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«Иногда бывает 
смешно смотреть, 

как много времени
и сил бодибилдеры 

и другие атлеты 
тратят на тренинг

груди, не придавая
при этом значения

спине...»
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«Называйте это, как
хотите – ментальный
настрой, внутренняя
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тизме психологичес-
кий фактор несет 
едва ли не первосте-
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стр. 74
«Протеины состоят из
аминокислот и в ко-
нечном итоге на них
же и расщепляются.
Общее число амино-
кислот – 22. Все они
делятся на заменимые
и незаменимые. Неза-
менимые аминокис-
лоты не могут
синтезироваться 
в организме. 
Человек получает 
их из пищи...»

Гран-при
IRONMAN

2006
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«Итак, долгождан-
ное событие вновь

состоялось. 4 нояб-
ря 2006 года в Ки-

ноконцертном зале
Московской мэрии
прошел очередной 

праздник силы и
красоты – уже шес-

той по счету чемпио-
нат на приз нашего

журнала...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ë Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ ÌÓ‚Ó„Ó „Ó‰‡ ‚ÒÂ„‰‡ Ò‚flÁ˚‚‡˛ÚÒfl
Ò‡Ï˚Â ‡‰ÛÊÌ˚Â Ì‡‰ÂÊ‰˚, ÒÚÓflÚÒfl „‡Ì‰ËÓÁ-
Ì˚Â ÔÎ‡Ì˚, ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÌÓ‚˚Â Á‡‰‡˜Ë, ÓÚÍ˚‚‡-

˛ÚÒfl ‰‡ÎÂÍÓ Ë‰Û˘ËÂ ÔÂÒÔÂÍÚË‚˚. ùÚÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í Ì‡¯ËÏ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÛÒÚÂÏÎÂÌËflÏ,
‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ‚ÂÎËÍË ÓÌË ËÎË ÒÍÓÏÌ˚.
çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ‚ÒÂ ˆÂÎË ‰ÓÒÚËÊËÏ˚. èË ÛÒÎÓ‚ËË,
˜ÚÓ ‚˚ – ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ÓÎÂ‚ÓÈ Ë ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌ˚È. Ç
ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ÒÂ ÔÎ‡Ì˚ ÛıÌÛÚ, ·Û‰ÚÓ Á‡ÏÍË ËÁ
ÔÂÒÍ‡... å˚ ÌÂ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÏÒfl, ˜ÚÓ ˜ËÚ‡ÚÂÎË ÊÛÌ‡Î‡
«IRONMAN» – Î˛‰Ë ËÏÂÌÌÓ ÊÂÎÂÁÌ˚Â. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓ-
ÓÈ ‰‡ÊÂ Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â Ì‡ÚÛ˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl Ò ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ÁÌ‡ÌËfl Ó ÚÓÏ, Í‡Í Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÊËÁÌ¸
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÏÂ˜Ú˚ Ò‰ÂÎ‡ÎËÒ¸ Â‡Î¸ÌÓ-
ÒÚ¸˛.

ç‡˜ÌÂÏ Ò ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÎ‡ÌË-
Ó‚‡Ú¸... ·˚Ú¸ Á‰ÓÓ‚˚ÏË. ÅÂÁ Á‰ÓÓ‚¸fl ÌËÍ‡ÍËÂ, ‰‡ÊÂ
Ò‡Ï˚Â ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÎ‡Ì˚ ÌÂ ‚ÓÔÎÓÚflÚÒfl ‚ ÊËÁÌ¸.
êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ Á‰ÓÓ‚¸Â – ‚ Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ˝ÚÓ Á‰ÓÓ‚ÓÂ ÒÂ‰ˆÂ Ë ÒÓÒÛ‰˚ Í‡Í ÒÓÒÚ‡‚Ì‡fl ˜‡ÒÚ¸
ÚÓÈ ËÒÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ
ÔË Á‡ÌflÚËflı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë ÙËÚÌÂÒÓÏ, ÔÎ˛Ò ‡·Ó-
ÚÓÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚È ‡ÔÔ‡‡Ú Í‡Í ÔÓ‰˜Ë-
ÌÂÌÌ˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÈ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
˜‡ÒÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ Á‰ÓÓ‚ÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Í‡Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÏÂı‡ÌËÁÏ,
ÛÔ‡‚Îfl˛˘ËÈ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ.

ä‡Í Û‚flÁ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ ÌÂÒÎÓÊÌ˚È Ë Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ‡Î„Ó-
ËÚÏ ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl? ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ:

1. èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â Â‡Î¸Ì˚Â, ‡ ÌÂ Ì‡‰ÛÏ‡ÌÌ˚Â Á‡‰‡˜Ë
Ì‡ ·ÎËÊ‡È¯ËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ˆËÍÎ. ì˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÁË-
ÏÓÈ Ë ‡ÌÌÂÈ ‚ÂÒÌÓÈ ÛÒÔÂ¯ÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó Â‡ÎËÁÛ˛ÚÒfl
ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÓÒÚ‡
ÒËÎÓ‚˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚. çÂÚ ÒÏ˚ÒÎ‡ ÒÂÈ˜‡Ò ‰ÛÏ‡Ú¸ Ó ÒÂ¸ÂÁ-
ÌÓÈ ÍÓÂÍˆËË ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ, ÂÒÎË, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
‚˚ ÌÂ ÒÚÓÎÍÌÛÎËÒ¸ Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡‰ËË
ÓÊËÂÌËfl.

2. ÖÒÎË Ì‡ ‚ÂÏfl ÌÓ‚Ó„Ó‰ÌËı Ô‡Á‰ÌËÍÓ‚ ‚˚ ÒÌË-
ÁËÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ Ì‡„ÛÁÓÍ, ÌÂ ·ÓÒ‡ÈÚÂÒ¸ ÒÎÓÏfl „ÓÎÓ‚Û ‚
ÌÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. ÇıÓ‰ËÚÂ ‚ ÔÓÎÌÓ-
ˆÂÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ë ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ. ùÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ‰‚‡ Á‡ÌflÚËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ
Á‡ÎÂ Ë Ó‰ÌÓ Á‡ÌflÚËÂ ‚ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÁÓÌÂ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï «ÔÂÂÁ‡fl‰ËÚ¸ ·‡Ú‡ÂË» Ë ‚ÂÌÂÚ ÔÓ-
ÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËı Á‡ÌflÚËflı. 2-3 ÌÂ‰ÂÎË
Ú‡ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ – Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ „ÓÚÓ‚˚ Í Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌË˛ Ì‡„ÛÁÍË ‰Îfl ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡ Ï‡ÒÒ˚ ËÎË
ÒËÎ˚.

3. ÖÒÎË ‚˚ ÓÚÓ¯ÎË ÓÚ ÔËÌˆËÔÓ‚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‰ËÂ-
Ú˚, ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2-3 ÌÂ‰ÂÎ¸, ‚ÂÌËÚÂÒ¸ Í
ÒıÂÏÂ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ÍÓÚÓÛ˛ Ï˚ ÌÂÓ‰-
ÌÓÍ‡ÚÌÓ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ‚ Ì‡¯Ëı ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËflı ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ

НОВЫЕ ГОРИЗОНТЫ
Ë Ì‡ Ò‡ÈÚÂ. çÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ„Ó ÒÎË¯ÍÓÏ ÂÁÍÓ – ‚ ıÓ‰Â
Ô‡Á‰ÌË˜Ì˚ı Á‡ÒÚÓÎËÈ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‡ÒÚ‡ÚËÎ Ò‚ÓÈ ÙÂÏÂÌÚÌ˚È ÂÒÛÒ, Ú‡Í
˜ÚÓ ÂÁÍÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ‰ÓÎË ·ÂÎÍ‡, ˜Â-
‚‡ÚÓ Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl. 

4. é‰ÌÓÈ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı Ò‚ÓËı Á‡‰‡˜ ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚ÓÁ-
‚‡˘ÂÌËÂ Í ÒıÂÏÂ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó 8- ËÎË 9-˜‡ÒÓ‚Ó„Ó
ÒÌ‡ ‚ ÒÛÚÍË. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ. ëÓÌ, Ì‡fl‰Û Ò ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ÏË, – „Î‡‚ÌÂÈ¯ËÈ ÒÚËÏÛÎflÚÓ ‚˚·ÓÒ‡ ‚‡Ê-
Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ ÔËÓÒÚ
ÒËÎÓ‚˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚ Ë ÓÒÚ Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ë Á‡ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÏÌÓ„Ëı ‰Û„Ëı ÔÓ‰˜ËÌÂÌÌ˚ı, ÌÓ ‚ ÒÛÏÏÂ
Ò‚ÓÂÈ Â¯‡˛˘Ëı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡. ëÓÌ Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡ÂÚ ÓÚ‰˚ı ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯ˆ‡Ï, ÌÓ Ë ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏÂ, ·ÂÁ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÍÓÚÓÓÈ ‚ Ì˚ÌÂ¯ÌËı
ÛÒÎÓ‚Ëflı ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰‚Ë-
„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰. 

5. èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‚ ‡·Ó˜ÂÈ ÙÓÏÂ Ò‚ÓÂ ÒÔÓÚË‚-
ÌÓÂ Ï˚¯ÎÂÌËÂ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËÂ ÌÓ‚˚ı ‰Îfl
‚‡Ò Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÎË·Ó ÓÒ‚ÂÊÂÌËÂ ‚ Ô‡ÏflÚË ÔÓ‰Á‡·˚Ú˚ı
ÚÂÓËÈ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë ÔËÚ‡ÌËfl. ÇÂÌËÚÂÒ¸ Í ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËflÏ,
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌ˚Ï Ì‡ Ì‡¯ÂÏ Ò‡ÈÚÂ Ë Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı
ÊÛÌ‡Î‡ – Ò‚ÂÊËÈ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ ÒÚ‡˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ ˜‡ÒÚÓ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Ì‡ÈÚË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÒÚ˚Â Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl
‚ÔÂÂ‰.

6. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚ÏË
ÒÓ‚ÂÚ‡ÏË, ‡ ÌÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÒÎÂÔÓ Í‡ÈÌÂ Ó¯Ë·Ó˜Ì˚Ï,
ÌÓ, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÊË‚Û˜ËÏ ÏËÙ‡Ï. ÇÓÚ Ô‡‡ Ò‡Ï˚ı
ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚ı – ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ «Ò‡ÏÓ„Ó ÎÛ˜¯Â„Ó Ë Ò‡-
ÏÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó, ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸ÌÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ» Ë «Ò‡ÏÓÈ ÎÛ˜¯ÂÈ Ë ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰ËÂÚ˚
‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl Í‡ÒË‚ÓÈ ÙË„Û˚». é‰ÂÊËÏÓÒÚ¸˛
ÔÂ‚ÓÈ ÎÂ„ÂÌ‰ÓÈ ÒÚ‡‰‡˛Ú, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÏÛÊ˜ËÌ˚.
ëÚ‡ÒÚ¸˛ ÍÓ ‚ÚÓÓÈ Ô˚Î‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÊÂÌ˘ËÌ.
ëÓÊ‡ÎÂ˛, ÌÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ – ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‚˚‰ÛÏÍË. ë‡Ï‡fl
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ë Ò‡Ï‡fl Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú – ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÍÓÌÍÂÚÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ‰Îfl ‚‡Ò, Ë ÌË ‰Îfl
ÍÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â. àı ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ì‡ Ì‡Û˜ÌÓÈ, ‡ ÌÂ
Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÓÒÌÓ‚Â, ÓÚ·Ë‡Ú¸, ÔËÏÂflÚ¸ Ë ÔË-
ÏÂÌflÚ¸ Ì‡ ÒÂ·Â.

çÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, Í‡Í ‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó? å˚ ‚‡Ï ÔÓ-
ÏÓÊÂÏ. Ç ÌÓ‚ÓÏ „Ó‰Û Ï˚ ÚÓÊÂ ‚Ë‰ËÏ ‰Îfl ÒÂ·fl ÌÓ‚˚Â
ÔÂÒÔÂÍÚË‚˚: ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ Ó ÏÂÚÓ‰ËÍÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl Â‡ÎËÁ‡ˆËË Ò‡Ï˚ı ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ˆÂÎÂÈ
Ë Á‡‰‡˜, Ú‡ÍÚËÍÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ‚‡-
Ë‡ÌÚ‡ı ‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ô‡ÍÚËÍË, ÓÔ˚ÚÂ Á‡Û·ÂÊÌ˚ı Ë
ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚. éÚ ‚‡Ò ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ò Ì‡ÏË ÔÓÒÚÓflÌÌÛ˛ Ò‚flÁ¸ – ˜ËÚ‡Ú¸ Ì‡¯
ÊÛÌ‡Î Ë Á‡ıÓ‰ËÚ¸ ÔÓ˜‡˘Â Ì‡ Ì‡¯Ë Ò‡ÈÚ˚. ÇÏÂÒÚÂ Ï˚
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÛÒÔÂÂÏ! IM





8 IRONMAN #1 (56) 2007

Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
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èÓÎÛ˜‡ÂÏ˚Â ËÁ ÏÓÎÓÍ‡ ÔÓÚÂËÌ˚, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜-
Ì˚È Ë Í‡ÁÂËÌ, Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏË ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ‡ÏË ·ÂÎÍ‡ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë ‰Û„Ëı

‡ÚÎÂÚÓ‚. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, Ò‡ÏÓ ÏÓÎÓÍÓ Í‡Í ÔÓ‰ÛÍÚ ÔËÚ‡-
ÌËfl ‰ÓÎ„ËÂ „Ó‰˚ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÔÂ‰ÏÂÚÓÏ ÌÂ‡ÁÂ¯ËÏ˚ı
‰ËÂÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒÔÓÓ‚. ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Á‰ÓÓ‚Ó„Ó
‡Á‚ËÚËfl Â·ÂÌÍ‡ ÌË˜ÚÓ ÌÂ Ò‡‚ÌËÚÒfl Ò Ï‡ÚÂËÌÒÍËÏ
ÏÓÎÓÍÓÏ, ÌÓ ‚ ÔÂËÓ‰ ÔÓÒÎÂ ÏÎ‡‰ÂÌ˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÏÓÎÓÍÂ ÌÂ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ.

àÌÚÂÌÂÚ ÔÂÂÔÓÎÌÂÌ ÒÔÓ‡ÏË Ó ÔÓÎ¸ÁÂ ÏÓÎÓÍ‡ ‰Îfl
‚ÁÓÒÎ˚ı Î˛‰ÂÈ. Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ „Ó‚ÓËÚÒfl Ó ÏÌÓÊÂÒÚ-
‚Â ÔÓ·ÎÂÏ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏËÒfl ‚ ÏÓÎÓÍÂ
„ÓÏÓÌ‡ÏË, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Ò ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ù‡Í-
ÚÓÓÏ ÓÒÚ‡ IGF-1. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ – ˝ÚÓ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ
„ÓÏÓÌ, ÔÓ‰ÛˆËÛÂÏ˚È ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ
ÏÓÊÂÚ ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ Ù‡ÍÚÓÓÏ ÔÓfl‚ÎÂÌËfl ÁÎÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÈ. IGF-1 – ˝ÚÓ ÔÂÔÚË‰Ì˚È „ÓÏÓÌ, ÚÓ
ÂÒÚ¸, ÓÌ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ‰ÎËÌÌÓÈ ˆÂÔÓ˜ÍË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÒÓ-
Â‰ËÌÂÌÌ˚ı ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË.

ã˛·ÓÈ ÔÓÔ‡‰‡˛˘ËÈ ‚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ ÔÓÚÂËÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
‡Ò˘ÂÔÎflÚ¸Òfl ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË Ë Á‡Í‡Ì-
˜Ë‚‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ‰Â„‡‰‡ˆË˛ ‚ ÔÂ˜ÂÌË. ìÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ „ÓÏÓÌ˚ Ò Ú‡ÍËÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË, Í‡Í Û IGF-1,
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚È ·‡¸Â Ë ÔÓ-
ÌËÍÌÛÚ¸ ‚ ÍÓ‚¸, ‰‡ÎÂÍË ÓÚ ËÒÚËÌ˚, ıÓÚfl ˝ÚÓ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl
ËÌÓ„‰‡ Û ÏÎ‡‰ÂÌˆÂ‚. çÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ

ÏÓÎÓÍÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ ‰Û„ËÂ ÔÓÚÂËÌ˚, Á‡˘Ë˘‡˛˘ËÂ
IGF-1 ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl, ÔÓÏÓ„‡fl ‡ÍÚË‚Ì˚Ï
„ÓÏÓÌ‡Ï ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÍÓ‚¸.

ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÏÓÎÓÍÓ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Í‡Í
ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË, Ú‡Í Ë ‚Â‰Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. ÑÎfl ÊÂÎ‡˛-
˘Ëı Ì‡·‡Ú¸ ‚ÂÒ Ë Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÏÓÎÓÍÓ – ÔÓ˜ÚË
Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ÛÍÚ, ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ËÁ·Â„‡˛Ú Â„Ó,
ıÓÚ¸ Ë ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ó·˙flÒÌËÚ¸, ÔÓ Í‡ÍÓÈ
ÔË˜ËÌÂ. Ç˚ÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ
ËÁ-Á‡ ÒÓ‰ÂÊ‡˘Â„ÓÒfl ‚ ÏÓÎÓÍÂ Ì‡ÚËfl ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁÓÈ-
ÚË Á‡‰ÂÊÍ‡ ÊË‰ÍÓÒÚË, ıÓÚfl Ì‡ÚËfl ‚ ÌÂÏ Ó˜ÂÌ¸
ÌÂÏÌÓ„Ó.

à ‚ÒÂ ÊÂ – ˜ÚÓ Ú‡Í ÓÚÔÛ„Ë‚‡ÂÚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÓÚ ÏÓ-
ÎÓÍ‡? ÖÒÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚, Ú‡-
ÍËÂ Í‡Í ÌÂÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸ Î‡ÍÚÓÁ˚ (ÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡Ò˘ÂÔÎflÚ¸ Î‡ÍÚÓÁÛ, ÏÓÎÓ˜Ì˚È Ò‡ı‡,
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ˝ÌÁËÏ‡ Î‡ÍÚ‡Á˚) ËÎË ‡ÎÎÂ„Ë˛
Ì‡ Ò‡ÏË ÏÓÎÓ˜Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚ (·ÓÎ¸¯‡fl Â‰ÍÓÒÚ¸), Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÏÓÎÓÍÓ ÛıÛ‰¯‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‰ÂÙËÌËˆË˛ Û
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.

ÉÓ‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ‚ ÏÓÎÓÍÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÊË‡, ıÓÚfl ‚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Â„Ó ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 3,5%. èË ˝ÚÓÏ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Ë ÌÂÊËÌ˚Â ‚Ë‰˚ ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, „‰Â
ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÏÂÌ¸¯Â Â‰ËÌËˆ˚. Ç ÌÂÊË-
ÌÓÏ ÏÓÎÓÍÂ ÌÂ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÌË˜Â„Ó, ˜ÚÓ ÏÓ„ÎÓ ·˚ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Á‡‰ÂÊÍÂ ÊË‰ÍÓÒÚË ËÎË ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡.

ЦЕНА МОЛОКА
Способно ли оно сгладить рельеф?

Получаемые из молока протеины,
считаются наилучшими источни-

ками белка для бодибилдеров. 
Между тем, само молоко 

как продукт питания 
долгие годы остается предметом

диетологических споров. 
С точки зрения здорового 

развития ребенка ничто 
не сравнится с материнским 

молоком, но в период 
после младенчества потребность

организма в молоке 
не считается обязательной
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è‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓÈ Â‡ÍˆËÂÈ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒ-
ÌËÚ¸ ˜‡ÒÚÓ Ì‡·Î˛‰‡ÂÏÛ˛ Á‡‰ÂÊÍÛ ÊË‰ÍÓÒÚË ÔÓÒÎÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÏÓÎÓÍ‡. Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌËÍ‡ÏË ‰Û„Ó„Ó
„ÓÏÓÌ‡ – ‡Î¸‰ÓÒÚÂÓÌ‡. ÄÎ¸‰ÓÒÚÂÓÌ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ
Ì‡ÚËÈ Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÊË‰ÍÓÒÚ¸, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ûfl ‚˚-
‚Ó‰Û Í‡ÎËfl.

ÅÛ‰Û˜Ë ÏÓ˘Ì˚Ï ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ „ÓÏÓÌÓÏ, ËÌÒÛÎËÌ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÏÓ˘ÌÓÈ Á‡‰ÂÊÍÂ ÊË‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ. èË Â„Ó ÒÂÍÂˆËË ÔÓ‰‡‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÒÂ ÏÂı‡ÌËÁÏ˚,
‚ÎËfl˛˘ËÂ Ì‡ ÓÍÒË‰‡ˆË˛ ÊËÓ‚. íÂ ÊÂ, ˜ÚÓ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú
Á‡ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ÊËÓ‚, – ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛ÚÒfl. ë‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â
ËÌÒÛÎËÌ ÌËÍÓ„Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓÎÒÚ˚Ï, ÌÓ ‚
ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò Ò‡ı‡‡ÏË Â„Ó ÊËÓÌ‡ÍÓÔËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl.

ë‚ÂÚÎ‡fl ÒÚÓÓÌ‡ ‚Ó ‚ÒÂÈ ˝ÚÓÈ Ï‡˜ÌÓÈ ËÒÚÓËË Ò ÏÓ-
ÎÓÍÓÏ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËfl ËÌÒÛÎËÌ‡
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Û‰‡˜ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
ÍÓ„‰‡ Â„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚„Ó‰ÂÌ. èÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË ËÌÒÛÎËÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓ-
ÒÚË ˝ÌÁËÏÓ‚, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı ÂÒËÌÚÂÁ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÒÍÓÂÌËÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÌÒÛÎËÌ ÒÓÔÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚
ÌËı ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ ‡ÚÎÂÚÛ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÚÒfl ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ËÁ ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏÓ„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡ (Ò˚‚ÓÓÚÍË) Ë ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Hoyt, G., et al. (2005). Dissociation of the glycemic and insulinemic respons-

es to whole and skimmed milk. Brit J Nutr. 93:175-77.

àÎË ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl?
ÉÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,

Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓÔ‡‰‡˛Ú ‚ ÍÓ‚¸. àÁÌ‡-
˜‡Î¸ÌÓ ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌ˚È ‰Îfl ‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚ ‚ 1981 „Ó‰Û,
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ËÌÚÂÂÒ ‰Îfl Î˛-
‰ÂÈ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ÁÌ‡Ú¸ ı‡‡ÍÚÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÔÓÔ‡‰‡˛˘Ëı
‚ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. Éà ‚˚fl‚ËÎ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â «ÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ËÂÒfl Û‚‡ÊÂÌËÂÏ» ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚Â‰ÛÚ ÒÂ·fl ÒÍÓÂÂ Í‡Í ÔÓÒÚ˚Â
Ò‡ı‡‡ (Ì‡ÔËÏÂ, ÔÂ˜ÂÌ˚È Í‡ÚÓÙÂÎ¸ Ë ÏÓÍÓ‚¸).
é‰Ì‡ÍÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ‚˚ÒÓÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÊË˚, Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘ËÂ ÔÓ-
Ô‡‰‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚¸ (Ì‡ÔËÏÂ, ÏÓÓÊÂÌÓÂ,
Ó·Î‡‰‡˛˘ÂÂ ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÌÓ ÌÂ
Ò˜ËÚ‡˛˘ÂÂÒfl ‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÔÓ‰ÛÍÚÓÏ).

çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÔÓ‚ÓˆËÛ˛Ú ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl
ËÌÒÛÎËÌ‡, Ó·Î‡‰‡˛˘Â„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. åÓ-
ÎÓÍÓ – ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÚ‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ÛÍÚ. èË ÛÏÂÂÌÌÓÏ
Éà ‚ 41 ÔÛÌÍÚ, ÓÌÓ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍËÏ ËÌÒÛÎËÌÓ‚˚Ï
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. çÂ˜ÚÓ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÂÒfl ‚ ÏÓÎÓÍÂ, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ‚˚-
flÒÌÂÌÓ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡ ÔËÏÂÂ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÏÓÎÓÍ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ Ë
Ó·ÂÁÊËÂÌÌÓ„Ó (1).

í‡Í ˜ÚÓ ÊÂ ˝ÚÓ? çÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓÎÓ˜Ì˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ ‰‚Â ËÁ ÚÂı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂ-
ÔÓ˜Í‡ÏË (ÎÂÈˆËÌ, ËÁÓÎÂÈˆËÌ Ë ÚËÔÚÓÙ‡Ì). ÉÓ‚fl‰ËÌ‡
ÒÓ‰ÂÊËÚ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÌÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl
ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ë ÌËÁÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ
ËÌÒÛÎËÌ‡. ÖÒÚ¸ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Î‡ÍÚÓÁ‡, ÔÓÔ‡‰‡fl
‚ ÒËÒÚÂÏÛ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÏÓÎÓ˜Ì˚ÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË, Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ ÒËÌÂ„Ë˜ÂÒÍËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ. èÓıÓÊÂ Ì‡ Ô‡‚‰Û, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ Í Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
ÓÚÍÎËÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 37%.

á‡ Â‡ÍˆË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÏÓ„ÛÚ ÓÚ‚Â˜‡Ú¸ Ë ‰Û„ËÂ ÍÓÏ-
ÔÓÌÂÌÚ˚ ÏÓÎÓÍ‡. äÓÏÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚, Ò˚‚Ó-
ÓÚÍË Ë Í‡ÁÂËÌ‡, ÏÓÎÓÍÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ ˆÂÎ˚È fl‰ ‰Û„Ëı
·ÂÎÍÓ‚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı Í‡Í ÔÂÔÚË‰˚. ä‡Í ÔÓÎ‡„‡˛Ú Û˜ÂÌ˚Â,
ÔÂÔÚË‰˚ ÏÓ„ÛÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜Â-
ÒÍÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. èÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ
˜‡ÒÚË ÓÌÓ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÎÓÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÌÂÔÓÔÓ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ Ò‚ÓÂÏÛ Í‡ÎÓËÈÌÓÏÛ Ë ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛.

Ç ÏÓÎÓÍÂ ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ „ÓÏÓ-
ÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ˝ÒÚÓ„ÂÌ Ë ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, ÌÓ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÏËÌÛ˛Ú ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚È ·‡¸-
Â Ë Ó·ÓÓÌÛ ÔÂ˜ÂÌË, ÏËÌËÏ‡Î¸Ì‡.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓÏ, ÌÂ ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ ËÌÒÛÎË-
Ì‡, fl‚ÎflÂÚÒfl Ò˚. ÇÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â, ‚ÍÎ˛˜‡fl ˆÂÎ¸ÌÓÂ Ë
Ó·ÂÁÊËÂÌÌÓÂ ÏÓÎÓÍÓ, ÈÓ„ÛÚ˚, ÏÓÓÊÂÌÓÂ Ë Ú‚ÓÓ„,
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚ÒÔÎÂÒÍÛ ËÌÒÛÎËÌ‡ ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ, ˜ÂÏ ÏÓÊ-
ÌÓ ·˚ÎÓ ÓÊË‰‡Ú¸. ì ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı Í ËÌÒÛÎËÌÛ Î˛‰ÂÈ
˝ÚË ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ˘Ì˚È
ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Â‡ÍÚË‚-
ÌÓÈ „ËÔÓ„ÎËÍÂÏËË – ÂÁÍÓÏÛ ÔÓÌËÊÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡-
‡ ‚ ÍÓ‚Ë. ùÙÙÂÍÚ ˝ÚÓÚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ flÍÓ ‚˚‡ÊÂÌ, ˜ÚÓ
‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ ÏÓÎÓÍ‡ Í ÔË˘Â, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÈ ÒÏÂÒ¸ ‚˚ÒÓÍÓ-
Ë ÌËÁÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸Òfl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡.
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СПОРТИВНАЯ НАУКА

6 СПОСОБОВ ИЗВЛЕЧЬ МАКСИМУМ ИЗ ПРИСЕДАНИЙ

ПРИСЕДАНИЯ
èËÒÂ‰‡ÌËfl ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓ ÒÎÛ-

ÊËÎË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï ÏÌÓ„ËÂ
„Ó‰˚. éÌË ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÂ ÔÓ-

ÒÚÓËÚ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë ÛÒËÎËÚ¸
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ÌÓ„, Ë ÔÓÚÓÏÛ ÏÂÌfl
‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Á‰‡Ê‡ÂÚ, ÍÓ„‰‡ Â·flÚ‡ Ò
‡Á‚ËÚ˚Ï ÚÓÒÓÏ Ë ÒÎ‡·˚Ï ÌËÁÓÏ
ÚÂÎ‡ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰‡ÂÚ ËÏ. ùÚÓ„Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸! èËÒÂ‰‡ÌËfl – Ó‰ÌÓ ËÁ Ò‡Ï˚ı
ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ë ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ,
‚ÒÂ„‰‡ „‡‡ÌÚËÛ˛˘ÂÂ ÓÚÎË˜Ì˚È Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú. ÖÒÎË ‚˚ ÚÓÊÂ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÂÒ¸
‚ ˝ÚÓÏ, ÓÁÌ‡ÍÓÏ¸ÚÂÒ¸ Ò ¯ÂÒÚ¸˛
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË, ÔËÏÂÌÂÌËÂ ÍÓÚÓ-
˚ı ËÁÏÂÌËÚ ÒËÚÛ‡ˆË˛ Í ÎÛ˜¯ÂÏÛ:

1. çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÛÒÎÛ„‡ÏË ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡. Ñ‡, ‚˚
ÔÓ˜ËÚ‡ÎË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ä‡Í Ë ÏÌÓ-
„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl, ‚ ‡·ÓÚÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË fl ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl
ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓÎ‡„‡ÎÒfl Ì‡ ÔÓÏÓ˘¸ Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡. íÂÔÂ¸ ÏÌÂ ‰‡ÊÂ ÌÂÏÌÓ„Ó
ÒÚ˚‰ÌÓ Á‡ ˝ÚÓ. éÚÍ‡Á‡‚¯ËÒ¸ ÓÚ ÔÓ-
ÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘Ë ‚˚ ÚÓ˜ÌÓ ‚˚flÒ-
ÌËÚÂ, Ì‡ ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ. ì‚Âfl˛ ‚‡Ò, ÂÒÚ¸ Ó„ÓÏÌ‡fl
‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÔËÒÂ‰ÓÏ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 200 Í„ Ì‡ ÔÎÂ-
˜‡ı Ë ÚÂÏ ÊÂ Ò‡Ï˚Ï ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂÏ
ÔË Û˜‡ÒÚËË Ì‡Ô‡ÌËÍ‡. Ç˚ ÌÂ
ÔÓÒÚÓ Ó˘ÛÚËÚÂ ·ÓÎ¸¯ÂÂ Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓÂÌËÂ Ë „Ó‰ÓÒÚ¸ Ò‡ÏËÏ ÒÓ·ÓÈ –

Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë fl„Ó-
‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÓÒÚ‡.

2. èËÒÂ‰‡ÈÚÂ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ü
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÔÂ‰˚‰Û˘‡fl ÂÍÓÏÂÌ-
‰‡ˆËfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÛÚËÎ‡ ‚‡Ò, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ Á‡
ÒÔËÌÓÈ ÎË¯‡ÂÚ Ó˘Û˘ÂÌËfl ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÓÒÚË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä‡Í
ÏÓÊÌÓ ‚Á‚‡ÎËÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl Ó„ÓÏÌ˚È
‚ÂÒ, ÌÂ ·Û‰Û˜Ë Û‚ÂÂÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ ÒÏÓ-
ÊÂ¯¸ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ?
ÇÒÔÓÏÌËÚÂ Ó ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ç‡
ÒÚ‡ÌËˆ‡ı Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Ï˚ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ „Ó‚ÓËÏ Ó· ˝ÚÓÏ Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÏ ‚Ë‰Â Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, Ë Ì‡ ÚÓ
ÂÒÚ¸ ‚ÂÒÍËÂ ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ, – ˝ÚÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÒÚÓÔÓ˚
˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ Ò‡ÏÓÈ ÌËÁÍÓÈ ÚÓ˜ÍË
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Ë ÏÓÊÌÓ
ÌË Ó ˜ÂÏ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl. ÖÒÎË ‚˚
ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÒÚ‡Ú¸ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË, ÔÓÒÚÓ ÔËÒfl‰¸ÚÂ ˜ÛÚ¸
ÌËÊÂ Ë ÓÒÚ‡‚¸ÚÂ „ËÙ Ì‡ ÒÚÓÔÓ‡ı.

