍ‡ÎÂ ˜ÂÚÍÛ˛ ÒÂÔ‡‡ˆË˛ „Û‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ, Ë ‚ÒÂ ˝ÚÓ Û Ô‡Ìfl, Ì‡˜‡‚¯Â„Ó
Ò 82-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ÓÈ „Û‰Ë Ë 26-Ò‡Ì-
ÚËÏÂÚÓ‚˚ı ÛÍ!

óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ fl Â¯ËÎ,
˜ÚÓ ÂÒÎË ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÚÓÚ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÏÓË Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË, ÚÓ ˝ÚÓ Á‰ÓÓ‚Ó,
ÌÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ fl ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ˝ÍÒÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ (ËÌÓ„‰‡ ‰‡ÊÂ ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ
˝ÍÒÚÂÌÒË‚ÌÓ). í‡ÍÊÂ fl ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚËÓ‚‡Î Ò ‰ËÂÚÓÈ.

çÓ ‰‚Â Ï˚ÒÎË Ó ÚÂÌËÌ„Â ÔÓÒÚÓ
ÌÂ ÔÓÍË‰‡ÎË ÏÂÌfl. èÂ‚‡fl, ÂÒÎË fl ıÓ-
˜Û ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Ò‚Ó˛ „ÂÌÂÚËÍÛ Ë ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸
Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ ÏÌÂ ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸

fl ÛÌ‡ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÓÚ Ó‰ËÚÂÎÂÈ ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ ÒÂ‰ÌÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ıÓ-
ÚÂÎË ‡ÒÚË. ä‡Ê‰˚È ÏÓÈ ÒÂÚ, Í‡Ê‰ÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÎË ÏÂÌ¸¯Â
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ˜ÂÏ Ú‡ÍËÂ ÊÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Û ·ÓÎÂÂ Ó‰‡ÂÌÌ˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, Ì‡ÔËÏÂ, ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡.

ÑÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÏÓËı Ó-
‰ËÚÂÎÂÈ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸ ÔÓ˜ÂÏÛ. çË
ÓÚÂˆ, ÌË Ï‡Ú¸ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸
‡ÁÏÂ‡ÏË. èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ˜ÎÂÌ‡Ï
ÒÂÏ¸Ë íÓ·ÛÚ ‚ÒÂ„‰‡ ÔË‰ÂÚÒfl ‡·Ó-
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·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚, ˜ÂÏ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ Ó·-
˘ÂÔËÌflÚ‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ-
‚‡ÏË ÍÓÌˆÂÔˆËfl ‰Îfl ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚
«˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â» ‰Îfl ÏÂÌfl
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ. ÇÚÓ‡fl, fl
‰ÓÎÊÂÌ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË „Ó-
‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ‚ÒÂ.
èÓ˘Â „Ó‚Ófl, ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÍÓÓÚÍËÏË, ÌÓ
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ fl ÌÂ ÏÓ„Û ÒÂ·Â ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ¸ ÍÓÏÙÓÚÌ˚È ÚÂÏÔ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÏÌÂ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

ÇÓÔÂÍË Ó·˘ÂÔËÌflÚÓÈ 
Ô‡ÍÚËÍÂ

Ç Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ, ÍÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î ‰ÂÎ‡Ú¸
ÚÓ, ˜ÚÓ ‰Û„ËÏ „ÓÁËÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛, Ë Ì‡˜‡Î Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓ
ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ÚÓ Ì‡ÍÓ-

ÌÂˆ-ÚÓ Û‚Ë‰ÂÎ ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌ˚È ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ ‰Îfl Ú‡ÍÓ„Ó ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ı‡‰„ÂÈÌÂ‡, Í‡Í fl, ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
«˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â».

ÅÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÓÔ˚Ú‡ fl ÔËÓ·ÂÎ
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚÓ‚, ÌÓ fl Ì‡·Î˛‰‡Î Ë Á‡ ‰Û„ËÏË ˝Í-
ÚÓÏÓÙ‡ÏË, Ëı ÔÓ„‡ÏÏ‡ÏË Ë
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË, ËÁÛ˜‡Î ÓÒÌÓ‚˚ ÙËÁËÓ-
ÎÓ„ËË, ·ËÓÏÂı‡ÌËÍË Ë ÙËÁËÍË.

àÁ ˝ÚËı Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ
ÏÓfl ÍÓÌˆÂÔˆËfl éäé ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î‡
‰Îfl ‚ÒÂı ˝ÍÚÓÏÓÙÓ‚. èÓ˜ÂÏÛ? ü ÌÂ
ÁÌ‡˛. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌ‡ ÏÌÓ„ÓÂ Ó·˙-
flÒÌflÂÚ.

äÓÌˆÂÔˆËfl éäé
ÖÒÎË ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯-

ˆ˚ Ë Ëı ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌÂÈ ‡·ÓÚ˚, ÛÏÌÓÊÂÌÌÓÈ Ì‡ 
ÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ÚÓ Ï˚¯ˆ˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÚË. í‡Í‡fl ‡·ÓÚ‡ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡-
ˆËË ‚ ÔÂËÓ‰ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
ùÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ˆÂÎ˚È
Í‡ÒÍ‡‰ ÔÓˆÂÒÒÓ‚ Ì‡ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÏ ÛÓ‚-
ÌÂ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÂËÓ‰
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ú‡ÍÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔË-
‚ÂÒÚË Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÏÒfl Ò ÌÂÍÓÚÓ˚-
ÏË ÚÂÏËÌ‡ÏË.

ùÌÂ„Ëfl. ùÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‡·ÓÚÛ. Ä‰ÂÌÓÁËÌÚËÙÓÒÙÓÌ‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡ (Äíî) ÒÎÛÊËÚ ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ‚ÒÂı ‰Û„Ëı ÍÎÂÚÓÍ.

ê‡·ÓÚ‡. ìÒËÎËfl, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚Â
Á‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË.
ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ‚ÂÒ, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚-
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÛÒËÎËfl, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Â ‰Îfl
ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ÂÈ Ì‡ ÌÂ„Ó
„‡‚ËÚ‡ˆËË.

èÂ‰ÒÚ‡‚ËÏ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰‚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ó‰ÌÓ„Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.
ÖÒÎË ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á Á‡ ˝ÚÓ ÊÂ ‚Â-
Ïfl ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ, ‚‡¯Ë
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ‚˚‡·ÓÚ‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Û˛
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸.

Ä ÚÂÔÂ¸, ÂÒÎË ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎ,
Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÏÓ„ÎË ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÒËÎÛ
„‡‚ËÚ‡ˆËË, ÓÌË ‚Â‰¸ ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓ‡·Ó-
Ú‡ÎË, ÌÂ Ú‡Í ÎË? äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓ‡·ÓÚ‡-
ÎË. ÖÒÎË Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌÂ
ÒÏÓ„ÎË ÌË ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl, ÌË ‡ÒÚfl-
ÌÛÚ¸Òfl, ÚÓ ˝ÚÓ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ËÁÓÏÂÚËÂÈ.
ÇÓ ‚ÂÏfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl Ï˚¯ˆ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ‡·ÓÚ˚ ÌÂ ÔÓ-
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ËÒıÓ‰ËÚ, ÌÓ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ ÓÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú,
ÚÓ ÂÒÚ¸, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌ˚Â ‚ ‡·ÓÚÛ
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆË˛ ÏÂÏ·‡Ì, ÔÓÚÂ·Îfl-
˛Ú ˝ÌÂ„Ë˛ (Äíî) Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
ÛÚÓÏÎfl˛ÚÒfl.

éÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡·Ó˜‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡.
ùÚÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÛÒËÎËÈ,
‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌÓÈ ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒÓÈ Í ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ. Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ‡fl
Ì‡„ÛÁÍ‡ (ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÒ‡, ÔÓ‰ÌËÏ‡-
ÂÏÓ„Ó ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ) ‚‡ÊÌ‡, ÌÓ
ÎË¯¸ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ ÓÌ‡ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÚÓ„Ó, Ì‡ ˜ÚÓ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÒÂÈ˜‡Ò.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. ùÚÓ ÓÚÂÁÓÍ
‚ÂÏÂÌË, Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÍÓÚÓÓ„Ó
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡·ÓÚ‡ Ï˚¯ˆ, ÚÓ ÂÒÚ¸,
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡.

èÓ˜ÂÏÛ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌÂÈ ‡·ÓÚ˚ Ú‡Í ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ?

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Î‡ÏÔ‡ Ì‡ ‚‡¯ÂÏ
ÒÚÓÎÂ Á‡Ê„Î‡Ò¸, Í ÌÂÈ ËÁ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡
ÚÓÍ‡ ‰ÓÎÊÌÓ ‰ÓÈÚË ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÚ‚Ó.

íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ Ò Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ÏË – ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÓÍ‡ÚËÎËÒ¸,
‚‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ (ËÒÚÓ˜ÌËÍ
˝ÌÂ„ËË) ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓÒÎ‡Ú¸ ËÏ ˝ÎÂÍ-
ÚË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î. ùÚÓ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ
˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î – ˝ÚÓ Ë ˝ÎÂÍÚ-
Ë˜ÂÒÍËÈ, Ë ıËÏË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î. éÌ
ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚, ·ÓÏ·‡‰ËÛ-
˛˘Ëı ‚‡¯Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ Ë Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı Ëı ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl.

РАСТИ!
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ÉÓ‚Ófl ‚ Ó·˘ÂÏ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÛÒË-
ÎËÈ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË (˜ÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ‚‡¯
ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ), ÚÂÏ ‚˚¯Â ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ˜‡ÒÚÓÚ‡ Ë ÒËÎ‡ ˝ÎÂÍÚÓıËÏË˜ÂÒ-
ÍËı ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚, ÔÓÒ˚Î‡ÂÏ˚ı ‚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.

ùÚË ËÏÔÛÎ¸Ò˚ ÔÂÂ‰‡˛ÚÒfl ÔÓÒÂ‰-
ÒÚ‚ÓÏ ÌÂ‚Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ – ÌÂÈÓÌÓ‚.
ä‡Ê‰ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ ÍÓÌÚÓ-
ÎËÛÂÚÒfl, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ó‰ÌËÏ
ÏÓÚÓÌ˚Ï ÌÂÈÓÌÓÏ. äÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚ ËÏÔÛÎ¸Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÒËÎ˚,
‚ÒÂ ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸Ì˚Â ÂÏÛ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚ÍÎ˛-
˜‡˛ÚÒfl ‚ ‡·ÓÚÛ. åÓÚÓÌ˚È ÌÂÈÓÌ
‚ÏÂÒÚÂ ÒÓ Ò‚ÓËÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ÏË Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÏÓÚÓÌÓÈ Â‰Ë-
ÌËˆÂÈ.

ÇÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË
äÓ„‰‡ ˝ÎÂÍÚÓıËÏË˜ÂÒÍËÈ ËÏÔÛÎ¸Ò

‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
‚ÓÎÓÍÌ‡, ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÂÂ ÏÂÏ·‡ÌÛ
‰ÂÔÓÎflËÁÓ‚‡Ú¸Òfl. èÓ‰Ó·ÌÓ ‡ÍÍÛÏÛ-

ÎflÚÓÛ ‚‡¯Â„Ó ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl, ÏÂÏ·‡-
Ì‡, ÓÍÛÊ‡˛˘‡fl Í‡Ê‰ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ
‚ÓÎÓÍÌÓ, Ó·Î‡‰‡ÂÚ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ Á‡-
fl‰ÓÏ. ÖÒÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Á‡fl‰ ‡Í-
ÍÛÏÛÎflÚÓ‡, ÚÓ ÏÓÊÌÓ ÔÓÍÛÚËÚ¸
ÒÚ‡ÚÂ, ÍÓÚÓ˚È, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, Á‡-
ÔÛÒÚËÚ ÏÓÚÓ, ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÍÓÚÓÓ„Ó
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ Ú‡ÌÒÏËÒÒËË ÔÂÂ‰‡ÒÚÒfl
ÍÓÎÂÒ‡Ï. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÓÚÂÌˆË-
‡Î¸Ì‡fl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍ‡fl ˝ÌÂ„Ëfl, Á‡-
ÍÎ˛˜ÂÌÌ‡fl ‚ ‡ÍÍÛÏÛÎflÚÓÂ, ‚ ÍÓÌˆÂ
ÍÓÌˆÓ‚, ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚÒfl ‚ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ËÎË ÍËÌÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛ ‚‡-
˘ÂÌËfl ÍÓÎÂÒ.

å˚¯Â˜Ì‡fl ÏÂÏ·‡Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ
ÓÎ¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ‡ÍÍÛÏÛÎflÚÓ‡. ÇÓ ‚Â-
Ïfl ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË Á‡Ô‡ÒÂÌÌ‡fl ‚ ÌÂÈ
˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍ‡fl ˝ÌÂ„Ëfl ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚÒfl
‚ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ – ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ˚. èÂÂÍÂÒÚÌÓÂ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÙËÎ‡ÏÂÌÚÓ‚ – ‡ÍÚËÌ‡ Ë
ÏËÓÁËÌ‡, Ëı ÒÍÓÎ¸ÊÂÌËÂ ‚‰ÓÎ¸ ‰Û„
‰Û„‡ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÛÒËÎËÂ, Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
˛˘ÂÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸-
Òfl. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÓÔËÒ˚‚‡˛Ú Û˜ÂÌ˚Â

ÔÓˆÂÒÒ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
Ï˚¯ˆ˚.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ‚‡¯Ë Ï˚¯-
ˆ˚ ‚˚‡·ÓÚ‡ÎË ÛÒË-
ÎËfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏ,
˜ÚÓ ÏÓ„ÛÚ, ÚÓ ÌÂ‚-
Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ, ‰‡‚ Í‡Ê‰Ó-
ÏÛ ËÁ ÌËı ÒË„Ì‡Î Ì‡
‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆË˛ ÔË
ÔÓÏÓ˘Ë ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚
‚˚ÒÓÍÓÈ ˜‡ÒÚÓÚ˚.
ÖÒÎË ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ÏË ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ
Ï‡ÎÓ (ËÎË ‚ÓÓ·˘Â
ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ, Í‡Í ‚
ÒÎÛ˜‡Â ÒÂÚ‡ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡), Û
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÏÂÏ·‡Ì
ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÏÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÂÔÓ-
ÎflËÁ‡ˆË˛, Ë ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË
Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÓÚÂÁÓÍ
‚ÂÏÂÌË. ùÚÓ Ë Á‡-
ÔÛÒÍ‡ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ.

èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡Ê-
ÌÓ. ê‡ÁÓ·‡‚¯ËÒ¸ Ò
˝ÚËÏ, ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ,

ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‚‡Ê-
ÌÂÂ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÈ.

àÏÂÌÌÓ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË
ÏÂÏ·‡Ì, ‡ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·Ó˜ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË Ë ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÚ‰˚ı‡ (Ó˜ÂÌ¸
ÍÓÓÚÍÓ„Ó) ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÒÚÂÔÂÌ¸ Ëı
ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË. ùÚË ÊÂ Ù‡ÍÚÓ˚
Ó·ÛÒÎ‡‚ÎË‚‡˛Ú ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË ÏÂÏ·‡Ì, ÔÂÊ‰Â
˜ÂÏ ‚˚ ÒÌÓ‚‡ Ì‡„ÛÁËÚÂ Ò‚ÓË
Ï˚¯ˆ˚. îÓÏÛÎ‡ ÓÚ‰˚ı‡, ÔÂ‰Ó-
ÒÚ‡‚ÎflÂÏÓ„Ó ‡·ÓÚ‡˛˘ËÏ ‚ÓÎÓÍ-
Ì‡Ï Ú‡ÍÓ‚‡: ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Ó˜ÂÌ¸
ÍÓÓÚÍËÈ ÓÚ‰˚ı (éäé), ÏÂÊ‰Û ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflÏË ÓÚ‰˚ı Ú‡ÍÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓ-
ÓÚÍËÈ.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ó·˙flÒ-
ÌËÚ¸ ‰‚‡ Ó˜ÂÌ¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı
Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl:

1) Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÚÛÍÚÛ˚ (Ë ‰‡ÊÂ ‰Â-
Î‡Ú¸ Ëı Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â), ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÂÒ‡,
„Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ, ˜ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÎË ‡Ì¸¯Â, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ ·˚ÎÓ ÏÂÌ¸¯Â.

2) Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÒÂ-
Ú‡ÏË Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚ ÚÓ ‚Â-
Ïfl Í‡Í ˝Ú‡ „ÛÔÔ‡ ÛÊÂ ÛÚÓÏÎÂÌ‡ Ë ÌÂ
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ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ÊÂ ÛÒË-
ÎËfl, Í‡Í ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ.

à‰Â‡Î¸Ì˚È ÒÂÚ?
èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ

‚ÂÒ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ ‚‡Ï ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 5
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ì‡ÒÚÛÔËÚ
ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÚÍ‡Á.
ä‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‰‚Â ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚, ‡ Ì‡„ÛÁÍ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍË
85% ÛÒËÎËÈ ÓÚ ÚÂı, Ì‡ ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚ ÍÓÌÍÂÚÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.

àÚ‡Í, 85% – ˝ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓ-
Í‡fl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡·Ó˜‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡,
‰Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ‚ÒÂ„Ó 15%.
ëÂÚ ÌÂ ÔÓ‰ÎËÚÒfl ‰ÓÎ„Ó, Ë ÂÒÚ¸ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ ˝ÚË 85% Á‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó, ÂÒÎË ÌÂ ‚ÒÂ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ‚ Ì‡ÎË-
˜ËË ÏÓÚÓÌ˚Â Â‰ËÌËˆ˚. èË˜ÂÏ,
˝ÚË Â‰ËÌËˆ˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÛÚ ‰ÂÔÓ-
ÎflËÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡Ò-
ÚÓÚÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÂ ‚ÒÂ
ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ÏÓÚÓÌ˚Â Â‰ËÌËˆ˚ ‚
ÔÂ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ÚÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ Ëı ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı, ÂÒÎË,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡.

äÓ„‰‡ ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ‡·ÓÚÛ ÌË Ó‰ÌÓÈ ÏÓÚÓ-
ÌÓÈ Â‰ËÌËˆ˚, ‡ ‚‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂ-
Ï‡ «‚˚‰ÓıÌÂÚÒfl», ÔÓÒ˚Î‡fl ‚ Ï˚¯ˆÛ
ËÏÔÛÎ¸Ò˚ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓ-
ÚÓÈ, ÒÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÒfl, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‚ÂÒ ËÎË ÌÂ ‰‡‰ËÚÂ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl.

èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ 70% ÛÒË-
ÎËÈ ËÁ ÚÂı, Ì‡ ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚
Ï˚¯ˆ˚, Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÛÊÂ ÏÂÌ¸¯‡fl
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡, ÌÓ ÔÓ-
‰ÎËÚÒfl ÓÌ‡ ‰ÓÎ¸¯Â. ÑÓ ÓÚÍ‡Á‡ Û ‚‡Ò
‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË Â˘Â 30% ÛÒËÎËÈ.

óÚÓ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚: 85% Ë ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ËÎË 70% Ë ‰ÂÒflÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡? éÚ‚ÂÚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ Ò‡ÏË. çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÛÂÚ Â‰ËÌÓÈ ‰Îfl ‚ÒÂı ÙÓÏÛÎ˚
ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÎfl Ó‰ÌËı ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ Ó‰Ì‡ ÙÓÏÛÎ‡, ‰Îfl ‰Û„Ëı
‰Û„‡fl.

èÛÚÂÏ ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ 8-
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÚ‡ı
ıÓÓ¯Ó ‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl. èÓıÓÊÂ, ˜ÚÓ ÔË
Ú‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ Ì‡„ÛÁÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÂ‰ÌÂ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÒÚÂÔÂÌ¸
ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÏÓ˘ÌÓÒ-
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ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ ÔÂÂ‰ ‚ÚÓ˚Ï ÒÂÚÓÏ,
ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ,
˜ÂÏ ÂÒÎË ·˚ ÓÚ‰˚ı ·˚Î ÏÂÌ¸¯Â.
èË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰‡ÎË Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË
Ì‡ ÂÔÓÎflËÁ‡ˆË˛ Ëı ÏÂÏ·‡Ì, Ë
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ËÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓ ‚˚‡·ÓÚÍÂ
ÛÒËÎËÈ.

ÚË Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡„ÛÁ-
ÍË, ˜ÂÏ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

è‡‰ÂÌËÂ ÏÓ˘ÌÓÒÚË
Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ

ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË ÒÂÚ‡
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÓÚ‰ÓıÌÂÚÂ ÌÂ-

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÂÒÎË ‚˚ ÓÚ‰ÓıÌÂÚÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÚÂÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ, ˜ÚÓ Ë ‚
ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚‡¯‡ Ó·˘‡fl
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ·Û‰ÂÚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ, ˜ÂÏ ÂÒÎË
·˚ ÓÚ‰˚ı ·˚Î ÍÓÓ˜Â, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÚÓÚ ÊÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ‚‡¯Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌÂ

РАСТИ!
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ÒÏÓ„ÎË ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË, ÛÏÌÓÊÂÌÌÛ˛
Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË, ‚
ÚÂı Ï˚¯ˆ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ÌÂ ‚˚‡-
·‡Ú˚‚‡ÎË ÌËÍ‡ÍËı ÛÒËÎËÈ ÏÂÊ‰Û
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÒË‰ÂÎË Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ), ÚÓ, ˜ÂÏ
‰ÓÎ¸¯Â ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÎË, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
ÒÌËÊ‡Î‡Ò¸ Ëı ‡·Ó˜‡fl ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Ò
Í‡Ê‰˚Ï ÒÂÚÓÏ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚflÊÂ-
ÎÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÔÓ‰ıÓ‰‡, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌ ÔÂÍ‡˘‡Î-
Òfl, ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÚÛÚ ÊÂ ÛÒÚÂÏÎflÎ‡Ò¸
Í ÌÛÎ˛.

ëÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡
äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ‚˚ ÌÂ

·Û‰ÂÚÂ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ‚ÓÓ·˘Â, ÚÓ ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ˚ ·Û‰ÂÚÂ ·˚ÒÚÓ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‡·Ó-
˜ËÈ ‚ÂÒ ÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÔÓ‰ıÓ‰Û ÔÓ
ÏÂÂ ËÒÚÓ˘ÂÌËfl Ò‚ÓËı ÒËÎ. ùÚÓ Ì‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl ÒÂÚÓÏ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡
ËÎË ÒÚËÔ-ÒÂÚÓÏ.

ÖÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÚÓ
ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ‚ÂÎË˜ËÌÛ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËfl ÒÚÂÔÂÌË
‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË, Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
‚˚Á‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. é‰Ì‡ÍÓ ÓÚ-
ÍÎËÍ Ï˚¯ˆ Ì‡ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÒÂÚ Á‡‚ËÒËÚ
ÓÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı Ù‡ÍÚÓÓ‚.

åÌÓ„ËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÚÓflÚ Ï˚¯ˆ˚
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÎË¯¸ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó
ÓÚ‰˚ı‡˛Ú ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ËÎË ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛Ú ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÒÂÚÓ‚. ùÚÓ ÌÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ‚Â‰¸ ˜ÂÎÓ-
‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ ËÁ·Â„‡ÂÚ ÒËÎ¸Ì˚ı
Ì‡„ÛÁÓÍ. éÌ ·˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÂÎ ÔÓ˜ËÚ‡Ú¸
ÊÛÌ‡Î ÔÓÒÎÂ ÔÓ‰ıÓ‰‡, ˜ÂÏ ÚÛÚ ÊÂ
ÔËÒÚÛÔ‡Ú¸ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ, ÌÂ ‰‡‚
Ï˚¯ˆ‡Ï ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸. èÓ˘Â „Ó‚Ófl,
·˚ÒÚ˚È Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ –
‰ÂÎÓ ÌÂÔÓÒÚÓÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÂÒ-
ÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Â„Ó ËÁ·Â„‡ÂÏ.
é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·Û‰ÂÚÂ
ÒÎÛ¯‡Ú¸ Ò‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂ-
ÚÂ ·˚ÒÚÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‡Á-
ÏÂ˚.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ-
‰ËÍ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÚÓflÚ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó Ï˚¯ˆ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú
Ó„‡ÌËÁÏÛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‰Ó-
·Ë‚‡Ú¸Òfl ÌÂÍÓÚÓÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ‰ÂÔÓÎfl-
ËÁ‡ˆËË ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ. çÓ ÂÒÎË ÓÌË
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÛ˛ÚÒfl Ò ÍÓÌˆÂÔ-
ˆËÂÈ éäé, ÚÓ ÌÂ ÒÚÓflÚ Ï˚¯ˆ˚ Ò
Ú‡ÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, Í‡Í ·˚ÎÓ ·˚ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ. ÑÎfl ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ˝ÍÚÓÏÓ-
ÙÓ‚, Í‡Í fl, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÓÁÌ‡˜‡Ú¸ Ó‰ÌÓ

ÎË¯¸ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È, ËÎË
‚ÓÓ·˘Â ÌÛÎÂ‚ÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ.

ìÌËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÚÂÓËfl
ÚÂÌËÌ„‡

àÚ‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÒÍÓÂÂ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ëı ‚˚‡·‡Ú˚-
‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl ÔÓ ÓÚÌÓ-
¯ÂÌË˛ Í ÚÓÏÛ, Ì‡ ˜ÚÓ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚
‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÌÂ ‰‡‚‡Ú¸ ËÏ ‰ÓÎ-
„Ó ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó. Ç‡ÊÌ‡ Ë
‡·ÓÚ‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÂ-
˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘ÌÓÂ ‚ ÚÂÌËÌ„Â ‰Ó ÓÚ-
Í‡Á‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ Ë ·ÂÁ ÓÚÍ‡Á‡, ÌÓ ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
„Ó‡Á‰Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ. ü ˝ÚÓ ËÒÔ˚Ú‡Î
Ì‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÓÔ˚ÚÂ. ü Ô˚Ú‡ÎÒfl

Путем многолетних
экспериментов
бодибилдеры 

выяснили, 
что 8-10 

повторений 
в нескольких сетах
хорошо работают
для большинства
тренирующихся

РАСТИ!
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ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÒÂÚ˚ ÌÂÁ‡‰ÓÎ„Ó ‰Ó ÓÚ-
Í‡Á‡, ÌÓ ˝ÚÓ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡ÒÒ˚.

Ç˚ÒÓÍ‡fl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡·Ó˜‡fl
Ì‡„ÛÁÍ‡ (85%) „‡‡ÌÚËÛÂÚ, ˜ÚÓ ÏÓË
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚˚‡·ÓÚ‡˛Ú ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË,
ÔÓÏÌÓÊÂÌÌÛ˛ Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸.

Ç Ú‡ÍËı ÛÒÎÓ‚Ëflı ‚‡¯Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ Ì‡˜ÌÛÚ ÛÚÓÏÎflÚ¸Òfl Ò ÔÂ‚Ó„Ó
ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ë ÏÓÏÂÌÚ‡ Ì‡˜‡Î‡ ‡-
·ÓÚ˚ ÓÌË Ì‡˜ÌÛÚ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Äíî.
èÓ ÏÂÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ë ÒÌËÊÂÌËfl Ëı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ Í ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛, ‚‡¯‡

ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÒfl ‚ÍÎ˛-
˜ËÚ¸ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˜‡ÒÚÓÚÛ
ÌÂ‚Ì˚ı ËÏÔÛÎ¸ÒÓ‚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â
ÛÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú. íÓ„‰‡ Í ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflÏ ÒÂÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‚ÒÂ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ‚
Ì‡ÎË˜ËË Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÓÍ‡ÊÛÚ-
Òfl ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ë ·Û‰ÛÚ ‰ÂÔÓÎfl-
ËÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚÓÚÓÈ.

íÂÔÂ¸ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ ÚÂ-
ÌËÌ„ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡ Ë Á‡ Â„Ó ÔÂ‰ÂÎÓÏ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ

РАСТИ!

Некоторые атлеты
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‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ú‡ÍËÂ ÒÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. ùÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚ
ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÓÚ ‡˝Ó·ÌÓ„Ó,
„‰Â ÓÚ Ï˚¯ˆ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÏËÌËÏ‡Î¸-
Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÛÒËÎËÈ. ïÓÚfl ‡·ÓÚÛ
Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl
(ËÌÓ„‰‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚), Ó·˘‡fl

ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÒÎË¯ÍÓÏ
Ï‡Î‡ ‰Îfl ËÌËˆË‡ˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú Û‰Ë-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÔË
˝ÚÓÏ Ï‡ÎÓ ËÎË ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÚÂÌËÛ-
flÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡. ì ÏÂÌfl ·˚Î ‰Û„
ÚË‡ÚÎÓÌËÒÚ. ÅÂ‰‡ Û ÌÂ„Ó ÒÓÒÚ‡‚Îfl-
ÎË ‚ Ó·˙ÂÏÂ 75 ÒÏ ÔË ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛-
˘ÂÈ ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË, ‡ ÓÌ „Ó‰‡ÏË ÌÂ
ÔËÍ‡Ò‡ÎÒfl Í ¯Ú‡Ì„Â. ÇÂÓflÚÌÓ, ÔÓ-
ˆÂÌÚ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Â„Ó ÌÓ„ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
‚˚ÒÓÍ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË ÔË ·˚ÒÚ˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËflı Ë ÎÂ„ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, ÚÓ
ÏÓÊÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ÔÓ˜ÂÏÛ Â„Ó 100-
ÏËÎ¸Ì˚Â Á‡ÂÁ‰˚ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÎË ËÏ ÒÚÓÎ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÒÚËÏÛÎflˆË˛, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸ ·Â‰Â. çÓ Ò
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ú‡ÍÓÂ ‰ÓÏËÌËÓ‚‡-
ÌËÂ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÂÏÛ
ÒÚ‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÒÔÓÚÂ. ÖÒ-
ÎË ·˚ fl Ú‡Í ÊÂ ÚÂÌËÓ‚‡Î Ò‚ÓË ÌÓ-
„Ë, ÚÓ ÌÂ ‰Ó·ËÎÒfl ·˚ ÌË˜Â„Ó. ü ˝ÚÓ
ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÛÊÂ ÔÓ·Ó-
‚‡Î.

ïÓÓ¯‡fl ÎË Û ‚‡Ò „ÂÌÂÚËÍ‡
‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡?

ä ÚÂÏ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÏ Ù‡ÍÚÓ‡Ï, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÏ
ÛÒÔÂı ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÓÚÌÓÒflÚÒfl
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ:

1) äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ. óÂÏ Ëı ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ÓÒÚ ÓÚ Í‡Ê‰Ó„Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. 

2) ê‡ÁÏÂ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.
åÌÓÊÂÒÚ‚Ó Ï‡ÎÂÌ¸ÍËı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ‚˚„Ó‰Ì˚Ï, ˜ÂÏ ‚Î‡-
‰ÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ËÏË, ÌÓ ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â. ì ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ÂÒÚ¸ Ò‚ÓÈ ÎËÏËÚ ‡ÁÏÂ‡. óÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÌÓ, ÚÂÏ ·ÎËÊÂ ÔÂ‰ÂÎ,
Ë ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Û ÌÂ„Ó ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î‡ ‰Îfl ÓÒÚ‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ú‡Í, ˜ÚÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÚÂÔÂÌ¸
‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÏ ‚ÓÎÓÍÌÂ ·Û‰ÂÚ ÚÛ‰ÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚
Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÏ.

3) ëÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÚËÔÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ.
åÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÏÂÌ¸¯Â ÒÍÎÓÌÌ˚ Í ÓÒÚÛ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓ-
ÚËÚÂ ËÏÂÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ ÎÛ˜-
¯Â, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÒÓÒÚÓflÎË ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
ËÁ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ÒÚ‡Ú¸ ÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÏ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

Ä˝Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„
äÓÌˆÂÔˆËfl éäé ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ

ÓÚ‰˚ı ‚ 20-50 ÒÂÍÛÌ‰ (ËÎË ÔÓÎÌÓÂ
Â„Ó ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÒÂÚ‡ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. çÓ ‰‡ÊÂ
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à‰Â‡Î – ÏÌÓ„Ó ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ·˚ÒÚÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ. ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ‚˚·Ë‡Ú¸ ÚÛÚ ÌÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl.

ä ˝ÍÚÓÏÓÙ‡Ï ËÎË ı‡‰„ÂÈÌÂ‡Ï
Ó·˚˜ÌÓ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Î˛‰Ë Ò ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ıÓÓ¯ËÏË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflÏË ÔÓ ‚ÒÂÏ
ÚÂÏ Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï.

íËÔ˚ ‚ÓÎÓÍÓÌ 
Ë ÍÓÌˆÂÔˆËfl éäé

èÓÏÌËÚÂ ¯ËÓÍÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌ-
ÌÛ˛ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆË˛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡
‚˚ÒÓÍËÏË (12-15) ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË
ÔË ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ? íÂÔÂ¸
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ ÌÂÂ Á‡·˚Ú¸. Å˚ÒÚÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ,
ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl. èÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË
‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË
ÔË ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚË ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ,
˜ÚÓ, Í‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸, ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÎÂ„ÍËı
‚ÂÒÓ‚. îËÁËÓÎÓ„Ë Ì‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ ÒÓ-
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂÏ ÛÒËÎËÈ Ë ÒÍÓÓÒÚË, Ë
ËÎÎ˛ÒÚËÛ˛Ú ˝ÚÓ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Ï
„‡ÙËÍÓÏ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Ï ÍË‚ÓÈ ÛÒË-
ÎËÈ Ë ÒÍÓÓÒÚË.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË ÏÓÊÂÚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ‚‡Ï ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡, ÌÓ
Ú‡ÍËÂ ‚ÂÒ‡ ÌÂ ‰‡‰ÛÚ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡-
˛˘ËÏÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ÔËÍ‡
ÏÓ˘ÌÓÒÚË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡-
ÂÚ Ó·˘Û˛ ‡·Ó˜Û˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ˜ÚÓ
ÔÎÓıÓ ÒÓ„Î‡ÒÛÂÚÒfl Ò ˆÂÎflÏË ÔÓÒÚÓ-
ÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ. èÓÏÌËÚÂ, ‚˚
ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÒËÎÓ-
‚˚Â ÂÍÓ‰˚. äÓÌˆÂÔˆËfl éäé ‡Á-
‡·ÓÚ‡Ì‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl
Ï˚¯ˆ, ıÓÚfl, ÔËÏÂÌflfl ÂÂ, ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ.

åÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍ-
Ì‡ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓ-
ÒÚË ÔË ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚË
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚. ÅÓ-
ÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ·ÓÎÂÂ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚
Í „ËÔÂÚÓÙËË, ËÏ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl. ÑÛ„ËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ËÏ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â
ÒÂÚÓ‚. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓ-
Í‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ÎÛ˜¯Â
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ÏË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËflÏË.

ä‡Í ‚˚ ÛÊÂ ÔÓÌflÎË, ‚‡Ï ÔÓÚÂ·Û-
ÂÚÒfl ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ˝ÍÒÔÂË-
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РАСТИ!