3. èËÒÂ‰‡ÈÚÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡, ‡ ÌÂ ‰Ó
ÔÓÎÓ‚ËÌ˚. Ç Î˛·ÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÂÒÚ¸
Â·flÚ‡, ÔËÒÂ‰‡˛˘ËÂ Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍË-
ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ „Ë-
Ù‡. çÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ÓÌË
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÎË¯¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl, ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡flÒ¸ ‰‡ÊÂ ‰Ó Ô‡‡Î-
ÎÂÎË ·Â‰Â ÔÓÎÛ. ãË˜ÌÓ fl ÌÂ ÏÓ„Û
Ì‡Á‚‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛ Ï‡ÌÂÛ ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ
‡·ÓÚÓÈ. ü ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ÔÓ·Ó‚‡Î

ÔËÒÂÒÚ¸ ‰Ó Ô‡‡ÎÎÂÎË, ÌÓ ‰‡-
ÊÂ ÌÂ ÒÏÓ„ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ – ÓÌÓ
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ Ó˘Û˘‡ÎÓÒ¸. Ç
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÒÏÂÌÛ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡-
˛Ú fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â. Ç ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı ‰Ó Ô‡‡ÎÎÂÎË ÔÓÎÛ Ë ‚˚-
¯Â ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú Ò‚flÁÍË Ë
ÒÛıÓÊËÎËfl ÍÓÎÂÌÂÈ. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ, ÍÓ„‰‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â „Ó‚ÓflÚ
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÓÔ‡Ò-
Ì˚ ‰Îfl ÍÓÎÂÌÂÈ, ÓÌË ÓÚ˜‡ÒÚË
Ô‡‚˚. èËÒÂ‰‡ÈÚÂ ‰Ó Ò‡ÏÓÈ
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍË, Ë ÚÓ„‰‡
ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ ·ÓflÚ¸Òfl Á‡ Ò‚ÓË ÒÛ-
ÒÚ‡‚˚.

4. çÂ ·ËÌÚÛÈÚÂ ÍÓÎÂÌË.
Ö˘Â Ó‰Ì‡ Ô‡ÍÚËÍ‡, ÁÌ‡˜Ë-

ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡˛˘‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ – ˝ÚÓ ·ËÌÚÓ‚Í‡
ÍÓÎÂÌÂÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÒÓÂ‚ÌÛ˛-
˘ËÈÒfl Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ, ÚÓ ·ËÌÚ˚ ‚‡Ï
‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÌÛÊÌ˚. éÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú
‚ÁflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ‚ÂÒ, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. ñÂÎ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ –
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë
ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ëı ÓÒÚ. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸
Ì‡‚ËÚÒfl Ù‡Á‡ ÑÓË‡Ì‡ âÂÚÒ‡,
ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ Ó·˙flÒÌËÎ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚ ·ËÌÚÓ‚ÍÂ ÍÓÎÂ-
ÌÂÈ: «ü ÏÓ„Û ÔÓ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÔÓ‰ fl„Ó-
‰Ëˆ˚ Ô‡Û ÔÛÊËÌ, ÌÓ ˜ÚÓ ÓÌË
‰‡‰ÛÚ ÏÓËÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡Ï?». ÅËÌ-
Ú˚ ÏÓ„ÛÚ ÒÚflÌÛÚ¸ ÍÓÎÂÌÌÛ˛ ˜‡-
¯Â˜ÍÛ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÂ ·ÓÎÂÂ ÛflÁ‚ËÏÓÈ
‰Îfl Ú‡‚Ï˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ·ËÌÚÓ‚Í‡
Ë ÔÂÂ·ËÌÚÓ‚Í‡ Á‡ÌËÏ‡˛Ú ÏÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË, ÒËÎ¸ÌÓ Á‡Úfl„Ë‚‡fl ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ. óÂÚ˚Â ÒÂÚ‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ
ÏÓ„ÛÚ Á‡ÚflÌÛÚ¸Òfl Ì‡ ˜‡Ò.

5. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓflÒ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚ‡ı. ëË-
ÎÓ‚ÓÈ ÔÓflÒ – ˝ÚÓ ÓÚÎË˜Ì˚È ‚Ë‰
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡flÊÂÌËfl ‰Îfl
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÌÓ ÎË¯¸ ‚ Ò‡Ï˚ı Úfl-
ÊÂÎ˚ı ÒÂÚ‡ı. èÓÍ‡ ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò
‚ÂÒÓÏ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‰ÂÒflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓflÒ
‚‡Ï ÌÂ ÌÛÊÂÌ. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Â„Ó
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÂÍÓ‰Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı.

6. çÓÒËÚÂ ÔÎÓÚÌÛ˛ Ó·Û‚¸.
ê‡Ì¸¯Â fl ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„ ÔÓÌflÚ¸, ÔÓ-
˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ô‡ÌË ‚ Á‡ÎÂ ÔËÒÂ-
‰‡ÎË ‚ ÚflÊÂÎ˚ı ‡·Ó˜Ëı ËÎË
‡ÏÂÈÒÍËı ·ÓÚËÌÍ‡ı. åÌÂ Í‡Á‡ÎÓÒ¸,
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÛ‰Ó·ÌÓ, ‡ ÓÌË ÔÓÒÚÓ
ıÓÚflÚ Ó·‡ÚËÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.
é‰Ì‡ÍÓ, ÍÓ„‰‡ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı fl ‰Ó-
¯ÂÎ ‰Ó ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚, ÚÓ ÍÓÂ-˜ÚÓ
ÔÓÌflÎ – ÚflÊÂÎ‡fl Ó·Û‚¸ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.
èÓ‰Ó¯‚‡ Ú‡ÍËı ·ÓÚËÌÓÍ Ó˜ÂÌ¸ ÊÂ-
ÒÚÍ‡fl, ‡ ÎÓ‰˚ÊÍË ‚ ÌÂÈ ÔÎÓÚÌÓ
ÙËÍÒËÛ˛ÚÒfl, ˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡ÊÂ¯¸ Ó
·Â„Ó‚˚ı ÍÓÒÒÓ‚Í‡ı ËÎË ·‡Ò-
ÍÂÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ Ó·Û‚Ë – ÓÌ‡ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÔÛÊËÌËÒÚ‡ Ë ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÎÓ-
‰˚ÊÍÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚË.
èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÎÛ˜¯Â
‚ÁflÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ ‚ Á‡Î ‡ÏÂÈÒÍËÂ ·Ó-
ÚËÌÍË. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, êÓÌÌË
äÓÛÎÏ˝Ì ‰ÂÎ‡ÂÚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í. IM
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СПОРТИВНАЯ НАУКА

Нужны ли культуристу татуировки?

ЛИШНИЕ УКРАШЕНИЯ
ÇÒÛÓ‚˚Â 70-Â „Ó‰˚, ÍÓ„‰‡ fl

‚ÁÓÒÎÂÎ, Ú‡ÚÛËÓ‚Í‡ Ì‡ ÚÂÎÂ
·˚Î‡ ÁÌ‡ÍÓÏ ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚË

Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ „ÛÔÔÂ
Î˛‰ÂÈ. éÌ‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡Î‡, ˜ÚÓ ÂÂ
‚Î‡‰ÂÎÂˆ ÎË·Ó ÒÎÛÊËÎ ‚ ‡ÏËË, ÎË-
·Ó ÓÚÒË‰ÂÎ ÒÓÍ ‚ Ú˛¸ÏÂ, ÎË·Ó ÔË-
Ì‡‰ÎÂÊ‡Î Í ·‡Ì‰Â ·‡ÈÍÂÓ‚ (·˚ÎË
‚ÓÁÏÓÊÌ˚ Ë ‚ÒÂ ‚‡Ë‡ÌÚ˚ Ò‡ÁÛ).
í‡ÚÛËÓ‚Í‡ ÌÂ‰‚ÛÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ „Ó‚Ó-
ËÎ‡, ˜ÚÓ Ò ÂÂ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ¯ÛÚÍË
ÔÎÓıË.

ëÂ„Ó‰Ìfl ‚ÒÂ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. í‡ÚÛË-
Ó‚ÍË ‚Ó¯ÎË ‚ ÏÓ‰Û Ë ÒÚ‡ÎË Ó·˚˜-
Ì˚Ï ‰ÂÎÓÏ Í‡Í ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ, Ú‡Í Ë

‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ. ëÂÈ˜‡Ò ÚÛ‰ÌÓ ‚ÒÚÂ-
ÚËÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 18 ‰Ó 35
ÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ËÏÂÂÚ ıÓÚfl ·˚ Ó‰-
ÌÓÈ Ú‡ÚÛËÓ‚ÍË. èË ˝ÚÓÏ Ú‡ÚÛ ÛÊÂ
‰‡‚ÌÓ ÌÂ Ï‡ÍËÛÂÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Í‡Í
ÓÔ‡ÒÌÓ„Ó Ï‡„ËÌ‡Î‡. ä‡ÍÓÂ ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËÂ ËÏÂÂÚ ˝ÚÓ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û?
åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÚÓÊÂ ‰ÂÎ‡˛Ú
ÒÂ·Â Ú‡ÚÛËÓ‚ÍË. ìÍ‡¯‡˛Ú ËÎË
ÛÓ‰Û˛Ú ÓÌË ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ò‚ÓË ÚÂÎ‡?

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡ÚÛËÓ‚ÍÛ,
ÒÚÓËÚ ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸. êËÒÛÌÓÍ
Ì‡ ÚÂÎÂ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl Ò Â„Ó ÌÓÒËÚÂÎÂÏ Ì‡
‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ú‡ÚÛËÓ‚ÍÛ
ÏÓÊÌÓ Û‰‡ÎËÚ¸ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ Î‡ÁÂ‡,

ÌÓ ÔÓˆÂ‰Û‡ ˝Ú‡ ÔÓÍ‡ Â˘Â ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ‰ÓÓ„‡ Ë ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
ÓÒÚ‡˛˘ËÈÒfl ÔÓÒÎÂ Û‰‡ÎÂÌËfl Û·Âˆ
ËÌÓ„‰‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ Â˘Â ÏÂÌÂÂ ˝ÒÚÂ-
ÚË˜ÌÓ, ˜ÂÏ Ò‡Ï‡fl ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡˛˘‡fl
Ì‡ÍÓÎÍ‡. ÖÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ – ÛÔÓÌ˚-
ÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ÒÓÁ‰‡Ú¸ ËÁ Ò‚ÓÂ„Ó
ÚÂÎ‡ ÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËÂ ËÒÍÛÒÒÚ‚‡, ÚÓ
ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ ËÁ·Â„‡Ú¸ «ÛÍ‡¯ÂÌËÈ»
‚ ÌËÊÂÒÎÂ‰Û˛˘Ëı Â„ËÓÌ‡ı.

ë‡Ï˚È ıÛ‰¯ËÈ ‚˚·Ó – ˝ÚÓ
˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÔÓÔÛÎflÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸
ÔÎÂ˜ Ë ‚ÌÂ¯Ìflfl ˜‡ÒÚ¸ ÛÍ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
˝Ï·ÎÂÏ‡ ëÛÔÂÏÂÌ‡ Ì‡ ‰ÂÎ¸ÚÂ ËÎË
ˆÂÔÓ˜Í‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ ·ËˆÂÔÒÂ ÔflÏÓ
ÒÂÈ˜‡Ò ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ë‰ÂÂÈ, ÌÓ ÔÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ, Í‡Í
˝ÚÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ Ó·˘ÂÏ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËË
ÓÚ ‚‡¯ÂÈ ÙË„Û˚ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ.
ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ Â„ËÓÌ˚ – „Û‰¸, ‚Âı
ÒÔËÌ˚, ·Â‰‡, ËÍ˚ Ë ÔÂÒÒ. í‡ÚÛË-
Ó‚ÍË ‚ ˝ÚËı ÏÂÒÚ‡ı ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡Á-
Û¯ËÚ¸ „‡ÏÓÌË˛ ‰‡ÊÂ Ò‡ÏÓÈ
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙË„Û˚.

ÉÓ‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÔËÂÏÎÂÏ˚ Ó·Î‡ÒÚ¸
ÏÂÊ‰Û ÎÓÔ‡ÚÓÍ, ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌËÂ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë
ÎÓ‰˚ÊÍË. åÂÌfl ˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú,
‚ÎËflÂÚ ÎË Ì‡ÎË˜ËÂ Ú‡ÚÛËÓ‚ÓÍ Ì‡
ÒÛ‰ÂÈÒÍËÂ Â¯ÂÌËfl ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. çÂÍÓÚÓ˚Â
ÔË‚Ó‰flÚ ‚ ÔËÏÂ ¯ÂÒÚËÍ‡ÚÌÓ„Ó
åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl ÑÓË‡Ì‡ âÂÚÒ‡,
Á‡·˚‚‡fl, ˜ÚÓ ‰‚Â Â„Ó Ú‡ÚÛËÓ‚ÍË Ì‡-
ıÓ‰ËÎËÒ¸ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë ÔÓ˜ÚË ËÒ˜ÂÁ‡ÎË ÔË
Ì‡ÌÂÒÂÌËË ÚÓÌËÛ˛˘Â„Ó ÍÂÏ‡. ü
·˚‚‡Î Ì‡ Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÚÛÌË‡ı,
„‰Â ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ô‡ÌË ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡ÎË «ÔÓÎÌ˚È ÛÍ‡‚», ÚÓ ÂÒÚ¸, Ú‡-
ÚÛËÓ‚ÍË, ÔÓÍ˚‚‡‚¯ËÂ Í‡Ê‰˚È
Í‚‡‰‡ÚÌ˚È Ò‡ÌÚËÏÂÚ ÓÚ ÔÎÂ˜‡ ‰Ó
ÍËÒÚË. çÂ‚‡ÊÌÓ, Í‡Í ıÓÓ¯Ó ‡Á‚Ë-
Ú˚ ÛÍË – ÔË Ú‡ÍÓÏ Ó·ËÎËË Ú‡ÚÛË-
Ó‚ÓÍ ÓÌË ÌÂ ÔÓËÁ‚Â‰ÛÚ ÔËflÚÌÓ„Ó
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËfl, Ë Í‡¸ÂÛ ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î‡ Ú‡ÍËÏË ÛÍ‡ÏË ÌÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸.

ü ÌÂ ÔÓÚË‚ Ú‡ÚÛËÓ‚ÓÍ (Û ÏÂÌfl Ò‡-
ÏÓ„Ó Ëı ÚË, ‡ Û ÊÂÌ˚ – ˆÂÎ˚ı ˜ÂÚ˚-
Â). ü ÎË¯¸ ıÓ˜Û ÒÍ‡Á‡Ú¸: ÔÂÊ‰Â ̃ ÂÏ
‚‚Ó‰ËÚ¸ Í‡ÒÍÛ ÒÂ·Â ÔÓ‰ ÍÓÊÛ,
ÌÛÊÌÓ ÍÂÔÍÓ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸. èË˜ÂÒÍÛ Ë
Ó‰ÂÊ‰Û ÒÏÂÌËÚ¸ ÎÂ„ÍÓ – ËÒÛÌÓÍ Ì‡
ÚÂÎÂ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl Ì‡‚ÒÂ„‰‡. IM
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ТРЕНИНГ

Вопрос: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ-
ÒÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ ÌÂ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÏÌÂ
ÌÛÊÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÛÍË. ü ÌÂ ıÓÚÂÎ ·˚ ÔÂ-

ÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, Ë ÚÂÏ Ò‡-
Ï˚Ï Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸ Ëı ÓÒÚ. Ç ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ fl
‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·Ó-
Ó‰ÍÛ Ë Úfl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ. Ç ÒÂ‰Û – ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl, ‚ ÔflÚÌËˆÛ – ‡ÏÂÈÒÍËÂ ÊËÏ˚. çÛÊÌÓ ÎË
ÏÌÂ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÛÍË ‚ ÔflÚÌËˆÛ?

Ответ: Ñ‡, fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÚÂÌËÌ„ ÛÍ ‚
ÔflÚÌËˆÛ – ˝ÚÓ ıÓÓ¯‡fl Ë‰Âfl. åÌÂ Í‡ÊÂÚ-
Òfl, ˜ÚÓ ÔË Ú‡ÍÓÈ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡Ï-

ÏÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ ÚÂ·Â ÌÂ „ÓÁËÚ. 
ü ÌÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ, ÌÓ ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ‚ Ú‚Ó˛

ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÛÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÔÓ-
ÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â ÍÎ˛˜Â‚Ó„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl ÚÂ·Â
ÚÂ·Û˛ÚÒfl ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. àı ÏÓÊÌÓ
‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔflÚÌËˆ˚
ËÎË ÒÂ‰˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË.
è‡‚‰‡, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÎË¯ÌËÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl – Ó˜ÂÌ¸
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ˚ ÍÓÔÛÒ‡ ÚÂ·Â
ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÔÂÒÒ‡
– ÓÌË ‰Ó·‡‚flÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ Ë ÏÂÚ‚˚Ï Úfl„‡Ï. èÓ-
ÎÛÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ ‚ ‚ËÒÂ Ì‡-
„ÛÁflÚ ‚ÂıÌËÈ Ë ÌËÊÌËÈ ÓÚ‰ÂÎ˚
ÔÂÒÒ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ. íÂÌËÛÈ
ÔÂÒÒ ıÓÚfl ·˚ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓÒÎÂ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.

ÑÎfl ÛÍ fl ‰Ó·‡‚ËÎ ·˚ Ô‡Û ÒÂÚÓ‚
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ÚËˆÂÔÒÓ-

РУКИ ПОЛНЫЕ СИЛЫ
Небольшое дополнение к тренингу рук 
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Бодибилдинг дает 
уникальный опыт каждому. 

Все мы разные, и каждый 
должен самостоятельно 

выяснять, что эффективно
именно для него. 

Нужно постоянно искать 
новые способы тренировок 

и режимы питания 
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‚˚ı ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡, ËÎË ÓÚÊË-
Ï‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı. Ç˚ÔÓÎÌflÈ Ëı
ÔÓÒÎÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı, ÚflÊÂÎ˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ.

Вопрос: åÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÒÚÛÍ-
ÌÛÎÓ 18, ‡ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl fl Ì‡-
˜‡Î Ô‡Û ÎÂÚ Ì‡Á‡‰. ü ÊË‚Û ‚
Ä‚ÒÚ‡ÎËË, Ë ‰Ó ÏÓËı ÔÂ‚˚ı ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ˜ÂÚ˚Â ÏÂ-
Òflˆ‡. ü ÔÓ‰ÌflÎ Ò‚ÓÈ ‚ÂÒ Ò 63 Í„
‰Ó 85 Í„ Ò 9% ÊË‡ – Ë ‚ÒÂ ˝ÚÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ÏË ÒÔÓÒÓ-
·‡ÏË. åÌÂ ËÌÚÂÂÒÌÓ, Í‡ÍËÂ
‚‡ÊÌ˚Â ÛÓÍË Ç˚ ÛÒ‚ÓËÎË Á‡ „Ó-
‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ? åÓÊÂÚÂ ÎË Ç˚
ÔÓ‰ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÏÌÂ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ Ì‡-
Ò˜ÂÚ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl? 
Ответ: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ 28
ÎÂÚ, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â Û˜ÛÒ¸, Í‡Í ÌÛÊÌÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë Í‡Í ÔËÚ‡Ú¸Òfl.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‰‡ÂÚ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È
ÓÔ˚Ú Í‡Ê‰ÓÏÛ. ÇÒÂ Ï˚ ‡ÁÌ˚Â, Ë
Í‡Ê‰˚È ‰ÓÎÊÂÌ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ
‚˚flÒÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÔËÌÓÒËÚ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÏÂÌÌÓ ÂÏÛ. íÂÎÓ
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚ‡ÂÂÚ Ë ÏÂÌflÂÚÒfl, ‡ ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÌÛÊ-
ÌÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍ‡Ú¸ ÌÓ‚˚Â ÒÔÓÒÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë
ÂÊËÏ˚ ÔËÚ‡ÌËfl, ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ ÓÚÍÎËÍ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

ë‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ, ˜ÚÓ fl ÛflÒÌËÎ ‰Îfl ÒÂ·fl Á‡ „Ó‰˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ, – ˝ÚÓ ÚÓ, Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚
‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë Í‡Í ÔËÏÂÌflÚ¸
Ëı, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ËÎË Ó„‡-
ÌËÁÏ ‚ ˆÂÎÓÏ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ fl Ì‡¯ÂÎ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë
ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ËÁ ÌËı ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔËÓÒÚ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÒÚ‡Î ÎË¯¸ ‚ÓÔÓÒÓÏ ‚ÂÏÂÌË Ë ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÛÒËÎËÈ.

èÓÁËÓ‚‡ÌË˛ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒˆÂÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÓÚ‰‡Ú¸ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â ÚÛ‰‡, ˜ÂÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı,
ÌÛÊÌÓ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÛ˜ËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl
‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó. èÓ Ó·˘ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚
70-80-ı „Ó‰Ó‚ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÎË ‚ Ò‚ÓÂ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ ÌÂ ‚

ТРЕНИНГ

ÔËÏÂ ·ÓÎ¸¯Â ÛÒËÎËÈ,
ÌÂÊÂÎË Ì‡¯Ë ÒÓ‚ÂÏÂÌÌËÍË.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËı
ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
(Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ Ñ˝ÂÏ‡
ó‡Î¸Á‡, å˝Î‚ËÌ‡ ùÌÚÓÌË Ë
ãË èËÒÚ‡) ÔÓÒÚÓ ÔÓ„ÓÌfl-
˛Ú Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚.

äÛÔË ‚Ë‰ÂÓ Ò ‡ÚÎÂÚ‡ÏË ÚÂı
ÎÂÚ Ë ÔÓÒÏÓÚË, Í‡Í ‚˚ÒÚÛ-
Ô‡ÎË ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„-
„Â, î˝ÌÍ áÂÈÌ, åÓı‡ÏÏÂ‰
å‡ÍÍ‡‚Ë, äËÒ ÑËÍÍÂÒÓÌ,
ãË ï˝ÈÌË, êËÍ É‡ÒÔ‡Ë, ãË
ã‡·‡‰‡, òÓÌ ê˝È, ÅÓ· è˝-
ËÒ, ÇËÌÒ íÂÈÎÓ Ë ‰Û„ËÂ.
é·‡ÚË ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, Í‡Í ÓÌË
ÔÂÂıÓ‰flÚ ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÁ˚ Í
‰Û„ÓÈ, Í‡Í ‚˚·Ë‡˛Ú ÔÓÁ˚,
ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡˛˘ËÂ ‰ÓÒÚÓËÌ-
ÒÚ‚‡ Ëı ÙË„Û˚ Ë ÒÍ˚-
‚‡˛˘ËÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË, Í‡Í
Û‚flÁ˚‚‡˛Ú ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ Ò
ÏÛÁ˚ÍÓÈ.

èÂ‚˚È ¯‡„ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËË ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ˝ÚÓ
‚˚·Ó ÔÓÁ, ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Ëı Ú‚ÓÂÈ ÙË„ÛÂ.
çÂ ‚˚·Ë‡È ÔÓÁÛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÓÚÎË˜ÌÓ
ÒÏÓÚËÚÒfl Û Ú‚ÓÂ„Ó Î˛·ËÏÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. éÌ‡
‰ÓÎÊÌ‡ ıÓÓ¯Ó ÒÏÓÚÂÚ¸Òfl Û ÚÂ·fl! ç‡·‡‚ ‰ÂÒflÚÓÍ
ÔÓÁ ÏÓÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸Òfl ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËÂÏ ËÁ ÌËı ÔÓ-
„‡ÏÏ˚.

íÂÔÂ¸ ÚÂ·Â ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÂÂıÓ-
‰˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓÁ‡ÏË. èÓÒÚ‡‡ÈÒfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ÔÎ‡‚Ì˚ÏË,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈ ÛÍË ‰Îfl ÒÓÁ‰‡ÌËfl Í‡ÒË‚˚ı, ËÁfl˘Ì˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ·Û‰ÂÚ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í ÓÔ˚ÚÌÓ-
ÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ, ÍÓÚÓ˚È ÒÏÓÊÂÚ ‰‡Ú¸ Ú‚ÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÓˆÂÌÍÛ. 

èÓÁËÓ‚‡ÌËÂ – ˝ÚÓ ÌÂÔÓÒÚÓÂ ËÒÍÛÒÒÚ‚Ó, ÌÓ ÔÓ-
ÒÏÓÚ˚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ‚ÂÎËÍËı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ÔÓÏÓ„ÛÚ
ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡˛˘Û˛ ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚‡
ËÏÂÌÌÓ Ú‚ÓÂÈ ÙË„Û˚. IM
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4 ноября 2006, 
Москва, Концертный зал мэрии

2006

Гран-При IRONMAN
1. Павел Кириленко Россия
2. Роландас Поцюс Литва
3. Роберт Петракович Польша
4. Юрий Леонов Россия
5. Лукаш Осладил Чехия
6. Далибор Хайек Чехия
7. Сергей Козин Россия
8. Димитр Димитров Болгария
9. Христомир Христов Болгария
10. Тагир Фахрутдинов Россия
11. Михаил Воробьев Россия
12. Роман Дудушкин Россия
13. Богдан Кравченко Украина
14. Роман Проценко Россия
15. Ян Салакс Россия
16. Андрей Павлов Россия

Фотограф: Александр Чепурняк
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1 место Павел Кириленко
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àÚ‡Í, ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌÓÂ ÒÓ·˚ÚËÂ
‚ÌÓ‚¸ ÒÓÒÚÓflÎÓÒ¸. 4 ÌÓfl·fl
2006 „Ó‰‡ ‚ äËÌÓÍÓÌˆÂÚÌÓÏ

Á‡ÎÂ åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ Ï˝ËË ÔÓ¯ÂÎ Ó˜Â-
Â‰ÌÓÈ Ô‡Á‰ÌËÍ ÒËÎ˚ Ë Í‡ÒÓÚ˚ –
ÛÊÂ ¯ÂÒÚÓÈ ÔÓ Ò˜ÂÚÛ «É‡Ì-èË
IRONMAN». ÑÓ ÒËı ÔÓ Ò˜ËÚ‡‚¯ÂÂÒfl
«ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚Ï» ËÁ-Á‡
Û˜‡ÒÚËfl ÎË¯¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ËÁ ëçÉ
ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂ êÓÒÒËË
ÒÚ‡ÎÓ Ú‡ÍÓ‚˚Ï ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ. çÂ-
ÏÌÓ„Ó ÒÚ‡ÚËÒÚËÍË: 9 ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ËÁ
êÓÒÒËË, ‰‚ÓÂ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ËÁ óÂıËË, ‰‚ÓÂ
ËÁ ÅÓÎ„‡ËË, Ë ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ËÁ ìÍ‡Ë-
Ì˚, ãËÚ‚˚ Ë èÓÎ¸¯Ë. ëÂ‰Ë ÌËı –
ÚË ˜ÂÏÔËÓÌ‡ ÏË‡, ˜ÂÚ˚Â ˜ÂÏÔËÓÌ‡
Ö‚ÓÔ˚, ‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ó·Î‡‰‡ÎË
ÒÚ‡ÚÛÒÓÏ ÌÂ ÌËÊÂ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
˜ÂÏÔËÓÌ‡.

óÚÓ Ë „Ó‚ÓËÚ¸, ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚ¸ ÏÂÓ-
ÔËflÚËfl Ò‰ÂÎ‡Î‡Ò¸ Á‡ÏÂÚÌÓ ‚˚¯Â ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ ‡Ì„Û ÔË·˚‚¯Ëı Ì‡ ÌÂ„Ó
ÒÓËÒÍ‡ÚÂÎÂÈ ÚËÚÛÎ‡ «åËÒÚÂ IRON-
MAN», ÌÓ Ë ÔÓ ÛÓ‚Ì˛ Ëı ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.
Ç åÓÒÍ‚Û Ò˙Âı‡ÎËÒ¸ Ò‡Ï˚Â ÒËÎ¸Ì˚Â
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‚ Ò‡ÏÓÈ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÌÓÈ
ÙÓÏÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ Ë Òı‚‡ÚÍ‡ ÒÎÛ˜ËÎ‡Ò¸
ÊÂÒÚÍ‡fl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ë ÒÛ‰ÂÈÒÍ‡fl ‡·ÓÚ‡
·˚Î‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÈ. èÓÚÓ-
ÏÛ Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÎË ‰‡ÎÂ-
ÍÓ ÌÂ ‚ÒÂı. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÂ ÛÒÚÓËÎË ÓÌË
ÚÂı, ÍÚÓ ÒÎ‡·Ó ‡Á·Ë‡ÂÚÒfl ‚ ÒÛ‰ÂÈÒÍËı
ÍËÚÂËflı ÓˆÂÌÍË ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‡
Ú‡ÍÊÂ ‡ÁÌ˚ı ÔÓ˜Ëı, ÍÚÓ ÔÂ‚˚¯Â
‚ÒÂ„Ó ÒÚ‡‚ËÚ ÓÍÛÊÌÓÒÚ¸ ·ËˆÂÔÒÓ‚.
é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ·ËˆÂÔÒ‡ÏË Â‰ËÌ˚ÏË... çÓ
Â˘Â ÏÌÓ„ËÏ ‰Û„ËÏ – Ó ˜ÂÏ fl Ë ıÓ˜Û
ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔÓ‚ÂÒÚË Â˜¸, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÌÂ

ÒÍÛ˜ÌÓ ÔÂÂÒÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÔÓÚÓÍÓÎ¸Ì˚Â
Á‡ÔËÒË, ‡ ‚‡Ï ·˚ÎÓ ·˚ ÒÍÛ˜ÌÓ ÒÎ˚¯‡Ú¸
ÛÊÂ ÌÂ ‡Á ÒÎ˚¯‡ÌÌÓÂ.

ç‡˜ÌÂÏ Ò ÍÓÌˆ‡. èÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÎÛ˜-
¯ÂÏ, ÌÂ Ò‡ÏÓÏ ÎÛ˜¯ÂÏ Ë Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÛÎÛ˜¯ÂÌÓ... ç‡ ÚÓÏ ÛÓ‚-
ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÍ‡Á‡ÎË Û˜‡ÒÚÌËÍË
Ì˚ÌÂ¯ÌÂ„Ó «É‡Ì-èË», ÛÒÔÂı ‰ÂÎ‡
Â¯‡˛Ú ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÎ‡ Ë ÓÍÛÊ-
ÌÓÒÚ¸ ·ËˆÂÔÒÓ‚. èÓ·Â‰Û ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÒÎÓÊÌ˚È, ÏÌÓ„ÓÔÎ‡ÌÓ‚˚È Ó·‡Á – ‡Ú-
ÎÂÚ‡ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ·ÂÁ
ËÁ˙flÌÓ‚, Í‡Í ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ „ÂÌÂÚËÍË, Ú‡Í
Ë ÔÓ ˜‡ÒÚË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ ÚÂÎÓÏ
Ë Â„Ó ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËÂÈ. äÓÓÚÍÓ ‡ÒÒÍ‡-
ÊÛ Ó Í‡Ê‰ÓÏ Û˜‡ÒÚÌËÍÂ, ‚˚¯Â‰¯ÂÏ
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒˆÂÌÛ ‚ ÚÓÚ ‚Â-
˜Â – ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÈ‰ÂÏ ÓÚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÏÂÒÚ‡ ‰Ó ÔÂ‚Ó„Ó.

Леонид Остапенко

Взгляд из
зрительного зала
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ÄÌ‰ÂÈ è‡‚ÎÓ‚ (êÓÒÒËfl). ÇÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ‡fl „ÂÌÂÚËÍ‡ Ë ÔÓÔÓˆËË, ÔË-
ÎË˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ Ï˚¯ˆ. èËflÚÌ‡fl
ÒˆÂÌË˜ÂÒÍ‡fl ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸. Ö„Ó Î˛·ËÚ
ÔÛ·ÎËÍ‡, Û ÌÂ„Ó Ò‚ÓË ÔÓÍÎÓÌÌËÍË.
ùÚÓ ‡ÚÎÂÚ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ËÏÂ˛˘ËÈ
¯‡ÌÒ˚ ‚ÔÎÓÚÌÛ˛ ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl Í Ú‡-
ÍËÏ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡Ï,
Í‡Í ÑÏËÚËÈ ÉÓÎÛ·Ó˜ÍËÌ Ë éÎÂ„
å‡Í¯‡ÌˆÂ‚. êÂÁÂ‚˚ Â„Ó ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚. ÄÌ‰Â˛ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÒÚÂÏÎÂÌËfl
‚ÒÂı «ÒÛÔÂÚflÊÂÈ» Î˛·ÓÈ ˆÂÌÓÈ ÒÓ-
ı‡ÌËÚ¸ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÊÂÚ‚Ûfl Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ.
å‡ÒÒ‡ ÄÌ‰Âfl Ò˚„‡Î‡ Ò ÌËÏ ‚ ˝ÚÓÚ
‡Á ÁÎÛ˛ ¯ÛÚÍÛ – ÓÌ ·˚Î Ì‡ÏÌÓ„Ó
·ÓÎÂÂ «„Î‡‰ÍËÏ» ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔË-
ÁÓ‚ÓÈ ¯ÂÒÚÂÍÓÈ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. èÓ-
ËÁ‚ÓÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ – „ÓÏ‡‰Ì˚Â
ÔÓÚÂË ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÔÂÂıÓ‰˚ ËÁ Ó‰-
ÌÓ„Ó ÍÓÌˆ‡ ÒˆÂÌ˚ ‚ ‰Û„ÓÈ, ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚ËÂ ÒÏ˚ÒÎÓ‚ÓÈ Ë‰ÂË ÔÓÍ‡Á‡. íÓ ÂÒÚ¸,
ÒÍÛ˜ÌÓ‚‡Ú‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·ÂÁ Ò˛ÊÂÚ‡.
èÓ˜ÚË «Ó·flÁ‡ÎÓ‚Í‡» ÔÓ‰ ÏÛÁ˚ÍÛ.
é„ÓÌ¸Í‡ ‚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËË ÄÌ‰Âfl,
Û‚˚, ÌÂ ·˚ÎÓ. 

üÌ ë‡Î‡ÍÒ (êÓÒÒËfl). ç‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
üÌ ÔÂ‰ÒÚ‡Î ÔÂÂ‰ ÒÛ‰¸flÏË Ë Ù‡Ì‡-
Ú‡ÏË ‚ ÌÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒÂ. Ö„Ó ÔÓÔÓˆËË
Ò‰ÂÎ‡ÎËÒ¸ ˝ÙÙÂÍÚÌÂÂ, ‚˚ÓÒ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÓÔ˚Ú – ˝ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡ÎÓÒ¸ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ. ãÛ˜¯ËÏ ÒÚ‡ÎÓ
‡Á‚ËÚËÂ Ï˚¯ˆ ÌÓ„, ÒÔËÌ˚, Ó·˘‡fl
ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËfl. é‰Ì‡ÍÓ Ò ÔËıÓ‰ÓÏ
ÌÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÌÂ ËÒ˜ÂÁÎ‡ ÒÚ‡‡fl ÔÓ-
·ÎÂÏ‡ ë‡Î‡ÍÒ‡ – Í‡˜ÂÒÚ‚Ó... üÌ –
Ó˜ÂÌ¸ ˝ÍÒÔ‡ÌÒË‚Ì˚È ‡ÚÎÂÚ, ‚ ÌÂÏ
ÂÒÚ¸ ÒÚÂÊÂÌ¸, ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Á‡‚Ó-
‰ËÚ¸ ÔÛ·ÎËÍÛ, ÌÓ Ï‡ÒÒ‡ ÌÂ ‚˚Û˜ËÎ‡
Â„Ó ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÄÌ‰Âfl
è‡‚ÎÓ‚‡. èÓËÁ‚ÓÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
·˚Î‡ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍÓÈ, ÔË ˝ÚÓÏ
Á‡ÏÂÚÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÂÂ üÌ ÔÓÚ‡ÚËÎ Ì‡
ÊÂÒÚ˚, ÔË„Î‡¯‡˛˘ËÂ ÔÛ·ÎËÍÛ
ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó – ˝ÚÓ, ˜ÂÒÚÌÓ „Ó‚Ó-
fl, ‚˚Á‚‡ÎÓ Û ÏÌÓ„Ëı ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÌÂ‰Ó-
ÛÏÂÌËfl. é‰ËÌ ËÁ ÒË‰fl˘Ëı ÔÓÁ‡‰Ë
ÏÂÌfl ÁËÚÂÎÂÈ Ò ‰ÓÒ‡‰ÓÈ ÔÓËÁÌÂÒ:
«Ñ‡ Ú˚ ‚˚È‰Ë Ú‡ÍËÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÛ·ÎË-
Í‡ Á‡‚ÓÔËÎ‡ ÓÚ ‚ÓÒÚÓ„‡ – Ë ÌÂ Ì‡‰Ó
‚ÒÂÏ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸, Í‡Í Ú˚ ÌÛÊ‰‡Â¯¸-
Òfl ‚ Ó‚‡ˆËflı...». 

êÓÏ‡Ì èÓˆÂÌÍÓ (êÓÒÒËfl). êÓÏ‡Ì
ÒÛÏÂÎ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÔÓ˜ÚË ‚Ò˛ Ï‡ÒÒÛ Ë
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÓÚ ÔÓ¯Â‰¯Â„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡. ÇÂÒ¸Ï‡ ıÓÓ¯ËÂ
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‰‡ÌÌ˚Â, ÔÓ‰ÛÏ‡ÌÌÓÂ
‡Á‚ËÚËÂ ‚ÒÂı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. çÂÔÎÓı‡fl
‰ÂÚ‡ÎËÁ‡ˆËfl Í‡Ê‰ÓÈ „ÛÔÔ˚. «ÖÎÓ˜-
Í‡» Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı ÒÔËÌ˚ –
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡.
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2 место Роландас Поцюс



Гран-При IRONMAN

çÓ ‰Îfl Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË êÓ-
Ï‡Ì, Í‡Í Í‡ÊÂÚÒfl, Â˘Â ÌÂ ËÒ˜ÂÔ‡Î
‚ÒÂ„Ó ÂÁÂ‚‡ Ï‡ÒÒ˚. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰,
Ì‡ ÙÓÌÂ ‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÓÌ ‚˚„Îfl‰ÂÎ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Ï. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÏËÌÛÒ êÓÏ‡Ì‡ – ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËfl (Ë
‚ Ò‡‚ÌÂÌËflı, Ë ‚ «ÔÓËÁ‚ÓÎÍÂ»).
ëÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á fl Ì‡·Î˛‰‡Î Â„Ó Ì‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı – ‚ÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ·Û‰ÚÓ ÓÌ ÒÚÂÒÌflÂÚÒfl
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ. çÂ ı‚‡Ú‡-
ÂÚ ÂÏÛ ‚ÂÒÂÎÓÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÁÎÓÒÚË, ËÒÍÂÌÌÂ„Ó «‰‡È‚‡». ÇÓÁ-
ÏÓÊÌÓ, êÓÏ‡ÌÛ ÒÚÓËÚ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸ Ë
Ì‡‰ ‚˚·ÓÓÏ ÏÛÁ˚ÍË – ÌÂ «Á‡‚Ó‰ËÚ»
ÓÌ‡ ÌË Â„Ó, ÌË ÔÛ·ÎËÍÛ. ÑÎfl ÏÂÌfl
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Гран-При IRONMAN

ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ˝Ú‡ÎÓÌÓÏ ˜ÂÏÔË-
ÓÌÒÍÓÈ Ï‡ÌÂ˚ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ
fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÑÏËÚËfl
ÉÓÎÛ·Ó˜ÍËÌ‡. Ñ‡ÊÂ ÔÓË„˚‚‡Î
ÑËÏ‡ ‚ÂÒÂÎÓ, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó ÏÌÓ-
„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı Ë Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚ı ÔÓ·Â-
‰‡ı. í‡Í ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ‰ÌË êÓÏ‡Ì‡ –
Â˘Â ‚ÔÂÂ‰Ë!

ÅÓ„‰‡Ì ä‡‚˜ÂÌÍÓ (ìÍ‡ËÌ‡).
ÅÓ„‰‡Ì – ÌÂ ÌÓ‚Ë˜ÓÍ Ì‡ ÚÛÌËÂ
«IRONMAN». à Í‡Ê‰˚È ‡Á ÓÌ
ÔË‚ÓÁËÚ ÌÓ‚˚È Ó·ÎËÍ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÂÁÓ-
ÌÂ Û ä‡‚˜ÂÌÍÓ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚Â Ú‡ÔÂ-
ˆËË, ‰ÂÎ¸Ú˚ Ë ÒÔËÌ‡. çÂÔÎÓıÓÂ
Í‡˜ÂÒÚ‚Ó – ÚÂıÍ‡ÚÌ‡fl ÔÓ·Â‰‡ Ì‡
˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ìÍ‡ËÌ˚ ÚÓÏÛ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ. ïÓÓ¯‡fl
ÒˆÂÌË˜ÂÒÍ‡fl ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸, ÓÏ‡ÌÚË˜Â-
ÒÍËÈ Ó·‡Á, ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚È ÔÓËÁ‚ÓÎ¸-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ. çÓ ÛÍ‡ËÌÒÍËÈ
‡ÚÎÂÚ ÔËÂı‡Î ÒÎÂ„Í‡ «Á‡ÔÎ˚‚¯ËÏ» –
ÔÓ Í‡˜ÂÒÚ‚Û ÓÌ fl‚ÌÓ  ÛÒÚÛÔ‡Î êÓÏ‡ÌÛ
èÓˆÂÌÍÓ, ÍÓÚÓÓ„Ó fl ÎË˜ÌÓ ÔÓÒÚ‡-
‚ËÎ ·˚ ‚ ËÚÓ„Ó‚ÓÏ ÔÓÚÓÍÓÎÂ ‚˚¯Â.
ì ÅÓ„‰‡Ì‡ ÂÒÚ¸ Â˘Â ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È
ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‚ Ï‡ÒÒÂ Ë Í‡˜ÂÒÚ‚Â. ÇÓ
‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‰Îfl ËÏÂ˛˘Â„ÓÒfl ÓÒ-
Ú‡ Ï‡ÒÒ˚ ÂÏÛ ÔÓÍ‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
äÓ„‰‡ ÓÌ ÒÚÓËÚ Ì‡ ÒˆÂÌÂ Ó‰ËÌ – ‚ÒÂ,
Í‡ÊÂÚÒfl, ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. Ç Ò‡‚ÌÂÌËflı ÊÂ
– fl‚ÌÓ ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ ÔÓ ‚ÂÒÛ ‰Û„ËÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï. Ç «ÔÓËÁ‚ÓÎÍÂ» ÅÓ„‰‡Ì‡
ÚÓÊÂ Ï‡ÎÓ‚‡ÚÓ ˝ÌÂ„ÂÚËÍË – ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÌÂÏÌÓ„Ó ÌÂÛ˛ÚÌÓ
‚ ÓÍÛÊÂÌËË Ú‡ÍÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ˜ÂÏ-

3 место Роберт Петракович
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Гран-При IRONMAN

4 место Юрий Леонов

ÔËÓÌÓ‚. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ìÍ‡ËÌÛ
˝ÚÓÚ ‡ÚÎÂÚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‰ÓÒÚÓÈÌÓ.

êÓÏ‡Ì ÑÛ‰Û¯ÍËÌ (êÓÒÒËfl). êÓÏ‡
ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚ, ˝ÚÓ
Ù‡ÍÚ. Ö˘Â ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÌ ·˚Î ˛ÌËÓ-
ÓÏ, ‡ ÚÂÔÂ¸ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Î ‡‚ÚÓËÚÂÚ
ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
¯ÍÓÎ˚ Ì‡ ÚÛÌËÂ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ-
„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡. é˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ËÂ ÔÓÔÓ-
ˆËË. ç‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Û êÓÏ‡Ì‡ ÂÒÚ¸
Â˘Â ÒÓÎË‰Ì˚È Á‡Ô‡Ò ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl
Ï‡ÒÒ˚ ·ÂÁ ÔÓÚÂË ËÎË ËÒÍ‡ÊÂÌËfl
ÔÓÔÓˆËÈ. «á‡‚Ó‰Ì‡fl» «ÔÓËÁ‚ÓÎ-
Í‡», ÍÓÚÓÛ˛ êÓÏ‡ ÓÚ‡·ÓÚ‡Î Ô‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË ·ÂÁ ÔÓÚÂ¸ ÒˆÂÌË˜ÂÒÍÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË. üÍÓ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚È ‰Ó·Ó-
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÒ˚Î ‚ ‡‰ÂÒ ÔÛ·ÎË-
ÍË. Ö˘Â ·˚ ÌÂÏÌÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡ Ë
ÔÓÒÚÓ„Ó ‚ÂÁÂÌËfl... íÓ„‰‡ êÓÏ‡Ì
ÔÓ‰ÌflÎÒfl ·˚ ‚ ÚÛÌËÌÓÏ ÒÔËÒÍÂ
‚˚¯Â. 

åËı‡ËÎ ÇÓÓ·¸Â‚ (êÓÒÒËfl). åË-
ı‡ËÎ – Ó‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·ÓÈ-
ˆÓ‚ Ì‡ Ì‡¯ÂÏ ÒÓÒÚflÁ‡ÌËË. ç‡ÏÌÓ„Ó
ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡ÎË Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰‡. ä‡˜ÂÒÚ-
‚Ó ÔÓ‡·ÓÚÍË Ï˚¯ˆ – Ú‡‰ËˆËÓÌ-
ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ. ÖÒÎË ÌÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸ Â„Ó
ËÁ‚Â˜ÌÓ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÍÎfl-
ÚËfl – ËÍÓÌÓÊÌ˚ı... éÌË, Í ÒÓÊ‡-
ÎÂÌË˛, ÌÂ ‡Á ÔÓ‰‚Ó‰ËÎË ˝ÚÓ„Ó
ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡. à ÂÒÎË Ì‡ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ
ÓÒÚ‡Ú¸Òfl ÌÂÁ‡ÏÂ˜ÂÌÌ˚Ï, Ì‡ ÏÂÊ‰Û-
Ì‡Ó‰Ì˚ı ‚ÒÚÂ˜‡ı, Û‚˚, ÌÂÚ. åË¯‡
ıÓÓ¯Ó ‚˚„Îfl‰ÂÎ ‚ ÎËˆÂ‚˚ı ÔÓÁ‡ı ‚
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, Ó˜ÂÌ¸



Гран-При IRONMAN

5 место Лукаш Осладил

ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‡·ÓÚ‡Î ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛, ÔÓ-
Í‡Á‡‚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â ÛÍË, ‰ÂÎ¸Ú˚,
ÒÔËÌÛ, ÌÓ ‚ÒÂ Ú˚Î¸Ì˚Â ÔÓÁ˚ Â„Ó –
˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ‚Âı, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
ÌËÁ ÌÂËÁÏÂÌÌÓ «Ò˙Â‰‡ÂÚ» ·‡ÎÎ˚, Á‡‡-
·ÓÚ‡ÌÌ˚Â ‚ ‰Û„Ëı ÔÓÁ‡ı.

í‡„Ë î‡ıÛÚ‰ËÌÓ‚ (êÓÒÒËfl).
í‡„Ë – Ò‡Ï˚È ÓÔ˚ÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ (Ë,
ÔÓÊ‡ÎÛÈ, Ò‡Ï˚È ÚËÚÛÎÓ‚‡ÌÌ˚È) Ì‡
Ì˚ÌÂ¯ÌÂÏ ÚÛÌËÂ. ùÚÓ flÒÌÓ Ò
ÔÂ‚Ó„Ó ‚Á„Îfl‰‡. éÚÎË˜Ì˚Â ÔÓ-
ÔÓˆËË, ıÓÓ¯ËÈ ÂÎ¸ÂÙ Ï˚¯ˆ,
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ‚Âı‡ Ë
ÌËÁ‡. ëÔÓÍÓÈÌ‡fl Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸, „‡-
ˆËÓÁÌ‡fl Ë ÚÓ˜Ì‡fl ÔÓËÁ‚ÓÎ¸Ì‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ·ÂÁ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÍÓ‚ ÔÓÍ‡Á‡‚¯‡fl ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚. ÑÎfl Ò‚ÓÂÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„Ó-
ËË í‡„Ë, ·ÂÒÒÔÓÌÓ, ˜ÂÏÔËÓÌ.
çÓ ‚ «‡·ÒÓÎ˛ÚÍÂ», ‡Á˚„‡ÌÌÓÈ Ì‡
«IRONMAN-2006», î‡ıÛÚ‰ËÌÓ‚
ËÏÂÎ Ï‡ÎÓ ¯‡ÌÒÓ‚ Û‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ‚
¯ÂÒÚÂÍÂ, „‰Â ˆ‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‡ÚÎÂÚ˚
·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â. 

Дмитрий Яшанькин
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6 место Далибор Хайек

Франтишек Бартош

ïËÒÚÓÏË ïËÒÚÓ‚ (ÅÓÎ„‡Ëfl).
Ö„Ó ÌÛÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸! éÔËÒ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ! çÓ fl ÔÓÔÓ·Û˛. èÂÍ‡ÒÌ˚Â
ÔÓÔÓˆËË, Ó˜ÂÌ¸ ÔËÎË˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡
Ï˚¯ˆ ÔË ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÓÒÚÂ. ãÛ˜¯ËÈ
ÔËÍ ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÚÛÌËÂ. «èÓ-
ËÁ‚ÓÎÍ‡» – ÎÛ˜¯‡fl ËÁ ‚Ë‰ÂÌÌ˚ı ÏÌÓÈ
‚ ÏËÌÛ‚¯ÂÏ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ ÒÂÁÓ-
ÌÂ. äÓ¯‡˜¸fl „‡ˆËfl ÔË ÔÂÂıÓ‰‡ı Ë
Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ÔÓÁÛ! éÚÎË˜-
ÌÓÂ ˜ÛÚ¸Â Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡, ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È
ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË! ìÏÂÌËÂ ‰‡Ú¸
ÔÛ·ÎËÍÂ «ÔËÌÍ‡», ÔË‚ÎÂ˜¸ Í ÒÂ·Â ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ. ùÚË flÍËÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ‚˚‚ÂÎË
ïËÒÚÓÏË‡ ‚ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎË ÒÔÂˆË‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÔËÁ‡ «IRONMAN» Á‡ ÎÛ˜¯Û˛
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. éÌ ÏÓ„ ·˚
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl Â˘Â ‚˚¯Â ‚ ÚÛÌËÌÓÈ
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7 место Сергей Козин

Гран-При IRONMAN

Ú‡·ÎËˆÂ – ÂÒÎË ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Î ˜ÛÚ¸ ·ÓÎ¸-
¯Â ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË Ë Í‡˜ÂÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ. 

ÑËÏËÚ ÑËÏËÚÓ‚ (ÅÓÎ„‡Ëfl). èÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÒÓÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌË-
ÍÓÏ ïËÒÚÓ‚˚Ï, ÑËÏËÚ – ÚflÊÂÎ‡fl
‡ÚËÎÎÂËfl. çÂÔÎÓıËÂ ÔÓÔÓˆËË,
·ÓÎÂÂ ‚˚‡ÊÂÌÌ‡fl ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚ¸
Ï˚¯ˆ, ÌÓ, ÔÓ ÏÓÂÏÛ ÒÍÓÏÌÓÏÛ ÏÌÂ-
ÌË˛, ‡ÚÎÂÚ ˝ÚÓÚ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ Ó·Î‡‰‡Î ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ÓÒÚ‡.
çÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËË Ë
Â„Ó ÔÓËÁ‚ÓÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÍÓÚÓ-
‡fl ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ Ë
ÌÂ ÓÒÚ‡‚ËÎ‡ ÔÓÒÎÂ ÒÂ·fl ÌËÍ‡ÍËı
‚ÓÒÔÓÏËÌ‡ÌËÈ. ç‡ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ ˝ÚÓ – ÔÂÔflÚÒÚ‚ËÂ ‰Îfl ÔÓ-
‰‚ËÊÂÌËfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓÁËˆËË. 

ëÂ„ÂÈ äÓÁËÌ (êÓÒÒËfl). åÌÂ Í‡-
ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ëÂ„Âfl, ‚ÂÒ¸
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÔËÒÓÍ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÛÊÂ ÔËÌˆËÔË-
‡Î¸ÌÓ ËÌÓÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ï‡ÒÒ˚ Ë Í‡˜ÂÒÚ-
‚‡. ëÂÂÊ‡ ÔÓÍ‡Á‡Î ıÓÓ¯ÂÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
ÔË ÌÂÔÎÓıÓÈ Ï‡ÒÒÂ, ÌÓ ‰Îfl
Â„Ó ÓÒÚ‡ (ÓÔflÚ¸ ÊÂ!) Ó·˘ÂÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ·˚ÎÓ fl‚ÌÓ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,
ÎÂ„Í‡fl, ÓÚÚÓ˜ÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
Ò ‡Á‡·ÓÚ‡ÌÌÓÈ Ò˛ÊÂÚÌÓÈ
ÎËÌËÂÈ, ÒËÌıÓÌÌÓÒÚ¸ ÏÛÁ˚ÍË
Ë ‰‚ËÊÂÌËÈ – ÔËÁÌ‡ÍË ıÓÓ-
¯Ëı ÔÂÒÔÂÍÚË‚ ˝ÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡.
ì‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ëÂ„ÂÈ Â˘Â ÒÓÒÚ‡-
‚ËÚ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÍÓÌÍÛÂÌˆË˛
‚ÒÂÏ, ÍÚÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl Â„Ó Ó·Ó¯ÂÎ. 

Ñ‡ÎË·Ó ï‡ÈÂÍ (óÂıËfl).
ëÎÂ„Í‡ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl ëÂ„Âfl
äÓÁËÌ‡ ‚ Ï‡ÒÒÂ, Ñ‡ÎË·Ó, ÚÂÏ
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ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÓÍ‡Á‡Î Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
‚˚ÒÓÍÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡. «èÓËÁ‚ÓÎÍ‡» Ñ‡-
ÎË·Ó‡ ·˚Î‡ ÚÓ˜ÌÓÈ, ÔÓÒ˜ËÚ‡ÌÌÓÈ, ÌÓ
‚ÒÂ ÊÂ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÂÒÌÓÈ, ·ÂÁ ‰Û¯Ë. ëÓ-
Á‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ ÂÏÛ ·˚ÎÓ
ÎÂÌ¸ ·ÓÓÚ¸Òfl ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÒÓÔÂÌËÍ‡ÏË.
åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó
Â„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡ (ËÁÎË¯Ìflfl ÙÎÂ„Ï‡), ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ – ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡. óÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, fl ÎË˜ÌÓ
ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ·˚ Ñ‡ÎË·Ó‡ ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ, ˜ÂÏ
ëÂ„Âfl äÓÁËÌ‡. 

ãÛÍ‡¯ éÒÎ‡‰ËÎ (óÂıËfl). á‰ÂÒ¸ Í‡-
ÚËÌ‡ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡Ò¸ Ó·‡ÚÌ‡fl: ÛÒÚÛÔ‡fl Ñ‡-
ÎË·ÓÛ ‚ Ï‡ÒÒÂ, ãÛÍ‡¯ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î
„Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯ÂÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Ë ÓÚÏÂÌÌ˚È
ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ‚ÒÂÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË „ÛÔ-
Ô‡ÏË, ÓÌ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÌ‡‚ËÎÒfl ÔÛ·ÎËÍÂ Ë
ÒÛ‰¸flÏ ÚÓÊÂ. ç‡‰Ó ÒÍ‡Á‡Ú¸, Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡-
˜‡Î‡ ÚÛÌË‡ Û ÏÂÌfl ‚ÓÁÌËÍÎÓ ‚ÔÂ˜‡Ú-
ÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ Á‡Û·ÂÊÌ˚Â „ÓÒÚË, ÌÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÚËÚÛÎ˚, Ò ÔÂ‚˚ı ÏËÌÛÚ Ó·-
˘ÂÌËfl Ò Ì‡¯ËÏË ÒÓÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡ÏË
ÔÓÌflÎË, ˜ÚÓ ÔÓÔ‡ÎË ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ Ì‡ ÔÎflÊ-
ÌÛ˛ ÔÓ„ÛÎÍÛ. à ˝ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓfl‚Ë-
ÎÓÒ¸ ‚ ÔÓ‚Â‰ÂÌËË ãÛÍ‡¯‡ Ì‡ ÔÓÏÓÒÚÂ, ‚
˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÔË Ò‡‚ÌÂÌËflı. éÌ ÛÍ‡‰-
ÍÓÈ Ó„Îfl‰˚‚‡ÎÒfl Ì‡ ÒÓÔÂÌËÍÓ‚ Ë ·˚Î
fl‚ÌÓ Ó·ÂÒÔÓÍÓÂÌ. è‡‚‰‡, ‚ «ÔÓËÁ‚ÓÎ-
ÍÂ», ‚˚È‰fl Ì‡ ÒˆÂÌÛ ˜Â¯ÒÍËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ
Ò‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ·‡ÎÎÓ‚
Ë ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË: ‰ÂÎ‡Î ¯Ô‡„‡Ú ÒÚÓfl, ÓÒ-
ÎÂÔËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎ˚·‡ÎÒfl Ë ‚ÂÎ ÒÂ·fl Ì‡ÏÌÓ-
„Ó ·ÓÎÂÂ ‡ÒÍÓ‚‡ÌÌÓ. èÓ·ÎÂÏ‡ Ú‡ ÊÂ –
ÌÂ Ò‡Ï‡fl ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡ ‰Îfl ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË.

ûËÈ ãÂÓÌÓ‚ (êÓÒÒËfl). û‡ – Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸Ì˚È Û˜‡ÒÚÌËÍ, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ÔÓÌflÚÌÓ Ò

8 место Димитр Димитров Елена Шпортун
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ÔÂ‚˚ı ÊÂ Â„Ó ¯‡„Ó‚ ÔÓ ÔÓ‰ËÛÏÛ.
ëÓÎË‰Ì‡fl, ÔÓ‡·ÓÚ‡ÌÌ‡fl, ÂÎ¸ÂÙ-
Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÓÚÏÂÌÌ˚Â ÔÓÔÓˆËË. éÌ
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÚÂflÎ ‚ ıÓ‰Â ÓÒÂÌÌÂ„Ó
ÒÂÁÓÌ‡. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‰‡ÊÂ ÔËÓ·ÂÎ
ÎÛ˜¯Û˛ ‰ÂÙËÌËˆË˛. ÇÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÓÚ˚„‡Î ·ÂÁÛ-
ÔÂ˜ÌÓ, ·ÂÁ ÎË¯ÌËı ‰‚ËÊÂÌËÈ,
Á‡ÍÓÌ˜Ë‚ ÂÂ ÚÓ˜ÌÓ Ò ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ ‡Í-
ÍÓ‰ÓÏ ÏÛÁ˚ÍË. äÓÓÚÍÓ Ë Û·Â‰Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Ò ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚ÓÏ Ë ·ÂÁ
·Â„ÓÚÌË ÔÓ ÔÓ‰ËÛÏÛ. åÌÂ ·˚ ıÓÚÂ-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ û‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡Î Ì‡‰ ‡Ò-
ÒÎ‡·ÎÂÌËÂÏ ÎËˆ‡ ‚ ıÓ‰Â ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl
– ˝ÚÓ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÔÓ‰ÌËÏÂÚ Â„Ó
¯‡ÌÒ˚ Ì‡ ÔÓ·Â‰˚ ‚ ·Û‰Û˘Ëı ÚÛ-
ÌË‡ı. 

êÓ·ÂÚ èÂÚ‡ÍÓ‚Ë˜ (èÓÎ¸¯‡).
èÓÎ¸ÒÍËÈ ‡ÚÎÂÚ ÔÓ˜ÚË Ò‡ÁÛ ‚Ó¯ÂÎ ‚
ÚÓÈÍÛ ÏÓËı Ù‡‚ÓËÚÓ‚. éÌ Ó˜ÂÌ¸
ÒÂ¸ÂÁÌÓ ·ÓÓÎÒfl ‚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÔÓÍ‡Á‡‚ ÓÚÎË˜ÌÓÂ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Ó ÔË ıÓÓ¯ÂÈ Ï‡ÒÒÂ Ë ‚˚‚ÂÂÌ-
Ì˚ı ÔÓÔÓˆËflı. ÇË‰ËÏÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÓÌ Ë ‚ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÌÂ ÒÚÂÒ-
ÌflÎÒfl, Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡‚ ÔÓ˜ÚË ‚ÂÒ¸ ‡ÒÂ-
Ì‡Î ÒˆÂÌË˜ÂÒÍËı ÔÓÁ – ÎËˆÂ‚˚ı,
·ÓÍÓ‚˚ı, ÒÓ ÒÔËÌ˚, ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË. ëÚÓ„ÓÒÚ¸ Ë ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ‚ ‰‚ËÊÂ-
ÌËflı Ë ÒÚ‡ÚËÍÂ – ‰ÓÒÚÓÈÌ˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡. (èÂÚ‡ÍÓ‚Ë˜ – Ì˚ÌÂ¯-
ÌËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ ÏË‡.) ìÎ˚·˜Ë‚˚È Ë
ÔË‚ÂÚÎË‚˚È, êÓ·ÂÚ ÔÓËÁ‚ÂÎ Ò‡-
ÏÓÂ ÔËflÚÌÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ÒÛ‰ÂÈ Ë
ÁËÚÂÎÂÈ. 

êÓÎ‡Ì‰‡Ò èÓˆ˛Ò (ãËÚ‚‡). óÚÓ Ë
„Ó‚ÓËÚ¸, êÓÎ‡Ì‰‡Ò Ò Í‡Ê‰˚Ï „Ó‰ÓÏ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‡‰Ó‚‡Ú¸ ÚÂÏ,
˜ÚÓ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ Ò‚ÓË ÔÓ-
ÔÓˆËË Ë Í‡˜ÂÒÚ‚Ó. ä Ú‡-
‰ËˆËÓÌÌÓ ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏ
Ó·˙ÂÏ‡Ï ÛÍ Ë „Û‰ÌÓÈ
ÍÎÂÚÍË ÎËÚÓ‚ÒÍËÈ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ ÔË·‡‚ËÎ Ó·˙ÂÏ˚
Ï˚¯ˆ ÌÓ„, ‰‡ÊÂ Â„Ó ÒÎÂ„-
Í‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ ËÍÓÌÓÊ-
Ì˚Â ÒÚ‡ÎË Á‡ÏÂÚÌÓ ÎÛ˜¯Â.
«ÅÂÌ˛Í‡Ò» («Ï‡Î¸˜ËÍ»),
Í‡Í Ó‰Ì‡Ê‰˚ ¯ÛÚÎË‚Ó Ì‡-
Á‚‡Î Â„Ó éÎÂ„‡Ò ÜÛ‡Ò, Ë
‚ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ ‚˚ÒÚÛÔËÎ Ì‡ÏÌÓ„Ó ˝Ù-
ÙÂÍÚÌÂÂ. é˜ÂÌ¸ ÚÓ˜Ì˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl Ë Í‡ÒË‚‡fl
ÙËÍÒ‡ˆËfl ÔÓÁ ÒÓ„Î‡ÒÓ‚˚-
‚‡ÎËÒ¸ Ò ËÒÛÌÍÓÏ ÏÛÁ˚-
Í‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËfl.
Ç˚ÒÓÍËÈ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡-
ÎËÁÏ êÓÎ‡Ì‰‡Ò‡ ÌÂ ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ ÒÓÏÌÂÌËÈ. à ‚ÒÂ
ÊÂ ˝ÚË ÁÎÓÒ˜‡ÒÚÌ˚Â ËÍÓ-
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ÌÓÊÌ˚Â... éÌË Ë ÒÚ‡ÎË ÔË˜ËÌÓÈ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ èÓˆ˛Ò ÌÂ ÒÚ‡Î ÔÓ·Â‰Ë-
ÚÂÎÂÏ. 

è‡‚ÂÎ äËËÎÂÌÍÓ (êÓÒÒËfl).
ùÚÓÚ ÔÂÚÂ·Û„ÒÍËÈ ‡ÚÎÂÚ Ì‡-
‚ËÚÒfl ÏÌÂ ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ – Â˘Â Ò ÚÂı
‚ÂÏÂÌ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Á‡
ïåÄé. èËÓ‰‡ ‰‡Î‡ è‡¯Â
ÌÂÏ‡ÎÓ: ‰ÎËÌÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
·˛¯ÍË, ÏÓ˘Ì˚Â ËÍÓÌÓÊÌ˚Â,
ÛÁÍÛ˛ Ú‡ÎË˛ Ë Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ, ıÓ-
Ó¯Û˛ Â‡ÍˆË˛ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË,
˜Û‚ÒÚ‚Ó ËÚÏ‡ Ë „Ë·ÍÓÒÚ¸. çÓ
Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ – ÓÌ‡ ‰‡Î‡ ÂÏÛ ıÓ-
Ó¯ËÂ ÏÓÁ„Ë, ˜ÚÓ·˚ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ
‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÌË˜Â„Ó ÌÂ
ËÒÔÓÚËÚ¸. ëÓı‡ÌË‚ Ï‡ÒÒÛ Ë Í‡-
˜ÂÒÚ‚Ó ÓÚ ÔÓ¯Â‰¯Â„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡, è‡‚ÂÎ ÔË‚ÂÁ
Ì‡ «IRONMAN» ıÓÓ¯Û˛ ÔÓ-
ËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔÓÍ‡Á‡‚¯Û˛
‚ÒÂ Â„Ó ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚‡. ìÒÚÛÔ‡fl èÓˆ˛-
ÒÛ Ë èÂÚ‡ÍÓ‚Ë˜Û ‚ Ï‡ÒÒÂ, è‡‚ÂÎ Á‡-
ÒÎÛÊËÎ Ò‚ÓË ·‡ÎÎ˚ Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ Ë
ÔÓÔÓˆËflÏË. ùÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓ, Ó ˜ÂÏ
fl „Ó‚ÓËÎ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓ-
‚ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl – Ó‰ÌË ÚÓÎ¸ÍÓ ·ËˆÂÔÒ˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÓÒÌÓ-
‚‡ÌËÂÏ ‰Îfl ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ÔÓ·Â‰˚. 