1. í˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ.
èÓÍÛÚËÚÂ ÔÂ‰‡ÎË ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ‡ ËÎË ÔÓ‚Â‰ËÚÂ 3-4
ÏËÌÛÚ˚ Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ. óÂÏ ‚˚¯Â ·Û‰ÂÚ ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸, ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl ÔÓÚ, Ë ÒÍÓÂÂ ·Û‰ÛÚ „Ó-
ÚÓ‚˚ Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÛÒÚ‡‚˚.

2. Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ÂÒÎË ÌÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ‰·ÂËÚÂ 1-2 ËÁ
ÌËı ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. àÁÓÎË-
Û˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚, ÌÓ ËÌÓ„‰‡ Û
‚‡Ò ÌÂÚ ‚˚·Ó‡. ÇÓÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË:

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚: ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË ÊËÏ˚
ÌÓ„‡ÏË (ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ).
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â: ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË
ËÎË Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ ÎÂÊ‡ (ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ).
àÍ˚: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.
ëÔËÌ‡: Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (ÂÒÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ÚÓ Ò ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ; Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‚ÔÂÂ‰; ı‚‡Ú
˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜).
ÅËˆÂÔÒ˚: Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË „‡ÌÚÂÎflÏË
ÒÚÓfl.
ÉÛ‰¸: ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡.
èÎÂ˜Ë: ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ËÎË ¯Ú‡Ì„Ë ‰Îfl ÔÂÂ‰ÌËı
„ÓÎÓ‚ÓÍ; Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ËÎË „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ
‰Îfl ÒÂ‰ÌËı „ÓÎÓ‚ÓÍ.
íËˆÂÔÒ˚: ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ËÎË ÓÚÊË-
Ï‡ÌËfl Ì‡ ÛÁÍËı ·ÛÒ¸flı (ÂÒÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ÚÓ Ò ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ).
èÂÒÒ: Í‡Ì˜Ë (Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ Á‡
„ÓÎÓ‚ÓÈ, ÂÒÎË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ).

í‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚËÏÛÎËÛ-
˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, Í
ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌË ÒÊË„‡˛Ú ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË, ˜ÂÏ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Å‡ÁÓ‚˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl ÚflÊÂÎÂÂ, ÌÓ Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ·Û‰ÂÚ ÎÛ˜¯Â. äÓÌÂ˜-
ÌÓ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË (Ì‡ÔËÏÂ,
ËÍ˚ ËÎË ÔÂÒÒ).

3. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ 8 ÒÂÚÓ‚ (ÌÂ Ò˜ËÚ‡fl ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı)
Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ.

4. èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ ‚ 5-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ‡·Ó˜ÂÏ ÒÂÚÂ.

5. éÚ‰˚ı‡ÈÚÂ 20 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË – ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â,
ÌÓ Ë ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â.

6. Ç‡ÊÌÓ, ÚÓ˜ÌÓ ÎË ‚˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ‚ÂÒ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ËÁ ‚‡¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ? á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÊÛÌ‡Î. ë‰ÂÎ‡‚ ÒÂ„Ó‰Ìfl 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 2,5Í„ (Ì‡
5Í„ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ÌÓ„).

7. íÂÌËÛÈÚÂ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ 2 ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. óÂÂÁ 3-4 ÌÂ‰ÂÎË Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ˜‡ÒÚÓÚÛ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‰Ó ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

8. ÖÒÎË ‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÏÂÌÂÂ ˜‡Ò‡, ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂ ÂÂ Í‡‰ËÓ‡·ÓÚÓÈ. ÅÂ„‡ÈÚÂ ËÎË ÍÛÚËÚÂ ÔÂ‰‡ÎË
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ Ó‰ËÌ ˜‡Ò ‚ ‰ÂÌ¸.

9. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÚÛÍÚÛËÓ‚‡Ú¸ ‚‡¯Û ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, Í‡Í
‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl, ÌÓ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ ‚˚¯ÂËÁ-
ÎÓÊÂÌÌ˚Ï ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ. ÇÓÚ ÔÓÒÚÓÈ ÒÔÎËÚ:

ÑÂÌ¸ 1: „Û‰¸, ÔÎÂ˜Ë, ÚËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 2: ÒÔËÌ‡, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ
ÑÂÌ¸ 3: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚

10. ÅÂËÚÂ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ-
ÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÒflÚ˚È ‰ÂÌ¸. åÌÓ„ËÏ Î˛‰flÏ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ
ÒËÎ˚ ‚ÓÎË ‰Ó‚ÂÒÚË Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓ-
ÒÚË, ‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÏ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÚ˚È ÚÂ-
ÌËÌ„ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸.

ÖÒÎË ‚˚ ‚ÎÓÊËÚÂ ‚ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË 100% ÛÒËÎËÈ, ÚÓ
fl „‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ ˜ÂÂÁ 4-6 ÌÂ‰ÂÎ¸ Á‡ÏÂÚËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

á‡ÔÓÏÌËÚÂ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ éäé: Í‡Ê‰‡fl ËÁ ‚‡¯Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍÛ˛
‡·Ó˜Û˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ÔÓÏÌÓÊÂÌÌÛ˛ Ì‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚, ÔË ˝ÚÓÏ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ·Û‰ÛÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚
ÒÚÂÔÂÌË ÔÓÒÚÓflÌÌÓÈ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË Ë ‚˚‡ÒÚÛÚ. óÂÏ
‚˚¯Â ÒÚÂÔÂÌ¸ ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË, ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ ‚˚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÂ. ì‰‡˜Ë!

Основы тренировочной концепции ОКО

ÏÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl
Á‡ÏÂÚÌÓ„Ó ÂÂ ÓÒÚ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÒ¸ Í Ú‡ÍËÏ ÊÂ, Í‡Í fl, ÚÓ ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ
ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚,
˜ÂÏ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔË‚ÂÊÂÌˆ‡ÏË
ÍÓÌˆÂÔˆËË «˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â». ÉÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ó‰‡ÂÌÌ˚Â ËÌ-
‰Ë‚Ë‰ÛÛÏ˚ Ì‡ÁÓ‚ÛÚ ˝ÚÓ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛, ÌÓ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
ÏÂÌÂÂ Û‰‡˜ÎË‚˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ëı
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ·Û‰ÛÚ ÓÁÌ‡˜‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÓ – ÌÂ‰ÓÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.

ÇÌÛÚÂÌÌflfl 
Ë ‚ÌÂ¯Ìflfl ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸

ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‡ÁÎË-
˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‚ÌÂ¯ÌÂÈ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸˛. èÂ‚‡fl ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒ‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ ‰‡Ì-
Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ, ‚ÚÓ‡fl – Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Úfl-
ÊÂÎÓ ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ‡·ÓÚ‡˛Ú
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. ä‡Í ·˚ÒÚÓ ‡Ò-
˘ÂÔÎflÂÚÒfl Äíî Á‡ ˜‡Ò? ëÍÓÎ¸ÍÓ
Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ÚËfl ‚ÌÛÚË Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Í‡ÎËfl
ÒÌ‡ÛÊË ÌÂ„Ó? ë Í‡ÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛
ÒÍ‡ÔÎË‚‡˛ÚÒfl ËÓÌ˚ ‚Ó‰ÓÓ‰‡ Ë Î‡Í-

Продолжительный 
отдых между сетами
может позволить вам

поднимать более 
тяжелые веса, 

но такие веса не дадут 
быстросокращающимся

волокнам достигнуть
пика мощности
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РАСТИ!

Роб Тобурн достиг новых «мышечных высот»
благодаря своей собственной теории тренинга.

Когда он начинал тренировки, 
его вес был 66 кг при росте 185 см
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Ú‡Ú? ÇÒÂ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔË ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËË Ï˚¯ˆ.

ê‡ÁÎË˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë
‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸˛ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚.
ç‡ÔËÏÂ, ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜ÂÚ‚ÂÚË ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÎË ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡, ·Î‡-
„Ó‰‡fl ·ÓÎÂÂ ‚˚„Ó‰ÌÓÏÛ ÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÓ-
ÏÛ ÔÓÎÓÊÂÌË˛, ÌÓ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡˛Ú ÏÂÌ¸¯Â ËÁ-Á‡ ÎÛ˜-
¯ÂÈ ˚˜‡ÊÌÓÒÚË. çÓ ‚Â‰¸ ‚˚
Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÌË ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎÓ.
ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ıÓÚËÚÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂ-
Ó‚, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‚‡¯Â-
ÏÛ ˝„Ó ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡
‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ÎÛ˜¯Â ÒÓÒÂ‰Ó-
ÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ.

éÔflÚ¸ ÊÂ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ
ÏÌÂ Ë Ì‡‚ËÚÒfl ‚ ÍÓÌˆÂÔˆËË
éäé – ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ
ÌÓ‚˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰,

‰‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ. Ç Í‡-
ÍÓÏ-ÚÓ ÒÏ˚ÒÎÂ ˝ÚÓ ÛÌËÙËˆËÓ-
‚‡ÌÌ‡fl ÚÂÓËfl ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡.

ä‡Í ÔËÏÂÌËÚ¸ ÍÓÌˆÂÔˆË˛
éäé Í Ò‚ÓËÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
è‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÓÔÂ‰Â-

ÎËÚ¸, Í‡Í‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl Ì‡„ÛÁÍË Ë
ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
‚‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ Ì‡-
Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‰ÂÔÓÎflËÁ‡ˆËË
ÏÂÏ·‡Ì Ë ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÂÂ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡-
ÌËË ÔÓ‰ıÓ‰‡. å˚ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ÛÁÌ‡ÂÏ,
·˚Î‡ ÎË ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ‡ ˝Ú‡ ˆÂÎ¸, ÔÓÍ‡ ÌÂ
ÔË‰ÂÏ ‰ÓÏÓÈ, ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl Ë
ÌÂ ÔÓ‚ÚÓËÏ Ì‡„ÛÁÍÛ.

ë‰ÂÎ‡ÎË ÎË 10 ÒÂÚÓ‚ (ËÎË 3 ÒÂÚ‡ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) ‚Ò˛ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚ ËÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ? ëÚÓËÚ
ÎË ÒÌÓ‚‡ ÔËÈÚË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ˜ÂÂÁ
‰‚‡ ËÎË ‰‡ÊÂ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ Ë Ì‡„ÛÁËÚ¸
ÚÛ ÊÂ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ÒÌÓ‚‡, Ò˜Ë-
Ú‡fl, ˜ÚÓ ÒËÌÚÂÁ ÏËÓÙË·ËÎÎflÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡, ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ-
¯ÎÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÛÊÂ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚
ÌÓÏÛ?

ç‡ ˝ÚË ‚ÓÔÓÒ˚ ‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÓÚ-
‚ÂÚËÚ¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ. éÚ‚ÂÚ˚ ÏÓ-
„ÛÚ ·˚Ú¸ ÌÂÓ‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ÏË ‰Îfl ‡ÁÌ˚ı
Î˛‰ÂÈ Ë ‰‡ÊÂ ‰Îfl ‡ÁÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ.

ä‡Í ·˚ ÏÌÂ ˝ÚÓ„Ó ÌË ıÓÚÂÎÓÒ¸,
Â‰ËÌÓ„Ó ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÒÂÚÓ‚ Ë ‚ÂÎË˜ËÌÂ ËÌ-
ÚÂ‚‡ÎÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË ÌÂ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. ü ‚˚flÒÌËÎ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓÈÚË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸
ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚ ‚˚
ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÎË ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚
Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ Ë Ëı ÒÓÓÚÌÓ-

¯ÂÌËÂ, ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚
ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸ ·˚.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌ‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÔÓ-

‚ÚÓÂÌËÈ Ë ËÌÚÂ‚‡ÎÓ‚
ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÓÔÚË-

Ï‡Î¸Ì‡ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ·˚ÒÚ-
ÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‡

‰Û„‡fl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÒÚË-
ÏÛÎflˆËË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl
‚ÓÎÓÍÓÌ, ·Û‰ÂÚ ÎË ‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ 5 ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó
ÚËÔ‡ Ë 10 ÒÂÚ‡ÏË , Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ÓÚ‚Â-
˜‡˛˘ËÏË ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ Í‡Ê‰Ó„Ó
ÚËÔ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ? ÇÒÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸. ùÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ, ÌÓ ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸
ÓÒÌÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË
éäé. IM

˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘Ì˚È ÔËÌˆËÔ, ÔË-
ÏÂÌËÏ˚È Í ‡ÁÎË˜Ì˚Ï ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Ï ÔÓ‰ıÓ‰‡Ï. éÌ Ó·˙flÒÌflÂÚ,
ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡ ËÎË ËÌ‡fl ‡·ÓÚ‡ ÔÓ‰ıÓ-
‰ËÚ ÎÛ˜¯Â ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Î˛‰flÏ, Ë
ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡

РАСТИ!





Майкл Гюндилл (Michael Gundill)

КИНЕСИОЛОГИЯ

Добавьте размеров бедрам!

МЕТАМОРФОЗЫ ПРЯМОЙ МЫШЦЫ БЕДРА
‚‡‰ËˆÂÔÒ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ˜Â-
Ú˚Âı „ÓÎÓ‚ÓÍ: ¯ËÓÍÓÈ
‚ÌÂ¯ÌÂÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡,

¯ËÓÍÓÈ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ, ¯ËÓÍÓÈ
ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜ÌÓÈ Ë ÔflÏÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚. èflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡ – ˝ÚÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ‰‚ÛıÒÛÒÚ‡‚Ì‡fl „Ó-
ÎÓ‚Í‡, ÌÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ ÌÂ
Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ÂÂ ‚ ÌÛÊÌÓÈ ÒÚÂÔÂ-
ÌË, ˜ÚÓ Ó·ÛÒÎ‡‚ÎË‚‡ÂÚ ÂÂ ÌÂÔÓÎ-
ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ.

ç‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ ÂÒÚ¸ Ó˜ÂÌ¸
ıÓÓ¯‡fl ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËfl ‚ ÍÌË„Â
èÂ‡ íÂ¯‡ (Per Tesch) «Target
Bodybuilding». ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÒÌËÏ-
ÍÛ, ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÏÛ ÏÂÚÓ‰ÓÏ Ï‡„-
ÌËÚÌÓ„Ó ÂÁÓÌ‡ÌÒ‡, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‚Ë‰ÂÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡ ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ
·Â‰‡ ÌÂ ÓÒÓ·Ó ‚ÎËfl˛Ú ‚˚Ô‡‰˚,
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË
ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, ıÓÚfl ÛÏÂÂÌ-
ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ÒÂ
ÊÂ ‰‡˛Ú. àÁ ‚ÒÂı ÔÓÚÂÒÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÚÓÎ¸ÍÓ
˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú
ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ·Â‰‡ ‚ Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË. íÂÏ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ, ˝ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ˝ÚÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚, ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó ‚ Ó·-
˘ÂÔËÌflÚÓÈ Ï‡ÌÂÂ.

ä‡Í ÊÂ ‡Á‚ËÚ¸ ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ·Â‰‡? éÌ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ‚Ë‰ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ ÔË ‚Á„Îfl‰Â
Ò·ÓÍÛ, ÌÓ Ë ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÂÂ ÔÓËÒÓ‚ÍÛ. ÑÎfl ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚ ˜ÂÚÍ‡fl ÒÂÔ‡‡ˆËfl Ï˚¯ˆ ·Â‰‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔÓ-
·ÎÂÏÛ, Ë ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË
ÌËÍÓ„‰‡ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ.
éÌ‡ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ·Â„‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·Â„ÛÌ‡Ï Ú‡Í-
ÊÂ ÒÚÓËÚ Ì‡‰ ÌÂÈ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ú‡‚Ï˚.

ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔ-
Ò‡ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÌÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛Ú ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ
·Â‰‡ ‚ ÂÂ Ì‡˜‡ÎÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚ ‡·ÓÚÂ
‰Û„ËÏ ÚÂÏ „ÓÎÓ‚Í‡Ï. Ç ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ‚ÂÚËÍ‡Î¸-
ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÓÒ‡ (Ì‡ÔËÏÂ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ)
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÌÂÌ‡ÚflÌÛÚÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰-
‡. éÌ‡ ·˚ Ë ıÓÚÂÎ‡ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl, ÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ. Ç Ú‡ÍÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË, Í‡Í ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, ÓÌ‡ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‡·ÓÚÛ ‚
Ò‡ÏÓÏ ÍÓÌˆÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÓ ˝ÚÓ„Ó Ï‡ÎÓ. Ç‡Ï ÌÛÊÌÓ ‡Ò-
ÚflÌÛÚ¸ ÂÂ ‚ ‡ÈÓÌÂ ‚ÂıÌÂ„Ó Â„ËÓÌ‡ ·Â‰‡ (Ì‡˜‡ÎÓ Ï˚¯-
ˆ˚), ÓÚÍÎÓÌË‚¯ËÒ¸ Ì‡Á‡‰. íÓ„‰‡ ÔË ÒÓ„ÌÛÚÓÏ ÍÓÎÂÌÂ,
ÔflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Â‰‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÏÓÊÂÚ
ÎÛ˜¯Â ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl.

é‰ÌË ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÔflÏ˚ı Ï˚¯ˆ ·Â‰‡ ·˚ÎË Û íÓÏ‡
èÎ‡Úˆ‡, Ó·Î‡‰‡ÚÂÎfl ÎÂ„ÂÌ‰‡Ì˚ı ÌÓ„. é‰Ì‡ÍÓ ÌË˜ÚÓ ÌÂ ‰‡-
ÎÓÒ¸ ÂÏÛ ‰‡ÓÏ. éÌ ÛÔÓÌÓ Ë ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Î, ‚˚ÔÓÎÌflfl
‰‚‡ ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÂ‚ÓÂ – ˝ÚÓ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÌ ‰ÂÎ‡Î Ì‡ ÒÚ‡ÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ·ÂÁ ÒÔËÌÍË. éÌ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÎ íÓÏÛ ÓÚÍÎÓÌflÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰ „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ì‡ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÓÌ
‡ÒÚfl„Ë‚‡Î ‚ÂıÌËÈ Â„ËÓÌ ·Â‰‡, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÔflÏÛ˛
Ï˚¯ˆÛ.

é‰Ì‡ÍÓ íÓÏ Ì‡Û˜ËÎÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ Ï˚¯ˆÛ Ë Ì‡ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡ı ÒÓ ÒÔËÌÍÓÈ. óÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ô‡Û ‰ÓÔÓÎÌË-

ÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡, ÓÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î
fl„Ó‰Ëˆ˚. ïÓÚfl Ë ‚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-

ÎflÎÓ ‡ÒÚflÌÛÚ¸ ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ·Â‰‡.
ÇÚÓ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ íÓÏ‡ ·˚ÎË ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Ò ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂÏ ÚÓÒ‡ Ì‡Á‡‰ Ë

ÒÓı‡ÌÂÌËÂÏ Â„Ó Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÎËÌËË Ò ·Â‰‡ÏË. ÑÂ-
Î‡Î ÓÌ ˝ÚÓ ‚ „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂÂ.

ç‡‰Â˛Ò¸, ˜ÚÓ fl ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ ‚‡Ò Ì‡ ·ÓÎÂÂ
ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË

ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚. ÖÒ-
ÎË Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÂÂ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÚÓ ÂÂ
‡Á‚ËÚËÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚-

ÎflÂÚÒfl ÌÂ Ú‡ÍËÏ ÛÊ
ÒÎÓÊÌ˚Ï. äÓÌÂ˜ÌÓ,

·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌË-
Û˛˘ËıÒfl ÒÚÓÎÍÌÂÚÒfl

Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ Ì‡ÎË˜Ëfl ÒÔËÌ-
ÍË Û ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚

‰Îfl ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„, ÌÓ Â¯ÂÌËÂ ˝ÚÓÈ
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÂÒÚ¸. äÒÚ‡ÚË, ÏÌÓ„ËÂ ‰ÓÏ‡¯ÌËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ˚
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Û·‡Ú¸ ÒÔËÌÍÛ. Ç‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ
ÓÚÍÎÓÌflÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚÂ ÔÓ„Ë·‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ, ÁÌ‡˜ËÚ, ‰‡Î¸¯Â ÓÚÍÎÓ-
ÌflÚ¸Òfl ÌÂ ÌÛÊÌÓ. ç‡ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÈÚÂ Á‡ ‡Á Ó‰ÌÛ ÌÓ„Û. çÂÏÌÓ„Ó Ì‡ÍÎÓÌË‚-
¯ËÒ¸ ‚ ÒÚÓÓÌÛ, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰‡Î¸¯Â ÓÚÍÎÓÌËÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÔËÌÍ‡ ÛÊÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ Ú‡Í ÏÂ¯‡Ú¸. ÇÒÂ„‰‡ ÓÚÓ-
‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÂÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰‡Î¸¯Â Ì‡Á‡‰. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓ‰ÎÓÊËÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ Ì‡ ÒË‰ÂÌ¸Â.

éÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ, ÌÂ ‰Ó‚Ó‰ËÚÂ Â„Ó ‰Ó ÍÓÌˆ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÂÂ-
‡ÒÚflÌÛÚ¸ ÍÓÎÂÌË – ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚.

é·˚˜Ì˚Â ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚Ï ÓÚÍÎÓÌÂÌËÂÏ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡Á‡‰, ÓÚÎË˜ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú Ôfl-
ÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ·Â‰‡. ïÓÓ¯Ó ·˚ÎÓ ·˚ ÒÓÂ‰ËÌflÚ¸ ˝ÍÒÚÂÌÁËË
ÌÓ„ Ò ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË ‚ ÍÓÌˆÂ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‚‡-
‰ËˆÂÔÒÓ‚. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡Ï ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë ÒÚË-
ÏÛÎflˆË˛ ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡.

äÒÚ‡ÚË, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ ‚ ‚ËÒÂ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡„ÛÊ‡-
˛Ú ˝ÚÛ Ï˚¯ˆÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÂÈ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡·ÓÚ˚
ÌÂ Û‰‡ÂÚÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ë ÔÓ‰‚Á‰Ó¯ÌÓ-ÔÓ-
flÒÌË˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÛÒÚ‡˛Ú ‡Ì¸¯Â. IM
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ÇÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË fl ‡ÒÒÍ‡Á‡Î Ó Î˛‰flı, Ò˚„-
‡‚¯Ëı ‚‡ÊÌÂÈ¯Û˛ ÓÎ¸ ‚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÎËıÓ‡‰ÍÂ, ÔÓÍ‡ÚË‚¯ÂÈÒfl ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ

‚ Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı „Ó‰Ó‚, – ‰ÓÍÚÓÂ ÑÊÓÌÂ áË„ÎÂÂ
(John Ziegler), ‡‚ÚÓËÚÂÚÌÓÏ Û˜ÂÌÓÏ ËÁ éÎÌË,
å˝ËÎ˝Ì‰, Ë ÅÓ·Â ïÓÙÙÏ‡ÌÂ (Bob Hoffman),
‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂ «York Barbell Company» Ë Ò‡ÏÓÔÓ-
‚ÓÁ„Î‡¯ÂÌÌÓÏ éÚˆÂ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ÚflÊÂÎÓÈ
‡ÚÎÂÚËÍË, ë‡ÏÓÏ Á‰ÓÓ‚ÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÂ ‚ ÏËÂ, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÇÂÎË˜‡È¯ÂÏ Â‰ÓÍÂ ÍËÚ‡ÈÒÍÓÈ ÔË˘Ë Á‡
ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË äËÚ‡fl Ë ÇÂÎË˜‡È¯ÂÏ ‚ ÏËÂ ËÒÔÓÎ-
ÌËÚÂÎÂ ÔÓÎ¸ÍË. ì ÌÂ„Ó ·˚ÎË Ë ‰Û„ËÂ ÚËÚÛÎ˚,

ÌÛ, ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ. ù„Ó Â„Ó ·˚ÎÓ ·ÂÁ„‡ÌË˜-
Ì˚Ï.

ïÓÙÙÏ‡Ì Ë áË„ÎÂ Ó·˙Â‰ËÌËÎËÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
ÚÂÒÚËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÓË˛ ÌÓ‚ÂÈ¯Â„Ó ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡. áË„ÎÂ ËÏÂÎ ÏÓ˘Ì˚È ÏÓÁ„, ïÓÙÙÏ‡Ì –
ÂÒÛÒ˚ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ë ÊÛÌ‡Î
«Strength & Health» ‰Îfl ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË Ó¯ÂÎÓÏÎfl-
˛˘Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. Ç ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ·˚ ËÁÓÏÂÚËfl
ÒÏÓ„Î‡ ÔÓÏÓ˜¸ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Á‰ÓÓ‚˚ı
ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, áË„ÎÂ Ì‡ÏÂÂ‚‡ÎÒfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÂÂ ‰Îfl Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË ÔÓÒÎÂÓÔÂ‡ˆËÓÌÌ˚ı
Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚. Ö„Ó ÏÓÚË‚ ·˚Î ˜ËÒÚÓ „ÛÏ‡ÌËÚ‡Ì˚È.
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ïÓÙÙÏ‡Ì ÊÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÁÓÎÓÚÛ˛
ÊËÎÛ. ÖÒÎË ËÁÓÏÂÚËfl Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ, Â„Ó
‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú Ó„ÓÏÌ˚Â ÔÂËÏÛ˘Â-
ÒÚ‚‡ ÔÂÂ‰ ÒÓÔÂÌËÍ‡ÏË, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ
ÂÈÚËÌ„ ÔÓ‰‡Ê Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl Ë ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ÒË-
ÎÓ‚‡fl ‡Ï‡, ÚÓ Ë Á‰ÂÒ¸ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
Á‡‡·ÓÚ‡Ú¸.

íÂÔÂ¸ áË„ÎÂÛ ÌÛÊÂÌ ·˚Î ‰Ó·Ó-
‚ÓÎÂˆ, ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÓÎÓ‰ÓÈ Ë
ÒÓ„Î‡ÒÌ˚È ÒÍÛÔÛÎÂÁÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Â-
ÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ ‰ÓÍ‡. ÉËÏÂÍ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ
ÅËÎÎ‡ å‡˜‡ (Bill March), 23-ÎÂÚÌÂ„Ó
ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡, ÊË‚¯Â„Ó ‚ ÑÓ‚ÂÂ ÌÂÔÓ-
‰‡ÎÂÍÛ ÓÚ ÂÁË‰ÂÌˆËË ïÓÙÙÏ‡Ì‡. Ç ÚÓ
‚ÂÏfl ÅËÎÎ ‚ÂÒËÎ 80 Í„ Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
‚˚Ë„‡Î «Middle Atlantic-60» Ò ÒÛÏÏÓÈ
‚ ÚÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı 340 Í„. ïÓÙÙÏ‡ÌÛ
ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚ, Ë ÅËÎÎ ·˚Î
ÔË„Î‡¯ÂÌ Ì‡ ÒÓ·ÂÒÂ‰Ó‚‡ÌËÂ.

СИЛОВАЯ РАМА

ä‡Í Î˛·ÓÈ ˛Ì˚È ‡ÚÎÂÚ, å‡˜ ÛÒÏÓÚ-
ÂÎ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËË ¯‡ÌÒ ·˚ÒÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ Í‡¸ÂÛ. éÚ ÌÂ-
„Ó ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl –
ÓÒÍÓ¯¸, ÍÓÚÓÛ˛ ÌÂ ÏÓ„ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸
ÒÂ·Â ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl ÌË Ó‰ËÌ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ.
Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡„‚ÓÁ‰ÍÓÈ ·˚ÎÓ ÚÂ·Ó-
‚‡ÌËÂ áË„ÎÂ‡ ÎË˜ÌÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÅËÎÎ‡ ‚ Ò‚ÓÂÏ
‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ‚ éÎÌË, ‚ 90 ÏË-
Îflı ÓÚ âÓÍ‡.

áË„ÎÂ, ÊË‚¯ËÈ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ ‰ÓÏÂ,
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ÅËÎÎ ·Û‰ÂÚ ÊËÚ¸ Ë
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Û ÌÂ„Ó, Ó‰Ì‡ÍÓ å‡˜Û
˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÎÓÒ¸. ïÓÚfl ÓÌ Ó˜ÂÌ¸ ıÓ-
ÚÂÎ ÔËÌflÚ¸ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ,
Â„Ó ÌÂ‰‡‚Ìflfl ÊÂÌËÚ¸·‡ ‰ÂÎ‡Î‡ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Ï ÔflÚË‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÔÂ·˚‚‡ÌËÂ
‚ÌÂ Ò‚ÓÂ„Ó ‰ÓÏ‡. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÂÒÔÂÍ-
ÚË‚‡ ÔÓÂÁÊ‡Ú¸ 180 ÏËÎ¸ ÚÛ‰‡ Ë Ó·-
‡ÚÌÓ ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‰‡ Â˘Â Ë
ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÅËÎÎ‡ ÒÓ‚ÒÂÏ

ÌÂ ‡‰Ó‚‡Î‡. éÌ ·ÓflÎÒfl, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚È
ÂÊËÏ ÂÏÛ ‰ÓÎ„Ó ÌÂ ‚˚‰ÂÊ‡Ú¸.

à ‚ÓÚ ÚÛÚ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ÔÓfl‚ËÎÒfl ÑËÍ
ëÏËÚ (Dick Smith), ‰‡·˚ Ò˚„‡Ú¸ ÌÂ-
Ï‡ÎÓ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ËÒÚÓËË. ëÏËÚË Ò ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË ÔÓÒÂ˘‡Î
«York Barbell Gym», ‡ ÍÓ„‰‡ Â„Ó ·ÎËÁ-
ÍËÈ ‰Û„ ÇÂÌ ìË‚Â (Vern Weaver) ‚Ó-
¯ÂÎ ‚ ÈÓÍÒÍÛ˛ ÍÓÏ‡Ì‰Û, ÓÒÚ‡ÎÒfl
Ó‰ËÌ. éÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‡-
‰Ë ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÓ
Ì‡ıÓ‰ËÎ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ‚ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ò ìË‚ÂÓÏ, ÉËÏÂÍÓÏ,
Ü˛ÎÂÏ Å˝ÍÓÌÓÏ Ë ëÚ‡ÌÍÓ. ÖÏÛ Ó˜ÂÌ¸
Ì‡‚ËÎÓÒ¸ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÒÂ‰Ë ÚflÊÂÎÓ‡Ú-
ÎÂÚÓ‚ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡-
‚ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ ·ÓÒËÎ Ò‚Ó˛ ‡·ÓÚÛ ‚
‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ÌÓÏ Ï‡„‡ÁËÌÂ Ë ÔÂÂ¯ÂÎ ‚
«York». í‡Ï ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊ-
Ì˚Â ÔÓÛ˜ÂÌËfl, fl‚ÎflflÒ¸ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÚÂÌÂÓÏ ÍÓÏ‡Ì‰˚.

ÅËÎÎ å‡˜ ·˚Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ù‡‚ÓËÚÓ‚
ëÏËÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÓÚ ‚˚Á‚‡ÎÒfl ‚ÓÁËÚ¸
Â„Ó Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Ó·‡ÚÌÓ, Ë ‚˚ÒÚÛ-
Ô‡Ú¸ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÒÒËÒÚÂÌÚ‡ áË„ÎÂ‡.
ùÍÒÔÂËÏÂÌÚ Ì‡˜‡ÎÒfl.

àÚ‡Í, ‚ Ë„Û ‚ÒÚÛÔËÎË Â˘Â ‰‚Â ‚‡Ê-
Ì˚Â ÙË„Û˚. ü ıÓ˜Û ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸ ÌÂÓ-
ˆÂÌËÏÛ˛ ÓÎ¸ ëÏËÚË ‚ ÛÒÔÂıÂ ‚ÒÂ„Ó
ÔÂ‰ÔËflÚËfl. ÑÛÏ‡˛, ·ÂÁ ÌÂ„Ó ËÁÓÏÂÚ-
Ëfl ÌËÍÓ„‰‡ ·˚ ÌÂ ÔËÓ·ÂÎ‡ Ú‡ÍÛ˛
ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
ÔÓÂÁ‰ÓÍ ‚ ‰ÓÏ áË„ÎÂ‡ ÅËÎÎ ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl
·˚ ÓÚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó Û˜‡ÒÚËfl ‚ ÓÔ˚Ú‡ı,
ËÌÚÂÂÒ˚ ‰ÓÍÚÓ‡ ËÁÏÂÌËÎËÒ¸ ·˚, Ë ÓÌ
ÏÓ„ ÛÈÚË ‚ Ó·Î‡ÒÚ¸ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ò
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ÏË, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏË Ï˚¯-
ˆ˚ ÌÂÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl, ËÎË Ò
ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË, Ì‡ÔË-
ÏÂ, L-ÎËÁËÌÓÏ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ÏË ÛÍÂÔ-
ÎflÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â Ë ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚.

êÓÎ¸ ëÏËÚË ‚ ‡Á‚ËÚËË ËÁÓÏÂÚËË ‚
ÚÓ ‚ÂÏfl ÌÂ ·˚Î‡ ÓˆÂÌÂÌ‡. ÖÒÎË ïÓÙÙ-
Ï‡Ì ‚ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ·˚Î ÓÚˆÓÏ ‡ÏÂËÍ‡Ì-
ÒÍÓÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË, ÚÓ ëÏËÚË ·˚Î
ÂÂ ‰Ó·˚Ï ‰fl‰˛¯ÍÓÈ, ÍÓÚÓ˚È ‰ÂÎ‡Î
‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl ÛÒÔÂı‡ ÚÓ„Ó ËÎË
ËÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡. ÅÂÁ Â„Ó ÛÒËÎËÈ ËÁÓÏÂÚ-
Ëfl, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î‡ ·˚ Ô˚-
ÎËÚ¸Òfl Ì‡ ‰‡Î¸ÌÂÈ ÔÓÎÍÂ ‰Ó ÒËı ÔÓ,
Í‡Í ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË ‰Û„Ë-
ÏË ËÌÌÓ‚‡ˆËflÏË ‰ÓÍÚÓ‡ áË„ÎÂ‡.

àÚ‡Í, ‚ÒÂ ÍÎ˛˜Â‚˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ·˚ÎË
Ì‡ ÏÂÒÚÂ: ÙËÌ‡ÌÒÓ‚‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡ ïÓÙÙ-
Ï‡Ì‡, „ÂÌËÈ áË„ÎÂ‡, ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ å‡˜‡ Ë „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚ¸ ëÏËÚË
‡·ÓÚ‡Ú¸. àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â ‰ÓÍÚÓÓÏ áË„ÎÂÓÏ, Ì‡-
˜‡ÎËÒ¸. ë‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÓÌ ‚˚‡·ÓÚ‡Î,å
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ÔËÏÂÌflfl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚÓ‚, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚ı ‡ÌÂÂ ‚ ÉÂÏ‡ÌËË
Ë ‚ êÓÒÒËË.