äÒÚ‡ÚË, Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚ ‚
˝ÚÓÏ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ò‡‚ÌÂÌËfl. äÓ„‰‡
Ì‡ ÔÓÏÓÒÚÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Î‡Ò¸ „ÛÔÔ‡
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚, ‚ ˜ËÒÎÓ ÍÓÚÓ˚ı ‚ıÓ-
‰ËÎË äËËÎÂÌÍÓ, èÓˆ˛Ò Ë èÂÚ‡ÍÓ-
‚Ë˜, ·˚ÎÓ ‚Ë‰ÌÓ ÌÂ‚ÓÓÛÊÂÌÌ˚Ï
„Î‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÓÌË ‚ÓÁ„Î‡‚flÚ,
ÂÒÎË ÏÓÊÌÓ Ú‡Í ‚˚‡ÁËÚ¸Òfl, «ÙË-
Ì‡Î¸ÌÛ˛ „ÓÌÍÛ». éÒÚ‡Î¸ÌÓÂ Â¯ËÎË
‰ÂÚ‡ÎË. åÂÎÍËÂ ‰ÂÚ‡ÎË, ÒÍÎ‡‰˚‚‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È Ó·‡Á ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡. ÄÚÎÂÚ‡, ÍÓÚÓÓÏÛ ÔËÒÛÊ‰‡˛Ú
ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ. 

àÌÚÂÂÒÌÓ ·˚ÎÓ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡
ÔÓˆÂÒÒÓÏ Ì‡„‡Ê‰ÂÌËfl. èÓ ÏÂÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í Ó·˙fl‚ÎflÎËÒ¸ ÏÂÒÚ‡, Á‡Ìfl-
Ú˚Â Í‡Ê‰˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, Ì‡ÔflÊÂÌËÂ
ÒÂ‰Ë ÌÂÌ‡Á‚‡ÌÌ˚ı ÓÒÎÓ Ò Í‡Ê‰˚Ï
Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂÏ. ê‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÂ Ì‡ ÎËˆ‡ı
ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ – Í‡ÚËÌ‡
ÔË‚˚˜Ì‡fl, ÒÍÓÎ¸ ÔË‚˚˜Ì˚ Ë ‚ÓÁ-
„Î‡Ò˚ ËÁ Á‡Î‡ ‚ ‰ÛıÂ «ÒÛ‰¸˛ Ì‡ Ï˚-
ÎÓ». çÓ Òı‚‡ÚÍ‡ ·˚Î‡ ˜ÂÒÚÌÓÈ Ë
·ÂÒÍÓÏÔÓÏËÒÒÌÓÈ: ÏÂÊ‰Û èÓˆ˛-
ÒÓÏ Ë äËËÎÂÌÍÓ ‰ËÒÚ‡ÌˆËfl – ‚ÒÂ„Ó
‚ ‰‚‡ ·‡ÎÎ‡! ùÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‰‡ÊÂ ÒÂ‰Ë ÒÛ‰ÂÈ (‡ ‚ÒÂ ‡·ËÚ˚
ËÏÂÎË ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÛ˛ ÒÛ‰ÂÈÒÍÛ˛
Í‡ÚÂ„ÓË˛) ÌÂ ·˚ÎÓ ÒÓ„Î‡ÒËfl, ËÌ‡˜Â
‡ÁÌËˆ‡ ·˚Î‡ ·˚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ. óÂÒÚÌÓ
„Ó‚Ófl, ÔÓÓÈ Û ÏÂÌfl ‚ÓÁÌËÍ‡ÎÓ ‚ÔÂ-
˜‡ÚÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ Ì‡¯Ë Á‡Û·ÂÊÌ˚Â „ÓÒ-

Гран-При IRONMAN
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12 место Роман Дудушкин

Александр Федоров



Гран-При IRONMAN

13 место Богдан Кравченко
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14 место Роман Проценко



ÚË-ÒÛ‰¸Ë ÛÊ Ó˜ÂÌ¸ ÓÚÍÓ‚ÂÌÌÓ «Úfl-
ÌÛÎË» Ò‚ÓËı ÒÓÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓ‚ Ë
«Á‡‰‚Ë„‡ÎË» ÓÒÒËflÌ, Ë ˜ÚÓ ‚ÓÚ-‚ÓÚ
ÛıÌÂÚ ÂÔÛÚ‡ˆËfl ÚÛÌË‡ «IRON-
MAN» Í‡Í Ò‡ÏÓ„Ó ˜ÂÒÚÌÓ„Ó Ë
·ÂÒÔËÒÚ‡ÒÚÌÓ„Ó ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl ‚ êÓÒ-
ÒËË. çÓ ÌÂÚ – ËÚÓ„ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ-
Í‡Á‡Î, ˜ÚÓ ˝Ú‡ ÂÔÛÚ‡ˆËfl ÛÒÚÓflÎ‡.
èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÓÚÏÂÚËÎË ‚ Ò‚ÓËı Á‡ÍÎ˛-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflı Ë Çfl˜ÂÒÎ‡‚
ä‡ÏÂÌÒÍËÈ (Á‡ÏÂÒÚËÚÂÎ¸ „Î‡‚ÌÓ„Ó
ÒÛ‰¸Ë ÚÛÌË‡), Ë è‡‚ÂÎ îËÎÂ·ÓÌ
(ÇËˆÂ-ÔÂÁË‰ÂÌÚ Ö‚ÓÔÂÈÒÍÓÈ ÙÂ‰Â-
‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÙËÚÌÂÒ‡), Ë
ûËÈ Ç‡ÛÎËÌ (èÂÁË‰ÂÌÚ åÓÒÍÓ‚-
ÒÍÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë
ÙËÚÌÂÒ‡).

í‡ÍÓ‚ ÒÔÓÚ ‚˚Ò¯Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ –
‚ ÌÂÏ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰‚Ûı ˜ÂÏÔËÓ-
ÌÓ‚, ‰‚Ûı Ò‡Ï˚ı ÎÛ˜¯Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚,
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. Ç ÌÂÏ ÂÒÚ¸
ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ Ë Ó·Î‡‰‡ÚÂÎË ‚ÚÓÓ„Ó,
ÚÂÚ¸Â„Ó, ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ
ÏÂÒÚ. Ç ˝ÚÓÏ Ë ÒÓÒÚÓËÚ ÒÛ˘ÌÓÒÚ¸
ÒÔÓÚ‡ – ÔÓ·Â‰ËÚÂÎË ‚‰ÓıÌÓ‚Îfl˛Ú
ÔÓË„‡‚¯Ëı Ë ÁËÚÂÎÂÈ Ì‡ ÌÓ‚˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÌÓ‚˚ı
Û·ÂÊÂÈ Ë ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ, ÔÂ-
‰ÂÎ‡ ÍÓÚÓÓÏÛ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂÚ. ÖÒÚ¸
ÎË ÔÂ‰ÂÎ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÏ ÒÔÓÚÂ?
ä‡Ê‰˚È ÒÂÁÓÌ fl ÒÎ˚¯Û: «˝ÚÓÚ ‡ÚÎÂÚ –
ÓÎËˆÂÚ‚ÓÂÌËÂ ‚˚Ò¯Â„Ó, ÌÂÔÂ‚ÁÓÈ-
‰ÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl». à ‚ÒÂ ÊÂ Ì‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ ÒÂÁÓÌ, ËÎË ˜ÂÂÁ „Ó‰, ËÎË ˜ÂÂÁ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂÍÚÓ, ÍÚÓ
ÔÓ·ÂÊ‰‡ÂÚ ÔÂÊ‰Â ÌÂÔÓ·Â‰ËÏÓ„Ó.
í‡Í ˜ÚÓ, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, «ÔÓÊË‚ÂÏ –
Û‚Ë‰ËÏ». 

ÑÓ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‚ÒÚÂ˜ Ì‡ ÚÛÌËÂ
«É‡Ì-èË IRONMAN»! IM

Гран-При IRONMAN

15 место Ян Салакс

16 место Андрей Павлов
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Оксана Гришина
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За сценой...
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Фотограф: Александр Чепурняк
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Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

РОЖДЕНИЕ
БОДИБИЛДЕРА

«Ñ‡‚‡È, ÌÛ ÊÂ!» – ê˝Ì‰Ë ÔÓÒËÎ
ÔÓÏÓ˘Ë, Â„Ó ÎËˆÓ ÔÓÍ‡ÒÌÂÎÓ. ü
ÒÚÓflÎ Ì‡‰ ÌËÏ, Ô˚Ú‡˛˘ËÏÒfl
‚˚Ê‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, ÒÓ-
ı‡Ìflfl ÌÂ‚ÓÁÏÛÚËÏÓÂ ‚˚‡ÊÂÌËÂ
ÎËˆ‡. ç‡ „ËÙÂ ·˚ÎÓ 110 Í„, Ë
ÓÌË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚‰‡‚ÎË‚‡ÎË Ô‡Ìfl ‚
ÒÍ‡Ï¸˛, „ÎÛ·ÓÍÓ ‚ÂÁ‡flÒ¸ ‚ Â„Ó

„Û‰¸. ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÌflÚ¸ Ò ÌÂ„Ó ¯Ú‡Ì„Û,
ÌÓ ÏÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ıÓÓ-
¯Ó Á‡ÔÓÏÌËÎ ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ. ê˝Ì‰Ë
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÒÍ‡Á‡Ú¸ Â˘Â ˜ÚÓ-ÚÓ,
ÌÓ ËÁ‰‡Î ÎË¯¸ Á‡ıÎÂ·˚‚‡˛˘ËÈÒfl
Á‚ÛÍ. ÇÁ‰ÓıÌÛ‚, fl ÒÌflÎ Ò ÌÂ„Ó
¯Ú‡Ì„Û Ë ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ÂÂ Ì‡ ÒÚÓÔÓ˚.

Эпизод 4: Когда «меньше»
означает – лучше
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«ä‡ÍÓ„Ó ˜ÂÚ‡?!» – é·˚˜ÌÓ ê˝Ì-
‰Ë ÌÂ ÁÎËÎÒfl, ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÚ ÓÌ Á‡Ó‡Î
Ì‡ ÏÂÌfl Í‡Í ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ËÈ. ç‡‚Â-
ÌÓÂ, ÓÌ ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ fl ıÓÚÂÎ Û·ËÚ¸
Â„Ó. – «èÓ˜ÂÏÛ Ú˚ ÌÂ ÒÌflÎ Ò ÏÂÌfl
¯Ú‡Ì„Û Ò‡ÁÛ?!»

ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÌ ÛÒÔÓÍÓËÎÒfl. ü Ïfl„ÍÓ ÒÔÓ-
ÒËÎ: 

«ê˝Ì‰Ë, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ?»

éÌ ÔÓÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ÏÂÌfl Ú‡Í, ·Û‰ÚÓ
fl „Ó‚ÓËÎ Ì‡ flÁ˚ÍÂ ÔÎÂÏÂÌË ËÓ-
ÍÂÁÓ‚: 

«ü ÌÂ Ò‰ÂÎ‡Î ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú˚ ÏÌÂ ÌÂ ÔÓÏÓ„!»

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Â·flÚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÒÏÓ-
ÚÂÎË Ì‡ Ì‡Ò ‚ Ì‡‰ÂÊ‰Â Û‚Ë‰ÂÚ¸ ÔÓ-
Ú‡ÒÓ‚ÍÛ.

«ü ÌÂ ÔÓÏÓ„ ÚÂ·Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú˚
‚ÁflÎ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÌÂ ÏÓÊÂ¯¸ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‰‡ÊÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl».

Ç „ÓÎÓÒÂ ê˝Ì‰Ë ÔÓÒÎ˚¯‡ÎËÒ¸ ÔÓ-
Ô˚ÚÍË ÓÔ‡‚‰‡Ú¸Òfl:

«ë ˝ÚËÏ ‚ÂÒÓÏ fl Ó·˚˜ÌÓ ‰ÂÎ‡Î 5-6
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ËÌÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â».

«ü ÊÂ ‚Ë‰ÂÎ Ú‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË. í˚
Á‡·˚Î? ì ÚÂ·fl ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ
ÔÓÒÚÓ ÔÓ‰ÒÚ‡ıÓ‚˚‚‡Î ÚÂ·fl – ÓÌ Ò
Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î ÚflÌÛÎ Á‡ ÚÂ·fl ˜‡ÒÚ¸
‚ÂÒ‡!»

éÌ ıÓÚÂÎ ‚ÓÁ‡ÁËÚ¸, ÌÓ ÌÂ Ì‡-
¯ÂÎÒfl.

«í‡ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ Ú˚ Ô˚Ú‡Â¯¸Òfl ÔÓ-
ËÁ‚ÂÒÚË Ì‡ ÏÂÌfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ? ÑÛÏ‡-
Â¯¸, fl ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡˛ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ÏË? ü
ÔÓÒÚÓ ÒÏÂ˛Ò¸ Ì‡‰ Ú‡ÍËÏË. éÌË ‰Û-
Ï‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌË „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ
ÂÒÚ¸ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ. èÓÎÌ‡fl ˜Û¯¸!»

ü ÒÌflÎ Ò „ËÙ‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ËÒÍÓ‚:
«èÓ·ÛÈ».
ê˝Ì‰Ë ÎÂ„ ÔÓ‰ ¯Ú‡Ì„Û Ë ÔÓ‚ÂÎ

ËÚÛ‡Î Ì‡ÒÚÓÈÍË – ÓÌ Û Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ
Ì‡Ò Ò‚ÓÈ. ê˝Ì‰Ë ˜ÚÓ-ÚÓ ·ÓÏÓÚ‡Î ÒÂ-
·Â ÔÓ‰ ÌÓÒ Ò Á‡Í˚Ú˚ÏË „Î‡Á‡ÏË. ü
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÔ‡¯Ë‚‡Î, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ,
ÌÓ „ÓÚÓ‚ ÔÓÍÎflÒÚ¸Òfl, ˜ÚÓ Â„Ó Ó‰Ë-
ÚÂÎË ÛÔ‡ÎË ·˚ ‚ Ó·ÏÓÓÍ, ÂÒÎË ·˚ fl
‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‡ÔËÒ‡Î Ë ÔÓÍ‡Á‡Î ËÏ. ü
‚ÂÎÂÎ ê˝Ì‰Ë „Ó‚ÓËÚ¸ ÒÂ·Â ‚ÒÂ, ˜ÚÓ
Û„Ó‰ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ.

ãËˆÓ ÏÓÂ„Ó ‚ÓÒÔËÚ‡ÌÌËÍ‡ ·˚ÎÓ
Û„˛Ï˚Ï, Ë fl ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò
ÓÌ ÒÓ·Ë‡ÂÚÒfl ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÏÌÂ ˜ÚÓ-ÚÓ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÂ. ü ÔÓ‰ÒÌflÎ ‰Îfl ÌÂ„Ó
„ËÙ. éÌ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÎ „ËÙ
Ì‡ „Û‰¸ Ë ‚Á˚‚ÌÓ ‚˚Ê‡Î Â„Ó Ì‡
‚˚ÚflÌÛÚ˚Â ÛÍË. ÉÛ‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
Ì‡‰ÛÎËÒ¸, ‡ ê˝Ì‰Ë ‚˚ÔÓÎÌËÎ Â˘Â
ÒÂÏ¸ Ú‡ÍËı ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. äÓ„‰‡ fl
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î, ˜ÚÓ ‰‡Î¸¯Â ÓÌ ÌÂ
ÒÔ‡‚ËÚÒfl, fl ÔÓ‰ÒÚ‡‚ËÎ Î‡‰ÓÌË ÔÓ‰
„ËÙ Ë ÔËÎÓÊËÎ Ó‚ÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÛÒËÎËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÏÓ„ ‚˚Ê‡Ú¸ Â˘Â
‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. á‡ÚÂÏ Ï˚ ‚ÏÂÒÚÂ
‚ÂÌÛÎË ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÒÚÓÔÓ˚. ê˝Ì‰Ë
ÒÂÎ Ë ÒÚflÌÛÎ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÓÁÂ
HP, Í‡Í fl Â„Ó Û˜ËÎ, ÔÓÚÓÏ ÔÓÚflÌÛÎ-
Òfl Í 10-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Ï „‡ÌÚÂÎflÏ Û
ÌÓ„, Ë ÒÌÓ‚‡ ÒÂÎ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛. ê‡Á‚Â‰fl
ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ ÌËÊÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ,
ÓÌ ‡ÒÚflÌÛÎÒfl Ì‡ ‰Ó·˚ı ÔflÚ¸ ÒÂ-
ÍÛÌ‰ Ë Ò ÍËÍÓÏ: «ìı!» – ¯ÛÏÌÓ ÓÔ-
ÓÍËÌÛÎ „‡ÌÚÂÎË Ì‡ ÂÁËÌÓ‚˚Â
Ï‡Ú˚.

«ÇÓÚ ˝ÚÓ ·˚Î Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÒÂÚ!» –
ÒÍ‡Á‡Î fl, ıÎÓÔÌÛ‚ Â„Ó ÔÓ ÔÎÂ˜Û. –
«íÂÔÂ¸ Ú‚ÓË „Û‰Ì˚Â – Í‡Í ‰ËË-
Ê‡·ÎË».

РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА
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РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА

ê˝Ì‰Ë ÍË‚Ó ÛÒÏÂıÌÛÎÒfl, ‡ fl ÍË‚-
ÌÛÎ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ì‡ Ô‡Ìfl, ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Â-
„Ó Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ
„ËÙ‡ ·˚ÎÓ ÔÓ 20 Í„, ‡ ÙÓÏ‡ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ‚˚‰ÂÊË-
‚‡Î‡ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÍËÚËÍË. åÌÂ ·˚ÎÓ
·ÓÎ¸ÌÓ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‚Á„Îfl‰‡ Ì‡ ÌÂ„Ó.

«ì ÌÂ„Ó Í‡ÍËÂ-ÚÓ ÓÒÓ·Ó ‡Á‚ËÚ˚Â
ÛÍË?» – ÒÔÓÒËÎ fl. ÇÓÔÓÒ ·˚Î Ë-
ÚÓË˜ÂÒÍËÏ. è‡ÂÌ¸ ·˚Î ÓÍÓÎÓ 180
ÒÏ ÓÒÚÓÏ ÔË ‚ÂÒÂ ÔËÏÂÌÓ 80 Í„ Ë
Ò ÓÚ˜ÂÚÎË‚˚Ï ÔË‚Ì˚Ï ·˛¯ÍÓÏ. ÅË-
ˆÂÔÒ – 40 ÒÏ.

«íÓÌÍËÂ», – ÓÚ‚ÂÚËÎ ê˝Ì‰Ë.
«ä‡ÍÓÈ ‚ÂÒ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ‚ ˝ÚÓÏ ÊÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËË?»
«ÑÛÏ‡˛, ÓÍÓÎÓ 10 Í„ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ

ÒÚÓÓÌÂ. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, 15 Í„».
ü ÌÂ ÒÚ‡Î ÒÔ‡¯Ë‚‡Ú¸ Â„Ó Ó ‡ÁÏÂ-

‡ı ÏÓËı ÛÍ. ê˝Ì‰Ë ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ fl ÏÌÓ-
„Ó ÎÂÚ ·Ó˛Ò¸ Á‡ ‡ÁÏÂ˚ ·ËˆÂÔÓÒ‚ Ë
ÚflÊÂÎÓÈ ÛÔÓÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ ‰Ó‚ÂÎ Ëı
‰Ó 48 ÒÏ ‚ Ì‡Í‡˜‡ÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË.
é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í fl Ì‡Û˜ËÎÒfl ÔÓ‰‡‚ÎflÚ¸ Ò‚ÓÂ
˝„Ó Ë ÛÏÂÌ¸¯ËÎ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡.

«í˚ ‚Â‰¸ ÔÓÌËÏ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ·ËˆÂÔÒ˚
˝ÚÓ„Ó Ô‡Ìfl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ ÒÂÈ˜‡Ò?» – ÒÔÓÒËÎ fl. ê˝Ì‰Ë
ÍË‚ÌÛÎ.

«éÌ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎ˚Â ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‚ÒÂ„Ó ÚÂ-
Î‡ ÔË‚Â‰ÛÚ Â„Ó Í ÛÍ‡Ï, Í‡Í Û ãË
èËÒÚ‡, ÌÓ ÓÌ ÌËÍÓ„‰‡ Ëı ÌÂ ÔÓ-
ÎÛ˜ËÚ».

ê˝Ì‰Ë ıËıËÍÌÛÎ, ÌÓ fl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ Â„Ó
ÒÚÓ„ËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ ÚÂÏ‡ ˝Ú‡ Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌ‡.

«ë ÚÓ·ÓÈ ·Û‰ÂÚ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, Ô‡-
ÂÌ¸».

«çËÍÓ„‰‡!»
«ÖÒÎË Ú˚ ·Û‰Â¯¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‡·Ó-

Ú‡Ú¸ Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÏÓÊÂ¯¸
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ, Û ÚÂ·fl
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl ÙË„Û˚ Ú‚ÓÂÈ
ÏÂ˜Ú˚. à ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ÚÂ·Â fl ÌÂ Ì‡ÏÂÂÌ.
ì ÏÂÌfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‡·Ó-
Ú˚ Ë Ú‚ÓË ‚ÂÒ‡ ÏÌÂ ÌÂ ÌÛÊÌ˚.
Ç˚·ÓÒ¸ ËÁ „ÓÎÓ‚˚ ‰Û‡ˆÍÛ˛ Ë‰Â˛ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ – ˝ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚. ÉÓ‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ıÓÓ¯‡fl
ÙÓÏ‡ Ë Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ.
àÌÓ„‰‡ «ÏÂÌ¸¯Â» ÁÌ‡˜ËÚ – ÎÛ˜¯Â».

ê˝Ì‰Ë ÌÂ ÒÍ‡Á‡Î ÌË ÒÎÓ‚‡, ÓÌ ÔÓ-
ÒÚÓ ÓÔflÚ¸ ÒÂÎ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÎ
Â˘Â ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 85 Í„.

«ÑÎfl ÚÂ·fl ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂÎÂ„-
ÍÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Â·flÚ
Ú‚ÓÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ÒÚ‡‡˛ÚÒfl ÔÓ‰ÌflÚ¸
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â. ùÚÓ ÌÂ ·Ó‰Ë·ËÎ-
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Рэнди знал, 
что я много 
лет борюсь 
за размеры 

рук и тяжелой
упорной работой

довел их 
до 48 см 

в накачанном 
состоянии.

Однако это 
произошло 

только после того,
как я научился 

подавлять свое
эго и уменьшил

рабочие веса
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РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА

«óÚÓ Ú˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÂÎ ·˚:
Ó·Î‡‰‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÙË„ÛÓÈ, ˜ÚÓ-
·˚ Î˛‰Ë Ò ÔÂ‚Ó„Ó ‚Á„Îfl‰‡ ÔÓ-
ÌËÏ‡ÎË, ˜ÚÓ Ú˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Â¯¸
ÚÓÌÌÛ, ËÎË ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸
Í‡Ê‰Ó„Ó Ë Ó·˙flÒÌflÚ¸, ˜ÚÓ Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÏÓÊÂ¯¸ ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÒÚÓÎ¸ÍÓ-ÚÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏ, ıÓÚfl
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ‚Ë‰ÌÓ?
ÇÓ‰Â ·˚ ‚˚·Ó Ó‰ÌÓÁÌ‡˜ÂÌ,
ÌÓ ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÌÂ
ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ÓÓ·˘Â
ÂÒÚ¸, Ë Ò‰ÂÎ‡ÎË ÓÌË Â„Ó ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ».

å˚ Â˘Â ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË
Ì‡‰ „Û‰¸˛ Ë ÚËˆÂÔÒ‡ÏË, ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜Ë‚¯ËÒ¸ Ì‡ ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËË Ï˚¯ˆ ‚ ÔÓÎÌÛ˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸.
ä ÍÓÌˆÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË „ÛÔÔ‡
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ Á‡ÎÂ Ô‡ÌÂÈ,
Ó‰ÌÓÏÛ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ·˚ÎÓ ÓÍÓÎÓ
‰‚‡‰ˆ‡ÚË, ‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï Á‡ ÒÓÓÍ,
Ì‡˜‡Î‡ ‡ÁÏËÌ‡Ú¸Òfl ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂ-
Ê‡. éÌË ÔËıÓ‰flÚ Ò˛‰‡ ‰‚‡ ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡·ÓÚ‡fl Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ÓÍÓÎÓ 200 Í„. èÓ-
ÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÌË
Ó‰ËÌ ËÁ ÌËı ˝ÚÓÚ ‚ÂÒ ÌÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Î, ÌÓ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‰Û„Ëı ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ ÒÓÁ‰‡‚‡Î ÒÂ·Â Ú‡ÍÛ˛
ËÎÎ˛ÁË˛. íÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï˚È ÏÓÎÓ-
‰ÓÈ ËÁ ÌËı Ó·Î‡‰‡Î ÔËÎË˜ÌÓÈ
ÙË„ÛÓÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È
‡Á ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÔÓÒÎÂ Ëı ÛıÓ‰‡ Ë
‡·ÓÚ‡Î Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË. ì ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ·˚ÎË ÊË‚ÓÚË-
ÍË Ë ÚÓÌÍËÂ Û˜ÍË Ë ÌÓÊÍË.
ê˝Ì‰Ë ÔÓÍ‡Á‡Î Ì‡ Â·flÚ.

«ÇÓÚ ‚ ˝ÚÓ fl ÔÂ‚‡˘ÛÒ¸, ÂÒ-
ÎË ·Û‰Û Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÓ?»

«åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ıÓÚfl fl ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó Ú˚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÛÏÂÌ».

äÓ„‰‡ Ï˚ ÔÓıÓ‰ËÎË ÏËÏÓ,
Ó‰ËÌ ËÁ Ô‡ÌÂÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÓÚ-
·ËÎ „Û‰¸˛ 185 Í„. éÌ ÔÓÒÚÓ
·ÓÒËÎ Ëı ÒÂ·Â Ì‡ „Û‰¸, Á‡ÒÚ˚Î,
‡ ÔÓÚÓÏ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‰‚Ûı ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ı Ì‡Ô‡ÌËÍÓ‚ ‚ÒÂ ÊÂ
‚˚Ê‡Î. ãËˆÓ Û ÌÂ„Ó ÒÚ‡ÎÓ ·‡„-
Ó‚˚Ï ÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ÍËÒÎÓ-
Ó‰‡, ‡ ÚÓ‚‡Ë˘Ë Ì‡ÔÂÂ·ÓÈ
ÔÓÁ‰‡‚ÎflÎË Â„Ó Ò ÛÒÔÂ¯ÌÓÈ ÔÓ-
Ô˚ÚÍÓÈ. åÓfl „Û‰¸ ·˚Î‡ Ì‡Í‡-
˜‡Ì‡ Ë ‡Á‰ÛÎ‡Ò¸ Ú‡Í, ˜ÚÓ Ì‡ ÌÂÂ
ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÚ‡Í‡Ì.
èÓıÓ‰fl ÏËÏÓ fl Ò ÛÎ˚·ÍÓÈ
ÔÓËÁÌÂÒ: «ìı, Ú˚! ü ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ
‚˚ÊÏÛ». éÌ ÌÂÛ‚ÂÂÌÌÓ ÔÓÒÏÓ-
ÚÂÎ Ì‡ ÏÂÌfl, ÌÂ ÔÓÌËÏ‡fl, ¯ÛÚ-
Í‡ ˝ÚÓ ËÎË ÌÂÚ. å˚ Ò ê˝Ì‰Ë Â‰‚‡
ÛÒÔÂÎË Á‡ÒÍÓ˜ËÚ¸ ‚ ‡Á‰Â‚‡ÎÍÛ,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ‡ÒıÓıÓÚ‡Ú¸Òfl.

«ë‡ÏÓÂ ÔÂ˜‡Î¸ÌÓÂ, ˜ÚÓ Û‚Â-
ÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÊÏÂÚ
Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÒ Ò‡Ï, Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Â„Ó
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ÍÓÓÎÂÏ Á‡Î‡.
à ÂÒÎË Ú˚ ·Û‰Â¯¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÂÛÌ‰ÓÈ, ÚÓ fl ÚÂ·Â
ÔÓÒÚÓ ‚ÂÊÛ».

«ÖÒÎË Û‚Ë‰Ë¯¸, ÚÓ fl ‡ÁÂ-
¯‡˛ ÚÂ·Â ÓÚÔ‡‚ËÚ¸ ÏÂÌfl ‚ ÌÓ-
Í‡ÛÚ».

óÚÓ Ê, fl ˝ÚÓ Á‡ÔÓÏÌ˛,
‰ÛÊÓÍ! IM

‰ËÌ„. ùÚÓ ÔÓÒÚÓ ˝„Ó. í˚ ‚Ë‰Ë¯¸
‰ÛÁÂÈ, ÔÓ‰ÌËÏ‡˛˘Ëı ·ÓÎ¸¯ËÂ
‚ÂÒ‡, Ë ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ËÒÍÛ¯ÂÌËÂ
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ, ÌÓ ÔÓÒÎÛ¯‡È
ÏÂÌfl» – åÓÈ ÚÓÌ ÒÚ‡Î ·ÓÎÂÂ ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚Ï. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Â„Ó Ò‚ÂÒÚ-
ÌËÍÓ‚ ÔÓÒÚÓ ı‚‡ÒÚÛÌ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÚÓ, ˜ÚÓ fl ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÒÍ‡Á‡Ú¸,
‰ÓÎÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸. – «ì
Ú‚ÓËı ÔËflÚÂÎÂÈ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
‚˚‰‡˛˘ÂÈÒfl ÙË„Û˚, Ë Û ˝ÚÓ„Ó
Ô‡Ìfl, ÔÓ‰ÌËÏ‡˛˘Â„Ó ¯Ú‡Ì„Û Ì‡
·ËˆÂÔÒ, ÚÓÊÂ. çËÍÚÓ ËÁ ÌËı ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓfl‚ËÚÒfl Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ
ÊÛÌ‡Î‡ Ë ÌÂ ‚˚Ë„‡ÂÚ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó
ÚÛÌË‡. ü ‰‡ÊÂ ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸, ˜ÚÓ
ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ËÁ ÌËı ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó
·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÒÂ-
¸ÂÁÌÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË».

«Ñ‡ ÌÛ», – ÓÚÂ‡„ËÓ‚‡Î ê˝Ì‰Ë
Ì‡ Ï‡˜Ì˚Â Í‡ÚËÌ˚, ÏÌÓÈ Ì‡Ë-
ÒÓ‚‡ÌÌ˚Â.

Что ты предпочел бы:
обладать такой 
фигурой, чтобы 
люди с первого 
взгляда понимали, 
что ты поднимаешь 
тонну, или останавливать 
каждого и объяснять, что
на самом деле можешь
поднять столько-то 
килограмм, хотя 
со стороны 
этого не видно? 
Вроде бы выбор
однозначен, 
но многие 
тренирующиеся 
не понимают, 
что он вообще 
есть, и сделали 
они его неправильно
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àÌÓ„‰‡ ·˚‚‡ÂÚ ÒÏÂ¯ÌÓ ÒÏÓÚÂÚ¸,
Í‡Í ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÎ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Ú‡ÚflÚ Ì‡

ÚÂÌËÌ„ „Û‰Ë, ÌÂ ÔË‰‡‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÁÌ‡-
˜ÂÌËfl ÒÔËÌÂ. Ç ÍÎÛ·‡ı fl ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ, Í‡Í
ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Â Â·flÚ‡ „Ó‰Ó ÔÓ„ÛÎË‚‡˛ÚÒfl
‚ Ó·Úfl„Ë‚‡˛˘Ëı ÙÛÚ·ÓÎÍ‡ı Ë ‚˚Ôfl˜Ë‚‡˛Ú
„Û‰¸ Í‡Í ËÌ‰˛ÍË. é·˚˜ÌÓ Û ÌËı
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂÚÌ˚Â „Û‰¸, ÔÎÂ˜Ë
Ë ÛÍË, ÌÓ ÂÒÎË ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÌËı
ÒÁ‡‰Ë, ÚÓ ‚ ‰Â‚flÚË ÒÎÛ˜‡flı ËÁ ‰Â-
ÒflÚË ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ,
˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡·˚ÎË Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ÒÔËÌ˚.

à ˝ÚÓ ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‚ÒÂ„‰‡
ÒÚÂÏËÚÒfl Í ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ-
ÏÛ ‡Á‚ËÚË˛ ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ. ÅÂÁ ÏÓ˘ÌÓÈ ÒÔËÌ˚ ‚˚ –
ÌÂ ˜ÚÓ ËÌÓÂ Í‡Í ÚÛÔËˆ‡, ÚÂÌË-
Û˛˘ËÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÚÂÎÓ ÎË¯¸
Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ Ë Á‡·ÓÚfl˘ËÈÒfl
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó ÚÂı Ï˚¯ˆ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â
ÏÓÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ. í‡ÍËÂ
«‡ÚÎÂÚ˚» ·Û‰ÛÚ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ
ÒÏÂÚÂÌ˚ ÒÓ ÒˆÂÌ˚ Ì‡ Î˛·ÓÏ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÏ ÚÛÌËÂ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒÔËÌ‡ Ó·ÂÎ‡ Ó„-
ÓÏÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ò ÚÂı ÔÓ, Í‡Í
ÑÓË‡Ì âÂÚÒ ‚ÏÂÒÚÂ Ò êÓÌÌË
äÓÛÎÏ˝ÌÓÏ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ò‚ÓËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÓÔÂ‰ÂÎËÎË ÌÓ‚˚Â
Ô‡‡ÏÂÚ˚ ÂÂ ‡Á‚ËÚËfl.

ùÚÓ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÒÂ‰Ë ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÂ-
¸ÂÁÌÓ ‡·ÓÚ‡˛˘Ëı Ì‡‰ ÒÔËÌÓÈ, ÛÒÔÂı‡
‰ÓÒÚË„‡˛Ú ÎË¯¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ. é‰Ì‡ÍÓ fl ‚ÒÂ
ÊÂ Û·ÂÊ‰ÂÌ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Û˛ ÒÔËÌÛ, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚ
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ‰ÂÒflÚË Ô‡‚ËÎ‡Ï, ËÁÎÓÊÂÌ-
Ì˚Ï ÌËÊÂ.

10 заповедей 
обретения мощного тыла

Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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É‰Â ·˚ ‚˚ ÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, ‚˚
‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó Ò‡Ï˚ı ‡ÁÌ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ ‰Îfl
ÔÓ‡·ÓÚÍË ÒÔËÌ˚. Ç Ó‰ÌÓÏ ÙËÚÌÂÒ-
ˆÂÌÚÂ fl Ì‡Ò˜ËÚ‡Î ·ÓÎ¸¯Â ‰‚‡‰ˆ‡ÚË
‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı Ï‡¯ËÌ Ú‡ÍËı Ï‡ÓÍ
Í‡Í «Cybex», «Hammer Strength»,
«Icarian», «Body Masters», «Nautilus» Ë
«Life Fitness». í‡Ï ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ ÒÔËÌÛ ˆÂÎ˚È „Ó‰ Ë ÏÂÌflÚ¸ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ˚ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÌË ‡ÁÛ ÌÂ
Ò‡‰flÒ¸ ‚ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ. ëÓÊ‡ÎÂ˛, ÌÓ
Í ÍÓÌˆÛ „Ó‰‡ ‚‡¯‡ ÒÔËÌ‡ ÌÂ ÒÚ‡Î‡ ·˚
¯ËÂ, ˜ÂÏ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ.

ê‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÒÎÛÊËÚ ÔÂ-
Í‡ÒÌ˚Ï ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂÏ Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ
ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ıÓÚfl ·˚ Ô‡˚
ÚflÊÂÎ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÒÔËÌ˚, ÚÓ ÌÂ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÂ Á‡-
ÏÂÚÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ. ê‡·ÓÚ‡ ÒÓ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ÌÂÎÂ„Í‡. ä‡Í „Ó-
‚ÓËÎ ÄÚÛ ÑÊÓÌÒ, ÌÛÊÌÓ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl
ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ÒÂ·Â
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÓ Ì‡Ó·ÓÓÚ
– Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË. ífl-
ÌÛÚ¸ 150-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ ¯Ú‡Ì„Û ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â, ˜ÂÏ ÒË‰ÂÚ¸ Ì‡
Ò‚ÂÍ‡˛˘ÂÈ ıÓÏÓÏ Ï‡¯ËÌÂ ‰Îfl Úfl„ Í
ÔÓflÒÛ – ÒÓ ÒÚÓÔÓÓÏ, ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚Ï
Ì‡ ÚÂı ÊÂ 150 Í„. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÔËÌ‡ ·Û„ËÎ‡Ò¸ Ï˚¯ˆ‡ÏË, ÚÓ ıÓÚfl
·˚ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÌÂÂ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË.

åÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ËÁ·Â„‡˛Ú
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÓ ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÓÌË Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸Òfl Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÔËÌ˚. ä‡Ê‰˚È
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ‚
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÔË ÛÒÎÓ‚ËË Â„Û-
ÎflÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë ÓÚÍ‡Á‡ ÓÚ ·ÎÓÍ‡.
ì‚Âfl˛, ÂÒÎË ‚˚ ‰Ó·ËÎËÒ¸ Á‡ÏÂÚÌ˚ı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı, ‚‡¯‡
ÒÔËÌ‡ ÌÂ‰‚ÛÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ
ÒÍ‡ÊÂÚ.
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ùÚÓ Ô‡‚ËÎÓ ‚˚ÚÂÍ‡ÂÚ ËÁ ÔÂ‚Ó„Ó,
ÌÓ ÓÌÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ Á‡ÒÎÛ-
ÊË‚‡ÂÚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÛÌÍÚ‡. èÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËfl – ˝ÚÓ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚. àı ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ,
Ë fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÎË¯¸ 10% ‚ÒÂı
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÚ ËÁ ÌËı Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ. è‡‚ËÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ÔÓ‰˙ÂÏ ‰Ó
ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÏÂÊ‰Û „Û‰¸˛ Ë ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÓÈ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÓÍÓÎÓ ÔflÚË Ò‡ÌÚË-
ÏÂÚÓ‚. Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, Ò‚ÂÒÚË ÎÓÔ‡ÚÍË ‚ÏÂÒÚÂ
Ë ÒËÎ¸ÌÓ ÒÚflÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡
ÒÔËÌ˚. á‡ÚÂÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ÔÓ˜ÚË ‰Ó ÔÓÎÌÓ„Ó ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÓı‡Ìflfl
Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔË-
Ì˚, Ë Ì‡˜‡Ú¸ ÌÓ‚˚È ÔÓ‰˙ÂÏ.

é˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓ ‚ÓÒÔÓËÁ‚ÂÒÚË ˝ÚÛ ÚÂı-
ÌËÍÛ ‚ Úfl„‡ı Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, ÌÓ
Á‰ÂÒ¸-ÚÓ Ë Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‡ÁÌËˆ‡. ü ‚Ë-
‰ÂÎ Ú˚Òfl˜Ë Â·flÚ, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛˘Ëı
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÙÓÏÛ ‚ Úfl„‡ı ‚ÌËÁ Ò ‚Â-
ÒÓÏ, ·ÎËÁÍËÏ Í ‚ÂÒÛ Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
ÚÂÎ‡ ËÎË ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â, ÌÓ ÓÌË Â‰ÍÓ
Ó·Î‡‰‡ÎË ÒÔËÌÓÈ, Ì‡ ÍÓÚÓÛ˛ Á‡ıÓ-
ÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ ‚ÚÓÓÈ ‡Á.
èÓÍ‡ÊËÚÂ ÏÌÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÔÓÒÓ·ÌÓ„Ó
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÚÓ„ËÈ ÒÂÚ ËÁ ‰ÂÒflÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı ¯ËÓÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ Ò 20 Í„ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËfl Ì‡ ÔÓflÒÂ, Ë fl „ÓÚÓ‚ ÔÓÒÔÓËÚ¸,
˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ·Û‰ÂÚ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰Ì‡fl ÒÔËÌ‡.

Хотя бы половину
упражнений выполняйте 
со свободными весами 2 Не заменяйте

подтягивания тягами
на блоке

3 Стягивайте мышцы
спины и чувствуйте

их работу

1

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÌÂ Ó˘Û-
˘‡fl ‡·ÓÚ˚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ, ÌÓ ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Á‡ÒÚ‡‚Îflfl Ëı
‡ÒÚË (ıÓÓ¯ËÈ ÔËÏÂ – ÛÍË Ë ÌÓ-
„Ë). çÂ ÚÓ ÒÓ ÒÔËÌÓÈ – ÂÒÎË ‚˚ ÌËÍÓ„-
‰‡ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‡·ÓÚÛ Ï˚¯ˆ ‚
‡ÁÎË˜Ì˚ı Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ‰Îfl
ÒÔËÌ˚, ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÂÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ
‚ÂÏfl ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎË
·ËˆÂÔÒ˚ Ë Á‡‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.

ü ÁÌ‡Î Ó‰ÌÓ„Ó Ô‡Ìfl, ÔÎÂ˜Ë Ë ÛÍË
ÍÓÚÓÓ„Ó ·˚ÎË ÔÓ˜ÚË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚
‰Îfl Â„Ó ÙË„Û˚, ÌÓ ÒÔËÌ‡ ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡
ÔÎÓÒÍÓÈ, Í‡Í ‡‚ÌËÌ‡. ä‡Ê‰˚È ‡Á Ì‡-
·Î˛‰‡fl, Í‡Í ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚ ÒÔËÌÛ, fl ‚Ë-
‰ÂÎ, ˜ÚÓ Â„Ó ·ËˆÂÔÒ˚ ‡Á‰Û‚‡ÎËÒ¸
ÒÎÓ‚ÌÓ ‰ËËÊ‡·ÎË. ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ‰Û-
„ËÂ, ÓÌ ÌÂ ‡Á‚ËÎ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ Ò‚flÁË
ÏÂÊ‰Û ÏÓÁ„ÓÏ Ë Ï˚¯ˆ‡ÏË ÒÔËÌ˚. á‡
‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÍÎË-
ÂÌÚ‡ÏË fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ·˚‚‡ÂÚ ÌÂÔÎÓıÓ ‚
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ÛÊ‡ÒÌ‡ Ë Â˘Â ‡Á ÛÊ‡ÒÌ‡! êÓÌÌË ÔÓ‰-
·‡Ò˚‚‡ÂÚ „ËÙ ‚‚Âı Ë ÓÚ·Ë‚‡ÂÚ Â„Ó
„Û‰¸˛, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÌÓ‚‡ ÓÚ·Ë‚‡ÂÚ, ÌÓ
ÛÊÂ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚. èË
Ú‡ÍÓÈ ÚÂıÌËÍÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ÔÓÎÛ˜‡-
˛Ú Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ‡·ÓÚ˚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë Ò‚flÁÍË ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ˜Û‰Ó-
‚Ë˘Ì˚Â ÔÂÂ„ÛÁÍË. Ç ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â
ÔÓ‰·‡Ò˚‚‡ÌËÂ ‚ÂÒÓ‚ ÔËÚÓÏÓÁËÚ
‚‡¯ ÔÓ„ÂÒÒ, ‚ ıÛ‰¯ÂÏ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ
Ú‡‚ÏÛ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ ËÎË ·ËˆÂÔÒ‡ Ë
ÔÓÚ‡ÚËÚÂ ·Ó„ ÁÌ‡ÂÚ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË
Ì‡ Â‡·ËÎËÚ‡ˆË˛. á‡·Û‰¸ÚÂ Ó „Ó‰ÓÒ-
ÚË Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ÑÛ„ÓÈ
ÔÛÚ¸ – ˝ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ Ë„˚ Ò
ÌÂÔÓÒËÎ¸Ì˚ÏË ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë ÌÂ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÌË˜Â„Ó, ˜ÂÏ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
·˚ „Ó‰ËÚ¸Òfl.

ëÔËÌ‡ – Ì‡¯‡ Ò‡Ï‡fl ÒÎÓÊÌ‡fl Ï˚-
¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡. ÅËˆÂÔÒ, Ì‡ÔËÏÂ,
ÏÌÓ„Ó ÔÓ˘Â. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
‰Îfl ·ËˆÂÔÒ‡, – ˝ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
‚Òfl˜ÂÒÍËÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ. ÑÎfl ÒÔËÌ˚
ÊÂ ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, Ó‰ÌÓ
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ Úfl„Ó‚ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ (Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl), Ó‰ÌÓ „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÂ (Úfl„Ë Í ÔÓflÒÛ ÒË‰fl), ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔÛÎÎÓ‚Â˚, ¯‡„Ë Ë „Ë-
ÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ‚ÒÂ
˜‡ÒÚË ˝ÚÓ„Ó Ó„ÓÏÌÓ„Ó Ë ÒÎÓÊÌÓ„Ó
ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ Ï˚¯ˆ. èÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ÚÂ-
ÌËÛ˛˘ËÏÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Â˘Â Ë ÏÂ-

5 Работайте
под разными

углами

‰ËÒˆËÔÎËÌËÛ˛˘Ëı ˆÂÎflı Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸
Ëı Ï˚ÒÎÂÌÌÓ ÔÓ„Ó‚‡Ë‚‡Ú¸ ÒÎÓ‚‡
«ÒÚfl„Ë‚‡ÂÏ» Ë «‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÏ» ‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ Ë ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡Á˚ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ç‡Ï ÏÓ„ÛÚ ÔÓÌ‡‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰Ó ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ‚˚ ÓÒ‚ÓËÚÂÒ¸ Ò ÚÂıÌËÍÓÈ. çÓ ‚
˝ÚÓ ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó. ÖÒÎË ‚˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ó˘Û˘‡ÎË Ëı ‡·ÓÚÛ Ë ÌÂ
ÔÓÎÛ˜‡ÎË ‚ ÌËı Ì‡Í‡˜ÍÛ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó,
‚‡Ï ÌÂ˜ÂÏ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË
‡Á‚ËÚËfl ‚‡¯Â„Ó Ú˚Î‡.

ü ‚Ë‰ÂÎ ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÌÂ·ÂÊÌÓ ÓÚÌÓÒfl-
˘ËıÒfl Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ‚Ó ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı, ÌÓ Ò‡Ï˚Â ÛÊ‡ÒÌ˚Â
Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl Í‡Ò‡ÎËÒ¸ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÒÔËÌÛ.
ÖÒÎË ÚÓ˜ÌÂÂ, ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂ-
ÌËflı ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ËÌÂˆËÂÈ. ÇÓÁ¸ÏÂÏ
Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.
çÂÏÌÓ„ËÂ ÏÓ„ÛÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÌËı
50 Í„ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ, ÍÓÌÚÓÎËÛfl
‚ÂÒ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ë ‰Ó-
·Ë‚‡flÒ¸ ıÓÓ¯Â„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ
‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. é‰Ì‡ÍÓ Í‡Ê‰˚È
‚ÚÓÓÈ ÏÓÊÂÚ ‚ÁflÚ¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚ 60-70 Í„
Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÛ‰ÓÓÊÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl,
ÔÓ ÙÓÏÂ Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛˘ËÂ Ê‡ÎÍËÂ
ÔÓÔ˚ÚÍË Á‡‚ÂÒÚË Á‡„ÎÓı¯ËÈ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸
„‡ÁÓÌÓÍÓÒËÎÍË.

ü Ó˜ÂÌ¸ Û‚‡Ê‡˛ êÓÌÌË äÓÛÎÏ˝Ì‡,
ÌÓ ‚ Ò‚ÓÂÏ ÙËÎ¸ÏÂ «çÂ‚ÂÓflÚÌ˚È» ÓÌ
ÔÓÍ‡Á‡Î ‚ÒÂÏ ÔÎÓıÓÈ ÔËÏÂ, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl Úfl„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ÂÒÓÏ ‚
225 Í„! Ö„Ó ÙÓÏ‡ ÔË ˝ÚÓÏ ÛÊ‡ÒÌ‡,

4 Избегайте
читинга
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ÌflÚ¸ ı‚‡Ú˚. íÓ ÂÒÚ¸, ÌÛÊÌÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ
ÚflÌÛÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÌÓ Ë ÒÚ‡‡Ú¸Òfl
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ï˚¯ˆ ÔÓ‰
‚ÒÂÏË ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË.

„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ÒÚ‡ÌÓ-
‚flÚÒfl ÔÓÔÓÒÚÛ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË. åÓ-
ÊÂÚÂ Á‡·˚Ú¸ Ó ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı, Ó
Î˛·˚ı Úfl„Ó‚˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ÒÓ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÚflÊÂÎ˚ı ¯‡„‡ı,
ÌÂ „Ó‚Ófl Ó ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ËÎË ÊËÏ‡ı
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. é‰ÌÓ ËÁ Ô‡‚ËÎ, ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛˘Ëı ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡‚Ï˚ ÌËÁ‡ ÒÔË-
Ì˚ – ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÍÛ„ÎflÚ¸ ÒÔËÌÛ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚ÂÏfl Úfl„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ,
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ Ò ÔflÏ˚-
ÏË ÌÓ„‡ÏË. ÇÒÂ„‰‡ ÒÓı‡ÌflÈÚÂ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓ„Ë· ‚ ÒÔËÌÂ ‚Ó ‚ÒÂı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. Ç ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ÌËÁ
ÒÔËÌ˚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÚ‡·ËÎÂÌ Ë ÏÂÌÂÂ
ÔÓ‰‚ÂÊÂÌ Ú‡‚Ï‡Ï.

ÇÚÓÓÂ Ô‡‚ËÎÓ – ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. íflÊÂ-
ÎÓ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËflı Ë Ì‡-
ÍÎÓÌ‡ı ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı,
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚ‡‡flÒ¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚Â-
Ò‡. äÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÓÈ‰ÂÚÂ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, „‰Â
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰ÂÒflÚ¸ ıÓÓ¯Ëı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËflı Ò ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ‚ 45 Í„,
ÌËÁ ÒÔËÌ˚ Û ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ‚ ÔÓÎÌÓÏ ÔÓ-
fl‰ÍÂ.

çÂ ÔÓÏÂ¯‡˛Ú Ë Â„ÛÎflÌ˚Â ‚ËÁË-
Ú˚ Í Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÏÛ ÚÂ‡ÔÂ‚ÚÛ.

çÂ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ÔÓ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı ËÎË ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ-
‰ÂÎ¸. åÂÌflÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ¯ËËÌÛ
Ë ÚËÔ ı‚‡Ú‡, ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ÚÂÏÔ, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ÔÓfl‰ÓÍ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ê‡Á ‚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÏÂÌflÈÚÂ ÒÔÎËÚ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÔËÌ˚ ÔË¯Î‡Ò¸

é‰Ì‡ ËÁ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı ÔÓˆÂÒÒ‡ ÒÓ-
Á‰‡ÌËfl ¯ËÓÍÓÈ ÒÔËÌ˚ – ˝ÚÓ ‡Á‚Â‰Â-
ÌËÂ ÎÓÔ‡ÚÓÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚. Ç ˝ÚÓÏ
ıÓÓ¯Ó ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‡ÒÚflÊÍ‡ ¯ËÓ˜‡È-
¯Ëı Ï˚¯ˆ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. é‰ÌÓÈ
ÛÍÓÈ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÛ˛
ÓÔÓÛ, Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰, ÓÔÛÒÚË‚
„ÓÎÓ‚Û ÌËÊÂ ÛÍË, Ë ÓÚÚflÌËÚÂ Ú‡Á Ì‡-
Á‡‰ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
ÔÓÎÌÛ˛ ‡ÒÚflÊÍÛ ¯ËÓ˜‡È¯ÂÈ Ï˚¯-
ˆ˚ ˝ÚÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ÔflÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‰Îfl ‰Û„ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚. çÂÍÓÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂÚ˚ ÙËÚ-
ÌÂÒ‡, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ,
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‡„ÂÒÒË‚Ì‡fl ‡ÒÚflÊÍ‡
(ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡ Ì‡Í‡˜‡Ì‡ ÍÓ‚¸˛) Â˘Â
Ë ‚˚Úfl„Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ù‡ÒˆË˛, ˜ÚÓ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÓÒÚÛ Ï˚¯ˆ˚. î‡ÒˆËfl –
˝ÚÓ ÚÛ„ÓÂ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÚÌÓ,
Ó·ÂÚ˚‚‡˛˘ÂÂ ÒÍÂÎÂÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚. èÓ
ÏÓËÏ Ò‚Â‰ÂÌËflÏ ÌÂ ÔÓ‚Ó‰ËÎÓÒ¸ ÌË
Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ˝ÚÓÈ Ë‰ÂË, ÌÓ
ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Û‚ÂÂÌ˚ ‚
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓÎ¸ÁÂ ‡ÒÚflÊÍË.

í‡‚Ï˚ – ˝ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ, ÌÓ
‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ·ÎÂÏ Ò ÔÓflÒÌËˆÂÈ ÏÌÓ-

6

7 Берегите 
низ спины

Растягивайтесь 
между сетами

Ì‡ ÌÓ‚˚È ‰ÂÌ¸ ÌÂ‰ÂÎË ËÎË Ó·˙Â‰ËÌË-
Î‡Ò¸ Ò ‡·ÓÚÓÈ ‰Îfl ‰Û„ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
(ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÛÈÚÂ ÒÔËÌÛ ÔÓ-
ÒÎÂ ·ËˆÂÔÒÓ‚, ËÌ‡˜Â ÓÌË ÌÂ ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÒÔËÌÛ).
á‡ÔÓÏÌËÚÂ Ó‰ÌÛ ‡ÍÒËÓÏÛ: ÂÒÎË ‚˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÎË
‚ÒÂ„‰‡, ÚÓ ·Û‰ÂÚÂ ËÏÂÚ¸ ÚÓ, ˜ÂÏ ÛÊÂ
Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ – Ë ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÓ„Ó.

èÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È ‚Î‡‰ÂÎÂˆ ıÓÓ¯Ó
‡Á‚ËÚÓÈ ÒÔËÌ˚ ÓÚÌÓÒËÚ Ò‚ÓË ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl Ì‡ Ò˜ÂÚ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„. êÓÌ-
ÌË äÓÛÎÏ˝Ì (Ronnie Coleman) Ë
ÑÊÓÌÌË ÑÊÂÍÒÓÌ (Johnnie Jackson)
– ‰‚‡ ÓÚÎË˜Ì˚ı ÌÓ‚ÂÈ¯Ëı ÔËÏÂ‡,
ÌÓ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ¯ÎÓ„Ó
‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÑÓË‡Ì
âÂÚÒ (Dorian Yates) Ë å‡ÈÍ î‡ÌÒÛ‡
(Mike Francois), Â„ÛÎflÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡-
ÎË ‚ Ò‚ÓË ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚflÊÂÎ˚Â
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. á‡„ÎflÌÂÏ ‰‡Î¸¯Â –
Á‚ÂÁ‰˚ 70-80-ı „Ó‰Ó‚ î‡ÌÍÓ äÓ-
ÎÛÏ·Û (Franco Columbu) Ë ë‡ÏË
Å‡ÌÛ (Samir Bannout) ·˚ÎË ·ÓÎ¸¯Ë-
ÏË ÔÓÍÎÓÌÌËÍ‡ÏË ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Ë Ó·Î‡‰‡ÎË Ò‡Ï˚ÏË ÎÛ˜¯ËÏË
ÒÔËÌ‡ÏË Ò‚ÓÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË.

ü ÌÂ Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÎ¸Á˚ ËÁ ÏÂÚ‚˚ı
Úfl„ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÌÛÊÌÓ ÚflÌÛÚ¸ Ò ÔÓ-
Î‡. ó‡ÒÚË˜Ì˚Â Úfl„Ë ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ò
ÛÓ‚Ìfl ÍÓÎÂÌ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÙÓ-
ÒËÓ‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ. åÌÂ
Ì‡‚flÚÒfl ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË ·ÓÎ¸¯Â ÔÓıÓÊË Ì‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ
Ó·˚˜Ì˚ı ÒÚ‡ÌÓ‚˚ı Úfl„, ÍÓÚÓ˚Â
‚ÏÂÒÚÂ Ò ‚ÂıÓÏ ÒÔËÌ˚ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡-
„ÛÊ‡˛Ú Ë ÌËÁ. ä‡ÍÓÈ ·˚ ‚‡Ë‡ÌÚ
‚˚ ÌË ‚˚·‡ÎË, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ ÓÒ-
ÌÓ‚ÓÈ ‚‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ÒÔËÌ˚. åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ‰Ó·ËÎËÒ¸
ÛÒÔÂı‡ ·Î‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛
– ÌÂ ÒÚÓËÚ Ë ‚‡Ï Â„Ó Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸.

ë‡Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ‚ ‡Á‚Ë-
ÚËË ÒÔËÌ˚ – ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓÂ ÊÂ-
Î‡ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl. ëÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó ‚ Á‡Î‡ı Â·flÚ, ÓÁ‡·Ó˜ÂÌÌ˚ı
ÔË·‡‚ÍÓÈ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ Ì‡ ÛÍË ËÎË
Ì‡Í‡˜ÍÓÈ „Û‰Ë, Ë ÌÂ ÓÒÓ·Ó ·ÂÒÔÓÍÓ-
fl˘ËıÒfl Ó ÒÔËÌÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚Ë‰ËÚÂ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÒÔËÌÛ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ – ˝ÚÓ
Â˘Â ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÂÂ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡˛Ú
‰Û„ËÂ. IM

8 Регулярно
меняйте

тренировки

9 Выполняйте 
мертвые тяги

10 Заботьтесь
о силе 

и развитии
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ü ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ·
‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒËÎÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ – ‚‚ÂÒÚË ÌÂ-

ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁËˆËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ Ó·˚˜Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ÔÓÚÓÍÓÎ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ˝ÚÓÏÛ ‚˚ Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ. ùÚ‡ ÒËÒÚÂÏ‡
ÔÓÒÚ‡ ‰Îfl ÔÓÌËÏ‡ÌËfl, ÌÓ ÚÂ·ÛÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ
ÚÂıÌËÍË. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Û ‚‡Ò ·Û‰ÂÚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
‡·ÓÚ˚, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ Ò ÌÂÈ ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl, Ë
ÚÂÏ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÂÂ ÓÌ‡ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl.

èËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ ÏÂÒflˆ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚Ûı-ÚÂı
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚ ÌÂÔÎÓıÓ
ÓÚÚÓ˜ËÚÂ ÙÓÏÛ. Ç Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ÏÓÊÌÓ ·Û‰ÂÚ
ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚˚ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‚ ÌËı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â
ÛÒËÎËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌËÍÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸

ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÛÒËÎËÈ – Ú‡ÍÓÂ ÒÎÛ˜‡ÂÚ-
Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. (èÓÏÌËÚÂ,
ÊÂÌ˘ËÌÛ, ÔÓ‰Ìfl‚¯Û˛ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸, ÔÓ‰ ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÔ‡Î ÂÂ Â·ÂÌÓÍ?) é‰Ì‡ÍÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ 75-80%, ˜Â„Ó ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ.

äÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ ÁÌ‡ÍÓÏflÚÒfl Ò ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ ÒËÎÓ‚Ó-
„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂ-
Ï˚Â ËÏË ÔÓÁËˆËË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ËÏ ÌÂÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ıÓ˜ÂÚÒfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı
ÔÓÁËˆËÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. éÌË ÊÂÎ‡˛Ú ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰‚‡
ÏÂÒflˆ‡ ÓÚ‰‡Ú¸ ÔËÓËÚÂÚ ËÁÓÏÂÚËË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‚ÒÔÓ-
ÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı.

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

СИЛОВАЯ

РАМА
Полная изометрическая 
программа Часть 6
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àÏÂÌÌÓ Ú‡Í ÔÓÒÚÛÔ‡ÎË ÏÌÓ„ËÂ
ÎËÙÚÂ˚ ‚ «York Barbell Club» ‚ 60-ı
„Ó‰‡ı. èÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı, ‚ ÚÓÏ
˜ËÒÎÂ Ë fl, ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÚÂ ËÎË ËÌ˚Â
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ç ÔÂ-
ËÓ‰ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸fl – Ò ÍÓÌˆ‡ Ë˛Ìfl ÔÓ
ÒÂÌÚfl·¸ – Ï˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ËÁÓ-
ÏÂÚËË ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÒÓ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. í‡Í‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡
ÔËÌÓÒËÎ‡ ÛÒÔÂıË ‚Ó ÏÌÓ„Ëı Ó·Î‡Ò-
Úflı. ìÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ‚ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflı, ÊËÏ‡ı Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ „Û‰¸
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÎÓ Ì‡¯ËÏ ËÁÏÛ˜ÂÌÌ˚Ï
ÒÛÒÚ‡‚‡Ï ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌ˚È ÓÚ‰˚ı. éÚ-
ÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÒÚÂÏËÚ¸Òfl
Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‚ÂÒÓ‚ ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ÔÂ‰‰‚ÂËË ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÒÌËÏ‡ÎÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÁÓÏÂÚËfl
ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ, Ï˚ ÏÓ„ÎË
ÓÚÚ‡˜Ë‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÚÂıÌËÍÛ Ò ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. Ä Â˘Â ˝ÚÓ ‰‡‚‡ÎÓ
ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ì‡‰ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÏË Â„ËÓÌ‡ÏË Ë
ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸.

éÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍËÂ ËÁÓÏÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ ÒÂÒÒËË Ë ÎÂ„ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÓÒÚ‡‚ÎflÎË Ì‡Ï ‚ÂÏfl
Ë ÒËÎ˚ Ì‡ ‡˝Ó·Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl. ÇÒÂ Ï˚
‡·ÓÚ‡ÎË, ÌËÍÚÓ ÌÂ ËÏÂÎ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒ-
ÚË Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.
ÅËÎÎ ÅÂ‰Ì‡ÒÍË, ÅËÎÎ å‡˜ Ë êÓÏ‡Ì
åËÂÎÂÍ ‡·ÓÚ‡ÎË Ì‡ ÒÍÎ‡‰Â, íÓÏÏË
ë‡„„Ò Ë fl – ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ «Strength &
Health», É‡ÒË ·˚Î ¯ÍÓÎ¸Ì˚Ï Û˜ËÚÂ-
ÎÂÏ. å˚ Ò íÓÏÏË ÒÚ‡‡ÎËÒ¸ ıÓÚfl ·˚
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‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓË„‡Ú¸ ‚ ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ
ËÎË ‚ÓÎÂÈ·ÓÎ, ÌÓ, Í‡Í ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ,
˜‡Ò ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÓÒÓ·ÓÈ ÓÎË ÌÂ Ë„‡Î.

ãÂÚÓÏ, ‚ÔÓ˜ÂÏ, Û Ì‡Ò ·˚ÎÓ „Ó‡Á-
‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, Ë Ï˚ Ì‡ÎÂ„‡ÎË Ì‡
‡˝Ó·ËÍÛ, ÔÓÌËÏ‡fl, ˜ÚÓ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸ Ì‡Ï ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ. çÂÍÓÚÓ˚Â
‚ÒÚÂ˜Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎËÒ¸ ‰Ó ‡ÌÌÂ„Ó ÛÚ-
‡. é‰Ì‡Ê‰˚ ‚ «Philly Open» Å‡ÒÍË
‡·ÓÚ‡Î ‚ ˚‚ÍÂ Ë ÚÓÎ˜ÍÂ ‰Ó ‰‚Ûı ˜‡-
ÒÓ‚ ÌÓ˜Ë. å˚ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÌËÏ‡ÎË, ˜ÚÓ
ÍÂÔÍ‡fl ‡˝Ó·Ì‡fl ·‡Á‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ì‡Ï
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÂÂ Ë ·˚ÒÚÂÂ.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËÂ Ì‡
ËÁÓÏÂÚË˛ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ËÏÂÎÓ
Ï‡ÒÒÛ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚. äÓ„‰‡ Ï˚ ‚ÓÁ-
Ó·ÌÓ‚ÎflÎË Ò‚ÓÈ Ó·˚˜Ì˚È ÚflÊÂÎÓ‡Ú-
ÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÂÊËÏ Ë ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎË
ËÁÓÏÂÚËË ÂÂ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸,
ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÎË ÎÛ˜¯Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛
ÙÓÏÛ, Á‡ÊË‚¯ËÂ Ú‡‚Ï˚, ÌÓ‚Û˛ ÒË-
ÎÛ Ë ÊÂÎ‡ÌËÂ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ÌÓ‚˚Ï ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ.