ÅËÎÎ å‡˜ Ì‡˜‡Î ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸. äÓ„‰‡ ÓÎËÏÔËÈ-
ÒÍ‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔË-
·˚Î‡ ‚ âÓÍ ‰Îfl ÙËÌ‡Î¸Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÂÂ‰ ÔÓÂÁ‰ÍÓÈ ‚ êËÏ,
ÅËÎÎ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÑÊË-
ÏÓÏ ÑÊÓ‰ÊÂÏ (Jim George) Ë
ÑÊÓÌÓÏ è‡ÎÒÍ‡ÏÔÓÏ (John Pul-
skamp) Ë ˜‡ÒÚÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÎ Ëı ÔÓ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflÏ. Ö„Ó ·˚ÒÚ˚È ÓÒÚ ‚˚-
Á˚‚‡Î ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‡Á„Ó‚ÓÓ‚ ‚ ÍÓ-
Ï‡Ì‰Â. äÎËÌËÍ‡, Í ÍÓÚÓÓÈ ·˚Î‡
ÔËÔËÒ‡Ì‡ ÓÎËÏÔËÈÒÍ‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡,
‡ÒÔÓÎ‡„‡Î‡Ò¸ ‚ ç¸˛-âÓÍÂ, Ë Ò
ÌÂÈ Ò‚flÁ‡Ì‡ ËÒÚÓËfl ‚ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Â˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡,
ãÛËÒ‡ êËÍÂ (Louis Riecke) ËÁ çÓ‚Ó-
„Ó éÎÂ‡Ì‡.

íÂÌËÛflÒ¸ ‚ âÓÍÂ, êËÍ Í‡Í-ÚÓ
ÔËÓ·ÂÎ Í‡ÍÛ˛-ÚÓ Ó‰ÂÊ‰Û, ÍÓÚÓ‡fl
‚˚Á‚‡Î‡ Û ÌÂ„Ó Ò˚Ô¸ ‚ÓÍÛ„ Ú‡ÎËË.
éÌ ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl Í ‰ÓÍÚÓÛ áË„ÎÂÛ,
‚‡˜Û Ò·ÓÌÓÈ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÍÓÏ‡Ì‰˚, „‰Â Ë ÒÔÓÒËÎ Ó·Ó ‚ÒÂÏ
˝ÚÓÏ ¯ÛÏÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÒÓ·˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÅËÎÎ‡ å‡˜‡. Ö„Ó ËÌÚÂ-
ÂÒÓ‚‡ÎË ÏÂÚÓ‰˚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÒÚÓÎ¸
Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ‚ Ú‡ÍËÂ ÍÓ-
ÓÚÍËÂ ÒÓÍË.

ÑÓÍ ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓÓÊÂÌ – ÚÓÎ¸ÍÓ
ÓÌ, å‡˜ Ë ëÏËÚË ÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ éÎÌË. ïÓÙÙÏ‡Ì,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÊÂ ·˚Î ‚ ÍÛÒÂ, ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡Î
Ì˛‡ÌÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ÑÓÍ
ÌÂ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Î Û˜‡ÒÚËfl ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ
·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÛ·˙ÂÍÚ‡, ÌÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
·˚ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ Ú‡Í, êËÍ ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÓÚ‚Â-
˜‡Î Â„Ó ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ. Ç Ò‚ÓË 34 „Ó‰‡
êËÍ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎÒfl ÛÊÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚‡‰ˆ‡ÚË
ÎÂÚ Ë ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ ÔÓ¯ÂÎ ‡ÔÓ„ÂÈ Ò‚ÓÂÈ
Í‡¸Â˚. áË„ÎÂÛ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ ÌÛÊÌÓ.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ˜ÚÓ-ÚÓ ÔË‚ÎÂÍÎÓ ‰ÓÍ-
ÚÓ‡ ‚ êËÍÂ. ãÛËÒ Ó·Î‡‰‡Î ÔËflÚÌÓÈ
‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸˛ Ë ·˚Î ‚ÂÒ¸Ï‡ Ó·‡ÁÓ‚‡Ì.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û ÌÂ„Ó ·˚Î‡ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍ‡fl
ÒÚÂÔÂÌ¸ – ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÎ˛Ò ‚ „Î‡Á‡ı áË„-
ÎÂ‡. ãÛËÒ ‚˚‡ÁËÎ „Ófl˜ÂÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ
ËÁÛ˜ËÚ¸ ÌÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ, Ë ÑÓÍ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸. ëÂÈ-
˜‡Ò ÓÌ ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ Á‡ÌflÚ Ë Ó·Â˘‡Î
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ‡Á„Ó‚ÓÛ ÔÓÒÎÂ éÎËÏ-
ÔËÈÒÍËı à„.

ëÔÛÒÚfl ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl áË„ÎÂ
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ êËÍÛ ÒÚ‡Ú¸ ‚ÚÓ˚Ï ÚÂÒÚË-
ÛÂÏ˚Ï ÒÛ·˙ÂÍÚÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, Ó‰-
Ì‡ÍÓ, ÓÌ ÌÂ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÔÎ‡ÌËÛÂÚ
ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ Ì‡ ÌÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰Û„Û˛ ÒË-
ÒÚÂÏÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

‰ÂÒÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ ˆÂÎËÍÓÏ Ó·˙flÒÌflÎ-
Òfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÂÌËÌ„ÓÏ.

ü ·˚Î Ì‡ÒÚÓÂÌ ÒÍÂÔÚË˜ÂÒÍË. ü
Ò˜ËÚ‡Î å‡˜‡ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍË Ó‰‡ÂÌ-
Ì˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, ÍÓÚÓ˚È, Í ÚÓÏÛ ÊÂ,
ËÏÂÎ ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË Ò‡Ï˚Â
ÎÛ˜¯ËÂ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË. Ç‰Ó·‡-
‚ÓÍ, ÓÌ ÏÓ„ ÚÓÎ¸ÍÓ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. Ç Ú‡ÍËı ÛÒÎÓ‚Ëflı
Î˛·ÓÈ ÏÓ„ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔÓ„ÂÒÒ. Ä Â˘Â Û ÌÂ„Ó ·˚Î ÒÛ-
ÔÂÚÂÌÂ, ÅÓ· ïÓÙÙÏ‡Ì! (ÅÓÊÂ,
ÌÂÛÊÂÎË ˝ÚÓ fl ÒÍ‡Á‡Î?!)

å˚ ‚ÒÂ Ò˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰fl-
˘ÂÂ ‚ âÓÍÂ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÒÚ‡Ì˚. «York
Barbell» ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ·˚Î ‚ÒÂ
‡‚ÌÓ ˜ÚÓ «Yankee Stadium» ‰Îfl
·ÂÈÒ·ÓÎËÒÚÓ‚, Ë ÌÂ ËÏÂÎ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÎË Ï˚ ‚
YMCA ‚ Ñ‡ÎÎ‡ÒÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í Ó·˚˜ÌÓ.

àÁÏÂÌËÎÓ ÏÓÈ Ì‡ÒÚÓÈ Ë Á‡ÒÚ‡‚Ë-
ÎÓ ÏÂÌfl ÚflÌÛÚ¸ Ë ÚÓÎÍ‡Ú¸ ÌÂÔÓ-
‰‚ËÊÌ˚È „ËÙ ÌÂ ÚËÛÏÙ‡Î¸ÌÓÂ
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ å‡˜‡, ‡ ÒÍÓÂÂ ‚ÌÂ-
Á‡ÔÌ˚È ÔÓ„ÂÒÒ êËÍ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ì‡ ˛„Ó-Á‡Ô‡‰Â ÔÓ‚Ó‰ËÎÓÒ¸ Ï‡ÎÓ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ãÛËÒ ÔËÂı‡Î ‚ íÂı‡Ò
ÓÒÂÌ¸˛ 1960 „Ó‰‡, „‰Â Ï˚ ‚ÒÚÂÚË-

ÎËÒ¸ Ò ÌËÏ Ì‡ ÔÓÏÓÒÚÂ. éÌ ‚˚ÔÓÎÌËÎ
116 Í„ ‚ ÊËÏÂ, 120 Í„ ‚ ˚‚ÍÂ Ë 144 Í„
‚ ÚÓÎ˜ÍÂ. ü ÓÚÒÚ‡Î ÓÚ ÌÂ„Ó Ì‡ 10 Í„ ‚
ÊËÏÂ, Ì‡ 15 Í„ ‚ ˚‚ÍÂ, ÌÓ ÚÓÎÍÌÛÎ 148
Í„. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÏÌÂ Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl ÓÔÂ-
Â‰ËÚ¸ Â„Ó ‚ ·ÎËÊ‡È¯ËÈ „Ó‰-‰‚‡. ÇÒÂ-
„‰‡ ÔÓÎÂÁÌÓ ËÏÂÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ˆÂÎ¸,
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓÓ„Ó Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ ‰Ó„Ì‡Ú¸
Ë ÔÂÂ„Ì‡Ú¸.

СИЛОВАЯ РАМА

êËÍ ÔË·˚Î ‚ éÎÌË ÔÓ‰ ÔÓÍÓ‚ÓÏ
ÒÚÓ„ÓÈ ÒÂÍÂÚÌÓÒÚË, áË„ÎÂ ÌÂ ÔÓ-
ËÌÙÓÏËÓ‚‡Î Ó· ˝ÚÓÏ ïÓÙÙÏ‡Ì‡ ËÎË
ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ‰Û„Ó„Ó Ó Ò‚ÓÂÏ Ì‡ÏÂÂÌËË.
êËÍ‡ ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÔÓÍÎflÒÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÚÓÚ
ÌÂ ‡ÒÒÍ‡ÊÂÚ ÌË Ó‰ÌÓÈ ‰Û¯Â Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÛÁÌ‡ÂÚ.

íÂÔÂ¸ Ï˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÏ, ˜ÚÓ áË„ÎÂ
ıÓÚÂÎ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËË ·ÓÎÂÂ ÔÓ-
‰‚ËÌÛÚÛ˛ ÙÓÏÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ÍÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ ÔÂÂÏÂ˘‡ÂÚ ‚ÂÒ
Ì‡ ÍÓÓÚÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛, ‡ Á‡ÚÂÏ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰Â-
Ê‡ÌËÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË Á‡‰‡ÌÌÓ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ‚ÂÏÂÌË. Ç ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı å‡˜‡ ÓÌ ÒÓı‡ÌËÎ ˜ËÒÚÛ˛ ËÁÓ-
ÏÂÚË˛, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÚÂÏ Ò‡‚ÌËÚ¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó·ÓËı ‡ÚÎÂÚÓ‚. Ç ÒÎÛ˜‡Â
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚‡ ÌÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÍÓÚÓ-
Û˛ ÓÌ Ì‡Á˚‚‡Î ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍÓÈ-ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ, ÑÓÍ ÔÂÂ‚ÂÎ ·˚ Ì‡ ÌÂÂ
Ë å‡˜‡.

ä‡Ê‰˚È ‚˚ÔÛÒÍ ÊÛÌ‡Î‡ «Strength
& Health» ÔÂÒÚÂÎ ‡ÔÓÚ‡ÏË Ó ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌ˚ı ÛÒÔÂı‡ı ÅËÎÎ‡ å‡˜‡. ÇÓ ‚Â-
ÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÛÏÏ‡ÌÓ„Ó
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ‚ ÚÂı ‰‚ËÊÂÌËflı Ì‡ 15 Í„ Á‡
„Ó‰ ·˚ÎÓ ÔÓÒÚÓ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï, å‡˜
‰Ó·‡‚ËÎ 75 Í„ ‚ÒÂ„Ó Á‡ Ó‰ËÌÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚. éÌ ÔÂÂ¯ÂÎ ‚ Í‡ÚÂ„ÓË˛ Ò‚˚¯Â
90 Í„, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂÒÎ˚ı‡ÌÌÓ, Ë ÒÚÓÎ¸ ˜Û-
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Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á Ï˚ ‚ÒÚÂÚËÎËÒ¸ Ì‡
ÚÛÌËÂ ‚ ï¸˛ÒÚÓÌÂ ‚ Ï‡ÚÂ 1961 „Ó‰‡.
åÓË ÏÂ˜Ú˚ ‡ÒÒ˚Ô‡ÎËÒ¸ ‚ Ô‡ı, ÍÓ„‰‡
êËÍ ÔÓÍ‡Á‡Î 135, 130 Ë 164 Í„. ä‡Í Ë
‚ÒÂ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡‚¯ËÂ, fl ·˚Î ÔÓ‡ÊÂÌ.
í‡ÍÓÈ ¯‡„ Á‡ „Ó‰ ·˚Î ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓ-
ÊÂÌ, ÌÓ fl ‚Ë‰ÂÎ ˝ÚÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË „Î‡-
Á‡ÏË. çËÍÚÓ ÌÂ ÔÓÏÌËÎ, ˜ÚÓ·˚ ‡ÚÎÂÚ,
‰‡ÎÂÍÓ ÔÂÂ¯‡„ÌÛ‚¯ËÈ Ò‚ÓË ÁÓÎÓÚ˚Â
„Ó‰˚, ÏÓ„ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÓÒÚ. éÌ
Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ‰ÓÍÚÓ áË„ÎÂ Ó·Û˜ËÎ Â„Ó
ÌÓ‚ÓÈ ÙÓÏÂ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

ÇÓÚ ÚÓ„‰‡ fl Ë Ì‡˜‡Î ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ Ò‚Ó˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ëı ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ.
åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË Ë Ó˘Û˘‡Ú¸ ÔËflÚÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ
ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓÈ ÒÂÒÒËË. ü ‚˚ÔÓÎÌflÎ
ËÁÓÏÂÚË˛ ‚ ÌÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË Ì‡
ÒÚ‡‰ËÓÌÂ, ÍÓ„‰‡ ÓÚÚÛ‰‡ ÛıÓ‰ËÎ‡ ÙÛÚ-
·ÓÎ¸Ì‡fl ÍÓÏ‡Ì‰‡. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÓÒ‚Â-
˘ÂÌËfl ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎÓ ÔÓ·ÎÂÏ˚.
íÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓÈ – Úfl-
„Ë, ÊËÏ˚ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

ü ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚Ò˛ ‰ÓÒÚÛÔ-
ÌÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ ÔÓ ËÁÓÏÂÚËË, ˜ÚÓ-
·˚ ÌË ‚ ˜ÂÏ ÌÂ Ó¯Ë·ËÚ¸Òfl. ü ÍÛÔËÎ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÛÒ «York Barbell» Ë
ËÁÛ˜ËÎ Â„Ó, Í‡Í Û˜Â·ÌËÍ. èË ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÏ ÚÂÌËÌ„Â Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÓÍ‡-
˘‡˛ÚÒfl, Í‡Í ‚ Ó·˚˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë „‡ÌÚÂÎflÏË. ÇÒfl ˝ÌÂ„Ëfl
‡ÒıÓ‰ÛÂÚÒfl Ì‡ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, ‡ ÌÂ Ì‡
‰‚ËÊÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl.

Å‡ÁÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÂ‰Î‡„‡Î‡ ÚË
ÔÓÁËˆËË ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflı, Úfl„‡ı Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË. Ç˚
ÏÓ„ÎË Á‡ÏÂÌËÚ¸ Ó·˚˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
Ì‡ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â, Ë Úfl„Ë ¯ËÓÍËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ Ì‡ Úfl„Ë ÛÁÍËÏ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔË ÌÂÍÓ-
ÚÓÓÈ Ù‡ÌÚ‡ÁËË Î˛·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÏÓ„ÎÓ ÒÚ‡Ú¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏ – Ì‡ÍÎÓ-
Ì˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, Úfl„Ë
¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. Ç Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÂÍÓÏÂÌ-
‰Ó‚‡ÎËÒ¸ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË.

Ç Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰. ìÔÂÂ‚ „ËÙ ‚ ÒÚÓÔÓ˚,
‚˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË Ê‡Ú¸ ËÎË ÚflÌÛÚ¸ ÒÓ
ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌ˚ÏË ÛÒËÎËflÏË Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË 9-12 ÒÂÍÛÌ‰. èÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÎÓÒ¸,
˜ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·˚ÒÚÓ, Ó˜ÂÌ¸
Ï‡ÎÓ ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û ÔÓÁËˆËflÏË. åÓfl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ó·˚˜ÌÓ ‰ÎËÎ‡Ò¸ 15 ÏËÌÛÚ,
‚ÍÎ˛˜‡fl Í‡ÎËÒÚÂÌË˜ÂÒÍÛ˛ ‡ÁÏËÌÍÛ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl Ì‡Û¯‡Î Ô‡‚ËÎ‡ – ‰Ó-
ÒÚÛÔ Í ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ·˚Î ‡ÁÂ¯ÂÌ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡.

å‡˜ Ë êËÍ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Ú¸ ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚Â ÛÒÔÂıË, ‡ ïÓÙÙÏ‡Ì
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‡ÍÚË‚ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë Ì‡ ÔÓ‰‡ÊÂ ÒËÎÓ-
‚˚ı ‡Ï Ë ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÒËÎÓ‚˚ı ÍÛ-
ÒÓ‚. ÇÌ‡˜‡ÎÂ ‚ ÂÍÎ‡ÏÂ „Ó‚ÓËÎÓÒ¸ Ó
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ë ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ïÓÙÙÏ‡Ì‡-áË„ÎÂ‡,
ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ËÁ-
ÏÂÌËÎÓÒ¸ Ì‡ «àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ
ïÓÙÙÏ‡Ì‡». ÑÓÍ‡ ˝ÚÓ ÌÂ Á‡·ÓÚËÎÓ – ÓÌ
‡·ÓÚ‡Î ÌÂ ‡‰Ë ÂÍÎ‡Ï˚. ïÓÙÙÏ‡Ì ÊÂ
‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ, ˜ÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸
ÔÛ·ÎËÍÛ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒËÒÚÂÏ‡ Ó‰ËÎ‡Ò¸
ËÏÂÌÌÓ ‚ Â„Ó „ÂÌË‡Î¸ÌÓÏ ÏÓÁ„Û.

í‡ÍÓ‚ ·˚Î ÒÚËÎ¸ ïÓÙÙÏ‡Ì‡. éÌ Á‡-
ÒÚ‡‚ËÎ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ «Strength & Health»
ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ Ë‰Âfl ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÔÓ-
Ó¯Í‡ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ÂÏÛ, ıÓÚfl ‚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÔÂ‚ÓÓÚÍ˚‚‡ÚÂÎÂÏ ·˚Î
êÂÓ ÅÎ˝ (Rheo Blair). äÓ„‰‡ íÓÏÏË
äÓÌÓ (Tommy Kono) ‡Á‡·ÓÚ‡Î ·ËÌ-
Ú˚ ‰Îfl ÍÓÎÂÌÂÈ, Ò‰ÂÎ‡ÌÌ˚Â ËÁ ÚÓ„Ó ÊÂ
ÂÁËÌÓ‚Ó„Ó Ï‡ÚÂË‡Î‡, ˜ÚÓ Ë „Ë‰ÓÍÓÒ-
Ú˛Ï, ÓÌË Ì‡Á˚‚‡ÎËÒ¸ «TK Kneebands».
çÂ‰ÓÎ„Ó. óÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‚
ÂÍÎ‡ÏÂ ÛÊÂ ÁÌ‡˜ËÎÓÒ¸ «BH Knee-
bands». ÅÓ· ·˚Î Â˘Â ÚÂÏ ÙÛÍÚÓÏ.

í‡Í ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎË ËÁÓÏÂÚËfl? ùÚËÏ
‚ÓÔÓÒÓÏ Á‡‰‡ÎÒfl Í‡Ê‰˚È ‡ÚÎÂÚ, ÍÓ„‰‡
‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ó·‡ Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔËÌËÏ‡ÎË
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÒÚÂÓË‰ ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ
«ÑË‡Ì‡·ÓÎ». Å˚Î‡ ÎË ÌÓ‚‡fl ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ó·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌ˚Ï Ï˚Î¸-
Ì˚Ï ÔÛÁ˚ÂÏ? åÌÓ„ËÂ Ò˜ËÚ‡ÎË ËÏÂÌÌÓ
Ú‡Í. çÓ fl ÓÚ‚Â˜Û Ì‡ ‚ÓÔÓÒ ËÌ‡˜Â: ‰‡,
ËÁÓÏÂÚËfl ‡·ÓÚ‡ÂÚ. ü Ë ÏÓË ÚÓ‚‡Ë˘Ë
ÔÓ ÍÓÏ‡Ì‰Â ‚ Ñ‡ÎÎ‡ÒÂ ‰Ó·ËÎËÒ¸ Ò ÂÂ ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. ç‡
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ËÁÓÏÂÚËfl ÓÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ, ˜ÂÏ Ì‡ ‰Û„ËÂ,
– ˝ÚÓ ‚ÓÔÓÒ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒÚË. àÁÓ-
ÏÂÚËfl ÛÎÛ˜¯ËÎ‡ ÏÓ˛ Úfl„Ó‚Û˛ ÏÓ˘-
ÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÎ˜ÍÂ Ë ÔÓÏÓ„Î‡ ‚ ÊËÏÂ, ÌÓ
ÌËÍ‡Í ÌÂ ÒÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Ì‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.

óËÒÚ‡fl ËÁÓÏÂÚËfl Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ÏË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ÏË, Ë Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ËÁ ÌËı ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚÂ
ÚÓ˜ÌÓ, ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÎË ‚˚ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚Ï ÛÒËÎËÂÏ. Ç‡Ï ÏÓÊÂÚ Í‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ
‚˚ ÚflÌÂÚÂ ËÎË ÊÏÂÚÂ Ì‡ ‚ÒÂ ÒÚÓ, ÌÓ ‚
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. ëÓ
ÒÚÓÓÌ˚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, ÔË-
ÏÂÌflÂÚÂ ÎË ‚˚ Í ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓÏÛ „ËÙÛ
50 ËÎË 80% ÛÒËÎËÈ. ìÏÂÌËÂ ÒÓ‚Â¯‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ Î˛·ÓÏ
‰‚ËÊÂÌËË ÔËıÓ‰ËÚ Ò Ô‡ÍÚËÍÓÈ.

ä‡Í ÛÍ‡Á˚‚‡Î áË„ÎÂ, ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ 100% ÛÒËÎËÈ. í‡ÍÓÂ
ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈÚË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË, Ì‡ÔËÏÂ, ÔË
ÔÓ‰˙ÂÏÂ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl, ÔÓ‰ ÍÓÎÂÒ‡ ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ÔÓÔ‡Î ·ÎËÁÍËÈ ‚‡Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ·ÎÂÏ‡ ËÁÓÏÂÚËË ‰Îfl
ÏÌÓ„Ëı ËÁ Ì‡Ò Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ‚ ÂÂ Ó‰ÌÓÓ·-
‡ÁËË. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓıÓ‰ËÎ‡
·˚ÒÚÓ, ÌÓ ‚˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
‰Â‚flÚË ËÎË ‰ÂÒflÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. åÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÚÒfl Ò‡Ï ÔÓˆÂÒÒ ÔÓ‰˙ÂÏ‡
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ. ê‡·ÓÚ‡ ‚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ·˚Î‡ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ÎÂ„Í‡, ÌÓ
ÓÌ‡ ÌÂ ¯Î‡ ÌË ‚ Í‡ÍÓÂ Ò‡‚ÌÂÌËÂ Ò ÛÒ-
ÔÂ¯Ì˚Ï ˚‚ÍÓÏ, ÚÓÎ˜ÍÓÏ ËÎË ÔËÒÂ-
‰ÓÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÁÓÏÂÚËfl ÌË˜Â„Ó ÌÂ
‰‡‚‡Î‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ÂÒÔË‡-
ÚÓÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ‡Ï, ÌÓÏ‡Î¸Ì‡fl ‡·ÓÚ‡
ÍÓÚÓ˚ı ‚‡ÊÌ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓ‚˚Ï ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï, ÌÓ Í‡Ê‰ÓÏÛ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÌÌÓÏÛ
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‡‰ÓÒÚÌ˚È ‰Îfl
ÏÂÌfl ‡ÒÔÂÍÚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡
Á‡ÍÎ˛˜‡ÎÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ  ‚˚-
‡ÁËÚ¸ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ˆËÙ‡ı. ä‡Í Ë
‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ÚÓ˜ÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ‚˚ ÒËÎ¸ÌÂÂ
ËÎË ÌÂÚ. çÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÎÓÒ¸ ÚÓÎÍ‡Ú¸
ËÎË ÚflÌÛÚ¸ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚È „ËÙ ‰ÓÎ¸¯Â
12 ÒÂÍÛÌ‰ – ‚ ËÁÓÏÂÚËË ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÁÌ‡-
˜ËÚ ÎÛ˜¯Â. çÓ Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚‡¯Ëı „Î‡‚Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ‚˚¯‡˛ÚÒfl ÔÓÒÎÂ ËÁÓÏÂ-
ÚËË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚÌÂÒÚË ˝ÚÓÚ ÛÒÔÂı Ì‡
Ò˜ÂÚ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÎ‡·˚Â ÏÓ-
ÏÂÌÚ˚, fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ËÁÓÏÂÚËfl ËÏÂÂÚ
Ô‡‚Ó Ì‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ‚ ‡ÏÍ‡ı Î˛·ÓÈ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. ùÚÓ ıÓÓ¯ËÈ ÒÔÓ-
ÒÓ· ÛÒËÎËÚ¸ ÒÎ‡·˚È ÔÛÌÍÚ Î˛·Ó„Ó ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ, ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ‡Ï˚ Ì‡ ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ ÏËÌÓ‚‡Ú¸, ÍÓ„‰‡ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ
ÔË·ÎËÊ‡ÂÚÒfl Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ, Á‡ÙËÍ-
ÒËÛÈÚÂ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚È „ËÙ ÔÓÚË‚ ÒÚÓ-
ÔÓÓ‚ Ë ‰‡‚ËÚÂ Â„Ó ‚‚Âı 12 ÒÂÍÛÌ‰.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ÚÂ ‰ÌË, ÍÓ„‰‡ ÌÂÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡

(ËÎË ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÊÏÂÚÂ ÎÂ„ÍÓ), Ë ‚ÒÍÓÂ ‚˚
Á‡ÏÂÚËÚÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
ÖÒÎË Úfl„Ó‚‡fl Ù‡Á‡ ‚‡¯Â„Ó ˚‚Í‡ ÌÛÊ‰‡-
ÂÚÒfl ‚ ÛÎÛ˜¯ÂÌËË, ËÁÓÏÂÚËfl ‚ÔÓÎÌÂ
ÏÓÊÂÚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ë Ò ˝ÚÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ.

àÁÓÏÂÚËfl ıÓÓ¯‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ ÒÓÓ·-
‡ÊÂÌËflÏ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ-
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÔÎ‡ÚÓ, Ì‡
‰‚Â-ÚË ÌÂ‰ÂÎË ÔÂÂÈ‰ËÚÂ Ì‡ ˜ËÒÚÛ˛
ËÁÓÏÂÚË˛. ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Í Ó·˚˜ÌÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏ, ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Û-
ÂÚÂ ÔËÎË‚ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡, Ë ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
‰‡ÊÂ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ.

Ç ‚‡¯ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ·˚Ú¸
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚, ÌÓ ÂÂ ÓÎ¸ ‚ ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò˚„‡Ú¸
ÚÂÌ‡ÊÂ ëÏËÚ‡. Ç Ñ‡ÎÎ‡ÒÂ Ï˚ ÔÓÒÚÓ
ÔÂÂ‚Ó‡˜Ë‚‡ÎË Í˛ÍË ‚ÌËÁ Ë ‡·ÓÚ‡ÎË
‚ ÊËÏ‡ı, Úfl„‡ı Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. è‡‚‰‡,
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ Ì‡Ô‡ÌËÍÛ ÔËıÓ‰Ë-
ÎÓÒ¸ ‚ÒÚ‡‚‡Ú¸ Ì‡ ÓÒÌÓ‚‡ÌËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ‡,
˜ÚÓ·˚ ÓÌÓ ÌÂ ÓÚ˚‚‡ÎÓÒ¸ ÓÚ ÔÓÎ‡.

èÓÏÌËÚÂ, fl ÓÔËÒ˚‚‡Î ÔÓÚ‡ÚË‚Ì˚Â
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ
ÏÂÒflˆÂ? «Strength Builder», ÔÓ‰‡‚‡Â-
Ï˚È «York Barbell», ËÏÂÎ ‰ÂÂ‚flÌÌ˚Â
„ËÙ˚: Ì‡ Ó‰ËÌ ‚˚ ‚ÒÚ‡‚‡ÎË, ‰Û„ÓÈ
‰ÂÊ‡ÎË ‚ ÛÍ‡ı. éÌË ·˚ÎË ÒÓÂ‰ËÌÂÌ˚
ˆÂÔflÏË. ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ˆÂÎ˚È fl‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. èËË
êÂÈ‰Â (Peary Rader) ÔÓ‰‡‚‡Î ·ÓÎÂÂ Í‡-
˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÏÓ‰ÂÎ¸ ËÁ ÏÂÚ‡ÎÎ‡. ëÂÈ˜‡Ò
ÓÌ‡ ÌÂ ‚˚ÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl, ÌÓ ÔË ÊÂÎ‡ÌËË ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‡ÏË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ.
é‰ÌÛ Ú‡ÍÛ˛ ¯ÚÛ˜ÍÛ fl ÒÏ‡ÒÚÂËÎ ‚ ÎÂÚ-
ÌÂÏ Î‡„ÂÂ ‰Îfl Ï‡Î¸˜ËÍÓ‚ ‚ Å‡ÌÒÓÌÂ,
åËÒÒÛË. ÇÓ ‚ÂÏfl ÒÔÎ‡‚‡ ÔÓ ÂÍÂ ÅÛÙ-
Ù‡ÎÓ Û ÏÌÓ„Ëı ËÁ Ì‡Ò ·˚ÎË ÔÓ‰Ó·Ì˚Â
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡. Ç˚ ÏÓ„ÎË ÔÓÁ‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
ËÁÓÏÂÚËÂÈ ÏËÌÛÚ 20, ÔÓÚÓÏ Â˘Â 20
ÏËÌÛÚ ‡ÒÚfl„Ë‚‡Ú¸Òfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ·Â„‡Ú¸
ËÎË ÔÓÔ˚„‡Ú¸. Ç ÔÎ‡ÌÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl
ÒËÎ˚ ˝ÚÓ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÌË˜Â„Ó.

çÓ ‚ÂÌÂÏÒfl Ì‡ ‡Ì˜Ó ‚ éÎÌË. ä‡Í
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÂÚ «ÑË‡Ì‡·ÓÎ‡» ·˚Î ‡Ò-
Í˚Ú, ËÁÓÏÂÚËfl ‚Ô‡Î‡ ‚ ÌÂÏËÎÓÒÚ¸ Ë Í
ÍÓÌˆÛ 60-ı „Ó‰Ó‚ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓ¯Î‡
ÒÓ ÒˆÂÌ˚. óËÒÚ‡fl ËÁÓÏÂÚËfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌËflÏË Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË ·˚ÎË Á‡‰‚ËÌÛÚ˚ ‚ ‰‡Î¸ÌËÈ
Û„ÓÎ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË
ÒÂ·fl Ó‰Û‡˜ÂÌÌ˚ÏË. ÇÒÂ Ò˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ
ÔÓ·Â‰˚ å‡˜‡ Ë êËÍ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË ÒÚÂ-
ÓË‰˚, ‡ ÌÂ ÌÓ‚‡fl ÙÓÏ‡ ÚÂÌËÌ„‡.

é‰Ì‡ÍÓ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÁÓÚÓÌË˜Â-
ÒÍ‡fl ËÁÓÏÂÚËfl ËÎË ËÁÓÏÂÚËfl Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË – ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚. Ç ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á fl ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓ ‡ÒÒÍ‡ÊÛ Ó ÚÓÏ, Í‡Í
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÏÂ-
ÚÓ‰ ‚ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. IM
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Московский
Международный 
Фитнес Фестиваль 
MIOFF 2006

В этом году 
мероприятие состоит 
из четырех разделов:

• Бизнес-выставки 
• Форума 
• Веллнес-конвенции 
• Пре-форума 

В Wellness-Конвенции 
примут участие ведущие 
российские презенторы:

Подробности: www.mioff.ru

20-22 сентября в ЛФК «ЦСКА» пройдет IV Московский Междуна-
родный Фитнес Фестиваль MIOFF. Мероприятие является един-
ственной профессиональной площадкой для представителей
фитнес- и веллнес-индустрий и традиционно собирает специали-
стов, чья работа – красота и здоровье.

Более 80 экспонентов представят современное спортивное обо-
рудование для профессионального и домашнего использования,
тренажеры и программы для фитнес-, веллнес- и SPA-центров,
спортивное питание, солярии, новинки в области косметики и
косметологии.

Вера Гребенькова, Леля Савосина, Михаил Афус, Сергей Литау и др.
Известный в Европе фитнес-эксперт Дженнаро Сетола проведет
ряд мастер-классов по программе Body Fly разработанной им на
основе элементов танца, йоги, пилатес и Mezieres (гимнастики для
улучшения осанки).

В программе IV Форума специалистов управления индустрии
фитнеса примут участие более 70 спикеров, которые проведут
свыше 80 семинаров, бизнес-дискуссий и круглых столов. В рам-
ках Форума руководители ведущих компаний фитнес-индустрии
поделятся опытом организации бизнеса, менеджмента, марке-
тинга услуг в сфере фитнеса и веллнеса. Так, генеральный дирек-
тор «SPА Технолоджи» и директор по развитию «Spa Practice Group
(SPG)» Наталья Филиппова поделится опытом создания SPA-про-
странства «с нуля» – от создания концепции и разработки инвес-
тиционного пакета до выбора технологий обслуживания,
оборудования и эффективного подбора кадров, а представители
компании «Гиперсквош» (Германия – Санкт-Петербург) расскажут
как о мировом опыте интеграции сквоша и фитнеса, так и об осо-
бенностях этого процесса в условиях российского бизнеса.

Кроме того, на территории бизнес-экспозиции будет построена
действующая модель Веллнес-Клуба. В специально выделенной
компактной зоне будут проведены презентации программ и обо-
рудования для специалистов и посетителей.

Предстоящий фестиваль MIOFF 2006 пройдет при поддержке
Олимпийского комитета России, Федерального агентства по
физической культуре и спорту, Комитета национальных и нео-
лимпийских видов спорта России, международной организа-
ции IHRSA.
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Визуализируем 
и растем

ë‡ÏÓ„Ó ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚
Ò‚ÓÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÈ Í‡¸ÂÂ fl ‰Ó-
·ËÎÒfl ‚ 1981 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ ‡·ÓÚ‡Î

‚ÏÂÒÚÂ Ò èËÚÂÓÏ áË„ÂÎÂÏ (Peter Siegel).
á‡ ÔflÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ fl ÔÓÒÚÓËÎ 15 Í„ Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ËÁ·‡‚ËÎÒfl ÓÚ 7 Í„ ·ÂÒÔÓÎÂÁ-
ÌÓ„Ó ÊË‡ Ë ÒÚ‡Î „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚Ó ‚ÒÂı
Ò‚ÓËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı!
äÚÓ Ú‡ÍÓÈ èËÚÂ? ùÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ‚
ÏËÂ, ÂÒÎË ÌÂ ÎÛ˜¯ËÈ, ÒÔÓÚË‚Ì˚È ÚÂÌÂ
Ë „ËÔÌÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú. ÇÁ„ÎflÌÛ‚ Ì‡ ÒÔËÒÓÍ Â„Ó
ÍÎËÂÌÚÓ‚, ‚˚ Û‚Ë‰ËÚÂ Ò‡Ï˚Â ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â
ËÏÂÌ‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÒÔÓÚÂ, ‚ÍÎ˛˜‡fl NBA, HFL, NHL Ë PGA.