ü ÔÓÎÛ˜ËÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂÏ ÓÚ ˜ËÚ‡-
ÚÂÎÂÈ, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ÓÚ ÙÛÚ·ÓÎËÒÚ‡, Úfl-
ÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡, ‰‚Ûı Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ Ë ÚÂı
ÔÓÊËÎ˚ı ÏÛÊ˜ËÌ, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ ËÁÓÏÂÚË˛ ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ò‚Ó-
ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, Ò ÔÓÒ¸·ÓÈ
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ú¸ ÔËÏÂ˚ ÍÓÌÍÂÚÌ˚ı
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
‰ÓÍÚÓ áË„ÎÂ ‡Á‡·ÓÚ‡Î Ò‚Ó˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ ËÏÂÌÌÓ ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÚÓ ÔÂ-
‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ – ‰Îfl ÌËı. àÏÂÈÚÂ ‚
‚Ë‰Û, ˜ÚÓ ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡ ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë
·˚ÎË ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‰ËÒˆËÔÎË-

СИЛОВАЯ РАМА

Понедельник
3 жимовых позиции:
старт, уровень глаз, выключение
3 тяговых позиции 
рывковым хватом: старт, 
ниже колен и высшая точка, 
стоя на носках
3 позиции 
фронтальных приседаний:
максимально глубоко внизу 
и средняя точка амплитуды.
Подъемы на носки.
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Вторник
Подъем на грудь и толчок: 
3 подъема на грудь и 2 толчка в сете, 
6-8 сетов (используйте легкие/умеренные
веса и сосредоточьтесь на форме).
Приседания со штангой на плечах: 
5 сетов из 5 повторений (тяжело, 
но не до максимума)
Наклоны вперед со штангой на плечах: 
4 сета из 10 повторений до отказа.

Поскольку 
изометрия 
позволяла 

нам строить 
силу, 

мы могли 
оттачивать 

свою технику 
с уменьшенными 

весами

ÌÓÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ„‡ÏÏ‡ Û‰ÂÎflÂÚ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓÎ˜ÍÛ. ÇÔÓ˜ÂÏ, fl
‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ÌÂÂ Ë ÊËÏÓ‚˚Â ÔÓÁËˆËË –
ÓÌË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ ÛÍ,
ÔÎÂ˜ Ë ÒÔËÌ˚, ˜ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚ ÚÓÎ˜ÍÂ.
ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÎÛ ÔÎÂ˜‡Ï ‰‡‰ÛÚ
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ë ˚‚ÓÍ.
ëÔÎËÚ – ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

àÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡

‰Îfl ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚
Ç ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ –

ËÁÓÏÂÚËfl. ÇÚÓÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„ –
‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

ñÂÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
– ÓÚÚÓ˜ËÚ¸ ÙÓÏÛ ‚ ÚÂı Ù‡Á‡ı ÚflÊÂ-
ÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ‡ ËÏÂÌÌÓ
– ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÂ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, ˚‚ÍÂ
Ë ÚÓÎ˜ÍÂ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÛÏÏ‡
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÌÂ ËÏÂÂÚ
ÁÌ‡˜ÂÌËfl, – ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
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СИЛОВАЯ РАМА

‚ÒÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÒÚÓ-
„ÓÈ ÙÓÏÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ Ô‡-
Â ·˚ÒÚ˚ı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‚Ë-
ÊÂÌËÈ, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ ÒÂÒÒË˛ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ
ËÎË ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â.

åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÂÒÚ¸
‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ó ÍÓÚÓ˚ı ÒÚÓËÚ ÛÔÓ-
ÏflÌÛÚ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ, – ˝ÚÓ Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂ-
Â‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı Ë ÊËÏ˚ Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ. ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÔË-
Á‚‡Ì˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‡ Ì‡ÍÎÓÌ˚ – ‰‡Ú¸ ÔflÏÛ˛
Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÔÓflÒÌËˆÛ. åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl,
˜ÚÓ ËÁÓÏÂÚËfl ÌÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ÌËÁ ÒÔË-
Ì˚ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒÚÂÔÂÌË, Í‡Í ‰Û„ËÂ Â-
„ËÓÌ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÍÎ˛˜‡˛ ‚
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ Ë ˆÂ-
ÎÂÌ‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓ ‡·ÓÚ‡˛ ‚ ÌËı. çÓ
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı Ë ‚ ËÁÓÏÂÚË˜Â-
ÒÍÓÏ ÒÚËÎÂ, ıÓÚfl fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Î ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË.

Å‡ÒÍË Î˛·ËÎ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò ËÁÓÏÂÚËË ‚
‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â Ë ÔÓ‚ÚÓflÎ ÂÂ ‚Ó ‚ÚÓ-

ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„. Ç ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ÒÂ‰Û
ÓÌ ·‡Î ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎ
˚‚ÍË ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÊËÏ˚ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.
Ç ÔflÚÌËˆÛ ÓÌ ÓÚ‰˚ı‡Î, ‚˚ÔÓÎÌflfl
‰Û„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‡ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ Úfl-
ÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Î ‚ ÊËÏ‡ı, ˚‚ÍÂ Ë ÚÓÎ˜-
ÍÂ, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡fl ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl, ÍÓÚÓÛ˛ fl ˜‡Ò-
ÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡Ï, – ÔË-
‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚, Í‡Í
ÓÔËÒ‡ÌÓ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‡ ÔÓÚÓÏ ËÁ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÂÚ¸ÂÈ ÌÂ‰ÂÎË ËÒÍÎ˛˜‡Ú¸ ÔflÚ-
ÌË˜ÌÛ˛ ËÁÓÒÂÒÒË˛ Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‚˚ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ ÒÛ··ÓÚÛ. ùÚÓ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.

àÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡

‰Îfl Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚
á‰ÂÒ¸ fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ Ú‡ÍÛ˛ ÊÂ ÙÓÏÛ-

ÎÛ – ÚË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ‰‚Â ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

Ç˚ ÒÔÓÒËÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ ÔÓ‰˙-
ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË, ÂÒÎË ‰‡ÌÌ˚È ‚Ë‰ ÒÔÓ-
Ú‡, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË,
ÌÂ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ Ú‡ÍËı ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı

Среда
3 тяговых позиции 
рывковым хватом: старт, 
чуть ниже коленей 
и верхняя точка стоя на носках
2 жимовых позиции:
старт и точка, где вы поднимаетесь 
на носки и удерживаете 
штангу над головой
Выключения в толчке
2 позиции приседаний:
глубоко внизу и в средней точке
Подъемы на носки

Четверг
Рывок:
6-8 сетов из 3 повторений 
с легкими/умеренными весами
Жимы на наклонной:
3 сета из 5 повторений, 
затем 3 сета из 3 повторений 
(работайте тяжело)
Фронтальные приседания:
6 сетов из 3 повторений 
(работайте тяжело, 
но не до максимума)

Пятница
3 тяговых позиции:
чуть ниже старта хватом для подъемов
штанги на грудь, чуть ниже колен рыв-
ковым хватом и уровень талии, стоя на
полу всей стопой и пользуясь хватом
для подъемов штанги на грудь
Две жимовых позиции:
старт и уровень глаз
Выключения в толчке 
Две позиции 
фронтальных приседаний:
глубоко внизу и примерно за 15 см до
выключения (попытайтесь найти по-
зицию, из которой вы начинаете
толчок)
Подъемы на носки

Понедельник
3 тяговых позиции:
чуть ниже старта мертвых тяг, 
чуть ниже колен и в средней точке
3 позиции жима лежа:
стартовая, средняя точка и выключение
3 позиции приседаний:
глубокий присед и средняя точка.
Подъемы на носки.
Вторник
Жимы на наклонной:
3 сета из 5 повторений, затем 3 сета 
из 3 повторений (работайте до предела)
Приседания: 
5 сетов из 5 повторений 
(работайте тяжело, но не до максимума)
Наклоны вперед со штангой на плечах:
4 сета из 10 повторений 
(работайте до предела)
Отжимания на брусьях 
с дополнительным отягощением:
4 сета из 8 повторений

Среда 
3 тяговых позиции: 
старт, чуть выше колен, и на уровне талии
с поднятыми плечами (шраги)
2 позиции в приседаниях:
глубокий присед и средняя точка
Если возможно, то жимы на наклонной:
старт, середина, выключение.
Если невозможно, то жимы с груди стоя:
старт, середина, выключение.
Или жимы лежа:
старт, середина, выключение.
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‰‚ËÊÂÌËÈ? ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÓÚ-
˚‚‡ ¯Ú‡Ì„Ë ÓÚ ÔÓÎ‡ ‚ ÏÂÚ‚˚ı Úfl-
„‡ı Ë ÔË ‚˚ıÓ‰Â ËÁ ÔËÒÂ‰‡ ÌÛÊÌ˚
ÒËÎ¸Ì˚Â ËÍ˚.

àÏÂÈÚÂ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ fl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎ
ÎË¯¸ ÔËÏÂ ÔÓ„‡ÏÏ, – ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌflÚ¸ Ë ÔÓ‰ÒÚ‡Ë‚‡Ú¸
Ëı ÔÓ‰ ÒÂ·fl. ç‡ÔËÏÂ, Û ÏÂÌfl
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‚Â ÔÓÁËˆËË
‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚Û-
ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÙËÌË¯ ÌÂ Ú‡Í ÒËÎÂÌ, Í‡Í
ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚, ÏÓÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÔÓÁË-
ˆË˛ Ì‡ ‚ÂıÌÂÏ ÛÓ‚ÌÂ.

Ç˚ÒÚ‡Ë‚‡fl Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‚ÒÂ-
„‰‡ ÓÚ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÒÎ‡·˚Ï
‰‚ËÊÂÌËflÏ Í‡Í ‚ ‰ÌË ËÁÓÏÂÚËË, Ú‡Í
Ë ‚ ÒÂÒÒËflı ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ÖÒÎË ÊËÏ ÎÂÊ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò
ÔÓ·ÎÂÏÛ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Â„Ó Ì‡ ÒÂÒÒËË
ÔÂ‚˚Ï. ÖÒÎË ÊÂ fl‚Ì˚ı ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÈ
ÌË„‰Â ÌÂÚ, Â„ÛÎflÌÓ ÏÂÌflÈÚÂ ÔÓfl-
‰ÓÍ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. é‰ÌÛ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ì‡˜ÌËÚÂ Ò ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
‰Û„Û˛ Ò Úfl„, ÚÂÚ¸˛ Ò ÊËÏÓ‚, Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ.

ü ÛÔÓÏflÌÛÎ Ó· ËÁÓÏÂÚËË Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë ÊËÏ‡ı Ì‡‰ „ÓÎÓ-
‚ÓÈ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. àÁÓÏÂÚËfl Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓÎÂÁÌ‡,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ‡fl ÒËÎ‡ ÌÂÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÔÂÓ·‡ÁÛÂÚÒfl ‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. èÓ ˝ÚÓÈ
ÊÂ ÔË˜ËÌÂ ÏÓË ÎËÙÚÂ˚ ÚflÊÂÎÓ
‡·ÓÚ‡˛Ú Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ ÒÂÒÒËË ÒÓ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Ó‰Ì‡ÍÓ, fl ÁÌ‡˛,
˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊË-
Ï˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡ÏÂ. ì Ó‰ÌËı ÌÂÚ ‡Ï˚, Û ‰Û„Ëı –
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë. ÇÚÓÓÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ – ÊËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. Ç˚ ÏÓ-

ÊÂÚÂ ÒÔÓÒËÚ¸: Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÊË-
Ï˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÒÓÓÚÌÓÒflÚÒfl Ò ÊË-
Ï‡ÏË ÎÂÊ‡? àÁÓÏÂÚËfl ÛÒËÎË‚‡ÂÚ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, Ë„‡˛˘ËÂ
‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, Í ÚÓÏÛ
ÊÂ, ÓÌ‡ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡
ÒÔËÌ˚, ‡ ıÓÓ¯ËÈ ‚Âı ÒÔËÌ˚ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ÎÛ˜¯Â ÚflÌÛÚ¸ Ë ÔËÒÂ-
‰‡Ú¸.

Ç‡¯‡ „Î‡‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ ‚ ‰ÌË ‡·ÓÚ˚ ÒÓ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË – ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ÙÓÏ˚. èÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ fl
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÒÓı‡ÌflÚ¸ ‚˚ÒÓÍËÏË,
˜ÚÓ·˚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‚ÂÒ Ë Û‰ÂÎËÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì˛‡ÌÒ‡Ï ÚÂıÌËÍË
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl. ä‡Ê‰ÓÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ÒÚÓ-
„ÓÈ ÙÓÏÂ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, fl ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÌËı ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ. íÛÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÔÓflÒÌÂÌËfl. ÑÓÔÛÒÚËÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 200ı5. ÖÒÎË ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ËÁÓÏÂÚËfl, ÔÓ‰ÌËÏ‡È-
ÚÂÒ¸ ÎË¯¸ ‰Ó 190ı5. åÂÌ¸¯ËÈ ‚ÂÒ
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÎÛ˜¯Â ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ì‡ ÚÂıÌËÍÂ.

Ç˚ ÏÓ„ÎË Á‡ÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ fl ÌÂ ‚ÍÎ˛-
˜ËÎ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. éÌË
‚‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌ˚. àÁÓÏÂÚËfl ÚËÊ‰˚ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÔÓÎÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÒËÎÓ‚ÓÈ
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰-
ÍÛ Ë ‡Ú‡ÍÓ‚‡Ú¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ÏË
‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı. Ç Úfl„‡ı
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ ‚‡ÊÌÓ ‚ÓÒÒÓÁ‰‡Ú¸
ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÛ˛ ÊÂ ÎËÌË˛ Úfl„Ë, Í‡Í ‚
Úfl„‡ı ÏÂÚ‚˚ı. èÓ ÒÛÚË, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ – ˝ÚÓ ÌÂ ˜ÚÓ ËÌÓÂ, Í‡Í
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, Á‡‚Â¯‡ÂÏ˚Â ¯‡„‡-

ÏË. Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ëı „Ó‡Á‰Ó ·˚ÒÚ-
ÂÂ, ˜ÂÏ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ıÓ-
Ó¯Ó, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚÓflÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌÓÈ
ÚËÔ ÒËÎ˚.

éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ÌÂÓ·flÁ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚. ü Ò˜ËÚ‡˛ Ëı ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ÔÎÂ˜ Ë ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡˛,
˜ÚÓ ÓÌË ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl
Ì‡ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÓÌË ÎË¯ÌËÂ, ËÒÍÎ˛˜ËÚÂ Ëı
ÒÓ‚ÒÂÏ ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ ˜‡˘Â ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÚ¸ÂÈ ËÎË
˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ÔÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔflÚ-
ÌË˜ÌÛ˛ ËÁÓÒÂÒÒË˛ Ë Ò ÔÓÎÌÓÈ ÓÚ‰‡-
˜ÂÈ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ Ë
ÌÂ ·˚Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÌÓ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎÓ,
˜ÚÓ·˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ë Í‡ÍËÂ ÔÓÁËˆËË ÚÂ·Û˛Ú ÓÒÓ·Ó„Ó
‚ÌËÏ‡ÌËfl. ëÍ‡ÊÂÏ, ‚‡¯Ë ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë ıÓÓ¯Ë ‚Ó ‚ÒÂÏ Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
ÙËÌË¯‡ – ˝ÚÓ Ëı ÒÎ‡·ÓÂ Á‚ÂÌÓ. êÂ¯Â-
ÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚: ‚ ˜ÂÚ‚Â„ ÔÂÂÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÒ¸ Ò Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ì‡
¯‡„Ë Ë ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÍ‡
‰‡ÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl ÌÂ ÛÒËÎËÚÒfl. íflÊÂÎÓ
‡·ÓÚ‡fl ‚ ÚÂı ‰‚ËÊÂÌËflı, ‚˚ Ë˘ÂÚÂ
ÒÎ‡·˚Â ÔÛÌÍÚ˚ Ë Â„ËÓÌ˚. è˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
‚˚fl‚ËÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏÛ Ë Á‡ÚÂÏ ÔËÏÂÌflÈ-
ÚÂ ‰Îfl ÂÂ Â¯ÂÌËfl ËÁÓÏÂÚË˛. ùÚÓ
ÌÂÔÂ˚‚Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ – ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÂ
ÒËÎÛ ‚ ÒÎ‡·ÓÈ ˜‡ÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ì‡-
ıÓ‰ËÚÂ ÚÛ ˜‡ÒÚ¸, Í ÍÓÚÓÓÈ ÔÂÂ¯Î‡
˝Ú‡ ÓÎ¸ ÚÂÔÂ¸, Ë ÒÌÓ‚‡ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÂ.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ fl ÔË‚Â‰Û
ÔËÏÂ˚ ‰Û„Ëı ÔÓ„‡ÏÏ Ë Á‡ÚÓÌÛ
Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚ ËÁÓÚÓÌË˜Â-
ÒÍËı-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ. Ä
ÒÂÈ˜‡Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÌËÈ. èË
‡·ÓÚÂ ‚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓÁËˆËË
‚ÂÏfl, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÚÓÓ„Ó „ËÙ ÛÔË-
‡ÂÚÒfl ‚ ÒÚÓÔÓ˚, „Ó‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ‚Â-
ÎË˜ËÌ˚ ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË ‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÓÒ¸ÏË ÒÂÍÛÌ‰ –
ÒÌËÊ‡ÈÚÂ ‚ÂÒ.

çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı
ÔÓÁËˆËÈ ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Â-
„ÛÎflÌÓ ÏÂÌflÈÚÂ Ëı. Ñ‡ÊÂ ÔÓÒÚÓÂ
ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ÒÚÓÔÓÓ‚ Ì‡ Ó‰ÌÓ ÓÚ-
‚ÂÒÚËÂ ÔËÌÂÒÂÚ ÔÓÎ¸ÁÛ. ëÎÂ‰ËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
·˚ÎË ıÓÓ¯Ó ‡ÁÓ„ÂÚ˚ ÔÂÂ‰ ËÁÓÏÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚÓÈ. Å˚ÒÚÓ ÔÂÂıÓ-
‰ËÚÂ ÓÚ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Í ‰Û„ÓÈ.
ÇÂ‰ËÚÂ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
‰ÌÂ‚ÌËÍ – ÌÓÏÂ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ÓÚ-
‚ÂÒÚËÈ, ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. IM
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Четверг 
Жимы лежа: 4 сета из 8 повторений
Тяги штанги к подбородку хватом 
для подъемов штанги на грудь:
5 сетов из 5 повторений
Приседания: 
5 сетов из 5 повторений (так же, как
во вторник, работайте тяжело, но по-
следние сеты из 5 повторений выпол-
няйте с весом, позволяющим сделать
8 повторений)
Отжимания на брусьях 
с дополнительным отягощением:
5 сетов из 10 повторений

Пятница 
3 тяговых позиции:
низкий старт (как в понедельник), уро-
вень чуть ниже колен и средняя точка
2 позиции в приседаниях:
глубокий присед и средняя точка
3 позиции в жимах лежа:
старт, середина и выключение
Подъемы на носки.
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ОТ ЗАУРЯДНОГО



ç‡Á˚‚‡ÈÚÂ ˝ÚÓ, Í‡Í ıÓÚËÚÂ – ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ, ‚ÌÛ-
ÚÂÌÌflfl ÙËÎÓÒÓÙËfl ËÎË ‰‡ÊÂ ÎË˜Ì‡fl Ë‰ÂÓÎÓ„Ëfl – ‚
‡ÚÎÂÚËÁÏÂ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ ÌÂÒÂÚ Â‰‚‡ ÎË ÌÂ

ÔÂ‚ÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. îËÁË˜ÂÒÍÓÂ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Ó Á‡-
‚ËÒËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÚÂÌËÌ„‡, ÌÓ Ë ÓÚ ÏÓ‡Î¸-
ÌÓÈ „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÔÓ·Â‰Â. ìÏÓÌ‡ÒÚÓÂÌËÂ

‰ËÍÚÛÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó Ò‡ÏÓÍÓÌÚÓÎfl,
ÓÊË‰‡ÌËÂ ÌÓ‚˚ı ÔÓ·Â‰ Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÛ˛ ‚˚‡·ÓÚÍÛ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË. ÑÛıÓ‚Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÓÊ‰‡ÂÚ
Û ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Û·ÂÊ‰ÂÌËÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ Ë ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÔÂ‚ÁÓÈÚË Ò‚ÓË ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË – Ë Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ! ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓÁËÚË‚ÌÓÏÛ
Ì‡ÒÚÓ˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚:

1) ‚˚‡·‡Ú˚‚‡˛Ú Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ‚ ÒÂ·Â Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌÌÛ˛ Ì‡ ÔÓ·Â‰Û ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ë ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ;

2) ÊÂÒÚÍÓ ÍÓÌÚÓÎËÛ˛Ú ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë Ò‚ÓÈ
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË Ï˚¯ˆ Ë ÒËÎ˚;

3) ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ÔÓ·Â‰˚ ‚ Î˛·ÓÏ ÒÓÔÂÌË˜ÂÒÚ‚Â Ë
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰flÚ Î˛·Ó„Ó ÒÓÔÂÌËÍ‡.

äÓ„‰‡ ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ
ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÚÂÌËÌ„Â Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÏ ‚Ë‰Â, ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÔÂÂıÓ‰ËÚ ËÁ ‡Á-
fl‰‡ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ‚ ‚˚‰‡˛˘ËÈÒfl.

ã˛‰Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÈ ı‡‡ÍÚÂË-
ÒÚËÍÂ, Ó·˚˜ÌÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌÚÓÎËÛ˛Ú ÒËÚÛ‡ˆË˛,
„ÓÚÓ‚˚ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ Ì‡ ÚÂ-
ÍÛ˘ÂÏ ÏÓÏÂÌÚÂ Ë flÒÌÓ ‚Ë‰flÚ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÛ˛ ˆÂÎ¸, ‚
‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÍÓÚÓÓÈ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Û‚ÂÂÌ˚. ìÒÔÂı,
‚˚‡·ÓÚ‡ÌÌ˚È Ì‡ ‰ÛıÓ‚ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÓÌË ·ÂÁ ÍÓÎÂ·‡-
ÌËÈ Ò˜ËÚ‡˛Ú Ò‚ÓÂÈ ÒÛ‰¸·ÓÈ.

çÂÒÓÍÛ¯ËÏ˚È ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ ÒËÎ¸ÌÂÂ
‰Û„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÂ ÛÒËÎËfl Ë
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl. èÓÎ¸ÁÛflÒ¸ ÒËÎÓÈ ‰Ûı‡ Í‡Í ËÌÒÚÛÏÂÌ-
ÚÓÏ ‡ÒÍ˚ÚËfl ‚ÌÛÚÂÌÌËı ÂÒÛÒÓ‚ Ë ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl
ÒÍ˚ÚÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ·Û‰ËÚ¸ ‚ ÒÂ·Â
Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡.
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К НЕВЕРОЯТНОМУ
О важности психологического настроя: 

мышцы начинаются с мозга!



èÓ‰ÒÓÁÌ‡ÌËÂ: 
‚‡¯ ÍÓÏ‡Ì‰Ì˚È ˆÂÌÚ

Ç‡Ï ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ÔÂÛÒÔÂ‚‡Ú¸ Ë
‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û-
ÂÚÂ. Ä ‡Á ‚˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚÂ, ÚÓ:

• ‚‡¯Â ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÂÒÚ¸ ‚‡¯
ÔÓÚÂÌˆË‡Î;
• ‚˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ‚ÒÂÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË,
Í‡˜ÂÒÚ‚‡ÏË Ë ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏË ‰Îfl
‡ÒÍ˚ÚËfl Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡;
• ‚‡¯‡ ËÒÚËÌÌ‡fl ÔËÓ‰‡, ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËÂ ˆÂÎË Ë Ì‡ÏÂÂÌËfl Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌ˚ Ì‡ Â‡ÎËÁ‡ˆË˛ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡.

èÓ‰ÒÓÁÌ‡ÌËÂ Ë ÎË˜Ì˚Â ÛÒÚ‡ÌÓ‚-
ÍË ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ Á‡ ÚÓ, Í‡Í ÓÙÓ-
ÏËÚÒfl Ë ‚ ˜ÂÏ ‚˚‡ÁËÚÒfl ‚‡¯
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚È ÔÓÚÂÌˆË‡Î. ùÚÓ
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ÔËÏÂÌËÏÓ Í Î˛·ÓÏÛ
‡ÒÔÂÍÚÛ ÚÂÌËÌ„‡, ÛÓ‚Ì˛ ‡Á‚Ë-
ÚËfl, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ, Ë
ÔÓ„ÂÒÒÛ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
ÛÂÚÂ.

ä‡ÍËÏË ·˚ ÌË ·˚ÎË ‚‡¯Ë Ï˚ÒÎË
(Ë‰ÂË, Û·ÂÊ‰ÂÌËfl, ˆÂÌÌÓÒÚË, ÓÊË‰‡-
ÌËfl, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl), Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË
ËÎË Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË, – ÊËÁÌ¸ ‚ÒÂ„‰‡
ÓÚÍÎËÍÌÂÚÒfl Ì‡ ÌËı ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ë ÔÓfl‚ËÚ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ì‡ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.
ÇÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰ Ë ‡Á‚ËÚËÂ ÚÂÎ‡ – ˝ÚÓ
Ï‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ‚˚‡ÊÂÌËÂ ÒÓÒÚÓflÌËfl
ÛÏ‡.

èÂÂ˜ËÚ‡ÈÚÂ ÔÂ‰˚‰Û˘ËÈ ‡·Á‡ˆ
Â˘Â ‡Á, ‚‰ÛÏ˜Ë‚Ó, ÒÎÓ‚Ó Á‡ ÒÎÓ‚ÓÏ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÌflÚ¸ ‚Ò˛ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ Â„Ó Ë
ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚ¸. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ, ÓˆÂ-
ÌËÚÂ Ë ÔËÏÂÚÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÛ˛ ‚ ÌÂÏ
Ï˚ÒÎ¸, ÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‚ ÊËÁ-
ÌË! ÑÛı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ì‡ÔÓÎ-
ÌËÚ Í‡Ê‰˚È ‚‡¯ ÒÂÚ Ë Í‡Ê‰ÓÂ ÛÒËÎËÂ
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË!

ÜËÁÌ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ Ì‡Ò
Ì‡ ÔÓ˜ÌÓÒÚ¸. èÓ‰‰ÂÊË‚‡fl ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌÂÂ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËÂ, Ï˚ÒÎÂÌÌÓ Ì‡ˆÂÎË‚‡-
flÒ¸ Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚‡, ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡Á‚Ë-
ÚËË ‚ÒÂ ‰‡Î¸¯Â Ë ‰‡Î¸¯Â.

èÓ‰ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ ÔÓ‰‡-
ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸-
Ì˚ı, ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ú‚Ó˜ÂÒÍËı ÛÒËÎËÈ.
ùÚË ÛÒËÎËfl ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‰ÂÎ‡Ú¸Òfl
ÎÛ˜¯Â, ‡Á‚Ë‚‡Ú¸Òfl Ë ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Í ÔÓ-
·Â‰Â.

ÑÛıÓ‚Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÔÂÂÈÚË ÓÚ ÔÓÒÚÓ„Ó ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ Í ‡ÍÚË‚Ì˚Ï Ë ˝ÌÂ-
„Ë˜Ì˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Ï
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Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÎÛ˜¯Â Ò Í‡Ê‰˚Ï ‰ÌÂÏ.

ëÓÁ‰‡ÌËÂ 
‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Ì‡ÒÚÓfl

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·fl Ì‡ ÛÒ-
ÔÂ¯Ì˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÎÂ‰Û˛-
˘Ëı ÔÓÒÚ˚ı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ. èÓ˜ËÚ‡ÈÚÂ
‚ÒÂ ÌËÊÂËÁÎÓÊÂÌÌÓÂ Ë ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
ÔËÏÂÌËÚ¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ.

ãÂÊ‡ ‚ ÔÓÒÚÂÎË ÔÂÂ‰ ÓÚıÓ‰ÓÏ ÍÓ
ÒÌÛ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·fl ÒÚÓfl˘ËÏ ÔÂ-
Â‰ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÁÂÍ‡ÎÓÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ
ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl Ó·‡Á, ‚ÓÔÎÓ˘‡˛˘ËÈ
ÔÓ‰ÎËÌÌÓÂ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÂ ‚ÂÎË˜ËÂ,
ÚËÛÏÙ ÒËÎ˚ Ë ‚ÂÎËÍÓÎÂÔËÂ ÌÂ‚ÂÓ-
flÚÌÓ ‡Á‚ËÚ˚ı Ï˚¯ˆ. íÂÔÂ¸ Ï˚Ò-
ÎÂÌÌÓ ÓÚÓÊ‰ÂÒÚ‚ËÚÂ ÒÂ·fl Ò ˝ÚËÏ
ÚÂÎÓÏ Ë Ó˘ÛÚËÚÂ ÒÂ·fl Â„Ó ÔÓÎÌÓ-
Ô‡‚Ì˚Ï ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂÏ.

å˚ÒÎÂÌÌÓ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡fl Ò‚ÓÂ ÁÂ-
Í‡Î¸ÌÓÂ ÓÚ‡ÊÂÌËÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ì‡
‚˚‡ÊÂÌËË ÎËˆ‡, ÓÒ‡ÌÍÂ, Ï˚¯Â˜ÌÓÏ
‡Á‚ËÚËË. é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡
Í‡Ê‰˚È ·Û„ÓÓÍ Ë ‚Ô‡‰ËÌÛ ‚ÒÂı ‰Ó
Â‰ËÌÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ – ÔÎÓÚÌ˚ı
Ë ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚ı.

èÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÎË‚¯ËÒ¸ ÒÓ Ò‚ÓËÏ
ÚÂÎÓÏ Ë Ó˘ÛÚË‚ ÒÂ·fl ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÔËÍÓ‚Ó„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ÔÓËÁÌÂÒËÚÂ
ÔÓ ÒÂ·fl ÒÂË˛ ÏÓÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚ı
ÙÓÏÛÎ, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚flÚ ‚‡Ò ‰Û-
Ï‡Ú¸, ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò
ÊÂÎ‡ÂÏ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
‚˚Û˜ËÚ¸ Ëı Ì‡ËÁÛÒÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓËÁ-
ÌÓÒËÚ¸ ·ÂÁ Á‡ÔËÌÍË.

После того, 
как вы мысленно
произнесете 
все формулы, 
остановитесь 
на мгновение 
и прочувствуйте
все, что означает
каждая из них. 
Ощутите как их
смысл проникает
в вас все глубже
и глубже
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Какими бы ни были 
ваши мысли, свободными 

или ограниченными, – жизнь 
всегда откликнется соответственно

и проявит внутреннее состояние 
на физическом уровне

1) ü ÒÓÁ‰‡Ì ‰Îfl ÛÒÔÂı‡. åÓfl ˆÂÎ¸
– ÚËÛÏÙ.
2) ü ÒÚÂÏÎ˛Ò¸ Í ‚˚Ò¯ËÏ ˆÂÎflÏ.
ü Ò‰ÂÎ‡˛ ‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ, ˜ÚÓ·˚
Ëı ‰ÓÒÚË˜¸.
3) ü ‚Â˛ ‚ ÒÂ·fl. ì ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰Îfl ÔÓ·Â‰˚.
4) ü – ÒËÎ‡, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl Ì‡ ÔÓ-
·Â‰Û.

ÅÂÁÁ‚Û˜ÌÓ ÔÓ„Ó‚ÓË‚ ‚ÒÂ ˝ÚË
Ù‡Á˚, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Û Ë
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ ‚ÒÂ Ëı ÁÌ‡˜ÂÌËÂ.
é˘ÛÚËÚÂ, Í‡Í ÓÌË ÔÓÌËÍ‡˛Ú ‚ ‚‡Ò
Ò „ÓÎÓ‚˚ ‰Ó ÌÓ„, ÒÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ ÙÛÌ‰‡-
ÏÂÌÚÓÏ ‡ÒÚÛ˘ÂÈ ÏÓ˘ÌÓÈ ÒÚÛÍ-
ÚÛ˚.