Ç ÏËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ èËÚÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ íÓ-
Ï‡ èÎ‡Úˆ‡, ‚ÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌÓ„Ó åËÒÚÂ‡
éÎËÏÔËfl ãË ï˝ÈÌË, å‡ÈÍ‡ äËÒÚË‡Ì‡, ÅÓ
äÓ, ÄÌ‰Â‡Ò‡ ä‡ÎËÌ„‡ (Andreas Cahling), ê˝fl
åÂÌÚÁÂ‡ Ë ÏÌÓ„Ëı ‰Û„Ëı ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ò‚ÓÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË,
‰‡È‚‡ Ë ‚ÓÎË Í ÔÓ·Â‰Â. Ñ‡ÊÂ ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ
ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÎÂ„ÂÌ‰‡ÌÓÈ ‡·Ó˜ÂÈ ‰ËÒˆËÔÎËÌÓÈ
‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ„‡ÏÏÓÈ èËÚÂ‡.
èËÚÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Î˛‰flÏ ÔÂ‚‡˘‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚
Ò‚ÂıÛ‚ÂÂÌÌ˚ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚, Û˜ËÚ Ëı ÍÓÌÚÓ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÒÚÓÈ.
ëÂ„Ó‰Ìfl ÓÌ ‡ÒÒÍ‡ÊÂÚ Ì‡Ï, Í‡Í ÂÏÛ ˝ÚÓ Û‰‡-
ÂÚÒfl. àÚ‡Í, Û Ì‡Ò ‚ „ÓÒÚflı èËÚÂ áË„ÂÎ¸!

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

МЫШЛЕНИЕ
чемпиона

Часть 1



Ï‡Î¸Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı: Í‡Í ‚˚ Ï˚ÒÎËÚÂ,
Í‡Í Ó·˙flÒÌflÂÚÂ fl‚ÎÂÌËfl, Í‡Í Â‡„Ë-
ÛÂÚÂ Ì‡ ÌËı, ÓÚÍÛ‰‡ ·ÂÛÚÒfl ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ Ó·˚˜ÌÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ,
˝ÌÂ„Ëfl Ë Â¯ËÏÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ Ì‡ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı.

á‡ÚÂÏ fl Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÛ˛ ‚‡Ò, ÍÓ„‰‡
‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔËÍÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒ-
ÚÂÈ – ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ‚˚ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ,
Í‡Í ˜ÂÏÔËÓÌ. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ‚˚ ‚Â‰ÂÚÂ
ÒÂ·fl, Ô˚Ú‡flÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. é·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‰‡È‚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ÌÛÚË ‚‡Ò – ‚‡¯Â Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ «ü», ÍÓÚÓÓÂ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
·˚‚‡ÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ Ë ÚÂÏ,
˜ÚÓ ÛÊÂ ·˚ÎÓ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓ. óÚÓ·˚
ÒÚ‡Ú¸ ‚ÂÎËÍËÏ, ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂı‡ Ë
Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÓ¯Î˚È ‡Á. Ç˚
ÔÓ‰Ú‡ÎÍË‚‡ÂÚÂ ÒÂ·fl Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓ-
ÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó-
ÒÚË˜¸ ÊÂÎ‡ÂÏ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

IM: ìı Ú˚! ü ÛÊÂ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÔËÎË‚
ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ‰‡È‚‡ Ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ Ó‰ÌËı ˝ÚËı ÒÎÓ‚. ä‡Í Ç˚
‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸?

èá: ü Ó·ËÒÓ‚˚‚‡˛ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ flÒ-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ˆÂÎË. á‡ÚÂÏ fl ÔÓ-
ÏÓ„‡˛ ÔÓÌflÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ëı ‰ÓÒÚË˜¸ Ë ‚ÓÔÎÓÚËÚ¸
Ò‚Ó˛ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÛ˛ ÒÛ˘ÌÓÒÚ¸ Â˘Â ‰Ó
ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÔËÒÚÛÔËÚÂ Í ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ. Ç‡¯‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÙÓÍÛÒËÛÂÚÒfl, Ë
‚˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜Â„Ó ıÓÚËÚÂ. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÔÂÂ‰ Ò‚ÓÂÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÓÈ fl ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÒÂ·Â: «ÇÓÚ, ˜Â„Ó
fl ıÓ˜Û ÓÚ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë
‚ÓÚ Ú‡Í fl ‰Ó·¸˛Ò¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂ-
ÎÂÈ». íÂÔÂ¸ fl ÛÊÂ ÌÂ Ó·˚˜Ì˚È ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ, ‡ ˜ÂÏÔËÓÌ, Ì‡ÒÚÓÂÌÌ˚È Ì‡
ÔÓ·Â‰Û, Ë Ú‡ÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ fl ÒÓı‡Ìfl˛
‚ ÒÂ·Â Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

ÖÒÎË ·ÓÎÂÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ, ÚÓ fl ÏÓ„Û
ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÒÂ·Â: «ç‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î „‡ÌÚÂÎË ‚ÂÒÓÏ
40 Í„ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
Ë ‚˚ÔÓÎÌËÎ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ

ÒÂ„Ó‰Ìfl fl ‚ÓÁ¸ÏÛ 42,5 Í„ Ë
Ò‰ÂÎ‡˛ 6-7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü ıÓ-
˜Û ‚˚ÈÚË Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸,
˜ÚÓ·˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡Ú¸ ÍÓÏÙÓÚ‡ Ë Ò‡ÏÓ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÒÚ‚‡. ü ‰ÓÒÚË„ÌÛ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë ·Û‰Û ·Ó-
ÓÚ¸Òfl Á‡ ÛÒÔÂı Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. íÓÎ¸ÍÓ Ú‡Í fl
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ˆÂÎË, ÚÓÎ¸ÍÓ Ú‡Í fl
‰Ó·¸˛Ò¸ ÛÒÔÂı‡!» ü ÔÓÏÓ„‡˛
‚‡Ï Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚË Ë‰ÂË
ÔflÏÓ ‚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÔÓ‰ÒÓ-
ÁÌ‡ÌËË.
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IRONMAN: Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ, ˜ÚÓ 90%
ÛÒÔÂı‡ ‚ ÒÔÓÚÂ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÌË˜Â„Ó
ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó
ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
Ë ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl ÒÂ·fl Ì‡ ÛÒÔÂı.
ÇÂÓflÚÌÓ, ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ Î˛‰Ë ÌÂ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÚÂıÌËÍË ‰Îfl ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ÔËÍ‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚-
ÌÓÒÚË, Ë ‚ ËÚÓ„Â Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÒÓÏÌÂ‚‡Ú¸Òfl ‚ Ò‚ÓËı ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚflı. ä‡Í ËÏ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ Ç‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡?

èËÚÂ áË„ÂÎ¸: ÇÓ-ÔÂ‚˚ı,
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ÔËÌ-
ˆËÔ ˆËÍÎË˜ÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚
Ò‚ÓÂ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÇÓ-‚ÚÓ-
˚ı, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡Ú¸
Ò‚ÓË ˆÂÎË: ˜ÚÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË? ùÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ÏÌÓ„ËÂ
ÛÔÛÒÍ‡˛Ú. ä‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚-

Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ˜ÚÓ-ÚÓ ‰‡‚‡Ú¸ ‚‡Ï, Ë ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ, ÔÂÂ‰
ÚÂÏ, Í‡Í Ë‰ÚË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î. ä‡Í ÔÂ‰-
ÒÚÓfl˘‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ËÁÏÂÌËÚ ‚‡Ò?
èÓ Í‡ÍÓÈ ÒıÂÏÂ ÒÂÚÓ‚/ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸? Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌÓ ˜ÂÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ˝ÚÓ.

Ñ‡ÎÂÂ, fl ÔÓÏÓ„‡˛ ‚‡Ï ÔÓÌflÚ¸, Í‡Í
‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ ‚ ÌÓ-
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IM: åÓÊÌÓ ÎË ˝ÚÓ ÔËÏÂÌËÚ¸ Í
ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ ‡ÒÔÂÍÚÛ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡?

èá: ë‚Ó˛ ‰ËÂÚÛ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡Ò-
ÒÏ‡ÚË‚‡Ú¸ Ò ‰‚Ûı ÚÓ˜ÂÍ ÁÂÌËfl. ÖÒ-
ÎË ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÔÓ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚Ò˛ ˝ÚÛ
ÚflÊÂÎÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÚÓ ‚˚,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÓÚË‚ËÓ‚‡Ì˚
Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÓÚÍ‡Á ÓÚ ‚Â‰ÌÓÈ
ÔË˘Ë, ÍÓÚÓ‡fl ÛıÛ‰¯ËÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.
Ç˚, ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ, ÏÓÚË‚ËÓ-
‚‡Ì˚ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ú‡ÍËÏË
ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë
ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡. ç‡
Ò‡ÏÓÏ ÊÂ ‰ÂÎÂ, ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌ˚Â
Î˛‰Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ËÏÂÚ¸ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Û˛
ÏÓÚË‚‡ˆË˛, ˜ÚÓ·˚ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ˝ÚË
Ô‡‚ËÎ‡, ÌÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÂÒÚ¸ ËÒÍÛ¯Â-
ÌËÂ: «ü ÌÂ ÏÓ„Û ˝ÚÓ ÂÒÚ¸, ÌÓ ÏÌÂ ıÓ-
˜ÂÚÒfl». à ÚÛÚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ·Ó¸·‡ Ò
‰ËÂÚÓÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡‰Ó ÛÁ-
Ì‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÂÒÚ¸, ‡ Á‡ÚÂÏ
Ì‡ÒÚÓËÚ¸Òfl Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ò‚ÓËı
‰ËÂÚË˜ÂÒÍËı Á‡‰‡˜.

IM: ÑÓÔÛÒÚËÏ ÍÚÓ-ÚÓ  ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚ,
˜ÚÓ Ë ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ ÂÒÚ¸, Ë ÔËÌflÎ
Ú‚Â‰ÓÂ Â¯ÂÌËÂ ÔË‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ ÙÓ-
ÏÛ. ä‡Í ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ Ï˚¯ÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ·˚
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚÂ, ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÏÛ Ë ‡˝Ó·ÌÓÏÛ ÂÊËÏÛ?

èá: ëÔÓÒËÚÂ ÒÂ·fl, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚
ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌ˚ ‚ Ò‚ÓËı Á‡ÌflÚËflı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜ÂÚÍÓ
ÓÒÓÁÌ‡‚‡Ú¸ ‚ÂÒ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ Ë ÏÂÌ-
Ú‡Î¸Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ. éÔÂ‰ÂÎË‚¯ËÒ¸,
Ú‚Â‰Ó ÒÍ‡ÊËÚÂ ÒÂ·Â, ‰‡ÈÚÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚-
ÍÛ: «íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ fl Â¯ËÎ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸

«Å‡ÒÍËÌ-êÓ··ËÌÒ», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ «fl ıÓ-
˜Û ·˚Ú¸ ÔÓ‰Ê‡˚Ï Ë ÔÓËÒÓ‚‡Ì-
Ì˚Ï – ˝ÚÓ ÏÂÒÚÓ ÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ
ÏÓËÏ ÔÎ‡Ì‡Ï! ÖÒÎË ÏÌÂ Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl
ÔÂÂÍÛÒËÚ¸, ÚÓ fl ‰Ó·‡‚Î˛ ÌÂÏÌÓ„Ó
ÙÛÍÚÓ‚ ‚ ÏÓÈ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍ-
ÚÂÈÎ¸ Ë ‚˚Ô¸˛ Â„Ó».

ùÚÓ ÌÂ ÚÓÚ ÒÎÛ˜‡È, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·ÓÂ-
ÚÂÒ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ò˙ÂÒÚ¸ ÚÓ,
˜ÚÓ ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl, ËÎË Ò˙ÂÒÚ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÌÛÊÌÓ. ùÚÓ ÔÓÎÌÓÂ ÒÎËflÌËÂ Ò Ò‡-
ÏËÏ ÔÓˆÂÒÒÓÏ, ÌÂ‡Á˚‚Ì‡fl Ò‚flÁ¸
Ò ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï «ü»
(ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ).
ÖÒÎË ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Ò·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸ Ò
‚˚·‡ÌÌÓ„Ó ÔÛÚË, ÚÓ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
‚ÌÓ‚¸ ÒÓÂ‰ËÌflÂÚÂÒ¸ Ò ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛
Ò‡ÏÓ„Ó ÒÂ·fl Ë ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ‰Ó-
Ó„Û Í ˆÂÎË.

IM: ùÚÓ ÛÏÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÏÛ ‚˚ Ó·Û-
˜‡ÂÚÂ Î˛‰ÂÈ, ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ò ÌËÏË Ì‡‚ÒÂ„-
‰‡? ä‡Í ‰ÓÎ„Ó ‰ÎËÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚ?

èá: ÖÒÎË fl Ò ÍÂÏ-ÚÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Î, ÚÓ
˝ÙÙÂÍÚ ‰ÎËÚÒfl ÔÓÊËÁÌÂÌÌÓ. åÌÂ
ÔË¯ÛÚ Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÓ·ÂÎË
Ó‰ËÌ ËÁ ÏÓËı ‡Û‰ËÓÍÛÒÓ‚ 22 „Ó‰‡
Ì‡Á‡‰, Ë „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ‰Ó ÒËı ÔÓ ËÁ-
‚ÎÂÍ‡˛Ú ËÁ ÌÂ„Ó ÔÓÎ¸ÁÛ.

èÓÈ‰fl ˜ÂÂÁ ÔÓˆÂÒÒ ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ
Ì‡ÒÚÓÈÍË, ÍÓÚÓ˚È fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛,
‚˚ ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÚÂ ÒËÎÛ ‚ÓÎË, ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË, ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔË‚˚˜ÍÛ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl, ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
„‡ÏÓÚÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ·ÂÁ Ò‡ÏÓÔËÌÛÊ‰Â-
ÌËfl Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËı ÍÓÌÙÎËÍÚÓ‚, ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚ı Ò‚ÂÒÚË Ì‡ ÌÂÚ ‚ÒÂ ‚‡¯Ë
ÛÒËÎËfl.

‰ËÂÚÂ, fl ·Û‰Û ÔËÚ‡Ú¸Òfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ, Ë ÌÂ ·Û‰Û ÂÒÚ¸ ÚÂ ËÎË ËÌ˚Â
ÔÓ‰ÛÍÚ˚. ü ÌÂ ·Û‰Û ÂÒÚ¸ ‚Â˜ÂÓÏ ÔÓ-
ÒÎÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌÓ„Ó ˜‡Ò‡ Ë ·Û‰Û ÔËÚ¸
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÍÓÍÚÂÈÎË, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚,
ÏËÌÂ‡Î˚ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚».

à ÒÌÓ‚‡, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜ÂÚÍÓ ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸Òfl ‚ ÚÓÏ, ˜Â„Ó ıÓÚËÚÂ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ÊÂÎ‡ÂÏ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ë ·˚Ú¸
Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚Ï ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÌËı. ä‡Í ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ ÒÂ·fl Ì‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚË ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò?
ä‡Í ˝ÚÓÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÏÓËı
Ó˘Û˘ÂÌËflı? ä‡Í ÓÌ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÏÓ-
ÂÏ Ï˚¯ÎÂÌËË? ä‡ÍÓÈ ·Û‰ÂÚ Â¯Ë-
ÏÓÒÚ¸ Ë ‚ÓÎfl Í ÔÓ·Â‰Â? ä‡ÍËÏ ·Û‰ÂÚ
‰‡È‚? ä‡ÍËÏË ·Û‰ÛÚ ÏÓË ÛÒËÎËfl? Ä
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ? ä‡Í‡fl ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸, Û·ÂÊ‰ÂÌÌÓÒÚ¸ Ë Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ÓÚ ÏÂÌfl ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl?

é·˚˜ÌÓÂ ‚‡¯Â «ü» ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÚÓ
Á‡ıÓÚÂÚ¸ ÛÒÂÒÚ¸Òfl ÔÂÂ‰ ÚÂÎÂ‚ËÁÓÓÏ
Ò Ó„ÓÏÌÓÈ ÔËˆˆÂÈ Ë ·ÛÚ˚ÎÍÓÈ ÔË‚‡,
ÌÓ ÚÓ„‰‡ ‚˚ «‚ÍÎ˛˜ËÚÂ» ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ
Ò‚ÓÂ„Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó «ü». ëÔÓÒËÚÂ
ÒÂ·fl, Í‡Í ·˚ ÓÌÓ ÔÓÒÚÛÔËÎÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚ÓÒ-
ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸Òfl Ò ÌËÏ Ú‡Í, Í‡Í fl ÚÓÎ¸ÍÓ
˜ÚÓ ÓÔËÒ‡Î. Ç‡¯Â Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ «ü»
ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ë ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸
Ò‡Î‡Ú, ÍÛËÌ˚Â „Û‰ÍË Ë flÏÒ. íÂÔÂ¸
‚˚ ÌÂ ·ÓÂÚÂÒ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ – ‚˚ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚÂ Ò‚Ó˛ ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚ¸.

Ç‡¯Â Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ «ü» ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓ ‚Ó
‚ÒÂı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ‚‡¯ÂÈ
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. Ç˚ ÔÓıÓ‰ËÚÂ ÏËÏÓ
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Мышление ЧЕМПИОНА



ü ÌÂ „Ó‚Ó˛, ˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚‡ „ÓÎÓ‰‡
ÌÂ ·Û‰ÂÚ, ÌÓ ‚‡¯Â Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ «ü»
ÌÂ ‰‡ÒÚ ÂÏÛ ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ‚‡Ò. é‰ËÌ ËÁ
‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ÏÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Á‡ÍÎ˛˜‡-
ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ fl Û˜Û ‚‡¯Â Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ «ü» ÓÚ‡Ê‡Ú¸ ‡Ú‡ÍË „ÓÎÓ‰‡
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ï˚¯ÎÂÌËfl. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÏÓ·ËÎËÁÛÈÚÂ ÒÂ·fl, Ú‚Â‰Ó ÒÍ‡-
Á‡‚: «èÓ‰ÓÊ‰Ë ÏËÌÛÚÍÛ! íÓ, ˜ÚÓ fl
ÔÓÎÛ˜Û ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÛÒÔÂı‡, ·Û‰ÂÚ
„Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl ·Û‰Û
ËÏÂÚ¸, ÂÒÎË ÔÓ‰‰‡ÏÒfl ËÒÍÛ¯ÂÌË˛.
ü ÓÒÚ‡ÌÛÒ¸ Ì‡ ‰ÓÓ„Â ÛÒÔÂı‡ Ë ‰Ó-
·¸˛Ò¸ ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó Á‡ıÓÚÂÎ. ü ·ÓÎ¸¯Â
ÌÂ ·Ó˛Ò¸ Ò ËÒÍÛ¯ÂÌËflÏË Ë „ÓÎÓ-
‰ÓÏ – fl Ë‰Û ÔÓ ‚˚·‡ÌÌÓÏÛ ÔÛÚË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ÌÂÏ ‚Òfl ÏÓfl ÒËÎ‡!»

IM: óÂÏ Ç‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÓÚÎË˜‡-
ÂÚÒfl ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÔÒËıÓÎÓ„
îËÎ, Ì‡ÔËÏÂ, ËÎË ÏÓÚË‚‡ÚÓ íÓ-
ÌË êÓ··ËÌÒ?

èá: ÖÒÚ¸ ÓÚÎË˜Ëfl. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı,
ÔÒËıÓÎÓ„Ë ‡·ÓÚ‡˛Ú Ò ÒÓÁÌ‡ÌËÂÏ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ò ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ Â„Ó
ÛÏ‡ ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ. ëÂÈ˜‡Ò ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ Ë Ó·‡·‡Ú˚-
‚‡Ú¸ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, ˆÂÌÁÛËÓ‚‡Ú¸
Ë‰ÂË, ÒÛ‰ËÚ¸ Ó ‚Â˘‡ı Ë ÔËÌËÏ‡Ú¸
ÓÒÓÁÌ‡ÌÌ˚Â Â¯ÂÌËfl, ·‡ÁËÛ˛˘ËÂ-
Òfl Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ËÌÚÂÔÂÚ‡ˆËË ËÌÙÓ-
Ï‡ˆËË, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚ ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÌËË ‚˚
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ. ÉËÔÌÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú˚
‡·ÓÚ‡˛Ú ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ò ÔÓ‰ÒÓ-
ÁÌ‡ÌËÂÏ.

ÏÂÌÂÂ, ÓÌË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸.
ëÍÓÎ¸ÍÓ ÚÓÎÒÚ˚ı Î˛‰ÂÈ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í
ÓÔ‡ÒÌÓ ÂÒÚ¸ ÊËÌÛ˛ Ë ‚˚ÒÓÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌÛ˛ ÔË˘Û, ÌÓ ÓÌË ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú
ÂÂ ÂÒÚ¸. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË
ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡-
Ì˚ Ì‡ ˝ÚÓ.

íÓÌË êÓ··ËÌÒ ÔËÏÂÌflÂÚ çãè, ÒË-
ÒÚÂÏÛ, ËÁÏÂÌfl˛˘Û˛ ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ, Ë Â„Ó
ÔÓÁÌ‡ÌËfl ‚ „ËÔÌÓÁÂ ˝ÚËÏ Ë Ó„‡ÌË˜Ë-
‚‡˛ÚÒfl. ü „ËÔÌÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú, ÌÓ ÁÌ‡˛ Ë
çãè, Ë ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï, ˜ÚÓ „ËÔÌÓÁ
‚ ‡ÏÍ‡ı çãè – ˝ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÔÓÒ˚
ÒÚÛÍÚÛ˚, ˜ÂÏ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÔËÏÂÌËÚ¸ Â„Ó ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË.

çÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Ó ‰ÓÍÚÓÂ îËÎÂ Ë
íÓÌË êÓ··ËÌÒÂ. éÚ èËÚÂ‡ áË„ÂÎfl
ÛıÓ‰flÚ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÏË, Ë Â„Ó ÏÂÚÓ‰˚
ÒÂ„Ó‰Ìfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÏËÎÎËÓÌ˚ Î˛-
‰ÂÈ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ! IM
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èÒËıÓÎÓ„ ·ÂÒÂ‰ÛÂÚ Ò
‚‡ÏË, ÒÔ‡¯Ë‚‡ÂÚ ‚‡Ò,
˜ÚÓ ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ ËÎË ˜Û‚-
ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ
ÒËÚÛ‡ˆËË, ‡ ÔÓÚÓÏ Ô˚Ú‡-
ÂÚÒfl ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ÔÓÌflÚ¸,
ÔÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓ ËÏÂÂÚ ÏÂÒÚÓ
ËÎË ÔÓ˜ÂÏÛ Û ‚‡Ò ‚ÓÁÌË-
Í‡˛Ú ÔÓ·ÎÂÏ˚, ËÎË ÔÓ-
˜ÂÏÛ Ú‡ ËÎË ËÌ‡fl ‚Â˘¸
Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ‚ ‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒÚ‡. ÖÒÎË ‚‡Ï
Û‰‡ÂÚÒfl ÔÓÌflÚ¸ ˝ÚÓ, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ¯‡ÌÒ˚, ˜ÚÓ ‚˚ Ò
˝ÚËÏ ÒÔ‡‚ËÚÂÒ¸. ëÍÓÎ¸-
ÍÓ ÍÛËÎ¸˘ËÍÓ‚ ÁÌ‡˛Ú
Ó· ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÍÛÂÌËfl? Ä
Í‡Í ÏÌÓ„Ó ‡ÎÍÓ„ÓÎËÍÓ‚
ÔÓÌËÏ‡˛Ú ‚Ò˛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸
‡ÎÍÓ„ÓÎËÁÏ‡? Ä Ë„ÓÍË ‚
‡Á‡ÚÌ˚Â Ë„˚? íÂÏ ÌÂ
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Мускульная
МАШИНА
Что нужно для
впечатляющего роста

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

ëÍËÔ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÎË ÂÏÛ
ÒÚ‡Ú¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Ó-

‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏË‡ Ë ÔÓ·Â‰ËÚ¸ ‚ Ú‡ÍËı ÚÛÌË‡ı,
Í‡Í NPC «Team Universe» Ë «Musclemania».

éÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ˆÂÎË
èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂÒÚÛÔËÚ¸ ÔÓÓ„ ÒÔÓÚÁ‡Î‡, ‚˚

‰ÓÎÊÌ˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡Ú¸, ˜Â„Ó ‚˚ Ê‰ÂÚÂ ÓÚ Ò‚ÓÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. éÚÔ‡‚ÎflflÒ¸ ‚ Á‡Î, Í‡Ê‰˚È Ì‡‰ÂÂÚÒfl
Ì‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ÌÓ Ó‰ÌÓÈ ÎË¯¸ Ì‡-
‰ÂÊ‰˚ Ï‡ÎÓ. èÂ‚˚Ï ¯‡„ÓÏ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÚ‡Ú¸ ÚÓ˜-
ÌÓÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ, ˜Â„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÒÂ„Ó‰Ìfl.

ìÒÔÂ¯ÌÓÒÚ¸ ÒÂÒÒËË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ Ù‡Í-
ÚÓÓ‚ – ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÙÓÏ˚, ÛÓ‚Ìfl ‚‡¯ÂÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË. ÇÒÂ ‚ÎËflÂÚ
Ì‡ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÙË„Û˚, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÔÓÒÚÓËÚÂ. ä‡-
ÍÓÈ ÊÂ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ‚‡Ò? 

Часть 2 
äÓÌÂ˜Ì˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ

‡ÒÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ÏË ÔËÓËÚÂÚ‡ÏË. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ÓÚ‰‡‰ËÚÂ ÔËÓËÚÂÚ ÙÓÏÂ Ë Â¯ËÚÂ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÊÂÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‡‰Ë ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏ˚ı ‚ÂÒÓ‚,
ÚÓ ‚˚ ‚Ô‡‚Â Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl Ì‡ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. éÌË ·Û‰ÛÚ ÍÓÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÓÚÎË-
˜‡Ú¸Òfl ÓÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡, ÍÓÚÓ˚È
Â¯ËÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ Î˛·ÓÈ ˆÂÌÓÈ,
‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÙÓÏ˚. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ËÁ·Â„‡ÂÚ ‡Á„Ó‚Ó-
Ó‚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÒÚÂÏflÒ¸ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‰ÓÎÊÌ˚È
Ì‡ÒÚÓÈ Ë ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆË˛, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ ·Û‰ÛÚ ‰Û„Ë-
ÏË, ÌÂÊÂÎË Û ÚÓ„Ó, ÍÚÓ ÔËıÓ‰ËÚ ÚÛ‰‡ ÔÓ·ÓÎ-
Ú‡Ú¸ Ò ‰ÛÁ¸flÏË Ë Á‡Ó‰ÌÓ ÔÓÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl.

ü ÒÚÓ˛ Ò‚ÓË ÒÂÒÒËË ‚ÓÍÛ„ Ú‡ÍËı ÔÓÌflÚËÈ, Í‡Í
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ÂÌÌÓÒÚ¸.



ùÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. èËÓËÚÂÚ ÌÓ-
ÏÂ Ó‰ËÌ ‰Îfl ÏÂÌfl – Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ-
¯Ó fl Ì‡„ÛÁËÎ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. èÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î
ÎË fl, ˜ÚÓ ‚ÂÒ ·˚Î ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏ, Í‡Í
fl ıÓÚÂÎ? àÎË ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‚ÎÂÍ‡Ú¸ ‰Û„ËÂ Ï˚¯-
ˆ˚? éÚ‰‡Î ÎË fl Í‡Ê‰ÓÏÛ ÒÂÚÛ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ÏÓ„, Ë ‡·ÓÚ‡Î ÎË ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ-
„Ó ÓÚÍ‡Á‡?

êÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸. ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ
ÔËÓËÚÂÚ – ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ç‡ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ fl ÔÓ‰ÌflÎ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÌËÏ Ò‰ÂÎ‡Î Ë Í‡ÍÓ‚‡
ÔË ˝ÚÓÏ ·˚Î‡ ÙÓÏ‡: Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl,
ÒÂ‰Ìflfl ËÎË ÌÂ·ÂÊÌ‡fl? ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
fl ÔË·ÎËÁËÎÒfl Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ˛ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË?
ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË·ÎËÁËÎÒfl Í Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÏÛ ˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ˝ÚÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ò ˝ÚËÏ ‚ÂÒÓÏ? ì‰‡ÎÓÒ¸
ÎË ÏÌÂ ÒÓ·Î˛ÒÚË ÁÓÎÓÚÛ˛ ÒÂÂ‰ËÌÛ
ÏÂÊ‰Û ÒÚÓ„ÓÈ Ë ÌÂ·ÂÊÌÓÈ ÙÓ-
ÏÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl? ãÂ„-
ÍÓ ÎË ÏÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎÓÒ¸ ËÎË Í‡Ê‰ÓÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ Ò ÚÛ‰ÓÏ?

çÓ ‚ÒÂ ˝ÚË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ ÔËÓ·Â-
Ú‡˛Ú ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË fl ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÁËÎ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ
Ë ‡·ÓÚ‡Î ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛Ú-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. äÓÏÛ Í‡ÍÓÂ
‰ÂÎÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ fl ÔÓ‰-
ÌflÎ, ÂÒÎË fl ÌÂ ÒÛÏÂÎ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ?

ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚ¸. íÂÚ¸ËÏ ÍÎ˛-
˜Â‚˚Ï ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓÏ fl Ò˜ËÚ‡˛ ÛÏÂÌËÂ
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó
fl ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÎÒfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË? àÒÔ˚Ú˚‚‡Î ÎË ÒÂ„Ó‰Ìfl
˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ? ÇÒÂ ÎË ÏÓË
Ï˚ÒÎË ·˚ÎË ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ˚ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ,
ËÎË fl ‰ÛÏ‡Î Ó ˜ÂÏ-ÚÓ ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÏ?
ëÛÏÂÎ ÎË fl ÔÓ‰ÓÈÚË Í ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÒÂ¸ÂÁÌÓÏÛ ‚ÂÒÛ ËÎË ÒÌËÁËÎ Â„Ó ËÁ-Á‡
ÒÚ‡ı‡ ËÎË ÎÂÌË? ÑÓÔÛÒÍ‡Î ÎË fl ÎË¯-
ÌËÂ, ÌÂ ÓÚÌÓÒfl˘ËÂÒfl Í ‰ÂÎÛ ‡Á„Ó-
‚Ó˚?

Ç ˝ÚÓÏ ‡ÒÔÂÍÚÂ ÚÂÌËÌ„‡ fl Ú‡ÍÊÂ
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÁÓÎÓÚÛ˛ ÒÂÂ‰ËÌÛ.
é·˚˜ÌÓ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ „ÎÛ·ÓÍÓ ÒÓÒÂ‰Ó-
ÚÓ˜ÂÌ˚, ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ Ú‡Í ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡. Å˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ˆÂÎË Ë ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ
Ò ‚ÂÎË˜‡È¯ÂÈ ‚ ÏËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
Ú¸˛, ÌÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ. Ä ·˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÒÓ·‡ÌÌ˚, Ó‰Ì‡-
ÍÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰‡ÂÚ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú.

í‡ÍÓ‚˚ ÏÓË ˆÂÎË. Ä ‚‡¯Ë? èÓ-
‚˚Ò¸ÚÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
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ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl
‚‡Ò Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÓ‚ÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÔÓ‰-
ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸:

1. èÂÂ‰ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÓÔ-
Â‰ÂÎflÈÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÈ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ
‰Îfl ‚‡Ò.

2. ÅÛ‰¸ÚÂ ÚÓ˜Ì˚ ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ ˆÂ-
ÎÂÈ.

3. éÚÒÎÂÊË‚‡ÈÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚˚
ÔË·ÎËÊ‡ÂÚÂÒ¸ Í ‚‡ÏË ÊÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌÌ˚Ï ÒÚ‡Ì‰‡Ú‡Ï.

4. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ Ò‚ÓËı ˆÂÎÂÈ, ÌÂÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÈÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂ·Ó‚‡-
ÌËÈ Í ÒÂ·Â.

èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ 
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ

Ç‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂ ‰ÓÎ¸¯Â ˜‡Ò‡. ü
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÎË·Â‡ÎÂÌ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ Ë
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸
Â˘Â ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ë Á‡
·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÂ ÒÂÒÒËË, ÌÓ ÏÌÓ„ËÏ
Î˛‰flÏ ÚÛ‰ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ‚ÂÏfl Ò‚ÓÂ-
„Ó ÔÂ·˚‚‡ÌËfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. àÏ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚ Í‡Á‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ò‚ÓËı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ˆÂÎÂÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ò¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ˜‡ÒÂ.

ä‡Í ·˚ ‚˚ ÌË Ó·ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÎË ·ÓÎÂÂ
‰ÎËÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÌË ÌÂ ÒÚ‡ÌÛÚ
·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ÏË. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÂ·fl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Á‡ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl. ü
Ì‡Á˚‚‡˛ ‚ÂÏfl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÂ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, «˜‡ÒÓÏ ÒËÎ˚».

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ ÒÍ‡ÊÂÚÂ, ˜ÚÓ ÏÓË
ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÛÒÔÂıË, ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ˚Â ‚
ÍÓÓÚÍËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ˚
ÏÌÓ„ËÏË „Ó‰‡ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÓÔ˚Ú‡, ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÏÌÂ ÔÓflÒÌËÚ¸
Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ: ËÏÂÌÌÓ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ
ÓÔ˚Ú‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò Ò˜ËÚ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÏÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË.

çË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ıÓ˜Û ‚‡Ò Ó·Ë-
‰ÂÚ¸, fl ÎË¯¸ ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÌÂ ÔÓ-
‚ÚÓflÎË ÏÓËı Ó¯Ë·ÓÍ. ÇÒÔÓÏÌËÏ
ÁÌ‡ÏÂÌËÚÛ˛ Ù‡ÁÛ åËÒÚÂ‡ éÎËÏ-
ÔËfl ãË ï˝ÈÌË: «Ç Á‡ÎÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÌÂ ÛÌË˜ÚÓ-
Ê‡Ú¸ Ëı». Ç˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÛÒÔÂÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ Á‡ ˜‡Ò Ë ÏÂÌÂÂ.
óÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â ‚˚ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ, ÚÂÏ ÒÎ‡·ÂÂ ‚˚ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ì˚
Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ùÚÓ Ù‡ÍÚ. Ä ˜ÂÏ ÌË-
ÊÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl, ÚÂÏ ÌËÊÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

èÓÏÌ˛, Ó‰Ì‡Ê‰˚ êÓÌÌË äÓÛÎÏ˝Ì
ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ, ˜ÚÓ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÎflÚ-
Òfl 40 ÏËÌÛÚ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Í‡‰ËÓÚÂ-

ÌËÌ„. ü ÌÂ ÔÓ‚ÂËÎ. èË ‚ÒÂÏ ÏÓÂÏ
Ó„ÓÏÌÓÏ Û‚‡ÊÂÌËË Í êÓÌÌË, Â„Ó
15-ÎÂÚÌÂÏÛ ÓÔ˚ÚÛ Ë ÏËÓ‚˚Ï ÚËÚÛ-
Î‡Ï, fl ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ
ÍÚÓ-ÎË·Ó ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ Á‡ ÒÚÓÎ¸ ÍÓÓÚÍËÈ
ÒÓÍ. «äÓÌÂ˜ÌÓ, Ò‚ÓËÏ ÛÒÔÂıÓÏ ÓÌ
Ó·flÁ‡Ì ·Ó„‡ÚÓÏÛ ÓÔ˚ÚÛ Ë ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
ÌÓÈ „ÂÌÂÚËÍÂ», – ÔÓ‰ÛÏ‡Î fl. á‚Û˜ËÚ
ÁÌ‡ÍÓÏÓ, ‚ÂÌÓ? Ä ÏÂÊ‰Û ÚÂÏ, Ò‡Ï fl
Í ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÛÊÂ
ÒÂÏ¸ ÎÂÚ Ë ·˚Î Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ˜ÂÏ-
ÔËÓÌÓÏ. 

íÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÂÁ ÔflÚ¸ ÎÂÚ fl ‚ÒÂ ÔÓÌflÎ.
ÖÒÎË ·˚ fl Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÛ¯‡ÎÒfl êÓÌ‡, ÚÓ
‰ÓÒÚË„ ·˚ ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó Ì‡ÏÌÓ„Ó ‡Ì¸-
¯Â. Ü‡Î¸, ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ Û·Â‰ËÎ ÏÂÌfl
ÚÓ„‰‡. ìÊ ÎÛ˜¯Â ·˚ ÓÌ ÚÂÒÌÛÎ ÏÂÌfl
ÔÓ Ï‡ÍÛ¯ÍÂ „‡ÌÚÂÎ¸˛, ˜ÚÓ·˚ ‚‰ÓÎ-
·ËÚ¸ ˝ÚÛ ËÒÚËÌÛ ‚ ÏÓ˛ „ÎÛÔÛ˛ „ÓÎÓ-

‚Û. íÓ„‰‡ fl Ò˝ÍÓÌÓÏËÎ ·˚ ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ ÔflÚ¸ ÎÂÚ ÌÂ Ò‡ÏÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍ-
ÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÍÛ˜Û ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ
ÔÓÚ‡˜ÂÌÌ˚ı ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ˜‡ÒÓ‚. 

ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ó‰ÓÎÊÂÌËÂ, ÌÂ ÔÓ‚ÚÓflÈ-
ÚÂ ÏÓ˛ Ó¯Ë·ÍÛ Ë ‚ÌËÏ‡ÈÚÂ ÒÓ‚ÂÚ‡Ï
·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó Ë ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡. ëÚÂÏËÚÂÒ¸ Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Á‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl.

ê‡ÁÏËÌÍ‡
ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚

ÎË¯¸ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸
‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Í ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï ‡-
·Ó˜ËÏ ÔÓ‰ıÓ‰‡Ï. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÓÚ‚Ó‰Ë-
ÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡
‡ÒÚflÊÍÛ Ë ‡ÁÏËÌÍÛ. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ, – ˝ÚÓ «‡Á·Û‰ËÚ¸» Ï˚¯ˆ˚,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚Ï˚. çÂÓ·ıÓ-
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ÒÓÎ˛ÚÌ˚È ÓÚÍ‡Á, ËÎË ‡·ÓÚ‡ ‰Ó ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌË˜Â„Ó ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ ˆÂÎ¸˛
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË. èÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÚflÊÂÎ˚Â ‚Â-
Ò‡ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ,
·˚ÒÚÂÂ ‰ÓÒÚË„‡fl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡-
Á‡, ‚˚ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚, ‡ ˜ÂÏ ÍÓ-
Ó˜Â ÔÂËÓ‰ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË, ÚÂÏ ‚˚-
¯Â ¯‡ÌÒ˚ ‚ÎÓÊËÚ¸ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰ 100%
ÛÒËÎËÈ.

óÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ
‚ÒÂ„Ó ˜ÂÚ˚¸Ïfl ËÎË ¯ÂÒÚ¸˛ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflÏË, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰‚Ë„‡Ú¸
·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â
fl ÏÓ„Û ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ¯ÂÒÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ ˝ÚÓÚ ‚ÂÒ fl ÛÊÂ Ò˜ËÚ‡˛
ÎÂ„ÍËÏ. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÂÒÎË fl ÌÂ ÏÓ„Û
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‡ÊÂ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÁÌ‡˜ËÚ, ‚ÂÒ ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎ.

èÓ‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ, Î˛‰Ë, ‰Ó·Ë‚¯ËÂÒfl
ıÓÓ¯Â„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‡·ÓÚÓÈ
Ò ÎÂ„ÍËÏË ËÎË ÛÏÂÂÌÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
ÔÓÎÛ˜ËÎË ·˚ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÓÚ‰‡˜Û, ÔÂÂ-
ÍÎ˛˜ËÒ¸ ÓÌË Ì‡ ÚflÊÂÎ˚Â. ÅÓÎ¸¯ËÂ
‚ÂÒ‡ – ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. ùÚÓ ÏÓÂ
Ú‚Â‰ÓÂ Û·ÂÊ‰ÂÌËÂ.

îÓÏ‡
ü ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡Î Ó ÁÓÎÓÚÓÈ ÒÂÂ‰Ë-

ÌÂ ‚ ‚ÓÔÓÒÂ ÙÓÏ˚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ fl
Ì‡Á˚‚‡˛ «ÔËÂÏÎÂÏ˚Ï Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ»,

‰ËÏÓ ÔË ˝ÚÓÏ Ò·ÂÂ˜¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË Ë ÒËÎ ‰Îfl ÔÂ‰ÒÚÓfl-
˘Ëı ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚. àÌËˆËËÓ‚‡Ú¸
ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔËÁ‚‡-
Ì˚ ËÏÂÌÌÓ ‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚. à ˜ÂÏ
ÏÂÌ¸¯Â ·Û‰ÛÚ ‚ÂÒ‡ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ıÓ‰Â ‡ÁÏËÌÍË, ÚÂÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ·Û-
‰ÂÚ ‚‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÌÂ ÚÂflÈÚÂ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆËË ‚Ó ‚ÂÏfl ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚. ÑÎfl ÏÂÌfl ÏÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ‡Á-
ÏËÌÍ‡, ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÏÓÁ„‡ Í ÚflÊÂÎÓÈ
‡·ÓÚÂ, Ú‡Í ÊÂ ‚‡ÊÌ‡, Í‡Í Ë ‡ÁÏËÌÍ‡
ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl. Ç ÎÂ„ÍËı ÒÂÚ‡ı fl ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛ ÚÂ ÊÂ ÙÓÏÛÎ˚ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ
Ì‡ÒÚÓÈÍË Ë ÚÛ ÊÂ ÙÓÏÛ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ, ˜ÚÓ Ë ‚ ‡·Ó˜Ëı.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‡ÁÏËÌÍË fl ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛
ÒÂ·Â ÓÚ‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl. åÌÂ ÌÂ ıÓ˜ÂÚÒfl
ÒÌËÊ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ò‚ÓÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Ë ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ËÒÍ Ú‡‚Ï˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl ÌÂ Û‰ÂÎËÎ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‰Â-
Î‡Î. é˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ‡ÚÎÂÚ˚ Ú‡‚ÏËÛ-
˛ÚÒfl ËÏÂÌÌÓ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ÎÂ„ÍËÏË
‚ÂÒ‡ÏË, ‡ ‚ÒÂ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÓÒÔË-
ÌËÏ‡˛Ú Ëı ‚ÒÂ¸ÂÁ.

ìÍÓ‡˜Ë‚‡fl Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÂ
ÔÓÊ‡ÎÂÈÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏËÌÛÚ ÔÂÂ‰
‡ÁÏËÌÍÓÈ ‰Îfl ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.

íflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡
åÌÓ„ËÂ ˝ÍÒÔÂÚ˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡

ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ÚflÊÂ-

Мускульная МАШИНА

Î˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. çÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÎ˚¯‡ÎË ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ‚Ó-
ÔÓÒÛ, ÔÓ‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ: Í ·ÓÎ¸¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï ‚Â‰ÛÚ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡!

ü Ú‚Â‰Ó ‚Â˛, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎ˚È ÚÂ-
ÌËÌ„ fl‚ÎflÂÚÒfl Í‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Ï Í‡ÏÌÂÏ
ÔÓˆÂÒÒ‡ ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Ëı, ÔÎÓÚ-
Ì˚ı, ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ.
óÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ – ˝ÚÓ ‚˚ÒÓ-
ÍÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ‡fl Ï‡-
¯ËÌ‡. äÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ÚflÊÂÎ˚Â
‚ÂÒ‡, ‚˚ ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ Í ˝ÚÓÏÛ
„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl. ÖÒÎË ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ıÓ˜ÂÚ
‚˚ÊËÚ¸ Ë ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Ì‡ÌÂÒÂÌÌ˚Â
ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ú‡‚Ï˚, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ‡‰‡Ô-
ÚËÓ‚‡Ú¸Òfl. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË.

ùÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í „ËÔÂ-
ÚÓÙËfl. å˚¯ˆ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â
Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÚÂÏÎÂÌËfl Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl ÒÓ ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡˛˘ËÏË ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏË.

ü ÔÓÌËÏ‡˛, ÌÂ ‚ÒÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚ Ò ÏÓÂÈ
ÍÓÌˆÂÔˆËÂÈ. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚Û˛Ú Ë ‰Û„ËÂ ÏÂÚÓ‰˚ ÒÚËÏÛÎflˆËË
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. é‰Ì‡ÍÓ ÚflÊÂÎ˚È
ÚÂÌËÌ„ – ˝ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚È ÔÛÚ¸ Í Ï˚¯ˆ‡Ï, ‰‡˛˘ËÈ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Á‡ Í‡Ú˜‡È¯ÂÂ
‚ÂÏfl, Ô‡‚‰‡ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ‚˚
ÔËÎ‡„‡ÂÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl.

èÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓÚ ÒÔÓÒÓ· Ú‡Í ˝ÙÙÂÍÚË-
‚ÂÌ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚˚ „Ó‡Á‰Ó ‡Ì¸¯Â
‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. Ä·-
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ËÎË, ‰Û„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, Í ÓÔÚËÏ‡Î¸-
ÌÓÏÛ ·‡Î‡ÌÒÛ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl Í‡ÈÌÓÒ-
ÚflÏË – ÌÂ·ÂÊÌÓÈ Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ
ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ‡ÏË. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ
ÔÂÌÂ·ÂÊÂÌËÂ ÙÓÏÓÈ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÌÂ-
‰ÓÔÛÒÚËÏÓ, Í‡Í Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Ë‰Â‡Î¸-
Ì‡fl ‡·ÓÚ‡. 

åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‰ÂÎ‡˛Ú Í‡˜Â-
ÒÚ‚Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ „Î‡‚-
Ì˚Ï ‡ÒÔÂÍÚÓÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. éÌË
Ó·˙flÒÌfl˛Ú ˝ÚÓ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò Úfl-
ÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÔËÌˆËÔÂ ÏÂÌÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡. «åÓfl ÙÓÏ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ-
Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÒÚÓ„‡, – „Ó‰Ó Á‡fl‚Îfl-
˛Ú ÓÌË. – íflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚,
ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ Ëı Ò Ì‡Û¯ÂÌË-
ÂÏ ÙÓÏ˚».

ü ÌË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ÔËÁ˚‚‡˛
‚‡Ò ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡Û¯‡Ú¸ ÙÓÏÛ Ë
ËÒÍÓ‚‡Ú¸ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ ‡‰Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡
·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚. çÂ·ÂÊÌ‡fl ÙÓÏ‡
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ Ì‡„Û-
ÁËÚ¸ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎÛ-
˜ËÚÂ Ú‡‚ÏÛ ‚ ÔÓ„ÓÌÂ Á‡ ‚ÂÒÓÏ, ˝ÚÓ
ÓÚ·ÓÒËÚ ‚‡Ò Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ „Ó‡Á‰Ó ıÛ-
ÊÂ, ÌÂÊÂÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÏÂÌ¸¯ËÏË

‚ÂÒ‡ÏË. ü „Ó‚Ó˛ Ó ÔËÂÏÎÂÏÓÏ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â, ÍÓÚÓÓÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ‡, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂ-
Î˚Â ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚, Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ÙÓÏÛ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ıÓÓ¯Û˛, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚Û˛˘Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â Ì‡Á˚‚‡˛Ú Ú‡ÍÛ˛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛
ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï ˜ËÚËÌ„ÓÏ. 

èÓÎ ÑÂÎË‡ (Paul Delia) ËÁ «AST
Sports Science» Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡
‰‡ÊÂ Ì‡‚Â‰ËÚ¸. «àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÒÚÓ„Ó Â„Î‡ÏÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÙÓÏ˚
ÏÓÊÂÚ Ì‡Û¯ËÚ¸ ·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍÛ˛
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÈ. ùÚÓ ‰‡ÂÚ
˜ÂÁÏÂÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ÒÛÒÚ‡‚‡Ï, ÒÓ-
Â‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï Ë ÒÛıÓÊË-
ÎËflÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ‚‡¯Ë ¯‡ÌÒ˚
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ.

ëÚÓ„‡fl ÙÓÏ‡, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ‚‡¯Ë ‡·Ó˜ËÂ
‚ÂÒ‡ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÁÓÎËÛ˛˘Â„Ó ˝Ù-
ÙÂÍÚ‡ Ë ÌÂÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ·ËÓÏÂı‡ÌË-
ÍË. àÁ-Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÛÏÏ˚ ‚ÂÒÓ‚,
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ Ú‡‚ÏÓÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Ë
ÏÂÌ¸¯ÂÈ Ó·˘ÂÈ ÔÂÂ„ÛÁÍË (‚˚‡-
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Чтобы стимулировать
новый рост всего 

четырьмя или шестью
повторениями, вам 

необходимо двигать
более тяжелые веса.

Если в подходе 
я могу выполнить 

более шести 
повторений, 

то этот вес я уже 
считаю легким. 

И наоборот, если 
я не могу сделать 

даже четырех 
повторений, значит,
вес слишком тяжел



ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ‡ ‡‰Ë ˝ÚÓ„Ó,
ÌÓ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ‚˚ ‚ÒÂ Ì‡‚ÂÒÚ‡ÂÚÂ.
ÇÌÓ‚¸ Ì‡˜‡‚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡ÏÂÚÌÂÂ
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ.

ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸
ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ò‚ÓËı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ‰ÓÒÚË„ÌÛ-
ÚÓ„Ó, ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÛÒÔÓÍ‡Ë‚‡È-
ÚÂÒ¸, ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ
ÁÌ‡ÂÚÂ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ‚ÒÂ. ü ÏÓ„ ·˚
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl Ò‚ÓËÏË Ï˚¯ˆ‡-
ÏË Ë Á‡‚ÓÂ‚‡ÌÌ˚ÏË ÚËÚÛÎ‡ÏË, Ó‰Ì‡-
ÍÓ Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl Â˘Â ÂÒÚ¸
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‰Îfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-
ÌËfl. çÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ ˝ÚÓ„Ó.

à Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÒÌËÏËÚÂ Ò‚ÓË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ì‡ ‚Ë‰ÂÓÍ‡ÏÂÛ. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ
‚ÂÒ¸Ï‡ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ÚÂÏ, Í‡Í ‚˚„Îfl‰ËÚÂ
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ó·Ì‡Û-
ÊËÚ¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË, Ó ÍÓÚÓ˚ı ‡Ì¸¯Â
Ë ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÎË. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ë
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ÒÓ ÏÌÓÈ. IM
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Ê‡˛˘ÂÈÒfl ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ
ÓÒÚÂ) ÒÚÓ„‡fl ÙÓÏ‡ ÌÂ Ë‰ÂÚ ÌË ‚
Í‡ÍÓÂ Ò‡‚ÌÂÌËÂ Ò ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚Ï
˜ËÚËÌ„ÓÏ.

äÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚È ˜ËÚËÌ„ ÔÓÁ‚ÓÎfl-
ÂÚ ‚‡Ï ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ Ò
ÏÂÌ¸¯ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ Ì‡ ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÔÂÂ„ÛÁÍÓÈ Ï˚¯ˆ. í‡Í‡fl
Ï‡ÌÂ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ‚-
Ô‡‰‡ÂÚ Ò ·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÏË ÚÂ·Ó‚‡-
ÌËflÏË Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ‡·ÓÚÂ
Ò‚flÁÓÍ Ë ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËÈ. äÓÓ-
˜Â „Ó‚Ófl, ÍÓÌÚÓÎËÛÂÏ˚È ˜ËÚËÌ„
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÂÂ„Û-
Ê‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔË ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓÏ ËÒ-
ÍÂ Ëı Ú‡‚ÏËÓ‚‡Ú¸».

äÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl 
Ë ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl 

Ù‡Á˚ ‰‚ËÊÂÌËfl
çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÔËÌflÎ Ú‚Â‰ÓÂ Â¯Â-

ÌËÂ Û‰ÂÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÍÓÌ-
ÚÓÎ˛ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡ ÔÓ ‚ÒÂÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

ïÓÚfl Á‡ „Ó‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl ÔÓÒÚÓËÎ
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‡ÁÏÂ˚, fl Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ‰Ó·ËÎÒfl ·˚
·ÓÎ¸¯Â„Ó, ÂÒÎË ·˚ ‚ÒÂ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Î, Í‡Í ‚ÂÒ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl.

èÓÒÏÓÚ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
‰ÌÂ‚ÌËÍÓ‚ ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ ÒÔÓÚÁ‡-
Î‡. èÓÒÏÓÚÂ‚ Ì‡ ÒÂ·fl ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒÂÈ, fl ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÏÌÂ ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Â˘Â ÏÌÓ„Ó ‡·Ó-
Ú˚ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÚÂıÌËÍË. ùÚÓ
Ë ÒÚ‡ÎÓ ÏÓÂÈ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ Ô‡Û ÎÂÚ.

ÖÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÓÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ËÁ ÏÓÂ„Ó ÓÔ˚Ú‡ Ë
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË Ò‚ÓÂÈ ‡·ÓÚ˚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚
˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ‡·ÓÚ‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚
‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
èÓÌ‡˜‡ÎÛ ‚‡Ï, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË‰ÂÚÒfl

Ваши тренировки 
с отягощениями 
должны длиться 
не дольше часа. 
Я довольно либерален
в этом плане и уверен,
что вы могли бы 
достичь еще большей
эффективности и за
более короткие 
сессии, но многим 
людям трудно 
сократить время 
своего пребывания 
в спортзале. 
Им начинает казаться,
что они поработали
недостаточно 
для достижения 
своих бодибилдерских
целей. Поэтому 
я останавливаюсь 
на одном часе
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Джон Литл (John Little)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Построение
великолепной

ФИГУРЫ
Часть 16 

Специализация на руки

çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ·Û„fl˘ËÂ-
Òfl ·ËˆÂÔÒ˚ Ë Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ÚË-
ˆÂÔÒ˚, „ÛÒÚÓ ÔÂÂÔÎÂÚÂÌÌ˚Â

‚ÂÌ‡ÏË, – Á‡‚ÂÚÌ‡fl ÏÂ˜Ú‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. ÅÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó Ô‡ÌÂÈ Ó˜ÂÌ¸ Î˛·ËÚ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ ÛÍË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË
Ó·Î‡‰‡˛Ú Ì‡Ë‚˚Ò¯ËÏ ·ÓÎÂ‚˚Ï ÔÓÓ-
„ÓÏ Ë ÎÂ„ÍÓ ‰ÓÒÚË„‡˛Ú Ì‡Í‡˜ÍË
(Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÒÚË-
ÏÛÎ ‚ ÚÂÌËÌ„Â). é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ˜Â-
ÂÒ˜Û Û‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl Ì‡Í‡˜ÍÓÈ: ÛÍË
Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ë ÓÍ‡-

Á‡Ú¸Òfl ÔÂÂ‰ ÎËˆÓÏ Â„ÂÒÒ‡ ‚ ‡ÁÏÂ-
‡ı Ë ÒËÎÂ.

ä‡Í ˜‡ÒÚÓ ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÛÍË?
Ç Ì‡¯ÂÏ ‡ÈÓÌÂ ÊËÎ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â,

ÍÓÚÓÓ„Ó ÁÌ‡ÎË ‚ÒÂ, – Û ÌÂ„Ó ·˚ÎË ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÛÍË! ÑÎfl ÚÂı ‚ÂÏÂÌ ÓÌ
Ó·˚˜ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl: 6 ÒÂÒÒËÈ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ ÔÓ 20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡, Í‡Ê‰‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÎËÎ‡Ò¸ 1-2
˜‡Ò‡. çÂÚ ÌÛÊ‰˚ „Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔËÌËÏ‡Î ÒÚÂÓË‰˚. é·˙ÂÏ Â„Ó ÛÍË
·˚Î – 45,5ÒÏ! ÖÏÛ Á‡‚Ë‰Ó‚‡ÎË ‚ÒÂ!
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å˚ ‚ÒÂ ‰ÛÏ‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÂÍÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó
ÛÒÔÂı‡ ÍÓÂÚÒfl ‚ 20 ÒÂÚ‡ı, ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÏ˚ı 6 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ıÓ‰Â ‰‚Ûı˜‡-
ÒÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚
ÒÚÂÓË‰‡ı, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ÛÒËÎËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ë ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸. Ç˚‚Ó‰ – Â˘Â Ó‰Ì‡ ÔÓ·Â‰‡
ÚÂÓËË ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÒÂÚÓ‚.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ fl Â„Ó
‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ, ÌÓ ÔÓÚÓÏ ÒÌÓ‚‡
‚ÒÚÂÚËÎ ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÍÎÛ·Ó‚ – Â„Ó Û-
ÍË ÒÚ‡ÎË Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â! ç‡˜‡ÎË „Ó‚Ó-
ËÚ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ Í‡Í-ÚÓ ÌÂÓ·˚˜ÌÓ
ÚÂÌËÛÂÚÒfl. ùÚÓ ÏÂÌfl ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡-
ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ‚ Â„Ó
Ì˚ÌÂ¯ÌÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸

Построение великолепной фигуры

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ËÁ ÌËı ·˚ÎÓ – ‚ÒÂ„Ó ‰‚‡! à ˝ÚÓ
Â˘Â ÌÂ ‚ÒÂ – Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
‰ÎËÎÓÒ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ
ÂÒÚ¸, ÏËÌÛÚ‡ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Ë ‚ÒÂ„Ó 18 ÏËÌÛÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ – ÒÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl
Â‚ÓÎ˛ˆËfl ‚ ‰ÂÎÂ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡Ò-
ÒË‚Ì˚ı Ï˚¯ˆ!

éÌ ·˚Î Ó„ÓÏÂÌ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ë ÔËÌËÏ‡fl ÒÚÂÓË‰˚,
ÌÓ ÒÚ‡Î Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÔË 6 ÏËÌÛÚ‡ı ‡-
·ÓÚ˚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ü ÔÓ˜ÚË
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÓÚ ÒÚÂÓË‰Ó‚ ÓÌ Ú‡Í Ë ÌÂ
ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl, Ó‰Ì‡ÍÓ, ËÏÂÌÌÓ ÚÂÌËÌ„, ‡
ÌÂ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ëfl ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‡‰‡Ô-

Его тренировки 
действительно 
стали совершенно
другими. 
Можно сказать, 
что изменения были
революционными.
Он перестал 
придерживаться 
20-ти сетов 
на группу мышц 
и многочасовых 
тренировок: теперь
он тренировался
лишь три раза 
в неделю, выполнял
всего 6 упражнений
на каждой сессии,
делая по одному сету
в каждом.
Более того, 
повторений 
в каждом из них 
было - всего два! 

Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ» Ë Î˛·‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡‚¯‡fl ·ÓÎ¸-
¯Â ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ï˚¯ˆÛ, Ò˜ËÚ‡Î‡Ò¸
ÔÂÂ·ÓÓÏ. óÚÓ Ú‡ÍÓ„Ó ÓÌ ‰ÂÎ‡Î, ˜ÚÓ
ÏÓ„ÎÓ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Â„Ó ÔÓ-
ÚflÒ‡˛˘ÂÂ ‡Á‚ËÚËÂ?

ä‡Í ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡ÎË ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û-
„ËÏË. åÓÊÌÓ ‰‡ÊÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ËÁÏÂ-
ÌÂÌËfl ·˚ÎË Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌ˚ÏË. éÌ
ÔÂÂÒÚ‡Î ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl 20-ÚË ÒÂÚÓ‚
Ì‡ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ Ë ÏÌÓ„Ó˜‡ÒÓ‚˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ: ÚÂÔÂ¸ ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÎË¯¸ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚ÔÓÎÌflÎ
‚ÒÂ„Ó 6 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË, ‰ÂÎ‡fl ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ.
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ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ Ë, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ
‚˚·‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

çÂÏÌÓ„Ó ‡Ì‡ÚÓÏËË
ÉÎ‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl ·ËˆÂÔÒ‡ – ÒÛÔË-

ÌËÓ‚‡Ú¸ ÍËÒÚ¸, ÚÓ ÂÒÚ¸, ‡Á‚Ó‡˜Ë-
‚‡Ú¸ ÂÂ ‚‚Âı. ÇÚÓ‡fl ÙÛÌÍˆËfl – ˝ÚÓ
ÔÓ‰˙ÂÏ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Í ÔÎÂ˜Û.

Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ì‡-
„ÛÁËÚ¸ ·ËˆÂÔÒ, ÂÒÎË ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ó·ÂËı ÙÛÌÍˆËÈ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ·ËˆÂÔÒ‡ Ï˚
ÌÂ ·Û‰ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ EZ-„ËÙ,
ÓÌ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍËÒÚÂÈ, ˜ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl-
ÂÚ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‚˚·‡Ú¸
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ,
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Â ËÎË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ Ò ‚ÂÚË-
Í‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÓÈ ‰Îfl ÛÍ.

ì ÚËˆÂÔÒ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰‚Â ÙÛÌÍˆËË.
ÉÎ‡‚Ì‡fl – ˝ÚÓ ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl, ‡ ‚ÚÓ‡fl – ˝ÚÓ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ
ÛÍË ‚ÌËÁ Ë ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂ ÂÂ Ì‡Á‡‰ Á‡
ÔÎÓÒÍÓÒÚ¸ ÍÓÔÛÒ‡. áÌ‡fl ˝ÚÓ, Ï˚
‚˚·ÂÂÏ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı
(ÎÓÍÚË ·ÎËÁÍÓ Í ÍÓÔÛÒÛ), ÊËÏ˚

Построение великолепной фигуры

ÚË‚Ì˚È ÓÚÍÎËÍ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ‚ ‚Ë-
‰Â Ò‚ÂıÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ËÎË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡. ÖÒÎË ·˚ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ Ú‡Í, ÚÓ
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎflÏ ÒÚÂÓË‰Ó‚ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ·˚ÎÓ ÒË‰ÂÚ¸ ÔÂÂ‰ ÚÂÎÂÍÓÏ Ò ·ÛÚ˚-
ÎÓ˜ÍÓÈ «èËÏÓ·ÓÎ‡Ì‡» ‚ ÛÍÂ.

ëÍÂÎÂÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
‡ÒÚÛÚ, ÔÓ‰‚Â„‡flÒ¸ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Ï Ì‡-
„ÛÁÍ‡Ï, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 15-60 ÒÂÍÛÌ‰. ã˛·ÓÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ, ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚ıÓ-
‰ËÚ Á‡ ˝ÚË ‡ÏÍË, ÔË‚Ó‰ËÚ Í
‚ÍÎ˛˜ÂÌË˛ ‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ Ë
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË ‚ Û˘Â·
ÒËÎÂ Ë ‡ÁÏÂ‡Ï Ï˚¯ˆ.

ùÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ ‚ ÍÛ„‡ı ÙË-
ÁËÓÎÓ„Ó‚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Á‡ÍÓÌ‡ ÍÓÌÍÂÚÌÓ-
ÒÚË. ç‡¯ ä‡Ì‡‰ÒÍËÈ äÓÎÓÒÒ ‚ÏÂ˘‡Î
Ò‚ÓË ÒÂÚ˚ ‚ ¯ÂÒÚËÒÂÍÛÌ‰Ì˚È ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ
(‰‚‡ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı Ë ‰‚‡ ˝ÍÒˆÂÌÚ-
Ë˜ÂÒÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓ 15 ÒÂÍÛÌ‰),
˜ÚÓ ‰ÂÊ‡ÎÓ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ‡ÏÍ‡ı ‡Ì‡-
˝Ó·Ì˚ı ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚.

å˚ ÏÓÊÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰, ˜ÚÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ ÛÍË ·ÓÎÂÂ ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ. Ç˚-
ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ‡fl ‡·ÓÚ‡ Ì‡ Î˛·Û˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯Â Á‡·Ë‡Ú¸Òfl
‚ Ò‚ÓË ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚Â ÂÁÂ‚˚, ˜ÂÏ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚÓËÚ¸ ‡ÁÏÂ˚ Ë ÒË-
ÎÛ Ï˚¯ˆ. í‡Í ÒÚÓËÚ ÎË Ì‡Ï ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸
ÔÓ‰ıÓ‰Û Ì‡¯Â„Ó Í‡Ì‡‰ÒÍÓ„Ó „ÂÓfl Ë

‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ 6 ÒÂÚÓ‚ Á‡ ÏËÌÛÚÌÛ˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ? ÇÔÓÎÌÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ,
˜ÚÓ Ì‡ÛÍ‡ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚ¸
Ú‡ÍÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó fl‚-
Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ‡ ‰‡ÂÚ.

ä‡Í ‚˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ ËÁ ÔÂ‰˚‰Û-
˘Ëı ÒÚ‡ÚÂÈ ˝ÚÓÈ ÒÂËË, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛÂÏÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÔflÚ¸ ‰Îfl
Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı, ˜ÂÚ˚Â ‰Îfl ÔÓ‰‚Ë-
ÌÛÚ˚ı Ë ÌÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. èÓ‰˜ÂÍË‚‡˛, ˝ÚÓ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ˆËÙ˚. ÑÎfl ‡ÍÚÛ‡-
ÎËÁ‡ˆËË ‚‡¯Â„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ‚ÔÓÎÌÂ
ÏÓÊÂÚ ı‚‡ÚËÚ¸ Ë ÏÂÌ¸¯Â„Ó ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡, ÌÓ ‚˚ Ò‡ÏË ‰ÓÎÊÌ˚ ˝ÚÓ
‚˚flÒÌËÚ¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. ÖÒÎË ‚˚
ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ ‚ ÒËÎÂ Ë ‡ÁÏÂ‡ı,
ÚÓ ‚˚ Û„‡‰‡ÎË ˆËÙÛ, ÂÒÎË ÌÂÚ – ÒÓ-
Í‡˘‡ÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë
ÓÒÚ‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ó„‡ÌËÁÏÛ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl 48 ˜‡ÒÓ‚. ÑÎfl ËÌËˆË‡ˆËË
ÓÒÚ‡ ÒÌ‡˜‡Î‡ ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ¸Òfl. Ç ÛÒÎÓ‚Ëflı ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡
ÛÍË ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸
ÍÓÓÚÍËÏË, ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË Ë Â‰ÍË-
ÏË. ê‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ ‚ÔÓÎÌÂ
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‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl ÏÂÊ‰Û
ÒÍ‡ÏÂÈÍ‡ÏË Ë/ËÎË ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl Û-
ÍË Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚
Ç ˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ

ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‚‡ ÔËÌˆËÔ‡: Ó·˚˜Ì˚Â ÒÂ-
Ú˚, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚÍ‡Á‡
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ë ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓ˚ı
‚˚, ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡, ÒÌËÊ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 20% Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰Ó ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÓÚÍ‡Á‡.

Тренировочная 
программа

Подтягивания (ЗТО) 1хИЧП
Концентрированные 
сгибания (сет 
со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Сгибания рук
на скамье Скотта 
с вертикальной подставкой
для рук (ЗТО) 2хИЧП
Отжимания 
на брусьях (ЗТО) 1хИЧП
Выпрямления руки 
с гантелью назад стоя 
в наклоне (сет 
со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Жимы вниз 
на блоке (ЗТО) 2хИЧП
Фронтальные приседания 
(на блоке) 1хИЧП
Сгибания ног 1хИЧП
Подъемы на носки 1хИЧП
Разведения рук 
с гантелями лежа 1хИЧП
Подъемы рук в стороны 1хИЧП
Мертвые тяги 
с прямыми ногами 1хИЧП

ЗТО означает за точкой отказа.
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äÓ„‰‡ ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÚÂıÌËÍÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ 2-3 ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ Ë 2-3 ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl – ‚‡¯ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ
‚ÂÒ, ‡ ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Â„Ó Ì‡ 6-8 Ò˜ÂÚÓ‚.

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl. Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
ÎÛ˜¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË,
˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ÒÎ‡·ÓÂ Á‚ÂÌÓ – ÔÂ‰ÔÎÂ-
˜¸fl Ë ·ËˆÂÔÒ˚. ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÔÂÂÍÎ‡-
‰ËÌÛ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÓÍ‡
ÛÍË ÌÂ ÍÓÒÌÛÚÒfl ÔÎÂ˜ (ËÎË ‚˚ ÌÂ ÔÓ‰-
ÌËÏÂÚÂÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ). á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡
‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ ˜ÂÚ˚Â



IRONMAN #5 (52)  2006  67

ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè). äÓ„‰‡ ‰Ó-
·ÂÂÚÂÒ¸ ‰Ó ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ àóè,
Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ, ÔËÍÂÔË‚
Ì‡ ÔÓflÒ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ,
Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌËÊÌÂÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ àóè.

äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl. ëfl-
‰¸ÚÂ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ Ô‡‚Û˛
ÛÍÛ „‡ÌÚÂÎ¸ ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ëÎÂ„Í‡
Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÍÓÚ¸
Ô‡‚ÓÈ ÛÍË ÛÔÂÒfl ‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ·Â‰‡ ‚ ‡ÈÓÌÂ ÍÓÎÂÌ‡.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò„Ë·‡Ú¸ ÛÍÛ ·ÂÁ
‚ÒflÍÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÍÓÔÛÒ‡
ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ËÌÂˆËË ÔÓÍ‡ ÌÂ
ÍÓÒÌÂÚÂÒ¸ ÔÎÂ˜‡. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ ˜ÂÚ˚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ-
‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè, Á‡-
ÚÂÏ ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 10% Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ˝ÚÓÈ ÊÂ
ÛÍË. èÓ‚ÚÓËÚÂ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‰Îfl ÎÂ-
‚ÓÈ ÛÍË.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ Ò
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÓÈ ‰Îfl ÛÍ.
èÓÒÎÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÓÚ‰˚ı‡ (1-2 ÏËÌÛ-

Построение великолепной фигуры

Ú˚) ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌË˛ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚. ì ‚‡¯ÂÈ
ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚÚ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‚ÂÚË-
Í‡Î¸Ì‡fl ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ‰Îfl ÛÍ, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂ ·ËˆÂÔÒÛ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓ„ÌËÚÂ ÛÍË, Á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4
ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ‚ÌËÁ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
àóè Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚÍ‡Á‡
‰‚ÛÏfl ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ë ‰‚ÛÏfl ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, ‚ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËı ÓÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 6-8 ÒÂÍÛÌ‰.
ç‡ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÛÊÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl ‚ ‡ÁÏÂ‡ı, ÌÓ
‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ. èÓÏÌË-
ÚÂ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ Í‡Ê-
‰˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚
·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ÌË Ì‡ ‰˛ÈÏ. ùÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÈ Ë, ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ
ËÚÓ„Â, ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÂÈ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ Ô‡-
Û ÏËÌÛÚ Ë ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ ÚËˆÂÔÒÓ‚.