Ñ‡ÎÂÂ ‚ÓÓ·‡ÁËÚÂ ÒÂ·fl ÒÚÓfl˘ËÏ
Ì‡ ‚Â¯ËÌÂ „ÓÌÓ„Ó ÔËÍ‡ Ë ‚ÍÎ‡-
‰˚‚‡˛˘ËÏ ‚ Í‡Ê‰ÓÂ ÒÎÓ‚Ó ‚Ò˛
Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ. åÓ˘ÌÓ, ÌÓ ÓÔflÚ¸ ÊÂ
·ÂÁÁ‚Û˜ÌÓ ‚˚ÍËÍÌËÚÂ ÒÎÓ‚‡, ÍÓÚÓ-
˚Â ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ ‚‡¯ËÏ ÍÎË˜ÂÏ
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚‡:

1) ü ÒÚÂÏÎ˛Ò¸ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÙË„ÛÛ,
ÍÓÚÓ‡fl, fl Û‚ÂÂÌ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ‡
ÏÌÂ ÒÛ‰¸·ÓÈ. ü ıÓ˜Û ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÚÓ, ˜ÚÓ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ÏÌÂ ÔÓ
Ô‡‚Û.
2) ü ‰‚ËÊËÏ ‚ÒÂÔÓ„ÎÓ˘‡˛˘ËÏ
ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ÚËÛÏÙ‡. ü ‚ÍÎ‡‰˚‚‡˛
˝ÚÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÂ.
3) ü ‚ËÊÛ ÒÂ·fl ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÏ! ü
˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÏ!
4) ü ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÌÚÓÎËÛ˛ ÒÂ-
·fl Ë Á‡ÒÚ‡‚Î˛ ‚ÒÂ ÒÎÛÊËÚ¸ ‰Îfl
Ò‚ÓÂ„Ó ·Î‡„‡.

èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ Ï˚ÒÎÂÌÌÓ
ÔÓËÁÌÂÒÂÚÂ ‚ÒÂ ÙÓÏÛÎ˚, ÓÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÂÒ¸ Ì‡ Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Í‡Ê‰‡fl ËÁ
ÌËı. é˘ÛÚËÚÂ, Í‡Í Ëı ÒÏ˚ÒÎ ÔÓ-
ÌËÍ‡ÂÚ ‚ ‚‡Ò ‚ÒÂ „ÎÛ·ÊÂ Ë „ÎÛ·ÊÂ.

ç‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓÌËÍÌÛ‚¯ËÒ¸ ÓÒÓ-
ÁÌ‡ÌËÂÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÂ‚ÓÒıÓ‰-
ÒÚ‚‡ Ë ÏÛÒÍÛÎ¸ÌÓÈ ÒËÎ˚, ÔÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ
Ò‚ÓÂÈ Ï˚ÒÎÂÌÌÓÈ Í‡ÚËÌÂ ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ Û„‡ÒÌÛÚ¸, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ„ÛÁË-
ÚÂÒ¸ ‚ ‰ÂÏÓÚÛ Ë ÒÔÓÍÓÈÌ˚È ÒÓÌ.

óÂÂ‰ÛÈÚÂ ÚÂıÌËÍË: Ô‡ÍÚËÍÛ ‰Û-
ıÓ‚ÌÓ„Ó Ì‡ÒÚÓfl Ì‡ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Ó
ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ‚ Ó‰ËÌ ‚Â˜Â, ˜ÂÚ˚Â
ÏÓÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚ı ¯‡„‡ – ‚Ó ‚ÚÓÓÈ.
í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ‚˚ÁÓ‚ÂÚÂ ËÁ
„ÎÛ·ËÌ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ÒÓÁÌ‡ÌËfl
ÌÂ·˚‚‡ÎÛ˛ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÏÓ˘¸, ÍÓ-
ÚÓ‡fl, ÔÂÂÒÚ‡‚ ·˚Ú¸ Ù‡ÌÚ‡ÁËÂÈ,
ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ ‚ÓÔÎÓÚËÚÒfl ‚ Â‡Î¸-
ÌÓÒÚ¸. IM



Baton32  2/4/08  2:58 PM  Page 6



èÓÚÂËÌ˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ Ë ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ì‡
ÌËı ÊÂ Ë ‡Ò˘ÂÔÎfl˛ÚÒfl. é·-

˘ÂÂ ˜ËÒÎÓ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ – 22. ÇÒÂ ÓÌË
‰ÂÎflÚÒfl Ì‡ Á‡ÏÂÌËÏ˚Â Ë ÌÂÁ‡ÏÂÌË-
Ï˚Â. çÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÌÂ
ÏÓ„ÛÚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
óÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ Ëı ËÁ ÔË˘Ë.

Å‡Î‡ÌÒ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚
Î˛·ÓÏ ÔÓÚÂËÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Â„Ó ·ËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ˆÂÌÌÓÒÚ¸. Ç ÊË‚ÓÚÌ˚ı
ÔÓÚÂËÌ‡ı ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
·ÓÎ¸¯Â, Ë ÔÓ ÒÓÒÚ‡‚Û ÓÌË ·ÎËÊÂ Í
ÔÓÚÂËÌ‡Ï Ó„‡ÌËÁÏ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. èÓ

Ò‚ÓÂÈ ˆÂÌÌÓÒÚË ÊË‚ÓÚÌ˚Â ÔÓÚÂËÌ˚
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰flÚ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ·ÂÎÍË, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
Ï‡ÎÓ ËÎË ÌÂÚ ‚ÓÓ·˘Â.

ç‡Û˜Ì˚Â ËÁ˚ÒÍ‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú,
˜ÚÓ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ . ÇÒÂ„Ó ÎË¯¸ 6 „ ‚
‰ÂÌ¸ ÛÒÍÓfl˛Ú ·ÂÎÍÓ‚˚È ÒËÌÚÂÁ ÔÓÒÎÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. Ç ÚÓ ÊÂ
‚ÂÏfl Ò‚Â‰ÂÌËfl Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÌÂÁ‡ÏÂÌË-
Ï˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÏÛ ‚˚‚Ó‰Û Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Á‡ÏÂ-
ÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÌÂ Ú‡Í ‚‡ÊÌ˚.

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

Серьезная аминокислота 
на пользу серьезному атлету 

Бычья
СИЛА

74 IRONMAN #1 (56) 2007



å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ë
ÍË

Ô 
ã

‡ 
ä

Û
 (

S
ki

p 
La

 C
ou

r)

IRONMAN #1 (56) 2007  75



çÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ Á‡ÏÂ-
ÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ÍÎ‡ÒÒËÙËˆËÛ-
˛ÚÒfl Í‡Í ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı Ó·ÒÚÓ-
flÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ı (Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡) Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ
ÛÒÔÂ‚‡ÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ëı ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Á‡ÏÂ-
ÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ÏË.

ä Ú‡ÍËÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡Ï ÓÚÌÓÒflÚÒfl
„Î˛Ú‡ÏËÌ Ë ‡„ËÌËÌ. èË ÌÓÏ‡Î¸-
ÌÓÏ ÔËÚ‡ÌËË Ó„‡ÌËÁÏ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚ
˝ÚË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ,
ÌÓ ‚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı ÏÓÊÂÚ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÓÒÚ˚È Ëı ‰ÂÙËˆËÚ.

ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ Ë ‡„ËÌËÌ – ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÔÓÔÛÎflÌ˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚ Ë ‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚. èÂ‚˚È
ÔË‚ÎÂÍ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚
Ò‚flÁË Ò ÛÒÔÂ¯Ì˚Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ
Â„Ó ‰Îfl Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆ. éÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ „Î˛Ú‡ÏËÌ ÔÓÍ‡Á‡Î
ÒÂ·fl ‚ ÒÎÛ˜‡flı ÎÂ˜ÂÌËfl ÓÊÓ„Ó‚,
ÍÓ„‰‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÚÂflÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡
ÚÓÏÓÁËÚ Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚
‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ˜ÚÓ Ë Ó·ÛÒÎÓ‚ËÎÓ Â„Ó ÔÓ-
fl‚ÎÂÌËÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË
‚ ‡ÒÂÌ‡ÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. èÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË Â„Ó ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ÛÍÂÔÎÂÌËË ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡,

ÓÒÎ‡·ÎÂÌÌÓ„Ó ÒÎË¯ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚-
ÏË Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ÏË.

Ä„ËÌËÌ ‡Ì¸¯Â Ò˜ËÚ‡ÎÒfl ÒÂ‰ÒÚ-
‚ÓÏ ÒÚËÏÛÎflˆËË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ‚ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ
ËÌ˙ÂÍˆËË ‡„ËÌËÌ‡ ‰ÂÎ‡˛ÚÒfl ·ÓÎ¸-
Ì˚Ï Ò ‰ÂÙËˆËÚÓÏ Éê. íÂ ËÎË ËÌ˚Â
Â„Ó ÙÓÏ˚ ‚ıÓ‰flÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË ÚÂı,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÍÒË‰‡
‡ÁÓÚ‡.

åÌÓ„ËÂ ‰Ó·‡‚ÍË Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ
Ë/ËÎË ‡„ËÌËÌÓÏ ˜‡ÒÚÓ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚
ÒÂ·fl Â˘Â Ó‰ÌÛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÛ – Ú‡ÛËÌ.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ˜‡ÒÚÓ ÓÌ ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ ÍÂ‡ÚËÌÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. äÂ‡ÚËÌ
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ „Ë‰‡Ú‡ˆË˛,
˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒË„Ì‡ÎÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡. ÉÎ˛Ú‡-
ÏËÌ Ë Ú‡ÛËÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚¯‡˛Ú „Ë‰‡-
Ú‡ˆË˛, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ëı ÒËÌÂ„ËÒÚ‡ÏË
ÍÂ‡ÚËÌ‡.

ÖÒÎË ·˚ Ú‡ÛËÌ ‚˚Á˚‚‡Î ËÒÍÎ˛-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ „Ë‰‡Ú‡ˆË˛, ÚÓ ÛÊÂ ÔÓ
˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ Â„Ó ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚
Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÔÓÎÂÁÌÓÈ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚-
ÍÓÈ. çÓ, fl‚ÎflflÒ¸ ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ ÌÂÁ‡-
ÏÂÌËÏÓÈ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ (ÔÓ‰Ó·ÌÓ
„Î˛Ú‡ÏËÌÛ Ë ‡„ËÌËÌÛ), ÓÌ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl Î˛‰flÏ „Ó‡Á‰Ó
ÒËÎ¸ÌÂÂ ˜ÂÏ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÚ¸.
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óÚÓ Ú‡ÍÓÂ Ú‡ÛËÌ?
í‡ÛËÌ ·˚Î ÓÚÍ˚Ú ‚ 1827 „Ó‰Û ‚

˜ËÒÎÂ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓ‚ ·˚˜¸ÂÈ ÊÂÎ˜Ë,
ÓÚÍÛ‰‡ Ë ÔÓÎÛ˜ËÎ Ò‚ÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ –
«taurus» ‚ ÔÂÂ‚Ó‰Â Ò Î‡Ú˚ÌË ÓÁÌ‡˜‡-
ÂÚ «·˚Í». Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ Ú‡ÛËÌ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı ËÎË ‰Û„Ëı ÚÍ‡Ìflı Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. ÑÎfl ÌÂ„Ó ı‡‡ÍÚÂÌ‡ Ò‚Ó·Ó‰Ì‡fl
ÌÂÒ‚flÁ‡ÌÌ‡fl ÙÓÏ‡ ËÎË ÊÂ ÔËÒÛÚ-
ÒÚ‚ËÂ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â ÍÓÓÚÍËı ˆÂÔÓ˜ÂÍ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÔÂÔÚË‰‡-
ÏË. éÒÓ·Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÓÚÍ˚ÚËÂ Ú‡Û-
ËÌ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚
1970 „Ó‰Û Û˜ÂÌ˚Â ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË
Â„Ó ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÒÚ¸ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ‡ ÔËÚ‡ÌËfl ÍÓ¯ÂÍ. ÅÂÁ ÌÂ„Ó Û
ÊË‚ÓÚÌ˚ı ‡Á‚Ë‚‡Î‡Ò¸ ÂÚËÌ‡Î¸Ì‡fl
‰Â„ÂÌÂ‡ˆËfl, ÔË‚Ó‰fl˘‡fl Í ÒÎÂÔÓÚÂ
Ë ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï Ò ‡·ÓÚÓÈ
ÒÂ‰ˆ‡.

ç‡·Î˛‰ÂÌËfl Á‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË Ì‡‚ÂÎË
Û˜ÂÌ˚ı Ì‡ Ï˚ÒÎ¸ Ó ÔÓÎ¸ÁÂ Ú‡ÛËÌ‡
‰Îfl Î˛‰ÂÈ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ó·Ì‡ÛÊË-
ÎË, ˜ÚÓ Û ÏÎ‡‰ÂÌˆÂ‚, ‚ÒÍ‡ÏÎË‚‡ÂÏ˚ı
ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔËÚ‡ÌËÂÏ ‚ÏÂÒÚÓ Ï‡-
ÚÂËÌÒÍÓ„Ó ÏÓÎÓÍ‡, ˜‡ÒÚÓ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚ-
Òfl ‰ÂÙËˆËÚ Ú‡ÛËÌ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁËÛ˛˘Â-
„Ó Â„Ó ˝ÌÁËÏ‡. í‡ÛËÌ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl
ËÁ ‰‚Ûı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, Á‡ÏÂÌËÏÓÈ Ë
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÈ – ÏÂÚËÓÌËÌ‡ Ë ˆËÒÚÂË-
Ì‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı ÒÂÛ.
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çÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ
Ú‡ÛËÌ – ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡,
Ú‡Í Í‡Í ÓÌ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÍËÒÎÛ˛ ÒÛÎ¸ÙÓ-
„ÛÔÔÛ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‰Û„ËÂ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Í‡·ÓÍÒËÎ¸ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ. Ç Ó„‡ÌËÁÏÂ Ú‡ÛËÌ‡ ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ÏÌÓ„Ó – ÓÌ ÂÒÚ¸ ‚ ÏÓÁ„Â, ÒÍÂÎÂÚÂ Ë
ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ. èÓ Ò‚ÓÂÏÛ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Û ÓÌ ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ „Î˛Ú‡ÏË-
ÌÛ. çÓ ÂÒÎË Ú‡ÛËÌ ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı, Ì‡ ÚÓ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ò‚Ófl
ÔË˜ËÌ‡.

é„‡ÌËÁÏ ÏÓÊÂÚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸
Ú‡ÛËÌ ËÁ ÏÂÚËÓÌËÌ‡ Ë ˆËÒÚÂËÌ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔËÒÛÚÒÚ‚ËË ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ ÙÓÏ˚ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ç6, ËÎË ÔËË-
‰ÓÍÒËÌ‡. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ
˝ÚÓ„Ó ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ ÏÓÊÂÚ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸
ÒËÌÚÂÁ Ú‡ÛËÌ‡. åÂı‡ÌËÁÏ ÒËÌÚÂÁ‡
Ú‡ÛËÌ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÒÔÓ˚. ÉÎ‡‚Ì˚È
˝ÌÁËÏ, ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌÌ˚È ‚ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ,
ÒÎ‡·Ó ‡ÍÚË‚ÂÌ Í‡Í Û Î˛‰ÂÈ, Ú‡Í Ë Û
ÊË‚ÓÚÌ˚ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Û˜ÂÌ˚Â ÔÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ Ú‡ÛËÌ‡ ‚ ‚Ë‰Â ÔË˘Â‚ÓÈ
‰Ó·‡‚ÍË ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓÎÂÁÌ˚Ï.

ë‡Ï‡fl ËÁÛ˜ÂÌÌ‡fl ÙÛÌÍˆËfl Ú‡ÛËÌ‡
– Â„Ó ÓÎ¸ ‚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Â ÊÂÎ˜Ì˚ı
ÒÓÎÂÈ. ÜÂÎ˜¸ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ËÁ
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË
Ë ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ‚ ÊÂÎ˜ÌÓÏ ÔÛÁ˚Â.
éÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·, ÍÓÚÓ˚Ï Ó„‡-
ÌËÁÏ ËÁ·‡‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ıÓÎÂÒ-
ÚÂËÌ‡, – ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Â„Ó ‰Îfl
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÊÂÎ˜Ë. ÜÂÎ˜¸ ÒÔÓÒÓ·-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÛÒ‚ÓÂÌË˛ ÊËÓ‚, ÛÏÂÌ¸¯‡fl
Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë Ó·ÎÂ„˜‡fl ÔÂÂ‡·ÓÚ-
ÍÛ ÊË‡ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ˝ÌÁË-
Ï‡ÏË.

é‰Ì‡ÍÓ ÊÂÎ˜¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Ò-
Ú‚ÓËÏ‡, ÂÒÎË ÓÌ‡ ÌÂ ÍÓÌ˙˛„ËÓ-
‚‡Ì‡, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÌÂ ÒÓÂ‰ËÌÂÌ‡ Ò
‰Û„ËÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ÓÌ‡ ÔÂ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ ÊÂÎ˜Ì˚Â
ÒÓÎË. ÉÎ‡‚Ì˚ÏË ÍÓÌ˙˛„ËÛ˛˘ËÏË
‡„ÂÌÚ‡ÏË fl‚Îfl˛ÚÒfl „ÎËˆËÌ Ë
Ú‡ÛËÌ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ú‡ÛËÌ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ ÊÂÎ˜Ì˚ı ÒÓ-
ÎÂÈ Ë ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡
‚ ÍÓ‚Ë, Û‰ÂÊË‚‡fl ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ˚
ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (‚Â‰Ì˚È ‚Ë‰
ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡) ÓÚ ÔÓÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ‚
ÍÓ‚ÓÚÓÍ. Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ãçè
fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ ËÒÍ‡
ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÓÍÒË‰ËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓ-
flÌËË. óÂÏ ÌËÊÂ ãçè, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â
ËÒÍ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÒÓÒÛ‰Ó‚.

í‡ÛËÌ ÛÒÍÓflÂÚ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ
ÊÂÎ˜Ì˚ı ÒÓÎÂÈ, ‡ÍÚË‚ËÁËÛfl „ÂÌ˚,
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Á‡ ÒËÌÚÂÁ ˝ÌÁËÏ‡ 7-
‡Î¸Ù‡ „Ë‰ÓÍÒËÎ‡Á˚. ìÒËÎÂÌËÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‰Îfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ÊÂÎ˜Ë ÒÌËÊ‡ÂÚ Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸
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·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ë ‡Í‡. ê‡ÁÛ¯‡fl ˜Û-
ÊÂÓ‰Ì˚Â Ó„‡ÌËÁÏ˚, ËÏÏÛÌÌ˚Â
ÍÎÂÚÍË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛Ú Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â
‡‰ËÍ‡Î˚ – ÌÂÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚Â ÍËÒ-
ÎÓÓ‰Ì˚Â ÏÂÚ‡·ÓÎËÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â
ÛÌË˜ÚÓÊ‡˛Ú ÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÏÂÏ·‡Ì˚
˜ÛÊ‡ÍÓ‚ Ë Û·Ë‚‡˛Ú Ëı. çÓ ÚÂ ÊÂ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‡‰ËÍ‡Î˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ-
‚ÂÊ‰‡Ú¸ Ë ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Â ÚÍ‡ÌË. èË
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ Ú‡ÛËÌ‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ, ÓÌ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚ Ë ÌÂÈÚ‡ÎËÁÛÂÚ
ËÁ·˚ÚÓÍ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚.

äÛÂÌËÂ ÔÓ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ‚˚ÒÚËÎÍÛ
ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚ Ë ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
‡ÁÎË˜Ì˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl. Ç 2003 „Ó-

‚ ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÂÚ ÂˆÂÔÚÓ˚ ãçè ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı,
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÔÓÌËÊ‡fl ıÓÎÂÒÚÂËÌ.

Ç ıÓ‰Â ÒÂÏËÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡ Û˜ÂÌ˚Â Ì‡·Î˛‰‡ÎË Á‡ ‚ÎËflÌËÂÏ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl 3 „ Ú‡ÛËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚË‰-
ˆ‡Ú¸˛ ÒÚ‡‰‡˛˘ËÏË ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ ÒÚÛ‰ÂÌÚ‡ÏË ÍÓÎÎÂ‰Ê‡ (1). ó‡ÒÚ¸
„ÛÔÔ˚ ÔÓÎÛ˜‡Î‡ ÔÎ‡ˆÂ·Ó. í‡ÛËÌ
ÒÌËÁËÎ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚ ‚ ÍÓ-
‚Ë Ë ÛÎÛ˜¯ËÎ ‡ÚÂÓ„ÂÌÌ˚È ËÌ‰ÂÍÒ
(ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ãçè Í ãÇè). í‡ÛËÌ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ãÇè, ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚Ûfl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË Â„Ó ÔÓÚÂËÌ‡-ÔÂ-
ÂÌÓÒ˜ËÍ‡, ‡ÔÓÎËÔÓÔÓÚÂËÌ‡ Ä-1.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û ÒÚÛ‰ÂÌÚÓ‚, ÔË-
ÌËÏ‡‚¯Ëı Ú‡ÛËÌ, ÔÓfl‚ËÎÒfl ÔÓ-
ÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ·Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ‡
ËÏÂÌÌÓ – ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. éÔ˚Ú˚ Ì‡‰
Í˚Ò‡ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ú‡ÛËÌ
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ‡·‰Ó-
ÏËÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÊË‡, Ò˜ËÚ‡˛˘Â„ÓÒfl
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÓÔ‡ÒÌ˚Ï ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï Ò ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓ-
ÒÚ¸˛, ÒÂ‰Â˜Ì˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË Ë
‰Ë‡·ÂÚÓÏ.

í‡ÛËÌ Ú‡ÍÊÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÚË‚Ì˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ, Á‡˘Ë˘‡fl
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡-
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‰Û Û˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÔË
ÔËÂÏÂ Ú‡ÛËÌ‡ ÍÛËÎ¸˘ËÍ‡ÏË ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ ˝Ì‰ÓÚÂÎËfl ÒÓÒÛ‰Ó‚ ·˚ÒÚÓ
ÔË·ÎËÊ‡ÂÚÒfl Í ÒÓÒÚÓflÌË˛ Î˛‰ÂÈ
ÌÂÍÛfl˘Ëı. í‡ÍÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ ·˚Î Á‡-
ÏÂ˜ÂÌ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔflÚË
‰ÌÂÈ ÔËÂÏ‡ 1,5 „ Ú‡ÛËÌ‡ ‚ ÒÛÚÍË –
ÔËÏÂÌÓ Ú‡ÍÓÂ ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ú‡Û-
ËÌ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‚ 100-„‡ÏÏÓ‚ÓÈ
ÔÓˆËË ˚·˚.

ïÓÚfl Ò‡Ï˚ÏË ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË ‰Îfl Á‰Ó-
Ó‚¸fl ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ÏË ˚·˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú-
Òfl ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚, Ú‡ÛËÌ Ë„‡ÂÚ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÓÌ
ÒÌËÊ‡ÂÚ ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ë ÌË‚Â-
ÎËÛÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÒÓÎË (2). ëÚÂÒÒ˚ ‚˚Á˚-
‚‡˛Ú ÔÓ‰˙ÂÏ ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚
Ò‚flÁË Ò ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ˝ÔËÌÂÙË-
Ì‡ Ë ÌÓ˝ÔËÌÂÙËÌ‡, ÒÛÊ‡˛˘Ëı ÒÓ-
ÒÛ‰˚. í‡ÛËÌ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ˝ÚÓÏÛ
ÔÓˆÂÒÒÛ, ÒÌËÊ‡fl ‰‡‚ÎÂÌËÂ. (àÌÚÂ-
ÂÒÌÓ, ˜ÚÓ Ò‡Ï˚È ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ì‡-
·Î˛‰‡ÂÚÒfl Û ÊËÚÂÎÂÈ üÔÓÌËË Ë ÒÂ-
‰ËÁÂÏÌÓÏÓÒÍËı ÒÚ‡Ì, ˜¸Ë ‰ËÂÚ˚
ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ
Ú‡ÛËÌ‡.)

í‡ÛËÌ Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ÒÂ‰ˆÂ Â˘Â Ë
ÚÂÏ, ˜ÚÓ ËÁÏÂÌflÂÚ ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÌÛ˛
ÙÛÌÍˆË˛. àÁ·˚ÚÓÍ Í‡Î¸ˆËfl ÏÓÊÂÚ
·˚ÒÚÓ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒÏÂÚË ÍÎÂÚÍË –
˝ÚÓÏÛ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ Ú‡ÛËÌ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÓÌ Â„ÛÎËÛÂÚ ·‡Î‡ÌÒ Ì‡ÚËfl Ë
Í‡ÎËfl ‚ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı, ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡fl ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‡·ÓÚÛ ÒÂ‰ˆ‡.

ä‡Í ÛÊÂ ÌÂ ‡Á ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸, ‡-
ÙËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò‡ı‡‡ ÌÂÒÛÚ ÌÂÏ‡-
ÎÛ˛ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ˝ÔË‰ÂÏË˛
ÓÊËÂÌËfl ‚ ÏËÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÂ‰Ë
ÏÓÎÓ‰ÂÊË. àÁ·˚ÚÓÍ ÙÛÍÚÓÁ˚ ‰Â-
ÔÓÌËÛÂÚ Ò‡ı‡ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ı (˝ÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl „ÎËÍ‡ˆËÂÈ),
˜ÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ
ÒÚ‡ÂÌËfl Ë ÔÓÚÂË ÚÍ‡ÌflÏË ˝Î‡ÒÚË˜-
ÌÓÒÚË.

Ç ıÓ‰Â ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
Í˚Ò˚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 30 ‰ÌÂÈ ÔËÚ‡ÎËÒ¸ ÔÓ
‰ËÂÚÂ, Ì‡ 60% ÒÓÒÚÓfl‚¯ÂÈ ËÁ ÙÛÍ-
ÚÓÁ˚ Ë Ì‡ 2% – ËÁ Ú‡ÛËÌ‡. ÑËÂÚ‡
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÎ‡ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ ÍÓÌÂ˜-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ „ÎËÍ‡ˆËË Ë ÛÎÛ˜¯ËÎ‡
ÛÒ‚ÓÂÌËÂ „Î˛ÍÓÁ˚ (3). çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ú‡ÛËÌ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â
‰Ë‡·ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl, ‚ÍÎ˛˜‡fl
ÌÂÈÓÔ‡ÚË˛ (‰Â„ÂÌÂ‡ˆË˛ ÌÂ‚Ó‚) Ë
ÂÚËÌÓÔ‡ÚË˛ (ÒÎÂÔÓÚÛ).

åÓÊÂÚ ÎË Ú‡ÛËÌ ÔÓÏÓ˜¸ 
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï?

Ç ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍ-
Ì‡ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ú‡ÛËÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
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‚ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl. èÓ ‚ÒÂÈ
‚Ë‰ËÏÓÒÚË, ˝ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ Û
ÔÂ‚˚ı ·ÓÎ¸¯‡fl ÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì‡fl ÏÓ˘-
ÌÓÒÚ¸, ‡ Ú‡ÛËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÚË‚Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. ì˜ÂÌ˚Â
Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂflÂÚ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó Ú‡ÛËÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı ‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

éÔ˚Ú˚ Ì‡‰ Í˚Ò‡ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
Ú‡ÛËÌ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û ÔÂÒÚ‡ÂÎ˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı
(4). ÑÛ„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ó·Ì‡ÛÊË-
ÎÓ, ˜ÚÓ Ú‡ÛËÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚ Á‡˘ËÚÂ ÓÚ
‚˚Á˚‚‡ÂÏ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ (5). ì˜ÂÌ˚Â Ì‡-
·Î˛‰‡ÎË Á‡ ÚÂÏ, Í‡Í ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ú‡ÛËÌ‡ Ó·‡ÚËÎÓ
«ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚËÔ˚ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
‰ÂÙËˆËÚÓ‚ ‚ ÒÍÂÎÂÚÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı». 

èÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ Ò Û˜‡Ò-
ÚËÂÏ Î˛‰ÂÈ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎ Á‡˘ËÚÌ˚Â
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ Ú‡ÛËÌ‡ (6). ÇÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÛÒË-
ÎÂÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÍËÒÎÓÓ‰‡ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
ÓÔ‡ÒÌ˚ı Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚, ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚ı ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ Ñçä ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı,
˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÏÛÚ‡ˆËflÏ, ‡-
ÍÛ Ë ‰Û„ËÏ ÌÂÔËflÚÌ˚Ï ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ë-
flÏ. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÂÏ
Ú‡ÛËÌ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÎ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ñçä,
˜ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl Â„Ó ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡-
ÚË‚Ì˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËfl ÍËÒÎÓÓ‰‡ (ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË), Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÎ¸¯Â Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡·Ó˜ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË. í‡-
ÍËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ
ÓÎË Ú‡ÛËÌ‡ ‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ
ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËË ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒ-
ÍËı Ë ÒÓÍ‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚ ÒÍÂÎÂÚ-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ.

Ç Ï˚¯ˆ‡ı Ú‡ÛËÌ ÒÚ‡·ËÎËÁËÛÂÚ
ÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÏÂÏ·‡Ì˚, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ
Ò‡ÍÓÎÂÏÏÛ, ÓÍÛÊ‡˛˘Û˛ Ï˚¯Â˜-

Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. äÓÌÚÓÎËÛfl ÔÓÌËÍ-
ÌÓ‚ÂÌËÂ Í‡Î¸ˆËfl ‚ ÍÎÂÚÍÛ, Ú‡ÛËÌ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËflÏ.

ÇÎËflÌËÂÏ Ú‡ÛËÌ‡ Ì‡ ÙÛÌÍˆË˛ ˝ÎÂ-
ÍÚÓÎËÚÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆÂ ÏÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ
Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÔË˜ËÌÛ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÛ‰ÓÓ„Ë. é‰Ì‡ ËÁ ÚÂÓËÈ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡-
ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÛ‰ÓÓ„Ë ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‚ÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËÂ ÔÓÚÂ¸ Ì‡ÚËfl Ë Í‡ÎËfl ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË. í‡ÛËÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÂ‰ÓÚ-
‚‡ÚËÚ¸ ˝ÚË ÔÓÚÂË.

Ç ıÓ‰Â ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ‚˚-
flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Ú‡ÛËÌ‡ ‚
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ı ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‰ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ú‡ÛËÌ
ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ˝ÌÁËÏÓ‚,
Â„ÛÎËÛ˛˘Ëı ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË
Ë ÓÍÒË‰‡ˆË˛ ÊËÓ‚ (7). í‡ÍÊÂ Ú‡ÛËÌ
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ˆËÍÎË˜ÂÒÍËÈ AMP, ˜ÚÓ
‚Â‰ÂÚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‚˚ıÓ‰‡ Í‡ÚÂıÓÎ‡-
ÏËÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ˝ÔËÌÂÙËÌ Ë ÌÓ˝-
ÔËÌÂÙËÌ. é·‡ ÓÌË ‡ÍÚË‚ËÁËÛ˛Ú
˝ÌÁËÏ „ÓÏÓÌÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÎËÔ‡ÁÛ
‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÊËÓ‚ ‰Îfl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ˆÂÎflı
‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

èÂ‰ÓÒÚÂÂÊÂÌËÂ
èËÂÏ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ò Ú‡Û-

ËÌÓÏ ËÏÂÂÚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË.
éÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË ‰ÓÁ‡ ·˚Î‡
‚˚fl‚ÎÂÌ‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡‰
Í˚Ò‡ÏË – ÓÚ 100 ‰Ó 500 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ (8). ÑÓÁ‡ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ Ë ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ·Û‰ÂÚ, ÒÍÓ-
ÂÂ ‚ÒÂ„Ó, „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸¯ÂÈ. ïÓÓ¯Ë-
ÏË ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ÏË Ú‡ÛËÌ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl
‚ÒÂ ÊË‚ÓÚÌ˚Â ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍ-
Ú˚, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ÏÓÂÔÓ‰ÛÍÚ˚.

ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ ·ÂÚ‡-‡Î‡ÌËÌ ÒÂ„Ó‰Ìfl
‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ‰¯Â-

ÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ ÒËÌÚÂÁ‡ L-Í‡ÌÓÁËÌ‡. ÅÂ-
Ú‡-‡Î‡ÌËÌ Ë Ú‡ÛËÌ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÍÓÌ-
ÍÛËÛ˛Ú Á‡ Ú‡ÌÒÔÓÚ. çÓ ÔÂ‚˚È
ÏÓÊÂÚ ·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ‚ÚÓÓ„Ó
Ì‡ 50% Ë ·ÓÎÂÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔËÌËÏ‡Ú¸
Ëı ÎÛ˜¯Â ‚ ‡ÁÌÓÂ ‚ÂÏfl.