éÚÊËÏ‡ÌËfl. á‡ÈÏËÚÂ ÔÓÁËˆË˛
ÛÔÓ‡ Ì‡ ÔflÏ˚ı ÛÍ‡ı Ì‡ ·ÛÒ¸flı.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ÌËÁ, ÔÓÍ‡ ÍÛ-
Î‡ÍË ÔÓ˜ÚË ÌÂ ÍÓÒÌÛÚÒfl ÔÓ‰Ï˚¯ÂÍ.
àÁ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ÔÓÎÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍË
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂ Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚÍ‡Á‡ Ò ‰‚ÛÏfl
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË Ë ‰‚ÛÏfl ÌÂ„‡ÚË‚-
Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.

Ç˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÛÍË Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚ Ô‡‚Û˛
ÛÍÛ Ë Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, Ò‚Ó·Ó‰-
ÌÓÈ ÛÍÓÈ Ó·ÓÔËÚÂÒ¸ Ó ÒÍ‡Ï¸˛.
è‡‚‡fl ÛÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔËÊËÏ‡Ú¸Òfl Í
ÍÓÔÛÒÛ Ë ·˚Ú¸ ÒÓ„ÌÛÚÓÈ ‚ ÎÓÍÚÂ ÔÓ‰
900. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ÚËˆÂÔÒ,
Á‡ÒÚ‡‚Ë‚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸Â ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚-

ÔflÏËÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, Ë
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè, Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 10% Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Â˘Â
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÚÓÈ ÊÂ ÛÍÓÈ. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚÓ
ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‰Îfl Ô‡‚ÓÈ ÛÍË.

ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÚËˆÂÔÒ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó·Â Ëı
ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË – ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ë ‰Ó ÌÂÍÓÚÓÓÈ ÒÚÂÔÂÌË
ÓÚ‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍË Á‡ ÔÎÓÒÍÓÒÚ¸ ÍÓÔÛÒ‡.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÛÍÓflÚÍÛ ·ÎÓÍ‡ ı‚‡ÚÓÏ
Ò‚ÂıÛ. ãÓÍÚË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔÎÓÚÌÓ
ÔËÊ‡Ú˚ Í „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÂ. åÂ‰ÎÂÌÌÓ
‚˚ÔflÏËÚÂ ÛÍË ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÎÓÍ-
ÚÂÈ. íÛÚ ‚‡ÊÌÓ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË
Ó˘ÛÚËÚ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ. ÇÒÂ ÚË
„ÓÎÓ‚ÍË ÚËˆÂÔÒ‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡-
˘‡˛ÚÒfl. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛
ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂ Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚÍ‡Á‡ ‰‚ÛÏfl ÙÓÒË-
Ó‚‡ÌÌ˚ÏË Ë ‰‚ÛÏfl ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. çÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÚ.

îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡ ·ÎÓ-
ÍÂ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÂ
Ì‡ ·ÎÓÍÂ (ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÂ ÔÓ‰ ÔflÚÍË), ÒÎÛ-
ÊËÚ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÒÚÓËÚÂÎÂÏ
Ï˚¯ˆ ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡.
ëÚÂÒÒ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÌËı. ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔÂ-
Â‰ ÒÚÓÈÍÓÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. èÓ‰ÓÈ‰ËÚÂ
ÔÓ‰ „ËÙ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ‡ÒÔÓÎÓÊËÎ-
Òfl Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡ı. èÂÂÍÂ-
ÒÚË‚ ÛÍË, ÔÓÎÓÊËÚÂ ÎÂ‚Û˛ Ì‡ „ËÙ
Ì‡‰ Ô‡‚˚Ï ÔÎÂ˜ÓÏ, Ô‡‚Û˛ Ì‡‰ ÎÂ-
‚˚Ï. ãÓÍÚË ‰ÂÊËÚÂ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ „Î‡Á.
ëÌfl‚ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÈÍË, ÓÚÒÚÛÔËÚÂ
Ì‡Á‡‰ Ë ÔflÚÍ‡ÏË ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡ ‰Â-
Â‚flÌÌ˚È ·ÎÓÍ, ÔÓÒÚ‡‚Ë‚ ÌÓ„Ë Ì‡
¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜. ÅÎÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
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‰ÎËÌÌÂÂ ¯ËËÌ˚ ‚‡¯Ëı ÔÎÂ˜. èË-
Òfl‰¸ÚÂ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â Ò˜ÂÚ‡, ÔÓÍ‡ ÔflÚÍË
ÌÂ ÍÓÒÌÛÚÒfl fl„Ó‰Ëˆ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁË-
ˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„. ÑÎfl Ò·‡Î‡ÌÒËÓ-
‚‡ÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚ÒÂ„‰‡ ‚‡ÊÌÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,
ËÌ‡˜Â ‚‡Ï „ÓÁflÚ Ú‡‚Ï˚. ë„Ë·‡ÌËfl
ÌÓ„ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚
Ë ÔÎ‡ÌÚ‡Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡-
Ï¸Â ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„, Á‡-
‚Â‰ËÚÂ ÔflÚÍË ÔÓ‰ ÔÓ‰Û¯Â˜ÍË, ‡
ÛÍ‡ÏË ‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÛÍÓflÚÍË ËÎË
Á‡ Í‡È ÒÍ‡Ï¸Ë. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÔÓÍ‡ ÔflÚÍË ÌÂ ÍÓÒ-
ÌÛÚÒfl fl„Ó‰Ëˆ, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚‡
Ò˜ÂÚ‡, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚Â-
ÌÛÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ àóè.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡, ÏÓÊÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÚÓfl Ì‡ ·ÎÓ-
ÍÂ ËÎË ÒÚÛÔÂÌ¸ÍÂ Ò ÎÂ„ÍÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡
ÔÎÂ˜‡ı, ËÎË ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÌÓÒÓÍ Ó‰-
ÌÓÈ ÌÓ„Ë, ‰ÂÊ‡ ‚ ÛÍÂ „‡ÌÚÂÎ¸. ÖÒÎË
ÚÂÌ‡ÊÂ ÂÒÚ¸, ÚÓ„‰‡ ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡ Â„Ó
·ÎÓÍ, ‡ÒÔÓÎÓÊË‚ ÔÎÂ˜Ë ÔÓ‰ ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚ÏË ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡ÏË. èflÚÍË ‰ÓÎÊ-
Ì˚ Ò‚ËÒ‡Ú¸ Ò ·ÎÓÍ‡. àÁ ÔÓÁËˆËË
ÔÓÎÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍË ËÍ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰-
ÌËÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍË Ì‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛
‚˚ÒÓÚÛ, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚
ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡.
ÉÎ‡‚ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËÂÈ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ
fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍ Í ÒÂ‰ËÌÌÓÈ
ÎËÌËË ÍÓÔÛÒ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ Á‰ÂÒ¸ ·Û‰ÛÚ ‡Á‚Â‰ÂÌËfl
ÛÍ ÎÂÊ‡. ÇÁfl‚ ‚ Í‡Ê‰Û˛ ÛÍÛ ÔÓ
„‡ÌÚÂÎË, Îfl„ÚÂ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÛ˛
ÒÍ‡Ï¸˛. ÑÂÊ‡ ÛÍË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚-
ÏË ‚ ÎÓÍÚflı, ‡Á‚Â‰ËÚÂ Ëı ‚ ÒÚÓÓÌ˚
Ë ‚ÌËÁ ÔÓ ¯ËÓÍÓÈ ‰Û„Â ‰Ó ÛÓ‚Ìfl
ÍÓÔÛÒ‡. àÁ ˝ÚÓÈ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË ‚ÂÌËÚÂ Ëı ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛
ÒËÎÓÈ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ,
˜ÚÓ ‚˚ Ó·ÌËÏ‡ÂÚÂ ·Ó˜ÍÛ – ÛÍË ÒÎÂ„-
Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚, Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡
‰Û„‡. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ùÚÓ
ÒËÎ¸ÌÓÂ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl ÒÂ‰ÌËı „ÓÎÓ‚ÓÍ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚,
ÍÓÚÓÓÂ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ˜ÂÚ‚ÂÚË ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰˚ Â˘Â Ë Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ‚ÂıÌËÂ ÓÚ‰Â-
Î˚ Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ
ÔflÏÓ, ‰ÂÊ‡ ‚ ÓÔÛ˘ÂÌÌ˚ı ÔÂÂ‰ ÒÓ-
·ÓÈ ÛÍ‡ı Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ. åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓÈ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ ‡Á‚Â‰ËÚÂ
ÔflÏ˚Â ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÔËÏÂÌÓ ‰Ó
ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ

ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4
ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁË-
ˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË.
ùÚÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ Ó·-
˘ÂÂ ‡Á‚ËÚËÂ. éÌÓ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡„Û-
Ê‡ÂÚ ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ÌÓ Ë Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl,
·ËˆÂÔÒ˚, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚ Ë Ú‡-
ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡
„ËÙ ‡ÁÌÓı‚‡ÚÓÏ (Ó‰Ì‡ Î‡‰ÓÌ¸ ÒÏÓÚ-
ËÚ Ì‡ ÒÂ·fl, ‰Û„‡fl ÓÚ ÒÂ·fl). èË ˜ÛÚ¸
ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ‡ı Ë ÔflÏ˚ı ÌÓ„‡ı ÔÓ‰-
ÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ Ò ÔÓÎ‡, ÒÓÍ‡˘‡fl Ï˚¯ˆ˚
ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. ëÔËÌÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰ÂÊËÚÂ ÔÎÓÒÍÓÈ,
ËÌ‡˜Â ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ. Ç˚-
ÔflÏË‚¯ËÒ¸, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜Â-

Ú‡ Ë ÓÔÛÒÚËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

èÓÁ‡ÌËÏ‡‚¯ËÒ¸ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ‚˚ ·˚ÒÚÓ Á‡ÏÂÚËÚÂ ÓÒÚ
‡ÁÏÂÓ‚ ÛÍ. çÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‰ÍÂÔËÚ¸ Â„Ó ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ÏË
Í‡ÎÓËflÏË. ÖÒÎË ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸ Ë ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÒÒËflÏË, ÔÂÂÈ‰ËÚÂ Ì‡
‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ (Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï Ë ‚ÚÓÌË-
Í‡Ï), ˜ÚÓ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÂÏfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

Ä ÚÂÔÂ¸ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ë ÒÚÓÈÚÂ
Ò‚ÓË ÛÍË! Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÎ‡ ÛÍ ‰Îfl ÒÔÂˆË‡ÎËÁË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÏÂÒflˆ‡. IM
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ä‡Í ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ 
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ 

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè)
Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ ËÌÒÚÛÍˆËË ÔÓÏÓ-

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

ò‡„ 1. Ç˚flÒÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚È ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
Ó‰ËÌ ‡Á Ò ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂÏ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË. á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ
ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ (ÔËÏÂÌÓ 5
ÏËÌÛÚ) ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
ÒÚÓ„ÓÈ ÚÂıÌËÍÂ Ò 80% ÓÚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË
‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÒËÌ„Î ‚ ÊË-
Ï‡ı ÎÂÊ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 100 Í„, ÚÓ
Ì‡ „ËÙ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ 80 Í„.

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

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

èÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ·Û‰ÂÚ ‚Âı-
ÌËÏ ÔÂ‰ÂÎÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÂ‚ÁÓÈÚË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ì‡ 5%.

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

Майка Ментзера

Часть 1 Высокоинтенсивный тренинг
Тренировочные принципы 

Майка Ментзера

IRONMAN #5 (52)  2006  71

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Î
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Í‡Í ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ,
ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÛ˛ Ì‡ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ

Ì‡ÛÍÂ, ÌÓ ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î, ˜ÚÓ
‰Îfl ÔÂ‚‡˘ÂÌËfl ‚ ËÒÚËÌÌÓ Ì‡Û˜ÌÛ˛
‰ËÒˆËÔÎËÌÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ ·‡-
ÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÌÂÓÔÓ‚ÂÊËÏ˚ı Ù‡Í-

Ú‡ı. çÓ ÚÓ„‰‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÙÓÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ì˚ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÌˆË-
Ô˚, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ËÂ ÒÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÚÂÓË˛, ÍÓÚÓ‡fl ÒÚ‡ÌÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚Ï ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚˚¯Â ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl.

Джон Литтл (John Little)
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‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı Ë ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı, Ë
‰Û„ÓÈ ‚Ë‰ ÚÂÌËÌ„‡, Ì‡ÔËÏÂ, ‡˝-
Ó·Ì˚È/‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÌÂ ÔË-
ÌÂÒÂÚ Ú‡ÍËı ÊÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚.

Ä‰‡ÔÚ‡ˆËfl ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ÔËÓ‰Û
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚, ÔÓËÒ-
ıÓ‰fl˘Ëı ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÒÚ‡. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ – ˝ÚÓ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌ-
Ì‡fl, Á‡˘ËÚÌ‡fl Â‡ÍˆËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÒÚÂÒÒ. Ä‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚È ÔÓˆÂÒÒ ı‡-
‡ÍÚÂÂÌ ‰Îfl ‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û
‚ÒÂı Û Ì‡Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚‡fl ÙËÁËÓÎÓ„Ëfl, ÚÓ
ÂÒÚ¸, Ï˚ ÓÚ‚Â˜‡ÂÏ Ì‡ ÒÚËÏÛÎ ‚˚ÒÓÍÓ-
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÙËÁËÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÂÈ, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Û ‡ÁÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂÓ‰ËÌ‡-
ÍÓ‚ÓÈ ÔÓ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË (ùÚÓ ·ÓÎ¸¯Â
ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÚÂÚ¸ÂÏÛ ÔËÌˆËÔÛ –
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË).

èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔËÌˆËÔ – ˝ÚÓ ÔÓ„ÂÒ-
ÒËfl. éÌ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ÒÚÂÒÒ, Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏ˚È Ì‡
Ï˚¯ˆ˚ (Ë ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ), ‰ÓÎÊÂÌ
ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡Ú¸, ÂÒÎË ‚˚ Á‡-
ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏ ÓÒÚÂ.

å‡ÈÍ Ò˜ËÚ‡Î ‚ÒÂ ˝ÚË ÔËÌˆËÔ˚
‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ‡ÌÌ˚ÏË. éÌ ·˚Î Û‚ÂÂÌ,
˜ÚÓ ÛÒÔÂı Î˛·Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â ÔflÏÓ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡ÎÂÌ ÚÓ-
ÏÛ, Í‡Í ÓÌ ÒÏÓÊÂÚ ÔÓÌflÚ¸ Ë
ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚË ÒÂÏ¸ ÔËÌˆËÔÓ‚.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸/ÔÂÂ„ÛÁÍ‡
Ç‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ Ì‡ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ‡Ì Ò

ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÚÓ
ÂÒÚ¸, ÔÂÂ„ÛÁÍÓÈ Ï˚¯ˆ. å‡ÈÍ ‚
Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ÓÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ˝ÚÓÏ ÏÓÏÂÌÚÂ. çÓ, ÌÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ (‡ Ú‡Í ÊÂ Ì‡ ÛÒËÎËfl
‚ÒÂı ‡‚ÚÓÓ‚, ÔËÒ‡‚¯Ëı Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ,
‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ÏÂÌfl), ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛-
˘ËÂÒfl Ú‡Í Ë ÌÂ ‡ÁÓ·‡ÎËÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ
‚ÓÔÓÒÂ. ëÎÓ‚Ó «ÔÂÂ„ÛÁÍ‡» Ó˜ÂÌ¸
˜‡ÒÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚÒfl ‚ ÏËÂ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡, ÌÓ ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÓÌÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ?

ë‡ÏÓÂ ÔÓÒÚÓÂ Ó·˙flÒÌÂÌËÂ: Ó„‡-
ÌËÁÏ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡, ‰ÂÎ‡fl ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ÎÂ„-
ÍËÏ. ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ
ËÁ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡Î‡
ÛÓ‚ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ËÏÂÂÚÂ ‚ ÔÓ-
‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÊËÁÌË.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÂ‰ÔËÏÂÚÂ ÔÓÒÚÂÈ¯ÂÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Í‡-
‡Ì‰‡¯, ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔ‡‚flÚÒfl Ò ˝ÚÓÈ
‡·ÓÚÓÈ ·ÂÁ ‚ÒflÍËı ÔÓ·ÎÂÏ. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Û„Ó‰ÌÓ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚‡¯ÂÈ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÌÂ ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl
ÌË Ì‡ ÈÓÚÛ. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ÚflÊÂÎÂÂ

ÖÒÎË ˝ÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, „Ó‚ÓËÎ ÓÌ, ÚÓ
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÌÂ ·Û‰ÂÚ
ı‡ÓÚË˜Ì˚Ï Ë ·‡ÁËÛ˛˘ËÏÒfl Ì‡ ÌÂ-
ÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂÏ˚ı ÏÂÎÓ˜‡ı. ç‡Ó·ÓÓÚ,
ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl ‚Ô‡‚Â ·Û‰ÂÚ ÓÊË‰‡Ú¸
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ÓÚ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. åÂÌÚÁÂ ·˚Î Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
ÌË Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
ÔÛÒÚÓÈ ËÎË ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÈ. å˚¯ˆ˚
ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, ÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔË˜ËÌ˚ ‰Îfl Ëı
ÓÒÚ‡. èÓÒÎÂ ÓÚÍ˚ÚËfl Ë ÙÓÏÛÎË-
Ó‚ÍË Ú‡ÍËı ÔËÌˆËÔÓ‚ ˝ÚË ÔË˜ËÌ˚
ÒÚ‡ÌÛÚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ Ì‡ÛÍÓÈ ÔÓ‰ÛÍÚË‚-
ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

é‰Ì‡ÍÓ, ËÏÂfl ÔËÌˆËÔ˚, ÚÂÌËÛ˛-
˘ËÈÒfl ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚ Ò‚ÓÂ ‡ÒÔÓ-
flÊÂÌËÂ Â˘Â Ë ÏÂÚÓ‰, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÛÒÔÂı, ÚÓ ÂÒÚ¸, ‰ËÌ‡-
ÏËÍÛ ÔÓ‰‚ËÊÂÌËfl Í ˆÂÎË – ÔÓÒÚÓÂ-
ÌË˛ ·ÓÎ¸¯Ëı Ë ÒËÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ.

Ç Ò‚ÓÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÍÌË„Â «High In-
tensity Training the Mike Mentzer
Way» (ÒÓ‡‚ÚÓÓÏ ÍÓÚÓÓÈ fl ËÏÂÎ
˜ÂÒÚ¸ ·˚Ú¸) å‡ÈÍ ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡Î
ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‚ÂÒË˛ Ò‚ÓÂÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ‚
ÍÓÚÓÓÈ ·˚ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ÒÂÏ¸
ÔËÌˆËÔÓ‚ ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ Ì‡ÛÍË ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡:
1. Идентификация
2. Интенсивность
3. Продолжительность
4. Частота
5. Специфичность
6. Адаптация
7. Прогрессия

ùÚË ÔËÌˆËÔ˚ ÒÚ‡ÎË ‚ÓÔÎÓ˘ÂÌË-
ÂÏ ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌËı ‡ÁÏ˚¯ÎÂÌËÈ å‡È-
Í‡ Ë Â„Ó ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡‰ Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ,
˜ÚÓ ‰‡ÂÚ Ì‡Ï ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÔËÏÂ
ËÌÚÂ„‡ˆËË ÏÓÁ„‡ Ë ÚÂÎ‡.

èÂ‚˚Ï å‡ÈÍ ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ÔËÌˆËÔ
Ë‰ÂÌÚËÙËÍ‡ˆËË. ùÚÓ ÓÒÌÓ‚‡ ‚ÒÂÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚÂ, Ò ˜ÂÏ ËÏÂÂÚÂ
‰ÂÎÓ, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡ÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚
ÔËÓ‰Â ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl, ‚˚flÒÌËÚ¸ Â„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ë Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl. àÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ –  ˝ÚÓ ÔËÌˆËÔ, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÈ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÚËÏÛÎ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, ‡ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ – ˝ÚÓ  Â„Ó ÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜ÂÚÍÓ ÛflÒÌËÚ¸ ÒÂ·Â
‚ÒÂ ÚË ÔËÌˆËÔ‡, ÂÒÎË  ıÓÚËÚÂ Â‡ÎË-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÙÂÌÓÏÂÌ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

ëÔÂˆËÙË˜ÌÓÒÚ¸ Ì‡ÔflÏÛ˛ Ò‚flÁ‡Ì‡
Ò Ë‰ÂÌÚËÙËÍ‡ˆËÂÈ Ë „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÚËÔ ÛÒËÎËÈ ÔË‚Ó-
‰ËÚ Í ‚ÔÓÎÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ ÚËÔÛ ˝Ù-
ÙÂÍÚ‡. èÓÒÚÓÂÌËÂ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚
ÚÂ·ÛÂÚ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ –
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Ó·˚˜ÌÓ„Ó ‰Îfl ‚‡Ò, ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÌÓ
ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl ‚ ‡ÁÏÂ‡ı.

ç‡ÔËÏÂ, Ó‰ÌÓ ‚ÂÏfl å‡ÈÍ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ ÚÂıÌËÍË
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ-
‡fl ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ËÁÓ-
ÎËÛ˛˘Â„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ˆÂÎÂ‚ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡ ÌËÏ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰-
ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÌÂÂ ÊÂ. é‰Ì‡ÍÓ
˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, ÔËÒÔÓÒÓ·Ë‚-
¯ËÒ¸ Í ‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, å‡ÈÍ
‚ÔÓÎÌÂ ÂÁÓÌÌÓ Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ‰Îfl Á‡ÔÛ-
ÒÍ‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‡ÛÌ‰‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË ÂÏÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡ÈÚË ÒÔÓÒÓ·
‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË Ò‚ÓËı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.
í‡Í ÓÌ Ë Ò‰ÂÎ‡Î, ÔÂÂÈ‰fl Ì‡ ˜ËÒÚ˚Â
ÌÂ„‡ÚË‚˚, ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Û‰ÂÊ‡ÌËfl,
˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‡ÁÌÓÚËÔ-
Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂıÌË-
ÍÂ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÒËÌ„Î Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Á‡ ÌËÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚È ÌÂ„‡ÚË‚ ËÎË ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡.
èÓ‰Ìfl‚ ‚ ÔÓÁËÚË‚Â Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
‰Îfl ‚‡Ò ‚ÂÒ, ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸
Â„Ó, ‡ ‚‡¯ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ
‰‡‚ËÚ Ì‡ ÌÂ„Ó, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï
‚˚ ·ÓÂÚÂÒ¸. èÓ‰Ó·Ì˚Â ÚÂıÌËÍË
ÓÊË‚ËÎË ÔÓ„ÂÒÒ å‡ÈÍ‡ Ë ÔÓÁ‚ÓÎË-
ÎË ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â 5 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ Í Â„Ó Ë ·ÂÁ ÚÓ„Ó
ÒÛÔÂÙË„ÛÂ.

á‡ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸. Ç˚ ÊÂ ÌÂ Ô˚Ú‡-
ÂÚÂÒ¸ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‰Îfl ÒÂ-
·fl ‚ÂÒ, ‚ÔÂ‚˚Â ÔÂÂÒÚÛÔË‚ ÔÓÓ„
ÒÔÓÚÁ‡Î‡. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÒÚÂÔÂÌ¸ ÔÂÂ-
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„ÛÁÍË, ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰‚Â„-
ÌÛÚ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÓÔÂ‰Â-
ÎflÂÚÒfl ‚‡¯ËÏË ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ÏË
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡-
ÏË. Ç‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎË
Ï˚¯ˆ‡Ï ‡·ÓÚÛ, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÓÌË ÌÂ
ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÊËÁÌË.
ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ. Ç ıÓ‰Â Ò‚ÓËı ‡˝Ó·Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂ„Û-
Ê‡ÂÚÂ Ò‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‰ËÒ-
Ú‡ÌˆË˛ ËÎË ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl.

ëÔÂˆËÙË˜ÌÓÒÚ¸
ä‡Í fl ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÚÂ-

ÌËÌ„‡ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ Â„Ó ÚËÔ‡. àÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÚÓ, ‡‰Ë ˜Â„Ó
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë
ÚÂfl˛Ú Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÛÒËÎËfl, ÍÓÚÓ-
˚Â ‚Â‰ÛÚ Ëı ‚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÏ Ëı
ÊÂÎ‡ÌËflÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. àÏÂfl ‚ ‚Ë‰Û
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÓÌË Á‡fl‚Îfl˛Ú, ˜ÚÓ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl
ÏÌÓ„Ó. çÓ Ó˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ÓÌË ÒÏÓ„ÎË ·˚
‰ÓÒÚË˜¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl,
ÂÒÎË ·˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ·ÓÎÂÂ ÍÓÌˆÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ Ë „‡ÏÓÚÌÓ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ë ÒËÎ¸Ì˚Â Ï˚¯-
ˆ˚, ÚÓ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÔÓ‰˜ËÌÂÌ˚ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÈ ˆÂÎË.
åÂÌÚÁÂ ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÁÌ‡ÏÂ-
ÌËÚ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‰‚‡‰ˆ‡ÚÓ„Ó ÒÚÓ-
ÎÂÚËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ì‡Ô‡‚ËÎ Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ‚ÔÓÎÌÂ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸,
·Â„‡fl Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË, ÚÓ ˝ÚÓ
ÌÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ ‚‡¯ ·ÓÒÓÍ ‚ ·ÂÈÒ·ÓÎÂ.
íÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÊÂ, ÂÒÎË ‚˚ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÂ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÚÓ ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ÒËÎÛ Ë
‡ÁÏÂ˚ ‚‡¯Ëı Ï˚¯ˆ. ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ÎË¯¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÂÂÍ˚ÚËÂ ÏÂÊ‰Û
‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ Ë ‡˝Ó·ÌÓÈ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÏË ÒËÒÚÂÏ‡ÏË, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÏÂÊ‰Û ÒË-
ÎÓ‚˚Ï Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ
ËÎË Ì‡Ó·ÓÓÚ.

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
Ï˚Â ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁ‡Ì˚ Ò ËÌÚÂÂÒÛ˛˘ËÏ ‚‡Ò
‚Ë‰ÓÏ ÒÔÓÚ‡. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ
ËÏÂÌÌÓ ‚ ˝ÚËı ‰‚ËÊÂÌËflı. çÂÍÓÚÓ-
˚Â Î˛‰Ë ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ‰Îfl Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÚÂÌÌËÒÂ,
Ë„‡fl ‚ ÒÍ‚Ó¯. ùÚÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌÓ, ÂÒÎË
‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ ÍÎ‡ÒÒÌ˚Ï ÚÂÌÌË-
ÒËÒÚÓÏ. åfl˜ ‰Û„ÓÈ, ‚ÂÒ ‡ÍÂÚÍË ÌÂ
ÚÓÚ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„ËÂ Û‰‡˚ Ë ÒÔÂ-
ˆËÙË˜ÂÒÍ‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ – ‚ÓÓ·˘Â ÌËÍ‡ÍÓ„Ó
ÒıÓ‰ÒÚ‚‡ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡.
èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, ‡‰Ë ˜Â„Ó ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Ë ÒÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

ó‡ÒÚÓÚ‡
óÂÚ‚ÂÚ˚È ÔËÌˆËÔ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚ-

ÁÂ‡ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ‚‡Ï ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÒÏÓ-
„ÛÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ‚‡Ï ÔÓÎÌÓÂ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ (¯ÂÒÚÓÈ
ÔËÌˆËÔ). å‡ÈÍ ÔË Â„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ



ÙÓÏÂ Â‰ÍÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡ ‚ ˜ÂÚ˚Â-ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ. àÌÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÓÓ·˘Â ÔÂÍ‡˘‡Î ÚÂÌËÌ„ Ì‡ ÌÂ‰ÂÎË ËÎË
‰‡ÊÂ ÏÂÒflˆ˚, ıÓÚfl Ë ÌÂ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÎ ˝ÚËÏ. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ ÓÌ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ Ò‚ÓÂÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl,
ÔÓÌËÏ‡fl, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ¯‡„ ‚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÓÒÚ‡ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú-
‡Ú (Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ)
ÚÂ·ÛÂÚ ÒÌËÊÂÌËfl ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

ã˛‰Ë, ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡
Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÌÂËÒÚÓ‚ÓÏ ‚ÂÌËË
ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ˜‡ÒÚÓ, ˜ÚÓ ÔÂÂ„ÛÊ‡-
˛Ú Ò‚ÓË ÂÍÛÔÂ‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‰ÒËÒÚÂÏ˚. åÌÓ„ËÂ ÏÓÎÓ‰˚Â Â-
·flÚ‡ Ò Ù‡Ì‡ÚË˜Ì˚Ï ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ó„ÓÏÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚
ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÏÌÓ„Ó ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚ÔÓÎÌflfl Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ‚ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Í‡Ê‰ÓÂ ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ËÒÚÓ˘‡ÂÚ Ëı Ï˚¯ˆ˚, ÓÔÛÒÚÓ¯‡ÂÚ Ëı ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ
ÂÁÂ‚˚ Ë ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓ„ÂÒÒ.

ÇÓÓ·˘Â, ÔÓÒÎÂ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËfl Ò‚ÓËı ÂÒÛÒÓ‚. íÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÊÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
ÔÂ‚˚ı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ ˜‡ÒÚÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Â˘Â ÚflÊÂÎÂÂ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‰ÂÎ‡fl ÒÂ·fl ÏÂÌ¸-
¯Â Ë ÒÎ‡·ÂÂ, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÔÓÎÛ˜‡fl ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊ-
ÌÓÂ ÚÓÏÛ, Í ˜ÂÏÛ ÒÚÂÏËÎËÒ¸.

ÖÒÎË ‚˚ Á‡ÏÂÚËÎË Ô‡‰ÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË Ò‚ÓËı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓ‚Â¸ÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‚ÔÓÎÌÂ ‚Â-
ÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÂÂ„ÛÁËÎË Ò‚ÓË ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. èÂÂÒÏÓÚËÚÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ëı ˜‡ÒÚÓÚ˚, ÔË ˝ÚÓÏ ÌÂ ÚÂflfl
Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡. IM

éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

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

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

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

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

МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!

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

Подружитесь 
С ОВСЯНКОЙ
Польза для здоровья, 
тренировок и либидо
Польза для здоровья, 
тренировок и либидо

Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

é‚ÒflÌÍ‡ ‚ ÚÓÏ ËÎË ËÌÓÏ ‚Ë‰Â – ˝ÚÓ ÓÒÌÓ-
‚‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı ‰ËÂÚ.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÌÓ„ËÂ Á‡‰‡˛ÚÒfl ‚ÓÔÓ-

ÒÓÏ: ‡ ˜ÂÏ ÓÌ‡ Ú‡Í ÔÓÎÂÁÌ‡? Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÚ‡-
ÚÂÈ Ó· Ó‚ÒflÌÍÂ „Ó‚ÓËÚÒfl Ó ÂÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÔÓÌËÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë. î‡ÍÚË-
˜ÂÒÍË ÓÌ‡ ·˚Î‡ Ó‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
ÔËÁÌ‡ÌÌ˚ı ‚ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚ı òÚ‡Ú‡ı «ÙÛÌÍˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚Ï». îÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÔÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌË˛ ÛÎÛ˜¯‡˛Ú Á‰ÓÓ‚¸Â Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡-

˘‡˛Ú ·ÓÎÂÁÌË. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ú‡ÍÓÈ ÂÍÎ‡Ï˚ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ËÁ Ó‚ÒflÌÍË Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÚË‰ˆ‡Ú¸ ÎÂÚ ‚˚ÓÒÎÓ ‚‰‚ÓÂ!

é‚ÂÒ – ˝ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ˆÂÎ¸Ì˚È ÁÂÌÓ‚ÓÈ
ÔÓ‰ÛÍÚ. Ö„Ó Ó·‡·ÓÚÍ‡ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl Û‰‡ÎÂ-
ÌËÂ ¯ÂÎÛıË Ë ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÒÂ‰ˆÂ‚ËÌ˚. ëÂ‰-
ˆÂ‚ËÌ‡ ÒÎÂ„Í‡ ÓÚÔ‡Ë‚‡ÂÚÒfl ‰Îfl ÔË‰‡ÌËfl ÂÈ
Ê‡ÂÌÓ„Ó ÔË‚ÍÛÒ‡ Ë ‰Â‡ÍÚË‚‡ˆËË ˝ÌÁËÏ‡ ÎËÔ‡-
Á˚, ‰‡˛˘Â„Ó ÔÓ‰ÛÍÚÛ ÔÓ„ÓÍÎ˚È ‚ÍÛÒ. èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó ÁÂÌ‡ Ì‡ÂÁ‡˛Ú, ÔÓÎÛ˜‡fl ıÎÓÔ¸fl.
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ÇÂÏfl ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl Ó‚ÒflÌ˚ı
ıÎÓÔ¸Â‚ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓÎ˘ËÌ˚ Ì‡ÂÁ-
ÍË. ê‡Ì¸¯Â ÓÌË ·˚ÎË ÚÓÎ˘Â, ˜ÂÏ
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ıÎÓÔ¸fl, ‡ ıÎÓÔ¸fl ·˚ÒÚ-
Ó„Ó ÔË„ÓÚÓ‚ÎÂÌËfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚÓÌ-
ÍËÂ Ë „ÓÚÓ‚flÚÒfl ÔÓ˜ÚË Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ.
ëÂ‰Ë ˆÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ËÁ Ó‚Ò‡
Ó‚ÒflÌÍ‡, Ó‚ÒflÌ‡fl Í‡¯‡, Ó‚ÒflÌ˚Â ıÎÓ-
Ô¸fl Ë Ó‚ÒflÌ‡fl ÏÛÍ‡. é·ÓÎÓ˜Í‡ Ó‚Òfl-
ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡, Í‡Í Ó‚ÒflÌ˚Â
ÓÚÛ·Ë.

é‚ÂÒ – ˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÍÎ‡‰ÂÁ¸ ÌÛ-
ÚËÂÌÚÓ‚. éÌ ·Ó„‡Ú ÔÓÚÂËÌÓÏ Ë ÒÓ-
‰ÂÊËÚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ˜ÂÏ
‰Û„ËÂ ‚Ë‰˚ ÁÂÌ‡, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Ô¯Â-
ÌËˆ‡, ÍÛÍÛÛÁ‡, fl˜ÏÂÌ¸ ËÎË ÓÊ¸.
é‚ÂÒ – ˝ÚÓ Ò‡Ï˚È ÏÓ˘Ì˚È ‡ÒÚË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ ÚÓÍÓÚËÂÌÓÎÓ‚,
˜ÎÂÌÓ‚ ÒÂÏ¸Ë ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ö, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ
‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ˜ÂÏ ‡Î¸-
Ù‡-ÚÓÍÓÙÂÓÎ, fl‚Îfl˛˘ËÈÒfl ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚Ï ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓÏ ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ Ò ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ Ö. é‚ÂÒ ÒÓ‰Â-
ÊËÚ Ë ‰Û„ËÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÔÓÎËÙÂÌÓÎ˚,

ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË
(LDL). LDL ˜‡ÒÚÓ Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÔÎÓıËÏ
ıÓÎÂÒÚÂËÌÓÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ Ò‚flÁ‡Ì Ò
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl-
ÏË. ÇÎËflÌËÂ Ó‚Ò‡ Ì‡ ÍÓ‚flÌ˚Â ÎËÔË-
‰˚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡ÏÂÚÌÓ Û Î˛‰ÂÈ Ò Ëı
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Îfl Â„Ó ÔÓÎÛ˜Â-
ÌËfl ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò˙Â‰‡Ú¸ ÔÓÎÚÓ˚
Ú‡ÂÎÍË Ó‚ÒflÌÍË ‚ ‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï
ÓÍÓÎÓ 3 „‡ÏÏ ·ÂÚ‡-„Î˛Í‡ÌÓ‚. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, Ó‚ÒflÌÍ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÔÎÓÚÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÔÓÎÂÁ-
Ì˚ÏË.

ïÓÚfl ·ÂÚ‡-„Î˛Í‡Ì˚ Ì‡ 75% ÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚ Á‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ó‚Ò‡ Ì‡ ÎË-
ÔË‰˚, ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú Ë ‰Û„ËÂ
˝ÎÂÏÂÌÚ˚. ç‡ÔËÏÂ, Ó‚ÂÒ ËÏÂÂÚ
ÓÒÓ·ÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
‡„ËÌËÌ‡ Ë ÎËÁËÌ‡, ÍÓÚÓ˚Â Ú‡ÍÊÂ
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚ ÒÌËÊÂÌËË ÛÓ‚Ìfl ÎËÔË-
‰Ó‚. í‡ÍÓÂ ÊÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÒÓÓÚÌÓ-
¯ÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ı‡‡ÍÚÂÌÓ ‰Îfl
ÒÓÂ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.

ä ‰Û„ËÏ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡Ï Ó‚ÒflÌÍË ÓÚÌÓ-
ÒflÚÒfl ÚÓÍÓÚËÂÌÓÎ˚, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í
ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ Â„ÂÒÒË˛ ‡ÚÂÓÒÍ-
ÎÂÓÚË˜ÂÒÍËı ·Îfl¯ÂÍ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
Ó‚ÒflÌÍ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌ-
Ì˚Â ÊË˚, ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛-
˘ËÂ ÔÓÎÂÁÌÓÒÚ¸ ÒÂ‰ËÁÂÏÌÓÏÓÒÍÓÈ
‰ËÂÚ˚, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ë ‡Í.

é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÍÓÏfl˘Ëı
Ï‡ÚÂÂÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÁÎ‡ÍÓ‚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔflÚ¸ ‡Á ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÌËÊÂÌË˛ ËÒÍ‡
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë ÒÂ‰ˆ‡ Ì‡
19%. (1) ì Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı
Ó‚ÒflÌÍÛ ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÎË ·Ó-
ÎÂÂ, Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÒÌËÊÂÌËÂ ËÒÍ‡
ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ì‡ 29%. àÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÏÛÊ˜ËÌ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ
ÔËÚ‡ÌËÂ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ‰ËÂÚÂ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË
ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ-

Ò‡ÔÓÌËÌ˚ Ë ÛÌËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ‰Îfl Ó‚Ò‡
„ÛÔÔÛ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, Ì‡Á˚‚‡˛-
˘Û˛Òfl ‡‚ÂÌ‡ÌÚ‡ÏË‰‡ÏË. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
Ó‰ÌÓÏÛ ËÁ ‰ÓÍÎ‡‰Ó‚, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ-
Ì˚ı ‚ 2002 „Ó‰Û Ì‡ ÂÊÂ„Ó‰ÌÓÈ
‚ÒÚÂ˜Â ÔÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ·ËÓ-
ÎÓ„ËË, ˝ÚË ÓÒÓ·˚Â Ó‚ÒflÌ˚Â ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÌÚ˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú
‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë ‡ÚÂÓ„ÂÌÌ˚Â ÔÓ-
ˆÂÒÒ˚, ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ Í ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚ˚Ï Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ.
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ÖÒÚ¸ ‰‚‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚Ë‰‡ ‰ËÂÚ‡ÌÓÈ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË: ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl Ë ÌÂ‡Ò-
Ú‚ÓËÏ‡fl. ê‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‚ ÒÌËÊÂÌËË
ÛÓ‚Ìfl ÊËÓ‚ ‚ ÍÓ‚Ë. ÑÂÎ‡ÂÚ ÓÌ‡
˝ÚÓ ‰‚ÛÏfl ÒÔÓÒÓ·‡ÏË. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı,
ÓÌ‡ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚ ÊÂÎ˜Ì˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ‚
ÍË¯Â˜ÌËÍÂ Ë ‚˚‚Ó‰ËÚ Ëı ËÁ Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. ùÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÔÂ˜ÂÌ¸ ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÊÂÎ˜Ë ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ,
ÍÓÚÓ˚È ÚÂ·ÛÂÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚
ÍÓ‚Ë ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl. ÑÛ„ÓÈ ÒÔÓÒÓ· –
˝ÚÓ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚ ÍË¯Â˜ÌËÍÂ ÊË-
Ì˚ı ÍËÒÎÓÚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË,
ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÚÂÏ ÔÓıÓ‰flÚ ˜ÂÂÁ ÔÂ-
˜ÂÌ¸, „‰Â ÏÓ„ÛÚ ÚÓÏÓÁËÚ¸ ÒËÌÚÂÁ ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡.

é‚ÒflÌ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Ì‡ 55% ÒÓÒÚÓËÚ
ËÁ ‡ÒÚ‚ÓËÏ˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë Ì‡ 45%
ËÁ ÌÂ‡ÒÚ‚ÓËÏ˚ı. çÂ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ˆÂÎ˚È fl‰ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡Í ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, „Â-
ÏÓÓÈ, Á‡ÔÓ˚, ‰Ë‚ÂÚËÍÛÎÂÁ Ë
‡Ì‡Î¸Ì˚Â ÚÂ˘ËÌ˚. ê‡ÒÚ‚ÓËÏ˚Â

‚ÓÎÓÍÌ‡ ‚ Ó‚ÒflÌÍÂ ÒÓ-
ÒÚÓflÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁ ·Â-
Ú‡-„Î˛Í‡ÌÓ‚. äÓÚÓ˚Â
Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â fl‚Îfl˛ÚÒfl
Ó˜ÂÌ¸ Î˛·ÓÔ˚ÚÌ˚ÏË
ÒÓÂ‰ËÌÂÌËflÏË. ÅÛ‰Û˜Ë
„Î‡‚Ì˚ÏË ‡ÒÚ‚ÓËÏ˚-
ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË Ó‚Ò‡,
ÓÌË Ó·Î‡‰‡˛Ú ÔÓÚË-
‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË
˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË, ‡ÍÚË‚ËÛfl
ˆËÚÓÍËÌ˚, ‚Â˘ÂÒÚ‚‡,
‡ÍÚË‚ËÛ˛˘ËÂ ËÏÏÛÌ-
Ì˚Â ÍÎÂÚÍË.

ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸,
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÔÓ-
ÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
Ó‚Ò‡ – ˝ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ
ÛÓ‚Ìfl ÊËÓ‚ ‚ ÍÓ‚Ë.
ë˛‰‡ ‚ıÓ‰ËÚ ÒÌËÊÂÌËÂ
Ó·˘Â„Ó ÛÓ‚Ìfl ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡, Í‡Í Ë ÛÓ‚Ìfl
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‚Ó‰ÂÈÒÚ-
‚Ûfl ÒÚËÏÛÎËÛ-

˛˘ËÏ ‡ÔÔÂÚËÚ ˝ÙÙÂÍÚ‡Ï
ËÌÒÛÎËÌ‡. ùÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â Â‰flÚ Ì‡ Á‡‚Ú-
‡Í Ó‚ÒflÌÍÛ ËÎË ‰Û„ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ËÁ
Ó‚Ò‡, ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌËÂ
Ë Ò˙Â‰‡˛Ú ÏÂÌ¸¯Â ‚Ó ‚ÂÏfl Ó·Â‰‡,
˜ÂÏ Ó·ÎÂ„˜‡˛Ú ÒÂ·Â ·Ó¸·Û Ò ÎË¯-
ÌËÏ ‚ÂÒÓÏ.

èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ó‚Ò‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ÏË ÚÓÊÂ ‡ÁÛÏÌÓ. Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó

é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ‚ 50-
„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ÔÓˆËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
Í‡Ê‰˚È „‡ÏÏ ·ÂÚ‡-„Î˛Í‡ÌÓ‚ ËÁ Ó‚-
Ò‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ Ì‡
˜ÂÚ˚Â Â‰ËÌËˆ˚. (5) ÑÛ„ÓÈ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î, ˜ÚÓ
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ
ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡, Ì‡·Ó ‚ÂÒ‡ Ë Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ËÒÍ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚, ‡
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
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ÎÂÂ ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ‚
ÍÓ‚Ë Ë ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÂ ÔÓÒÚÛÔÎÂÌËÂ
˝ÌÂ„ËË ‚ ÒËÒÚÂÏÛ. åÂÌ¸¯ËÈ ÔÓ‰˙-
ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ÊË‡,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÌÒÛÎËÌ ÒÎÛÊËÚ Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚Ï ÒÚËÏÛÎflÚÓÓÏ Â„Ó ÓÚ-

ÎÓÊÂÌËfl.

·ÓÏ ÒÌËÊÂÌËfl ËÒÍ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ˜ÂÏ ÌËÁÍÓÊË-
Ó‚‡fl ‰ËÂÚ‡.

Ö˘Â Ó‰ÌËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ ËÒÍ‡ ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ,  ÍÓ-
ÚÓÓÏÛ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ  Ó‚ÂÒ,
˝ÚÓ „ËÔÂÚÓÌËfl. (2) Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Î˛‰Ë Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï
‰‡‚ÎÂÌËÂÏ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÎË
ËÎË 137 „‡ÏÏ Ó‚ÒflÌ˚ı ıÎÓÔ¸Â‚, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘Ëı 12 „‡ÏÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË (ËÁ
ÌËı 6 „‡ÏÏ ‡ÒÚ‚ÓËÏÓÈ), ËÎË Ô¯Â-
ÌË˜Ì˚Â ıÎÓÔ¸fl Ò 3 „‡ÏÏ‡ÏË ÍÎÂÚ-
˜‡ÚÍË. (3) àÁ 73-ı ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ Û 45 –
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÒÌËÁËÎÓÒ¸. èÓÒÎÂ 12 ÌÂ‰ÂÎ¸
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÂ‰ÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ó·˘Â-
„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ÛÔ‡Î Ì‡ 15%, ‡ LDL
Ì‡ 16%. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÎËÒ¸ Ë
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË „Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÍÓ‚Ë. Ç
„ÛÔÔÂ, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯ÂÈ Ô¯ÂÌË˜Ì˚Â
ıÎÓÔ¸fl, 42% ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ ÒÏÓ„ÎË ÒÓ-
Í‡ÚËÚ¸ ‰ÓÁ˚ ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚ı „ËÔÂ-
ÚÂÌÁË‚Ì˚ı ÎÂÍ‡ÒÚ‚, ÌÓ ËÁÏÂÌÂÌËfl
Í‡ÚËÌ˚ ÍÓ‚flÌ˚ı ÎËÔË‰Ó‚ ÓÚÏÂ˜Â-
ÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ Á‡˘ËÚÌ‡fl ÙÛÌÍˆËfl Ó‚Ò‡
Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò ˝Ì‰ÓÚÂÎËÛÏÓÏ, ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ
‚˚ÒÚËÎÍÓÈ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚.
Ç˚ÒÓÍÓÊËÓ‚‡fl ‰ËÂÚ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ Í
ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÔÓÒ‚ÂÚ ‡ÚÂËÈ ÒÛÊ‡ÂÚÒfl,
Ó‰Ì‡ÍÓ, Ó‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡-
Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ó‚Ò‡ Ë ÔËÂÏ

ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË ÚÓÏÓÁflÚ ÔÓˆÂÒÒ ÓÊËÂ-
ÌËfl, ÒÌËÊ‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡.

èÓÚÂËÌ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏ ÏÓ˘Ì˚Ï
Ì‡Ò˚˘‡˛˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ. éÌ ÔË-
ÚÛÔÎflÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ, ‡ Ó‚ÂÒ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl
·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÔÓÚÂË-
Ì‡, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ ÁÎ‡ÍË, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Ô¯Â-
ÌËˆ‡, fl˜ÏÂÌ¸, ÍÛÍÛÛÁ‡ Ë ËÒ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡Ò˚˘ÂÌË˛ Ë ‚˚-
ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, Ó·ÎÂ„-

˜‡fl ‰ËÂÚÛ Ë
ÔÓÚË-

ПОДРУЖИТЕСЬ С ОВСЯНКОЙ

‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ö ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ Ú‡ÍÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ ÒÓ·˚ÚËÈ. (4)

èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ó‚ÂÒ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, ÌÓ ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë
Ó·˘Â„Ó ‡ˆËÓÌ‡ ÔËÚ‡ÌËfl? ê‡ÒÚ‚Ó-
ËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‚ Ó‚ÒÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ
‡·ÒÓ·ˆË˛ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. íÓ ÂÒÚ¸, ÂÒÎË
‚˚ Â‰ËÚÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎË-
ÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ‚˚Á˚‚‡˛-
˘ËÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl
ËÌÒÛÎËÌ‡, ÚÓ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ Ëı
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ, ÔÓÌËÊ‡fl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·Ó-
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ÌÓÒÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, 20 ÏÛÊ˜ËÌ Ë 20
ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 22 ‰Ó 64 ÎÂÚ
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÔÓ 300-
ÏËÎÎË„‡ÏÏÓ‚ÓÈ Í‡ÔÒÛÎÂ Avena
sativa Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸:
22% ÏÛÊ˜ËÌ Ë 15% ÊÂÌ˘ËÌ ÒÓÓ·-
˘ËÎË Ó· Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË „ÂÌËÚ‡ÎËÈ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, 36%
ÏÛÊ˜ËÌ Ë 29% ÊÂÌ˘ËÌ Á‡fl‚ËÎË Ó
‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌËË ˜‡ÒÚÓÚ˚ Ó„‡ÁÏÓ‚.

é‰Ì‡ÍÓ ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÒÔÓÒÓ·ÌÓ-
ÒÚË Ó‚Ò‡ ÌÂ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌ˚ ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚ÏË Ì‡Û˜Ì˚ÏË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË.

ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚Â Ò‡‚ÌËÎË ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÓÈ ıÎÓÔ¸Â‚ ËÁ Ó‚Ò‡, Ô¯ÂÌËˆ˚ Ë
ÍÛÍÛÛÁ˚. é‚ÂÒ ÔË‚ÂÎ Í ÏÂÌ¸¯ÂÈ
ÓÍÒË‰‡ˆËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓ-
ÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ
ÍÛÔ˚. (6) äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸
ÏÂÌ¸¯ÂÂ Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl „Î˛ÍÓÁ˚
ÔÂÂ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ËÁÁ‡ ÒÌËÊÂÌ-
ÌÓ„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË Ë ·ÓÎÂÂ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË.

é‰Ì‡ ËÁ ÔÓ·ÎÂÏ Á‡ÌflÚËÈ ÒÔÓ-
ÚÓÏ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
·ÓÎ¸¯Â ÍËÒÎÓÓ‰‡, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í
ÛÒËÎÂÌÌÓÏÛ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌË˛ ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
ÏÂÚ‡·ÓÎËÚÓ‚, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ÏË ‡‰ËÍ‡Î‡ÏË. ëÂ‰Ë ÔÓ˜Â„Ó
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‡‰ËÍ‡Î˚ Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò Ï˚-
¯Â˜Ì˚ÏË ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËflÏË Ë ÚÓÏÓ-
ÊÂÌËÂÏ ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.
éÔ˚Ú˚ Ì‡‰ Í˚Ò‡ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ „˚ÁÛÌ‡ÏË Ó‚Ò‡ ÔÂÂ‰
ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Ì‡„ÛÁÍ‡ÏË Ì‡ ·Â„Ó-
‚ÓÈ ‰ÓÓÊÍÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÁËÎÓ
ÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ.

é‚ÂÒ Ú‡ÍÊÂ ·Ó„‡Ú „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ,
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ, ÔÓÏÓ„‡˛˘ÂÈ ÔÓ‰-
‰ÂÊ‡Ú¸ ÓÒÎ‡·ÎflÂÏ˚È ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË ËÏÏÛÌÌ˚È ÓÚÍÎËÍ. ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ
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‚‡ÊÂÌ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl
‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ‚˚ÒÚËÎ-
ÍË ÍË¯Â˜ÌËÍ‡, ÍÓÚÓ-
‡fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Â„Ó ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡
˝ÌÂ„ËË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ Ò
ÍÓÓÚÍËÏË ˆÂÔÓ˜Í‡-
ÏË, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚Â
Ó‚ÒÓÏ, Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸
Ë Á‡˘ËÚËÚ¸ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÛ˛
ÙÛÌÍˆË˛.

äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó ÂÒÚ¸
Ë ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚Â ÔÓ-
ÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ Ó‚Ò‡. é‰ÌÓ
ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÒÓÓ·˘ËÎÓ, ˜ÚÓ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÁÂÎÂÌÓ„Ó Ó‚Ò‡ ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ Ì‡ÍÓÏ‡Ì‡Ï ÎÂ„˜Â ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÓÔËÛÏ‡, ‰Û„ÓÂ, ˜ÚÓ ÍÛËÎ¸˘ËÍË,
ÔÓÚÂ·Îfl‚¯ËÂ Ó‚ÂÒ, ÒÏÓ„ÎË ÒÓ-
Í‡ÚËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚ÍÛË‚‡ÂÏ˚ı
ÒË„‡ÂÚ, ıÓÚfl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ˚ ÌÂ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË ˝ÚÓÚ Ù‡ÍÚ.

áÂÎÂÌ˚È Ó‚ÂÒ, ˜‡ÒÚÓ ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚È
ÔÓ‰ Ò‚ÓËÏ ·ÓÚ‡ÌË˜ÂÒÍËÏ ËÏÂÌÂÏ
Avena sativa, ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚÒfl Í‡Í ÛÒË-
ÎËÚÂÎ¸ ÔÓÚÂÌˆËË Ë ‰‡ÊÂ ·˚Î Á‡-
ÏÂ˜ÂÌ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÌ„Â‰ËÂÌÚ‡
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚ÓÍ. Ç ÌÂÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÏ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËË, Á‡Í‡Á‡ÌÌÓÏ àÌÒÚËÚÛÚÓÏ
ÔÂÂ‰Ó‚˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÒÂÍÒÛ‡Î¸-

Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË Ó‚ÂÒ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍ-
Ú‡ÏË ‡ÙÓ‰ËÁË‡Í‡, ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl
‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl Â„Ó ‚ Î˛·ÓÈ ÒÔÓÚË‚Ì˚È
‡ˆËÓÌ ÔËÚ‡ÌËfl. IM
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История
УСПЕХА

Возрождение
Джеймса ДеМело

24‡ÔÂÎfl 1998 „Ó‰‡ ÑÊÂÈÏÒ ÑÂåÂ-
ÎÓ (James DeMelo) ÔÓÔ‡Î ‚ ÒÂ¸ÂÁ-
ÌÛ˛ ‡‚ÚÓÍ‡Ú‡ÒÚÓÙÛ – Ó„ÓÏÌ˚È

„ÛÁÓ‚ËÍ ÔÓÚ‡‡ÌËÎ Â„Ó ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸... ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛, fl‰ÓÏ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚‡˜, ÍÓÚÓ˚È, ÌÂ
Ó·Ì‡ÛÊË‚ Û ÌÂ„Ó ÔÛÎ¸Ò, ÚÛÚ ÊÂ ÓÍ‡Á‡Î ÂÏÛ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ÔÓÏÓ˘¸. 

ÇÓÎÂ˛ ÇÒÂ‚˚¯ÌÂ„Ó ÊËÁÌ¸ ÑÊÂÈÏÒ‡ ·˚-
Î‡ ÒÔ‡ÒÂÌ‡, ÌÓ ÓÌ ÒÎÓÏ‡Î ¯Â˛ ‚ ‰‚Ûı ÏÂÒ-
Ú‡ı, ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ – ‚ ˜ÂÚ˚Âı. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÒÎÓÏ‡ÌÌ˚ÏË ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
Â·Â Ë ÎÓÔ‡ÚÓ˜Ì‡fl ÍÓÒÚ¸, ÌÂ Ò˜ËÚ‡fl ‰Û-
„Ëı Ú‡‚Ï.

«íË ÏÂÒflˆ‡ fl ÌÓÒËÎ ·‡Ì‰‡Ê Ì‡ ¯ÂÂ Ë Â˘Â
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒÚÓÈÒÚ‚, ˜ÚÓ·˚ ¯ÂÈÌ˚Â ÔÓ-
Á‚ÓÌÍË ÒÏÓ„ÎË Ò‡ÒÚËÒ¸, – ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÑÂ-
åÂÎÓ. – çÓ ‰‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÏÌÂ

ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ ÔÓÈÚË ‰ÓÎ„ËÈ ÔÛÚ¸ Â‡·ËÎËÚ‡-
ˆËË. éÒÚ‡ÎËÒ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl
ÌÂ‚Ó‚, Ë ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÏÓËı Ï˚¯ˆ ‡ÚÓ-
ÙËÓ‚‡Î‡Ò¸. åÌÂ ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÂ„Ó
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸, ˜ÚÓ fl ‰‡ÊÂ ÌÂ ·˚Î Û‚ÂÂÌ ‚
Ò‚ÓËı ÒËÎ‡ı. çÓ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ·Ó‚‡Ú¸».

«äÚÓ-ÚÓ ÏÌÂ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl
ÔÂ„‡‰‡ ÏÂÊ‰Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ Ë ÚÂÏ, ˜Â„Ó ÓÌ
ıÓ˜ÂÚ, ˝ÚÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl Ë ‚Â‡ ‚ ÚÓ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸. ïÓÚfl ·˚ÎÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ, ÌÓ fl ‚ÒÂ ÊÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÒÂ·fl ıÓ-
‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸. á‡ ÔÂ‚˚Â
ÊÂ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË fl ÒÚ‡Î ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÂÂ,
‡ ÏÓfl ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯Ë-
Î‡Ò¸. ü Ì‡˜‡Î ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl ‚ÒÂ-Ú‡-
ÍË ÂÒÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔÂÊÌÂÈ
ÊËÁÌË, Ë ÂÂ ÌÂÎ¸Áfl ÛÔÛÒÍ‡Ú¸».

Кларк Бартрэм (Clark Bartram)
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«óÂÂÁ ÚË ÏÂÒflˆ‡ Â„ÛÎflÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ‰ËÂÚ˚ Ë ÔËÂÏ‡ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚ÓÍ fl ÔÓÚÂflÎ 8 Í„ ÊË‡ Ë Ì‡·‡Î 5
Í„ ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. óÂÂÁ ‰‚‡
ÏÂÒflˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl ÛÊÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ıÓÓ¯Ó ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î, ˜ÚÓ Ì‡ ÌÂ‰Â-
Î˛ ÒÏÓ„ ÓÚÔ‡‚ËÚ¸Òfl ‚ ÍÓÏ‡Ì‰ËÓ‚ÍÛ
‚ É‡ÌÛ (á‡Ô‡‰Ì‡fl ÄÙËÍ‡). èËÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl ÌÂ ÏÓ„ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‡ÊÂ 15-ÏËÌÛÚÌÛ˛ Í‡‰ËÓ-
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ËÎË ÔÓË„‡Ú¸ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ
‰Ó˜Â¸˛ ·ÓÎ¸¯Â 5 ÏËÌÛÚ. ü ÌÂ ÏÓ„
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÌË˜Â„Ó ÚflÊÂÎÓ„Ó, ÚÓ„‰‡
ÏÌÂ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÌË˜Â„Ó ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÏÌÂ
ÌËÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ ÒËÎÛ. íÂ-
ÔÂ¸ ÊÂ fl ıÓ˜Û ÒÍ‡Á‡Ú¸ Í‡Ê‰ÓÏÛ, ÔÓ-
Ô‡‚¯ÂÏÛ ‚ ·Â‰Û – ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚ÓÁÓÊ‰ÂÌËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÊËÁÌ¸ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl! ÉÎ‡‚ÌÓÂ – ‚Â-
ËÚ¸ ‚ ÒÂ·fl!».

«ÇÒ˛ ÊËÁÌ¸ fl ‰ÛıÓ‚ÌÓ ÔÓÏÓ„‡Î Î˛-
‰flÏ (fl Ò‚fl˘ÂÌÌËÍ), ÌÓ ÚÂÔÂ¸ fl ÔÓÌË-
Ï‡˛, ˜ÚÓ ÏÓ„Û ÔÓÏÓ˜¸ ËÏ Ë
ÙËÁË˜ÂÒÍË. ü Ó·‡ÁÂˆ ÚÓ„Ó, ˜Â„Ó ÏÓ-
ÊÂÚ ‰ÓÒÚË˜¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ÛÔÓÒÚ‚‡, ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë ‚Â˚ ‚
ÅÓ„‡. ë‚ÓËÏ ÊËÁÌÂÌÌ˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ fl
ÏÓÚË‚ËÛ˛ Î˛‰ÂÈ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. ü ‚Â-
˛, ˜ÚÓ ‚˚ıÓ‰ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸, ‰‡ÊÂ ËÁ Ò‡-
ÏÓÈ ÒÎÓÊÌÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË. ü ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛
‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ ‚˚·‡ÌÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË Ë
Ò ÔÓÎÌ˚Ï Ô‡‚ÓÏ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸: «ùÈ, fl
Ò‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ, ÁÌ‡˜ËÚ, ÒÏÓÊÂÚÂ Ë ‚˚».

«óÂÂÁ „Ó‰ fl ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl Ì‡ ÔË-
ÂÏ Í Ò‚ÓÂÏÛ ‰ÓÍÚÓÛ, Ë ÓÌ ÔÓÒÚÓ
ÌÂ ÔÓ‚ÂËÎ Ò‚ÓËÏ „Î‡Á‡Ï. çÓ fl ËÁ-
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ÏÂÌËÎÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒÍË, ˝Ú‡
Í‡Ú‡ÒÚÓÙ‡ ÔÂÂ‚ÂÌÛÎ‡ ‚Ò˛ ÏÓ˛
ÊËÁÌ¸. ïÓÚfl fl Ó˜ÂÌ¸ ‡‰, ˜ÚÓ ÏÓ„Û
·Â„‡Ú¸ Ë Ë„‡Ú¸ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ‰Ó˜Â¸-
ÏË, Û˜ËÚ¸ Ëı ÙÛÚ·ÓÎÛ Ë ‰Û„ËÏ Ë„-
‡Ï, ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó fl Ò˜‡ÒÚÎË‚
ÓÚÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÏÓfl ÒÛ‰¸·‡ ÔÓÏÓ„Î‡ ÏÌÂ
ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ‚ÒÂ ÊËÁÌÂÌÌ˚Â ÚÛ‰ÌÓ-
ÒÚË».

«íÂÔÂ¸ fl ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ, ÔÓÏÓ„‡fl
‰Û„ËÏ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ Ëı ÏÂ˜Ú˚, ‚˚ ‚
·Û‰Û˘ÂÏ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÂ Ò‚ÓË. ü ÏÓ„Û
ÒÍ‡Á‡Ú¸ Î˛‰flÏ: «Ç˚ ‚ ÒËÎ‡ı ËÁÏÂÌËÚ¸
Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸! ÑÛÏ‡ÈÚÂ
ÌÂ Ó ÚÓÏ, ÍÚÓ ‚˚ ÂÒÚ¸, ‡
Ó ÚÓÏ, ÍÂÏ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÒÚ‡Ú¸»».

Ä‚ÚÓÍ‡Ú‡ÒÚÓÙ‡ ÓÍ‡-
Á‡Î‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ì‡ ÊËÁÌ¸ ÑÂåÂÎÓ,
ÌÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ·˚Î ÂÂ
ÒÓÒÚ‡‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Ë
‡Ì¸¯Â. ùÚÓ ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸Â
ÔÓÒÚÓ ÔÓÏÓ„ÎÓ ÓˆÂ-
ÌËÚ¸ ‚ÒÂ ‚ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â.
éÌ ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ò‚fl˘ÂÌ-
ÌËÍ, ÓÌ ÏËÒÒËÓÌÂ
Â‚‡Ì„ÂÎËÒÚ, Í‡Í ÑÊÂÈÏÒ
ÒÂ·fl Ì‡Á˚‚‡ÂÚ, «ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ fl ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Û˛, ÔÂ‰-
ÔËÌËÏ‡fl ÍÂÒÚÓ‚˚Â ÔÓıÓ‰˚ Á‡ ‰Û¯‡-
ÏË Î˛‰ÂÈ. ü ÔÓ·˚‚‡Î ‚ 20 ÒÚ‡Ì‡ı,
ÏÓË ‡·ÓÚ˚ ÔÂÂ‚Â‰ÂÌ˚ Ì‡ ‚ÓÒÂÏ¸
flÁ˚ÍÓ‚». ëÂÈ˜‡Ò ÑÊÂÈÏÒ ÑÂåÂÎÓ ÊË-
‚ÂÚ ‚ É‡Ì‰-ê˝ÔË‰Ò (åË˜Ë„‡Ì), ÒÓ Ò‚Ó-
ÂÈ ÊÂÌÓÈ åËÒÚË Ë ‰Ó˜Â¸ÏË ÄÎÂÍÒÓÈ,
åËÍ‡˝ÎÓÈ Ë ùÎËÒÒÓÈ. ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚
ÔÛ·ÎËÍÛÂÏ ËÌÚÂ‚¸˛, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÛÁÌ‡Ú¸ Ó Â„Ó Ï˚ÒÎflı ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ¯ÎÓ„Ó Ë Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Â„Ó ·Û‰Û˘Â„Ó.

IRONMAN: èÓ˜ÂÏÛ Ç˚ ÔÓÍËÌÛÎË
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒˆÂÌÛ?

ÑÊÂÈÏÒ ÑÂåÂÎÓ: ëÍ‡Á‡Ú¸ ÔÓ Ô‡‚‰Â,
ÓÒÓ·ÓÈ ÒˆÂÌ˚ ÌÂ ·˚ÎÓ. ü ÛÊÂ ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ì‡ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ, ÍÓ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ «Gold’s
Gym» ‚ ÇÂÌÂˆËË (ä‡ÎËÙÓÌËfl). í‡Ï
Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ÎÛ˜¯ËÂ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı, ÌÓ fl
ÒÚ‡Î Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ÒÚ‡ÌÌ˚ı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ,
ÚÂÌÂ‚Ó„Ó ·ËÁÌÂÒ‡ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ò‡-
Ï˚ı ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËı ÒÂ‰ÒÚ‚. ü ÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ë
‰ÛÏ‡Î: «çÂÛÊÂÎË ˝ÚÓ ÚÓ, ˜Â„Ó fl ıÓ˜Û?»
äÓ„‰‡ ‚˚ ÊË‚ÂÚÂ ‚ Ò‚ÂÚÂ ‚Â˜Ì˚ı ËÒ-
ÚËÌ, ‚‡¯Ë ÊËÁÌÂÌÌ˚Â ˆÂÌÌÓÒÚË ÏÂÌfl-
˛ÚÒfl. Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË
‰ÂÌ¸„Ë Ë ‚ÂÏfl Ò ÛÏÓÏ. Ç˚ ÒÚ‡‚ËÚÂ ‚Ó
„Î‡‚Û Û„Î‡ ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Ò Î˛‰¸ÏË, Ëı
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒÚ¸, ‡ ÌÂ ÒÎ‡‚Û, ÚËÚÛÎ˚
Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. åÓË ÔËÓËÚÂÚ˚
ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓÏÂÌflÎËÒ¸.

История УСПЕХА

Ç‡¯Ë Ò‡Ï˚Â Ò‚ÂÚÎ˚Â
‚ÓÒÔÓÏËÌ‡ÌËfl, Ò‚flÁ‡Ì-
Ì˚Â ÒÓ ÒÔÓÚÓÏ?

ä‡ÒÓÚ‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ-
„Ó ÚÂÎ‡, ıÓÓ¯‡fl ÙËÁË-
˜ÂÒÍ‡fl ÙÓÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl
‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÚflÊÂÎÓÈ
‡·ÓÚÓÈ Ë ‰ËÒˆËÔÎË-
ÌÓÈ. í‡Í ·˚ÎÓ ‚ 1983
„Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ fl ‚˚Ë„‡Î

«Teen Nationals», Ë ‚ 1986 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡
fl ‚˚ÒÚÛÔ‡Î ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„Ó-
ËË Ì‡ «USA».

Ä ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ç‡Ï Á‡ÔÓÏ-
ÌËÎÓÒ¸?

ÇÒÚÂ˜‡ Ò ÑÊÓ ÇÂÈ‰ÂÓÏ Ë ÙÓÚÓ-
„‡ÙËË Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ «Muscle&Fit-
ness». Ö˘Â ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚Ó Ò ÑÊÓÌÓÏ
Å‡ÎËÍÓÏ Ë å‡ÈÍÎÓÏ çÂ‚¸Â, Ë, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÌÓÏÂ «IRONMAN», „‰Â fl Ì‡
Ó·ÎÓÊÍÂ. ü ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Û‚‡Ê‡Î ˝ÚËı
Î˛‰ÂÈ Ë ‚ÓÒıË˘‡ÎÒfl Ëı ‡·ÓÚÓÈ, ‡
ÔÓÚÓÏ Ë Ò‡Ï ‚ÒÚÂÚËÎÒfl Ò ÌËÏË. ùÚÓ
·˚ÎÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ÒÓ·˚ÚËÂÏ ‰Îfl ÏÂÌfl.

Ç˚ ÌÂ ÒÍÛ˜‡ÂÚÂ ÔÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û?

Ñ‡ÊÂ ÌÂ ÁÌ‡˛. ç‡‚ÂÌÓÂ, fl ÒÍÛ-
˜‡˛ ÔÓ ÚÓ‚‡Ë˘ÂÒÍÓÈ ‡ÚÏÓÒÙÂÂ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. èÓÔ˚ÚÍË Ó·ÓÈÚË ÚÓ‚‡Ë-
˘‡, ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚Â ÔÓıÓ‰˚ Ì‡ ÔÎflÊ,
‰ÂÏÓÌÒÚ‡ˆËfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ‰ÓÒÚË-
ÊÂÌËÈ... çÓ fl ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÒÍÛ˜‡˛ Ó
ÒÚÂÓË‰‡ı Ë ÚÓÏ ‰‡‚ÎÂÌËË, ÍÓÚÓÓÂ
Ú˚ ÓÍ‡Á˚‚‡Â¯¸ Ì‡ ÒÂÏ¸˛, „ÓÚÓ‚flÒ¸
Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ.

ä‡Í Ç‡¯ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ÚÂÌËÌ„
ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÂı ‚ÂÏÂÌ?

ëÂÈ˜‡Ò fl ÚÂÌËÛ˛Ò¸ Ì‡ÏÌÓ„Ó
ÏÂÌ¸¯Â Ë Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÂ„˜Â. ü ÔÓ‚ÓÊÛ
‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ó‰ËÌ ˜‡Ò ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛, Ì‡„ÛÊ‡fl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡ ÎË¯¸ ‡Á ‚ ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ, ÔÓ Ò‡‚-
ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏfl ‡Á‡ÏË ‚ ÏÓË ÒÓÂ‚-
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ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÂÏÂÌ‡. ÇÂÒ‡ ÓÚ ÎÂ„ÍËı
‰Ó ÛÏÂÂÌÌ˚ı, ‡Ì¸¯Â ÓÌË ·˚ÎË
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ÏË. íÂÔÂ¸ fl ÌÂÏÌÓ„Ó
ÒÚ‡¯Â, ÒÛÒÚ‡‚˚ ÛÊÂ ıÛÔÍËÂ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ fl ‰ÓÎÊÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ïfl„˜Â Ò
ÔËˆÂÎÓÏ Ì‡ ‰ÓÎ„Û˛ ÊËÁÌ¸ ‚ ÒÔÓÚÂ.

êÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÛflÒ¸ Ò‚ÓËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ,
˜ÚÓ ·˚ Ç˚ ÏÓ„ÎË ÒÍ‡Á‡Ú¸ ˛Ì˚Ï ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï, Ë‰Û˘ËÏ Ì‡ ‚ÒÂ ‡‰Ë ‡ÁÏÂÓ‚?

ÑÛÏ‡ÈÚÂ, Â·flÚ‡, ‰ÛÏ‡ÈÚÂ! ëÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl Í‡¸Â‡ ÌÂ‰ÓÎ„Ó‚Â˜Ì‡, ÓÌ‡
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ÒÚÓËÚ ‚‡Ï ‡ÁÏÂÌflÚ¸
˜ÂÚ‚ÂÚ˚È ‰ÂÒflÚÓÍ. èÓÏÌËÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ.

ÖÒÎË ÒÔÓÚÁ‡Î – ˝ÚÓ ‚ÒÂ, ˜ÂÏ ‚˚ ÒÓ-
·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÊËÚ¸, ÚÓ Ë ÊË‚ËÚÂ, ÒÚÂÏË-
ÚÂÒ¸ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ.
á‡·Û‰¸ÚÂ Ó Ì‡‚ÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË, ˝ÚËÍÂ,
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëflı, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚‡¯Ë ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ëfl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÌÂ ‰‡‰ÛÚ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó
ÓÚ‰‡˜Ë ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ. é‰Ì‡ÍÓ – Ë ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ – ÒÓ ÒÏÂÚ¸˛
ÊËÁÌ¸ ÌÂ ÍÓÌ˜‡ÂÚÒfl! ëÏÂÚ¸ – ˝ÚÓ ÌÂ
‚‡¯Â ÛÌË˜ÚÓÊÂÌËÂ, ÌÓ ‚‡¯ ÔÂÂıÓ‰ ‚
‚Â˜ÌÓÒÚ¸. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ‚Â˜ÌÓÒÚË ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Á‡ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡-
ÎË Ì‡ áÂÏÎÂ. èË‚Â‰Û ˆËÚ‡ÚÛ ËÁ
ÙËÎ¸Ï‡ «ÉÎ‡‰Ë‡ÚÓ»: «ÇÒÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ‰Â-
Î‡ÂÏ Ì‡ ÁÂÏÎÂ, ‡ÛÍÌÂÚÒfl Ì‡Ï ‚ ‚Â˜ÌÓÒ-
ÚË». èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ.

ä‡Í Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÒÚÓflÚ ÎË ‚ÒÂ ÚÂ
‰ÓÁ˚ ÎÂÍ‡ÒÚ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÌËÏ‡-
˛Ú ÔÓÙË, Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÒÎ‡‚˚?

èÂ˜‡Î¸ÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú Ò ÒÓ·ÓÈ
Â·flÚ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÏË. ü ˜ËÚ‡Î Ó „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ï‡-
ÌËÔÛÎflˆËflı Ë Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı
ÒÂ‰ÒÚ‚‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ÔËÏÂÌfl˛Ú,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ ÔÓ·Ó˜Ì˚Ï ˝Ù-
ÙÂÍÚ‡Ï ‰Û„Ëı ÎÂÍ‡ÒÚ‚. ùÚÓ ÁÎÓ‚Â-
˘ËÈ Á‡ÏÍÌÛÚ˚È ÍÛ„ – Ì‡ÒÚÓfl˘‡fl
Ú˛¸Ï‡. á‡ ‚ÒÂ Ì‡‰Ó ÔÎ‡ÚËÚ¸, Ë ˆÂÌ‡
·Û‰ÂÚ ÌÂÏ‡ÎÓÈ.

Ç˚ ·˚ ıÓÚÂÎË, ˜ÚÓ·˚ Ç‡Ò ‚ÒÔÓÏË-
Ì‡ÎË, Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ËÎË, ÔÂÊ‰Â
‚ÒÂ„Ó, Í‡Í ÎË˜ÌÓÒÚ¸?

ñÂÎ¸Ì˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ Ë ‰Ó·Ó-
‰ÂÚÂÎ¸ÌÓÈ ÎË˜ÌÓÒÚ¸˛.

ç‡ÏÂÂÌ˚ ÎË Ç˚ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÒÓ-
Á‰‡‚‡Ú¸ ËÎË ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸ – ‚Â·-Ò‡ÈÚ,
ÔË˘Â‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ, ÍÌË„Ë?

ì ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ‚Â·-ÒÚ‡ÌË˜Í‡, „‰Â fl
„Ó‚Ó˛ ÓÚ ËÏÂÌË Ò‚ÓÂÈ ˆÂÍ‚Ë.
ëÍÓÓ ‚˚È‰ÂÚ ÏÓfl ÍÌË„‡ «Divine
Exchange». éÌ‡ Ó ÚÓÏ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
·ÓÎ¸¯Â ÅÓ„ ‰‡ÂÚ Ì‡Ï, ˜ÂÏ Ï˚ ‰‡ÂÏ
ÖÏÛ. åÓfl ÊËÁÌ¸ ÒÂ„Ó‰Ìfl „Ó‡Á‰Ó
ÔÓÎÌÂÈ ÚÓÈ, ÓÚ ÍÓÚÓÓÈ fl ÍÓ„‰‡-ÚÓ
ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl.

äÚÓ ·˚Î Ç‡¯ËÏ ÍÛÏËÓÏ, Ë ÍÚÓ
Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ÒÂÈ˜‡Ò?

äÛÏËÓ‚ ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó. é‰ÌËÏ ËÁ
ÌËı ·˚Î ÄÌÓÎ¸‰, ÍÓÚÓ˚È ÒÚÓÎ¸ÍÓ

‰ÓÒÚË„ Ë ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.
çÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÏÂÌfl ‚ÓÒıË˘‡ÂÚ
ÑÂÌËÒ íÂÌÂËÌÓ. éÌ ·˚Î ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÓÌ
·˚Î Ô‡‚Â‰ÌËÍÓÏ, ÒÎÛÊËÎ ÅÓ„Û ‚ÒÂÏ
ÒÂ‰ˆÂÏ Ë ‰Û¯ÓÈ, Ë ÏÌÓ„Ó Ò‰ÂÎ‡Î
‰Îfl ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚‡ Ë ‚Â˜ÌÓÒÚË.

óÚÓ ·Û‰ÂÚ Ò ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ˜ÂÂÁ
10-20 ÎÂÚ?

ÖÒÎË ÒËÚÛ‡ˆËfl ÒÓ ÒÚÂÓË‰‡ÏË ÌÂ ËÁ-
ÏÂÌËÚÒfl, ÚÓ fl ÌÂ ‚ËÊÛ ÌË˜Â„Ó ıÓÓ-
¯Â„Ó. çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÒÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ ÛÏÂÎË
Â˘Â ÔflÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ë ˜ËÚ‡Î Ó ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÓÔÂ‡ˆËflı, Í ÍÓÚÓ˚Ï ÔË-
·Â„ÎË ‡ÚÎÂÚ˚. ÑÂÒflÚ¸ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl ÛÊÂ
ÔÂ‰ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ËÏÔÎ‡ÌÚ‡ÌÚ˚ Ë
‚ÒflÍËÂ Ï‡ÌËÔÛÎflˆËË Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
˜‡ÒÚflÏË ÚÂÎ‡ ÛÌË˜ÚÓÊ‡Ú ·Û‰Û˘ÂÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. íÂÔÂ¸ fl ÒÎ˚¯Û Ó ÚÓÏ,
Í‡Í Â·flÚ‡ ‚Ô˚ÒÍË‚‡˛Ú ÒÂ·Â Ï‡ÒÎÓ ‚
ÛÍË, ‚ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ËÏÔÎ‡ÌÚ‡ÌÚ˚ ‚ ËÍ˚
Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. óÚÓ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ Ò ‰Ó·ÓÈ
ÒÚ‡ÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ Ë ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÓÈ
‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ?! ÄÚÎÂÚ˚ ‚˚„Îfl‰flÚ Í‡Í „Â-
ÓË ÏÛÎ¸ÚÙËÎ¸ÏÓ‚ Ò Ú‡ÎËÂÈ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ
¯ËÓÍÓÈ, Í‡Í „Û‰¸. ê‡ÙËÌËÓ‚‡Ì-

Ì‡fl, ÒËÏÏÂÚË˜Ì‡fl ÙË„Û‡ Û¯Î‡ ‚
ÔÓ¯ÎÓÂ. íÂÔÂ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÂ ˆ‡ÒÚ‚Û˛Ú
·ÂÒÚÓÎÍÓ‚˚Â, ÌÂÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚˚„Îfl‰fl-
˘ËÂ ˜Û‰Ó‚Ë˘‡, Ë ˝ÚÓ ‡ÁÛ¯‡ÂÚ
ÒÔÓÚ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl Ì‡‰ÂÊ‰‡ – Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÌÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ÓÌ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛÎflÂÌ.

ëÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÎË Ç˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸
‚ÌÓ‚¸ ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸?

çÂÚ. ì ÏÂÌfl ÚÂÔÂ¸ ‰Û„ËÂ ËÌÚÂÂ-
Ò˚ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÌ‡fl Ë Á‡ÌflÚ‡fl ÊËÁÌ¸.
àÌÓ„‰‡ fl ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Û˛ ÔÓ 30 ÌÂ‰ÂÎ¸
‚ „Ó‰Û. éÒÚ‡‚¯ÂÂÒfl ‚ÂÏfl fl ÔÓÒ‚fl-
˘‡˛ Ò‚ÓÂÈ ÒÂÏ¸Â.

óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ‰ÂÈÙÛ˛Ú ÏÌÓ„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÊÛÌ‡Î˚ – fl „Ó‚Ó˛ Ó
·ËÍËÌË Ë ÌËÊÌÂÏ ·ÂÎ¸Â?

ê‡‰, ˜ÚÓ ‚˚ Á‡ÚÓÌÛÎË ˝ÚÛ ÚÂÏÛ.
ê‡Ì¸¯Â fl Ó˜ÂÌ¸ Î˛·ËÎ ˜ËÚ‡Ú¸ ÊÛÌ‡-
Î˚, ‰‡ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÛıÓ‰‡ Ò ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒˆÂÌ˚. çÓ ÍÓ„‰‡ Ì‡˜‡ÎÓÒ¸
‚ÒÂ ˝ÚÓ, fl ÔËÌflÎ ÏÓ‡Î¸ÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ
·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÔËÌÓÒËÚ¸ ÌË Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı
‰ÓÏÓÈ. ÖÒÎË ˜ÂÒÚÌÓ, ÚÓ ˝ÚÓ „‡ÌË˜ËÚ
Ò ÔÓÌÓ, Ë ÏÌÂ ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚, ˜ÚÓ·˚
ÏÓË ‰ÂÚË ˝ÚÓ ‚Ë‰ÂÎË. ü ÒÍÛ˜‡˛ ÔÓ ÚÂÏ
‚ÂÏÂÌ‡Ï, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÏÓ„ÎË ÓÚÍ˚Ú¸
ÊÛÌ‡Î Ë ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸ ˜ÚÓ-
ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ Ó ÚÂÌËÌ„Â, ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÌÓ‚˚È
ÏÓÚË‚ËÛ˛˘ËÈ ËÏÔÛÎ¸Ò. íÂÔÂ¸ ˝ÚÓ
ÂÍÎ‡Ï‡ «ÇË‡„˚», ÌËÊÌÂ„Ó ·ÂÎ¸fl Ë
ÔÓÎÛ„ÓÎ˚Â Ô‡‡‰˚. ü ÛÊÂ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ
ÌÂ ÔÓÍÛÔ‡˛ ÊÛÌ‡Î˚ Ë ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸
˝ÚÓ„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸, ÂÒÎË ÌË˜Â„Ó ÌÂ ËÁÏÂÌËÚ-
Òfl. é‰Ì‡ÍÓ fl ÒÎ˚¯‡Î, ˜ÚÓ «IRON-
MAN» ÒÓ·Ë‡ÂÚÒfl ÓÚÓÈÚË ÓÚ ˝ÚÓ„Ó
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl. ïÓÓ¯Ó ·˚!

ÖÒÎË ÔÓ‰‚ÂÒÚË ËÚÓ„, ·˚Î ÎË Ç‡¯
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë Â„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ÔÂËÓ‰ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÔ˚ÚÓÏ?
èÓ‚ÚÓËÎË ·˚ Ç˚ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÒÌÓ‚‡?
àÁÏÂÌËÎË ·˚ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸?

Ñ‡, ˝ÚÓ ·˚Î ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÔ˚Ú,
Ó‰Ì‡ÍÓ fl ·˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔËÏÂÌflÎ Ù‡-
Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˛. ü ·˚ ÓÒÚ‡ÎÒfl Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï
Ë ·ÓÎ¸¯Â  ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Î  ·˚ ÔÓ‰Ó·-
Ì˚È ÒÚËÎ¸ ÊËÁÌË. ë‡ÏÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ, ˜ÚÓ
ÏÌÂ ‰‡Î ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ˝ÚÓ ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡,
˝ÌÂ„Ëfl Ë ÛÔÓÒÚ‚Ó. ùÚÓ ÓÚ‡ÁËÎÓÒ¸ Ì‡
‚ÒÂı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ÏÓÂÈ ÊËÁÌË.

ÅÎ‡„Ó‰‡fl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ÔÂÂ‰Ó
ÏÌÓÈ ÓÚÍ˚ÎÓÒ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚÂÈ. àÏÂÌÌÓ ÒÂ‰ˆÂ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ
˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÈ ÒÚ‡ÚÛÒ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡.
ùÚÓ Í‡Í ÊËÁÌ¸ Ò ÅÓ„ÓÏ: ÖÏÛ ÌÛÊÌ˚
ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ì‡¯Ë Ï˚ÒÎË, ÖÏÛ ÌÛÊÌ˚
Ì‡¯Ë ÒÂ‰ˆ‡. åË Â˘Â Û‚Ë‰ËÚ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÅÓ„ ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ë
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÓÚ‰‡Î ÂÏÛ Ò‚ÓÂ ÒÂ‰ˆÂ. ü Ô˚-
Ú‡˛Ò¸ ÒÚ‡Ú¸ Ú‡ÍËÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ. IM

Тренинг
Джеймса ДеМело

Две недели я работаю с легки-
ми/средними нагрузками, затем
месяц тяжело и интенсивно. Потом
я повторяю цикл. Это помогает мне
избежать перетренированности и
травм.

Ноги я тренирую раз в неделю, по-
тому что они у меня и так хорошо
развиты еще с соревновательных
времен – мне не нужно много рабо-
ты, чтобы поддержать их в форме.
На тренировках я часто меняю уп-
ражнения, это вносит вариативность
и новизну.

Моя кардиотренировка занимает
30 минут в день и состоит из бега, ве-
лотренажера и эллиптического тре-
нажера.

Иногда я тренируюсь с опреде-
ленной целью. Например, сейчас я
тренирую грудь и спину в понедель-
ник, руки в среду, плечи и трапеции
в пятницу, а в остальные дни бегаю.
Почему? Потому что мне предстоит
поездка в высокогорный район, где
придется много ходить, для чего по-
требуется хорошее состояние сер-
дечно-сосудистой системы.

Сегодня, по сравнению с прошлым,
мой тренинг во многом инстинктивен
и преследует одну цель – долголетие.



http://www.ironman.ru/food.php3?cat_id=6&food=37
http://www.ironman.ru/food.php3?cat_id=6&food=36
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èÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ‚ÂÒË˛ Ì‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ Ì‡Á‚‡Ú¸ «ÇÒÂ ‚ÓÁÏÓÊ-
Ì˚Â ‚‡Ë‡ˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡». äÓÌÂ˜-

ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ ˝ÍÒÚËÏ, ÌÓ Ï˚ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓ˜ÚË
Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸
ÓÒÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. Ñ‡ÊÂ
Ï‡ÎÂÈ¯ËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸
‚‡Ò Ì‡ ¯‡„ ·ÎËÊÂ Í Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÙË„ÛÂ.

ç‡ÔËÏÂ, ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË „Û‰Ë Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ
ÚË ÒÂÚ‡ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. Ç ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı Ï˚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡¸ËÛÂÏ ı‚‡Ú, ‡ ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÂÏÒfl
Ì‡ „‡ÌÚÂÎË. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ï˚ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡ÂÏ Ò ‰ÂÎ¸ÚÓË-
‰‡ÏË – ‰‚‡ ÒÂÚÓ‚ ÊËÏÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, Ó‰ËÌ
ÊËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ. ÑÎfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ˝ÚÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ „‡Í-
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ò ‚‡¸ËÓ‚‡ÌËÂÏ ¯ËËÌ˚ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË
ÒÚÓÔ ÓÚ ÛÁÍÓÈ ‰Ó ¯ËÓÍÓÈ. á‡ÚÂÏ Ë‰ÂÚ ÔÓ‰ıÓ‰ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ – ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ
ÔÓ ÒÛÚË, ‚Â‰¸ ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊË Ì‡ „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,
ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÏÂÌ¸¯ÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ.

ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ, ÚÂÚËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ
ÔÓÁËˆËË ‚ÒÂ„‰‡ ‚‡¸ËÛÂÚÒfl. Ç ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı Ï˚
ÏÓÊÂÏ ËÁÏÂÌËÚ¸ ı‚‡Ú ËÎË ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ ÌÓ„, ÌÓ ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÚÂÚ¸Â„Ó ÒÂÚ‡ Ï˚ ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ‰Û„ÓÂ
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ. ÑÂÎ‡ÂÏ Ï˚ ˝ÚÓ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡,
˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ Ì‡„ÛÁÍË.
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, Ï˚ ÔÂ-
Í‡ÚËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

ÇÒÔÓÏÌËÚÂ, Û Ì‡Ò ·˚ÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, Ò ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï ÌÂ„‡ÚË‚ÓÏ ‚ ÍÓÌˆÂ
‚ÚÓÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ÚÂÔÂ¸ ÊÂ ÌÂ„‡ÚË‚‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ, ÌÓ Á‡ÚÓ
ÔÓfl‚ËÚÒfl ÚÂÚËÈ ÒÂÚ. Ñ‡, Ï˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Á‡ÏÂÌ‡ ÌÂ
ÒÓ‚ÒÂÏ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÒËÎ¸ÌÂÂ
Ì‡„ÛÁËÚ Ì‡¯Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, ˜ÂÏ
ÌÂ„‡ÚË‚˚, ÌÓ ‰‡ÊÂ Ó‰ËÌ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÌÂ„‡ÚË‚ Ó˜ÂÌ¸ ‰‡-
ÊÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡-
Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂ-
ÌË ÔÓ‚ÂÊ‰‡˛Ú Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡¯‡ Á‡-
ÏÂÌ‡ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ Ë ÔÎÓı‡.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ˝ÚÓ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ Ï˚ ÒÌÓ‚‡ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‚˚-
ÒËÎË Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ (‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ‰Ó-
·‡‚ËÎË ÒÂÚ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡). á‡ ˝ÚÓ
Â¯ÂÌËÂ Ï˚ ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË ÔÓ‰Á‡Ú˚Î¸ÌËÍ ÓÚ å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ‡, ÌÓ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ Ï˚ ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ‚
‰‡ÌÌÓÈ Ù‡ÁÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ì‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ (Í‡Í Ë ·ÓÎÂÂ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ), ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÈÚË ‚ Ì‡ËÎÛ˜¯Û˛
ÙÓÏÛ. Ñ‡, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡ÊÌ‡, ÌÓ ÍÓ„‰‡ Â˜¸ Ë‰ÂÚ
Ó ÔÓÒÚÓÂÌËË Ï˚¯ˆ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ
Ó·˙ÂÏÓ‚ Ì‡„ÛÁÍË ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
‰Îfl Ì‡Ò.

å˚ ‚ÌÂÒÎË Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ,
Ó ÍÓÚÓ˚ı ˜ËÚ‡ÈÚÂ ‰‡ÎÂÂ.

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ‰Ó·‡‚ËÎË ÒÂÚ
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÍÓÌÂˆ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÎÂ˜, ˜ÚÓ-
·˚ Á‡ÏÍÌÛÚ¸ ˆÂÔÓ˜ÍÛ ÔÓÁËˆËÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl. å˚ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Í‡Ê‰ÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ
ÌÂÛ‰Ó·ÌÓ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎËÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂÂ‰. é‰Ì‡-
ÍÓ ÚÂÔÂ¸ Ï˚ ÔÓ¯ÎË Â˘Â ‰‡Î¸¯Â – ‚‚ÂÎË ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÚË-ÒÂÚ. Ñ‡, ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ÌÓ ‰ÂÎ¸Ú˚ Û Ì‡Ò ÓÚÒÚ‡˛Ú, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl Ì‡Ò ˝ÚÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ. Ç˚ ÊÂ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÌËÁÍ‡fl ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì‡fl
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡˜‡Ú¸ ‡ÒÚË, ËÏ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚.

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ‚˚ÔÓÎÌflÎ Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ,
Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl Ò Ì‡ÍÎÓÌÓÏ ‚ÔÂÂ‰ Ë ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛
Ì‡ ÒÔËÌÍÛ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë. ëÚË‚ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, ÌÓ Á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ÔÓ‰˙-
ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl Ë ÒÌÓ‚‡ Úfl„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ,
ÌÓ ÛÊÂ Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ, ˜ÂÏ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ. í‡-
ÍÓÈ ÚËÒÂÚ ‰‡‚‡Î Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÙËÌ‡Î¸ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë
ÊÊÂÌËÂ.
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Даже малейшие 
изменения могут

значительно 
отразиться на вашей
фигуре, и тренировка

верха груди перед
низом – хороший

тому пример. 
Мы уже ощутили

увеличение 
верхнего отдела

груди, и прорисовка
здесь сформируется

быстрее, чем 
когда-либо
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №45
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Сисси-приседания 1х10
Послешоковый суперсет
Сисси-приседания 1х10
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 1х10
Экстензии одной ноги 1х9
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 3х20,20,10
Подъемы на носки стоя 
в гак-тренажере* 1х15
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х12,8,6
Подъемы на носок одной ноги 1х12
Подъемы коленей в висе 2х15,10
Подъемы коленей (1 + 1/4 в первом сете)
на наклонной 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на Абдоминальной скамье (сет 
со сбрасыванием веса и частичными 
повторениями в конце сета 
в растянутой позиции) 1х8,6
Кранчи со скручиванием корпуса 2х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа 2х8-10
Сведения рук над бедрами лежа 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8,6
Жимы гантелей лежа 1х10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х8-10
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 1х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Отжимания на широких брусьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Отжимания от пола 1 х максимум
Чередование разведений 
и сведений рук к бедрам 
лежа на скамье между 
двумя низкими блоками 1х9
Подъемы на носки сидя 1х20
Подъемы на носки сидя 
(сет со сбрасыванием веса) 1х15,8

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, 

выпрямители кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы в тренажере Смита 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Жимы гантелей сидя 1х8
Подъемы одной руки в сторону сидя 
на наклонной скамье (по достижении отказа 
продолжить тяги гантели вверх) 1х10,4
Послешоковый суперсет
Тяги гантелей к подбородку 1х9
Подъемы рук с гантелями в стороны стоя 
в небольшом наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Трицепсовые экстензии лежа 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад стоя 
в наклоне (по достижении отказа продолжить 
поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Послешоковый три-сет
Экстензии рук над головой на блоке 1х9
Экстензии рук с гантелями над головой 1х8
Экстензии рук над головой на блоке 1х6
Выпрямления руки назад 
на блоке стоя в наклоне 1х9
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук с гантелями 1х8
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Послешоковый суперсет
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сгибания рук с гантелями 1х5
Паучьи сгибания одной руки с гантелью 1х9
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х10
Обратные сгибания рук 
в запястьях с гантелями 1х8
Сгибания рук в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания 2х8-10
Экстензии ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Послешоковый суперсет
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 1х10
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Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10,6
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сгибания ног (1 + 1/4) 1х8
Пулловеры в тренажере 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы вниз 2х8-10
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 1х8-10
Послешоковый три-сет
Тяги вниз на высоком 
блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью 1х9
Тяги к поясу на низком блоке 
с веревочной рукояткой 1х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус» 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями сидя 1х10
Шраги с гантелями 1х6
Шраги в тренажере «Наутилус» 1х8
Тяги гантели одной рукой в наклоне 1х9
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х10
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 
со штангой за спиной 1х10
Вращения рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10,6
Тренажер для низа спины 1х8-12
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íËˆÂÔÒ˚. Ç ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËflı ÛÍ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÒÂÚ Ò
‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. Ç ‰ÛıÂ Ì‡¯ÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ‚‡Ë‡-
ÚË‚ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË Ï˚ Â¯ËÎË Ë Ò˛‰‡ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‡·ÓÚÛ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË. íÂÔÂ¸ Ï˚ ÔÂÂıÓ‰ËÏ ÓÚ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
Í ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë ÒÌÓ‚‡ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÏÒfl Í ·ÎÓÍÛ.
ç‡Ï Ú‡Í‡fl Ú‡ÍÚËÍ‡ ÔÓÌ‡‚ËÎ‡Ò¸, ıÓÚfl Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸
ÒÚÂÏËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂÂıÓ‰ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÌ‡fl‰‡ Í ‰Û„ÓÏÛ ‚
ÔÂÂÔÓÎÌÂÌÌÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ËÌÓ„‰‡ ·˚‚‡ÂÚ Á‡ÚÛ‰ÌËÚÂÎ¸ÌÓ.
Ç Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó·˚˜ÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ
‚ÂÒ‡ Ë ÔÓÒÚÓ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ¯ËËÌÛ ı‚‡Ú‡ ÓÚ ¯ËÓÍÓ„Ó ‰Ó
ÛÁÍÓ„Ó. å˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÏÂÌflÚ¸ ı‚‡Ú, ÚÓ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÔflÏÛ˛.

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. á‰ÂÒ¸ ÒÌÓ‚‡ ‚‡Ë‡ˆËË ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË. ê‡Ì¸¯Â Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡-
ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‚‡-
‰ËˆÂÔÒÓ‚. ùÚÓ ÚÛ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÚ¸Â„Ó
ÒÌËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡ Ï˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ì‡Û¯‡ÎË ÙÓÏÛ, ıÓÚfl Ë
‡·ÓÚ‡ÎË ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ò ‚ÂÒÓÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÎ‡. íÓ

Последнюю версию нашей 
тренировочной программы
можно было бы назвать 
«Все возможные вариации 
для каждой части тела». 
Конечно, это не экстрим, 
но мы пытались изменить 
почти каждый сет каждого 
упражнения, чтобы запустить
рост максимального числа 
мышечных волокон



ПРОГРАММА №45 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, 

разгибатели кисти

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

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 
или гак-приседания 
в классическом стиле 
со стягиванием квадрицепсов 
в верхней точке каждого повторения 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания 
в классическом стиле 2х8-10
Экстензии ног 1х8-10
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Фронтальные приседания 1х7
Сисси-приседания 1х9

Экстензии одной ноги 
или выпады с двухсекундной 
паузой в верхней точке 
каждого повторения 1х8-10
Подъемы на носок одной ноги 3х20,15,10
Подъемы на носки 
стоя в наклоне (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х12,8,6
Подъемы на носок одной ноги 
(с двухсекундной паузой 
в верхней точке 
каждого повторения) 1х12
Подъемы коленей в висе 2х10-15
Подъемы коленей 
на наклонной скамье (1 + 1/4) 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на Абдоминальной скаамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кранчи со скручиванием корпуса 
(сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х20
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 
(с односекундным 
стягиванием грудных мышц 
в верхней точке 
каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа на скамье 
с обратным наклоном 2х8-12
Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 
(с двухсекундным стягиванием 
грудных мышц в верхней точке 
каждого повторения) 1х8
Послешоковый три-сет
Отжимания на широких брусьях 1х9
Отжимания от пола 1х6
Отжимания от пола с упором 
на колени 1 х максимум
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 
(с односекундным стягиванием 
грудных мышц в верхней 
точке каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием 
грудных мышц в верхней точке 
каждого повторения) 2х8-10
Послешоковый суперсет
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х9
Жимы гантелей лежа 
на наклонной скамье 1х6
Перекрещивания рук с гантелями 1х9
Подъемы на носки сидя 3х15-20
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ÂÒÚ¸, ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ ÒÂÚÂ Ï˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË ÒÌËÁËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ (ÂÒ-
ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÓÚÂÁ‡Ú¸ ÒÂ·Â ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸), ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â¯Ë-
ÎË ÔÂÂÈÚË Ì‡ ‰‚‡ ÒÛÔÂÒÂÚ‡.

ç‡¯ ÌÓ‚˚È ÒÂ„ÏÂÌÚ ‡·ÓÚ˚ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË
ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ Ò
ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË. Ñ‡ÎÂÂ ÔÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÂÚ ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ë ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ – ÔÓfl‰ÓÍ Ó·‡ÚÌ˚È ÔÂ‚Ó-
ÏÛ ÒÛÔÂÒÂÚÛ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl Ú‡ÍÚËÍÂ ‰‚ÓÈÌ˚ı ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚,
‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸ ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û Û Ì‡Ò ÔÓfl‚ËÎ‡Ò¸ „Ó‡Á‰Ó
‡Ì¸¯Â.

ÉÛ‰¸. íÛÚ Û Ì‡Ò ÔÓËÁÓ¯ÎË Ò‡Ï˚Â ·ÓÎ¸¯ËÂ ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl. ê‡Ì¸¯Â Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Ò‚flÁÍÛ ËÁ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë
Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ÎÂÊ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÛÔÂÒÂÚ ËÁ ÓÚÊË-
Ï‡ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë ÓÚ ÔÓÎ‡. á‡ÚÂÏ Ï˚ ‰Ó·‡‚ËÎË Ò˛‰‡
‡·ÓÚÛ Ì‡ ‚ÂıÌËÈ ÓÚ‰ÂÎ „Û‰Ë. Ä ÔÓÚÓÏ ‚ÓÁÌËÍ ‚ÓÔÓÒ:
ÂÒÎË Û Ì‡Ò Ó·ÓËı ‚Âı „Û‰Ë ÓÚÒÚ‡ÂÚ, ÔÓ˜ÂÏÛ Ï˚ Ì‡„Û-
Ê‡ÂÏ Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ? éÚ‚ÂÚÓÏ ÒÚ‡ÎË Ú‡ÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl:
ÒÌ‡˜‡Î‡ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ
ËÁ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ ÎÂÊ‡, Á‡-
ÚÂÏ ‰ÂÎ‡ÂÏ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ‚Âı‡ „Û‰Ë Ë Ò‚flÁÍÛ ËÁ ÓÚÊËÏ‡-
ÌËÈ. Ç Á‡‚Â¯ÂÌËÂ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË – ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ Ë Ò‚Â‰ÂÌËÈ
ÛÍ Í ·Â‰‡Ï ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÌËÁÍËÏË
·ÎÓÍ‡ÏË, ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡fl Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ „Û‰¸ Ò‚ÂıÛ
‰ÓÌËÁÛ.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÎÂ˜¸ Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌÛ˛ ‚ÌÛ-
ÚË ÍÓÒÒÓ‚Â‡, Ë ‚ÁflÚ¸Òfl Á‡ ÛÍÓflÚÍË ÌËÁÍËı ·ÎÓÍÓ‚.
ë‚Â‰ËÚÂ ÛÍË Ì‡‰ ÎËˆÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ‚ÂıÌËÈ
ÓÚ‰ÂÎ „Û‰Ë, ‡ Á‡ÚÂÏ (‰ÂÊ‡ Ëı Ò‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË) ÔÂÂÏÂÒ-
ÚËÚÂ Í ÊË‚ÓÚÛ. Ñ‡ÎÂÂ ‚ÂÌËÚÂ Ëı ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ì‡‰ ÎË-
ˆÓÏ Ë ‚ÓÁ‚‡ÚËÚÂ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. ùÚÓ Ó‰ÌÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ.

ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ ÓÚÏÂÚËÎË ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÒÚ‡Ú¸Ë, ‰‡ÊÂ Ï‡ÎÂÈ-
¯ËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ‚‡-
¯ÂÈ ÙË„ÛÂ, Ë ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚Âı‡ „Û‰Ë ÔÂÂ‰ ÌËÁÓÏ –
ıÓÓ¯ËÈ ÚÓÏÛ ÔËÏÂ. å˚ ÛÊÂ Ó˘ÛÚËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
‚ÂıÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ „Û‰Ë, Ë ÔÓËÒÓ‚Í‡ Á‰ÂÒ¸ ÒÙÓÏËÛ-
ÂÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó. IM
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Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10,6
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10,6
Сгибания ног (1 + 1/4) 1х8
Подъемы прямых рук назад 
стоя в наклоне (вращения лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания 2х8-10
Подъемы прямых рук назад 
стоя в наклоне 
(вращения лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей в наклоне 
с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х12,6,4
Тяги гантели одной рукой в наклоне 1х8-10
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях 
с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12,8

Один 
медленный 

негатив очень 
нагружает 

нервную систему. 
Исследования 

показали, 
что негативные 

повторения 
в наибольшей 

степени 
повреждают 

мышечные 
волокна
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