ç‡ÔÓÒÎÂ‰ÓÍ, ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ
Ú‡ÛËÌ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ Ì‡ ‡·ÓÚÛ ÏÓÁ„‡. èÓ˝ÚÓÏÛ ‡ÁÓ-
‚˚È ÔËÂÏ Ú‡ÛËÌ‡ ‚ ÒÎË¯ÍÓÏ
‚˚ÒÓÍÓÈ ‰ÓÁÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ˜Û‚ÒÚ‚Ó
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ë ÌÂı‚‡ÚÍË ˝ÌÂ„ËË. å‡-
Î˚Â ‰ÓÁ˚ Ú‡ÛËÌ‡ (ÏÂÌÂÂ 1 „)
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ó·‡ÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ – ÔÓ‰˙-
ÂÏ ˝ÌÂ„ËË. íÂÔÂ¸ ÔÓÌflÚÌÓ, Í‡ÍÓÈ
ËÌ„Â‰ËÂÌÚ fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï ‚
ÒÓÒÚ‡‚Â ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı Ì‡ÔËÚÍÓ‚,
˜¸Ë Ì‡Á‚‡ÌËfl ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂ·Â ÒÎÓ‚Ó
«bull» («·˚Í»)? ÇÔÓ˜ÂÏ, ËÁ-Á‡ Ì‡ÎË-
˜Ëfl ‚ Ú‡ÍËı Ì‡ÔËÚÍ‡ı ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÔÓ-
ˆÂÌÚ‡ ÍÓÙÂËÌ‡, Ú‡ÛËÌ ËÁ ÌËı ÏÓÊÌÓ
·˚ÎÓ ·˚ ÒÏÂÎÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸. IM
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å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÔËÓ·ÂÎ Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚È
‡‚ÚÓËÚÂÚ ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÏÛ ‚ÍÎ‡‰Û ‚
ÔÓ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÓ‚˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ Û‚ÂÎË-

˜ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. ÖÏÛ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ Ó„ÓÏÌ‡fl Á‡ÒÎÛ„‡
‚ ‰ÂÎÂ ÔÓÔÛÎflËÁ‡ˆËË ÒÂ‰Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
ÚÂıÌËÍË «ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁ‡» (ıÓÚfl ËÁÓ·ÂÎ ÂÂ ÌÂ ÓÌ
Ò‡Ï). ÑÛ„ËÂ ÊÂ ÏÂÚÓ‰ËÍË, Ì‡ÔËÏÂ, «Infi-
tonic» Ë «Omni-Contraction», ·˚ÎË ‡Á‡·ÓÚ‡-
Ì˚ ÎË˜ÌÓ å‡ÈÍÓÏ.
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é‰Ì‡ ËÁ Ï‡ÎÓËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚ı ÚÂıÌËÍ, ÔËÏÂÌflÂÏ˚ı å‡È-
ÍÓÏ ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÍÎËÂÌÚ‡ÏË Ë
ÍÓÎÎÂ„‡ÏË (‚ÍÎ˛˜‡fl ¯ÂÒÚËÍ‡ÚÌÓ„Ó
åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚ-
Ò‡), – ˝ÚÓ „ËÔÂÚÂÌËÌ„. àÁÓ-
·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ»
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ÚÂıÌËÍÛ,
ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÍÓÚÓÓÈ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓÁËÚË‚-
ÌÓÂ (ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ) ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÒÛÔÂÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï
(ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ì‡Ô‡ÌËÍ‡) ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂÏ.

å‡ÈÍ ÔËÒ‡Î: «èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
ÎÂÚ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÏÂÚÓ‰‡ «ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁ‡»
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ÓÔËÒ‡Î ‚‡Ë‡ˆË˛
˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ Ò Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ÏË ÛÒËÎËflÏË ‚˚ÔÓÎÌflÎËÒ¸ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁËÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÌÓ Ë
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â. éÌ Ì‡Á‚‡Î ÂÂ „ËÔÂÚÂ-
ÌËÌ„. é‰Ì‡ÍÓ ‚ „ËÔÂÚÂÌËÌ„Â ÑÊÓ-
ÛÌÁ ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡Î Ô‡ÛÁ˚ ÏÂÊ‰Û
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÓÌ
ÔÂ‰Î‡„‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰Û„
Á‡ ‰Û„ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ Ú‡‰ËˆËÓÌ-
ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. ê‡·ÓÚ‡ÎÓ ÎË ˝ÚÓ? ç‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÁÌ‡˛, ÌËÍÚÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î
ÌË˜Â„Ó ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó
‚ÂÏÂÌË».

«ÑÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË» ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
‰Ó 1993 „Ó‰‡. åÂÒÚÓ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl –
«Gold’s Gym» ‚ ÇÂÌÂˆËË, ä‡ÎËÙÓ-
ÌËfl. àÌËˆË‡ÚÓ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ –
å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ. ÑÓ·Ó‚ÓÎÂˆ – ÑÓË-
‡Ì âÂÈÚÒ. åÌÂ ÔÓÒ˜‡ÒÚÎË‚ËÎÓÒ¸
ÒÚ‡Ú¸ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ˝ÚÓ„Ó ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÓÔ˚Ú‡, Ë fl ‰‡ÊÂ Ò‰ÂÎ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ.

à ‚ÌÓ‚¸ ÔÓÒÎÛ¯‡ÂÏ Ò‡ÏÓ„Ó å‡È-
Í‡: «Ç Ì‡˜‡ÎÂ 1993 „Ó‰‡ fl ÔÓ‚Ó‰ËÎ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ ÔÓ „ËÔÂÚÂÌËÌ„Û Ò
Û˜‡ÒÚËÂÏ ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡. å˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎË Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ Ë Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ». ÜËÏ˚ ÚÂ·Ó‚‡ÎË ÔÓÏÓ˘Ë ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ÑÓË‡ÌÓÏ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎË 300 Í„ ‚ ‚Âı-
Ì˛˛ ÔÓÁËˆË˛ ‰Îfl ÔÂ‚Ó„Ó ÔÓÎÌÓ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. íÓ ÂÒÚ¸, ÓÌ
Ì‡˜ËÌ‡Î ËÁ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍË Ò ‚˚-
ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ÓÔÛÒÍ‡Î ‚ÂÒ ‚
Ó·˚˜ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ Ë Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚˚-
ÊËÏ‡Î Â„Ó Ó·‡ÚÌÓ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ‚Âı-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍË, ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÓÌ
‚ÌÓ‚¸ ÓÔÛÒÍ‡Î ‚ÂÒ, ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‡Á
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡fl
ÌÂ„‡ÚË‚. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ „ËÙ Í‡Ò‡ÎÒfl

Одна из 
малоизвестных
тренировочных

техник,
применяемых

Майком 
со своими 

клиентами и
коллегами, – это 

гипертренинг

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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„Û‰Ë, Ï˚ ÒÌËÊ‡ÎË ‚ÂÒ ÔËÏÂÌÓ Ì‡
15% – ‰Ó 250 Í„. èÂÂ‰ ˝ÚËÏ ÑÓË-
‡Ì ‰ÂÊ‡Î ÒÂÏËÒÂÍÛÌ‰ÌÛ˛ «ÓÚ‰˚ı-Ô‡-
ÛÁÛ». á‡ÚÂÏ Ï˚ ÔÓÏÓ„‡ÎË ÂÏÛ ‚ÌÓ‚¸
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ÂÒ ‚ ‚ÂıÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ, ˜ÚÓ·˚
ÓÌ ÒÏÓ„ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â 1,5 „ËÔÂÔÓ‚-
ÚÓÂÌËfl».

ÇÒÂ„Ó ÑÓË‡Ì ‚˚ÔÓÎÌflÎ 4 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl ‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ – Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 5
·˚ÎÓ ÛÊÂ ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ! ä‡Í
ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ å‡ÈÍ: «ÑÓË‡Ì ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î, ˜ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÂÏÛ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ. íÓÎ¸ÍÓ ÚÂ, ÍÚÓ ÚÂÌËÛÂÚÒfl
‚ ÒÚËÎÂ Heavy Duty, ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰ÒÚ‡-
‚ËÚ¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚Ï ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ, ÍÓ„‰‡ Ë ÔÓÁËÚË‚, Ë
ÌÂ„‡ÚË‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚. ùÚÓ Ò‚ÂıËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ!».

ü Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ÔÓÏÌ˛, Í‡ÍÓÈ Ì‡-
Í‡˜‡ÌÌÓÈ ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡ ‚ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ
„Û‰¸ ÑÓË‡Ì‡ – ‚ÒÂ„Ó ÓÚ 4 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÓÌ ·˚Î ÏÓÍ˚Ï Ì‡ÒÍ‚ÓÁ¸, ‡ ÂÏÛ
ÔÂ‰ÒÚÓflÎ‡ Â˘Â „ËÔÂÚÂÌËÓ‚Í‡ ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚!

à ‚ÌÓ‚¸ ÒÎÓ‚Ó å‡ÈÍÛ: «ÑÓË‡Ì
‚˚ÔÓÎÌflÎ „ËÔÂÒ„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» ·ÂÁ «ÓÚ‰˚ı‡-Ô‡ÛÁ˚»
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. éÌ Ì‡˜‡Î ÒÂÚ Ò
ÔÓÎÌ˚Ï Ì‡·ÓÓÏ (70 Í„) Ë ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‰ËÒÍÓÏ Ì‡ 10 Í„. ÇÂÒ ·˚Î ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ó‰ÌÓ„Ó
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÁËÚË‚‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÂÏÛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï, – ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎÓÒ¸ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. íÂÚ¸Â ÔÓÁË-
ÚË‚ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸
ÚflÊÂÎ˚Ï Ë Á‡ÌflÎÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰.

äÓ„‰‡ ÑÓË‡Ì ‰ÓÒÚË„ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË, Ï˚ ÔËÒÚÛÔËÎË Í ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÌÂ„‡ÚË‚Û, ÍÓ„‰‡ fl ËÒ-
ÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ. ë Ó„ÓÏÌ˚ÏË
ÛÒËÎËflÏË ÑÓË‡Ì Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰
ÓÔÛÒÚËÎ ‚ÂÒ. èÓÒÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÌËÊ-
ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË fl Û·‡Î ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È
‰ËÒÍ, Ë ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌËÎ Â˘Â 2 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl Ò ÔÓ˜ÚË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ÏË ÌÂ„‡-
ÚË‚‡ÏË.

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ·˚ÎË ÛÊÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÛÚÓÏÎÂÌ˚, ÓÌ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÎ ‡·ÓÚ‡Ú¸. ÇÔÂÂ‰Ë ·˚ÎË Â˘Â
2 Ì‡ÒÚÓfl˘Ëı „ËÔÂÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚
Í‡Ê‰ÓÏ – ÔÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÔÓÁË-
ÚË‚Û Ë ÓÍÓÎÓÏ‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÌÂ-
„‡ÚË‚Û. á‡ÍÓÌ˜Ë‚, ÑÓË‡Ì ÔÓ‰ÂÎËÎÒfl
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËflÏË – ·ÛÚ‡Î¸ÌÓ, ÚflÊÂ-
ÎÓ Ë Ò‚ÂıËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ!».

áÓÌ‡ „ËÔÂÚÂÌËÌ„‡
ÉËÔÂÚÂÌËÌ„, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, Ò‡-

Ï˚È ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‚˚-

¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ‚ Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ ‚ÓÁÌË-
Í‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ: Á‡˜ÂÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ÔÓ-
Ì‡‰Ó·ËÎÓÒ¸ ˜ÂÂÁ ˝ÚÓ ÔÓÈÚË?
éÚ‚Â˜‡ÂÚ Ò‡Ï å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ: «óÂÏ
ÊÂÒÚ˜Â Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl
Ï˚¯ˆ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎflˆËfl
ÓÒÚ‡».

å‡ÈÍ ÔËÏÂÌflÎ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ Ë Ò
‰Û„ËÏË ÍÎËÂÌÚ‡ÏË – Ë ‚ÒÂ„‰‡ Ò ÌÂ-
ËÁÏÂÌÌ˚Ï ÛÒÔÂıÓÏ. éÌ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î
ÏÌÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÓÌË ÔÓÎÛ˜ËÎË ÔËÓÒÚ
ÒËÎ˚ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, „‰Â ÔË-
ÏÂÌflÎ‡Ò¸ ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ (ÚÓ„‰‡ å‡ÈÍ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ Ë ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËflı ÌÓ„), ‡ Ó‰ËÌ ÍÎËÂÌÚ ÒÓÓ·˘ËÎ Ó
ÔËÓÒÚÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ÔÓÒÎÂ ÚÂı
„ËÔÂÚÂÌËÓ‚ÓÍ! ä‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı
ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ ‚ ‡ÏÍ‡ı «à‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚» å‡ÈÍ‡ – ‚ ‰ÌË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÎÂ-
˜ Ë ÛÍ, ÔÓ‚ÚÓfl‚¯ËıÒfl Ó‰ËÌ ‡Á ‚
12-13 ‰ÌÂÈ.

é‰Ì‡Ê‰˚ å‡ÈÍ‡ ÒÔÓÒËÎË, Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚ ÎË ÓÌ „ËÔÂÚÂÌËÌ„ ÎÛ˜¯ËÏ
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ·˚ÒÚÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒË-
Î˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚. éÚ‚ÂÚËÎ ÓÌ Ú‡Í:
«ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ 100%-Ì‡fl
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒËÎËÈ – ˝ÚÓ Ù‡Í-
ÚÓ, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚È Á‡ ÒÚËÏÛÎfl-
ˆË˛ ÓÒÚ‡, ÚÓ Û ‚‡Ò ÌÂ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ
Û‰Ë‚ÎÂÌËfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÒÂÚ „ËÔÂÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ Ú‡ÍÛ˛ ÒÚËÏÛ-
ÎflˆË˛. «éÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁÛ» (ÚÂıÌËÍÛ,
ÔÓıÓÊÛ˛ Ì‡ „ËÔÂÚÂÌËÌ„) fl ÛÒÔÂ¯ÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Ò 1979 „Ó‰‡, Ë ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
‚ÂÏfl Ì‡·Î˛‰‡Î ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ „ËÔÂÚÂÌËÌ„‡ Û ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËı ÍÎËÂÌÚÓ‚».

å‡ÈÍ Ò‡ÏÓÎË˜ÌÓ ÔËÏÂÌflÎ ÏÂÚÓ‰
«ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁ‡» ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ¯ÂÒÚË ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í Ò‚ÓÂÏÛ ÔÂ‚ÓÏÛ
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÏÛ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛,
ÍÓÚÓÓÂ ÒÓÒÚÓflÎÓÒ¸ ˜ÂÂÁ ÚË ÏÂÒfl-
ˆ‡ ÔÓÒÎÂ Â„Ó Û‚ÂÂÌÌÓÈ ÔÓ·Â‰˚ Ì‡
ÍÓÌÍÛÒÂ «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl-78».
á‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ÓÌ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜-
¯ËÎ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ Ë Ì‡·‡Î 3 ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ‡ ˜ËÒÚ˚ı Ï˚¯ˆ. ÄÚÎÂÚÛ
‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÚÛ‰ÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÛÒÔÂı å‡ÈÍ‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÒıË˘ÂÌËÂ.

å‡ÈÍ ÌÂ ÛÒÔÂÎ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÔÓÎÌÓÂ
ÓÔËÒ‡ÌËÂ „ËÔÂÚÂÌËÌ„‡. «èÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÓ‚Ó Ë Ì‡ıÓ-
‰ËÚÒfl ‚ ÒÚ‡‰ËË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, fl ÔÓÍ‡
ÌÂ ÏÓ„Û ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı
Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÈ. íÓÎ¸ÍÓ ÒÓ·‡‚ ·ÓÎ¸¯Â
‰‡ÌÌ˚ı ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÓ Ò‚ÓËÏË

Клиенты 
Майка 

тренировались 
один раз 

в 4-7 дней 
или реже. 

Чем тяжелее 
вы тренируетесь,

тем больше
стимулируете 

рост, но если 
вы отдыхаете 
недостаточно, 

то вряд ли 
вырастете. 

Если вы думаете,
что сможете 

адаптироваться 
тренируясь 

каждый 
день, то вы

заблуждаетесь

ÍÎËÂÌÚ‡ÏË, fl ÒÏÓ„Û ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ÓÔË-
Ò‡Ú¸ ˝ÚÛ ÌÓ‚Û˛ Â‚ÓÎ˛ˆËÓÌÌÛ˛ ÚÂı-
ÌËÍÛ». èÂ˜‡Î¸ÌÓ, ÌÓ Û ÒÛ‰¸·˚ ·˚ÎË
‰Û„ËÂ ÔÎ‡Ì˚, Ë ‰Ó‚Â¯ËÚ¸ Ì‡˜‡ÚÓÂ
å‡ÈÍ ÌÂ ÛÒÔÂÎ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÌ ÓÒ-
Ú‡‚ËÎ Á‡ÔËÒË, ÛÍ‡Á˚‚‡˛˘ËÂ Ì‡
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ‰ÒÚÂÂ„‡˛Ú Í‡Ê‰Ó„Ó, ÍÚÓ Â¯ËÚÒfl
ÔÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò „ËÔÂÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ. é· ˝ÚÓÏ Ï˚ Ë ÔÓ„Ó‚ÓËÏ
Ì‡ÔÓÒÎÂ‰ÓÍ.





ÒËÎ‡ ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ ÔÂÊÌÂÈ ËÎË ‰‡ÊÂ ÒÌËÁËÎ‡Ò¸, ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ˜‡Ò-
ÚÓÚÛ ÔËÏÂÌÂÌËfl ‰‡ÌÌ˚ı ÚÂıÌËÍ Ë ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ËÏË Í‡Ê-
‰Û˛ ‚ÚÓÛ˛ ËÎË ÚÂÚ¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

íÂÏ, ÍÚÓ ÓÚÏÂ˜‡ÂÚ Û ÒÂ·fl ÒÎ‡·˚Â ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚË ÚÂıÌËÍË ‚ ‡ÏÍ‡ı
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ-
˛˘ËÂÒfl ÏÓ„ÛÚ Ì‡‚Â‰ËÚ¸ ÒÂ·Â ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÚÂıÌË-
Í‡ÏË. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÎ¸Áfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚‚Ó‰˚, ÌÂ
ËÒÔÓ·Ó‚‡‚ ‚ÒÂ Ò‡ÏÓÏÛ, ÌÓ fl ÔËÁ˚‚‡˛ ‚‡Ò Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò Ó˜ÂÌ¸
ÛÏÂÂÌÌ˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı ÚÂı-
ÌËÍ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË».

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ˜ËÚ‡Î
ÍÌË„ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ Ë ÌÂ ÔË‰‡ÂÚ ÓÒÓ·Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. äÎËÂÌÚ˚ å‡ÈÍ‡ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎËÒ¸ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ 4-7 ‰ÌÂÈ ËÎË ÂÊÂ. óÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÂ ÓÒÚ, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚
ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÚÓ ‚fl‰ ÎË ‚˚‡ÒÚÂÚÂ. ÖÒÎË ‚‡Ï
Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Í Ò‚ÂıËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚Ï ÚÂıÌËÍ‡Ï, Ú‡ÍËÏ Í‡Í «ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁ‡» ËÎË „ËÔÂ-
ÚÂÌËÌ„, ÚÂÌËÛflÒ¸ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸, ÚÓ ‚˚ Á‡·ÎÛÊ‰‡ÂÚÂÒ¸.
Ç˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÏÂÌ¸¯Â Ë ÒÎ‡·ÂÂ, ÌÓ, Í‡Í
ÔÂ‰ÓÒÚÂÂ„‡Î å‡ÈÍ, «‚‚Â„ÌÂÚÂ ÒÂ·fl ‚ „ÎÛ·Ó˜‡È¯Û˛ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸, ‰Îfl ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ ÍÓÚÓÓÈ ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó-
‚‡Ú¸Òfl ÌÂ Ó‰ËÌ ÏÂÒflˆ».

ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ‡ÁÛÏÌÓ, ÚÓ ËÁ‚ÎÂ-
˜ÂÚÂ ‚Ò˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÚÂıÌËÍ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.
ìÒÔÂıÓ‚! IM

«å˚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ Ú‡‰ËˆËÓÌ-
Ì˚È ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„, „‰Â ÎË¯¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ ÒÂÚÂ ÚÂ·ÛÂÚ 100%-ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÛÒËÎËÈ, Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ Ó„ÓÏÌ˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÖÒÎË Ó·˚˜Ì˚È ÒÂÚ,
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚È ‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÏÓÊÌÓ Ò‡‚ÌËÚ¸
Ò ˜‡ÒÓÏ ÔÂ·˚‚‡ÌËfl Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ, ÚÓ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò «ÓÚ‰˚ı-Ô‡Û-
ÁÓÈ» ËÎË „ËÔÂÚÂÌËÌ„ ·Û‰ÛÚ ·ÎËÊÂ Í ‰‚ÛÏ ˜‡Ò‡Ï Ë ·Ó-
ÎÂÂ. çËÍÚÓ ËÁ ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎ
Ò‚˚¯Â 4-5 ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ Á‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ ‚ÁflÚÛ˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ‚ ÒÚËÎÂ Heavy Duty.

ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ Ì‡˜‡Ú¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ «ÓÚ‰˚ı-Ô‡ÛÁÛ» ËÎË
„ËÔÂÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‚
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ 4 ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÒÂÒÒËË. ÑÎfl „Û‰Ë ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸ ˝ÚË ÔÂÂ‰Ó‚˚Â
ÚÂıÌËÍË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÔÓÒÎÂ ÒÂÚ‡ ‡Á‚Â-
‰ÂÌËÈ ÛÍ ÎÂÊ‡, ‰Ó‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ç‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÔËÌ˚ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ Ëı ‚ ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ, ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ò„Ë-
·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ‰Îfl ·Â‰Â –
˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„.

ä‡Í ‚ÒÂ„‰‡, ‰Îfl ÓËÂÌÚË‡ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ò‚ÓË ÎÛ˜¯ËÂ ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎË. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏÓÂ ÏÌÓÈ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ – ÌÂ ·ÓÎÂÂ 4-6, Ë ‚ÒÂ ˝ÚÓ ËÁ-Á‡ ‚˚ÒÓ˜‡È¯ÂÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚. èÓÏÌËÚÂ: ˜ÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸
ÒÚÂÒÒ‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË! ÖÒÎË ˜ÂÂÁ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ËÎË ‰‚Â ‚˚ Á‡ÏÂÚËÚÂ, ˜ÚÓ
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ã˛·ÓÔ˚ÚÌ‡fl ‚Â˘¸ ÏÓÚË‚‡ˆËfl. àÌÓ„‰‡ ÂÂ ‚˚¯Â Í˚-
¯Ë, Ì‡ÔËÏÂ, ·Î‡„Ó‰‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ Ì‡Ô‡ÌË-
ÍÛ, ‚‰ÓıÌÓ‚Îfl˛˘ÂÏÛ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÌÓ‚ÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛

ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. Ä ·˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ËÁÓ ‰Ìfl ‚ ‰ÂÌ¸ Ë˘Â¯¸ ÂÂ Ë ÌÂ
Ì‡ıÓ‰Ë¯¸. äÓ„‰‡ ÂÒÚ¸ ‚ÔÓÎÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ‡fl ˆÂÎ¸ Ë ÛÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌÌ˚Â ÒÓÍË ÂÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ÏÓÊÌÓ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÌÂ‰ÂÎflÏË Ë ‰‡ÊÂ ÏÂÒflˆ‡ÏË. à ˜ÂÏ ·ÎËÊÂ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ-
Ì‡fl ‰‡Ú‡, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸!

ä‡Ê‰Û˛ ‚ÂÒÌÛ Ì‡¯Û ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ÔËÚ‡Î‡ ÎÂÚÌflfl ÙÓÚÓÒÂÒ-
ÒËfl – ·˚ÎÓ ‡‰Ë ˜Â„Ó ÒÚ‡‡Ú¸Òfl. çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ,
ÎÂÚÌÂÏÛ ÓÚÔÛÒÍÛ, ‚ÒÚÂ˜Â ‚˚ÔÛÒÍÌËÍÓ‚ ¯ÍÓÎ˚ ËÎË Û˜‡ÒÚË˛
‚ ÚÂÎÂ¯ÓÛ. çÓ Í‡Í ÒÓı‡ÌflÚ¸ ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ÁËÏÓÈ, ÍÓ„‰‡ Ú‚Ó-
ÂÈ ÙË„Û˚ ÌËÍÚÓ ÌÂ ‚Ë‰ËÚ, ‡ Ô‡Á‰ÌËÍÓ‚ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÌÂ Ò˙ÂÒÚ¸ ÚÓÌÌÛ ‚ÍÛÒÌÓÈ Â‰˚?

áËÏÓÈ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ·Û‰ÂÚ Ò·ÓÒËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÒËÎÂ Ë ‡ÁÏÂ‡ı, ‡ ÌÂ ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚË Ë ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË.
éÚ‰‡ÈÚÂ ÒËÎÂ ÔËÓËÚÂÚ ‚ ÁËÏÌËÂ ÏÂÒflˆ˚, ÌÂ Á‡·˚‚‡fl ÔË
˝ÚÓÏ Ó ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰‡ı ËÌËˆË‡ˆËË „ËÔÂ-
ÚÓÙËË, Ì‡ÔËÏÂ, ÒÂÚ‡ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸
ÁËÏÌËÈ ÂˆÂÔÚ ‰Îfl ËÌÚÂÂÒÌÓÈ Ë ÓÒÏ˚ÒÎÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. ä‡Í
Ì‡Ò˜ÂÚ ÌÓ‚Ó„Ó ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÍÓ‰‡ ËÎË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÔflÚË ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ì‡·ÓÂ ‚ÂÒÓ‚?

ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ Ì‡·ÂÂÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ÊË‡, ÌÓ ̋ ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÌËÏ‡Î – Û ÌÂ„Ó ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˝ÌÂ„ËË Ì‡ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ÇÔÓ˜ÂÏ, ÍÓÌÚÓ-
ÎËÛÈÚÂ ÒËÚÛ‡ˆË˛. á‡ÔÎ˚‚¯ËÈ ÔÂÒÒ – ˝ÚÓ ÌÂ ÒÚ‡¯ÌÓ.
ëÚ‡¯ÌÓ, ÍÓ„‰‡ Â„Ó ÔÓÔÓÒÚÛ ÌÂÚ. ÖÒÎË Ì‡ÍÓÔËÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó ÊË‡, Â„Ó ·Û‰ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ Ò·ÓÒËÚ¸ Ò ÔË·ÎËÊÂ-
ÌËÂÏ ÎÂÚ‡. èË ˝ÚÓÏ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ËÒÍ ÔÓÚÂflÚ¸ Ë ‚ÒÂ Ì‡·‡Ì-
Ì˚Â Á‡ ÎÂÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÁ-Á‡ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡ ÔË‰ÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó ÒË‰ÂÚ¸ Ì‡ ‰ËÂÚÂ.

é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
Í‡ÎÓËÈ – ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ëı ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ,
Í‡Í ÔÓ¯‡„Ó‚ÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ‡ˆËÓÌ‡ ‚ Ì‡˜‡Î¸-
ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‰ËÂÚ˚, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ Ó·˘ÂÈ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË
ÔÓÏÓÊÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÛÒ‚‡Ë‚‡Ú¸
ÌÛÚËÂÌÚ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÔ‡‚ÎflÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡-
ÎÓËË ‚ ÊËÓ‚˚Â ‰ÂÔÓ. èÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓÏÛ, Í‡Í ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ÚÒfl ‡·Ó-
˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚‡ ÔËÌËÏ‡ÂÏÓÈ ÔË˘Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
Ò‡ÏÓÂ„ÛÎflˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
ÂÁÍÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ Í‡ÎÓËÈ,
Ë Í ÍÓÌˆÛ ÁËÏ˚ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÔÓÁ‚Ë˘Â
«ÜËÚÂÒÚ»!

é‰ËÌ ËÁ Ò‡Ï˚ı Û‰Ó·Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÚÓ˜-
ÌÓ„Ó ÓÚÒÎÂÊË‚‡ÌËfl ÒÛÚÓ˜ÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ Í‡-
ÎÓËÈ – ˝ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı
Ì‡ÔËÚÍÓ‚. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ Ù‡Á˚ Ì‡-
¯ÂÈ ‰ËÂÚ˚ Ï˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÔÓÚÂËÌ ÏÂÊ-
‰Û ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔËÂÏ‡ÏË ÔË˘Ë. èÓÒÎÂ
ÙÓÚÓÒÂÒÒËË Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ ‡ˆËÓÌ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓˆË˛ ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó
ÔÓÓ¯Í‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂÂ¯ÎË Ì‡ Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸
ÔË˘Ë, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ·ÓÎ¸¯Â Á‰ÓÓ‚˚ı ÊË-
Ó‚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ Ë Í‡ÎÓËÈ.

ç‡ÔËÏÂ, ‰‚‡ ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ì‡¯Â„Ó ÔÓ-
ÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÔÓÓ¯Í‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú 230 Í‡ÎÓ-
ËÈ Ë 40 „ ÏËˆÂÎÎflÌÓ„Ó Í‡ÁÂËÌ‡ Ë Ò˚-
‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡. ÖÒÎË ‰Ó·‡‚ËÚ¸
Â˘Â ˜ÂÔ‡˜ÓÍ, ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl ÛÊÂ 345 Í‡-

ÎÓËÈ Ë 60 „ ·ÂÎÍ‡. ëÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‚˚ ÛÊÂ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÔËÌËÏ‡Ú¸ Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ ÔË˘Ë Ë Ó‰ËÌ
˜ÂÔ‡˜ÓÍ ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÔÓÓ¯Í‡, ˜ÚÓ ‰‡ÒÚ ÛÊÂ 460 Í‡ÎÓ-
ËÈ Ë ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â 60 „ ÔÓÚÂËÌ‡.

áËÏÓÈ ÌÂ ·ÓÈÚÂÒ¸ ÔÓ‰Ì‡ÎÂ˜¸ Ì‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ì‚ÎÂÍ‡Ú¸Òfl, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ÒÚÓËÚ, ÌÓ ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ 200 „ ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ 250 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. éÌË Ì‡ÔÓÎÌfl˛Ú
Ï˚¯ˆ˚ „ÎËÍÓ„ÂÌÓÏ, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÒÍÓÂÌËÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ‚˚Ò‚Ó·Ó-
Ê‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÎÓıÓÈ ÌÓ‚ÓÒÚ¸˛.

é„‡ÌËÁÏ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚ ÍÓÚËÁÓÎ Í‡Ê‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚
ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ‡ ˝ÚÓ ÛÊÂ ÔÎÓıÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ „Ó-
ÏÓÌ ËÌËˆËËÛÂÚ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ, ‡ÁÛ¯ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÑÛ„Ë-
ÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚˚ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ ÓÒÚ, ÌÓ Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÒËÒÚÂÏÛ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Ú¸ ‡ÌÚË-‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÈ „ÓÏÓÌ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚ ‚‡-
¯ÂÈ ‚Î‡ÒÚË, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ÔÓ‰˙ÂÏ
ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡. áËÏÓÈ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔËÂÏÓÏ ÔË˘Ë, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚ÓÍ Ò ÙÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌÓÏ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ë ÔÂÂ‰
ÒÌÓÏ, ˜‡ÒÚ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë (ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ, 5 ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸),
˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ˜Û‚ÒÚ‚Ó „ÓÎÓ‰‡, fl‚Îfl˛˘ÂÂÒfl ÒÔÛÒÍÓ-
‚˚Ï Í˛˜ÍÓÏ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â
Ì‡ÔËÚÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

èÓÒÎÂ‰Ìflfl ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚‡Ï ÌÂÓ·˚˜-
ÌÓÈ, ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·˚ÒÚ˚ı
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓÂ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÓÈ Ò ÊÂÎÂ-
ÁÓÏ, Ë ‚ÓÁÌ‡„‡‰ËÚ¸ ‚‡¯Ë ÛÒËÎËfl ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ç ıÓ‰Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‚ ‡Ô-
ÂÎ¸ÒÍÓÏ 2003 „Ó‰‡ ‚˚ÔÛÒÍÂ «Ö‚ÓÔÂÈÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÈ Ì‡ÛÍË», ÔÓÊËÎ˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚ (ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ 62 „Ó-
‰‡) ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. íÂ, ÍÚÓ ÔÓÚÂ·ÎflÎ Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÂÒÒËÈ, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ˜ÂÏ „ÛÔÔ‡ ÔÎ‡ˆÂ·Ó. é„‡ÌË-
˜ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÔÓ‚˚ÒËÚ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚ Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒÍÓËÚ ÔËÓÒÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

í‡ÍËı Ì‡ÔËÚÍÓ‚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ‰‡ÊÂ Ô¸˛Ú ÌÂ„‡ÁËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÍÓÎÛ (Ó·˚˜ÌÛ˛, ÌÂ ‰ËÂÚË˜Â-
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №49

Жимы сидя в тренажере Смита 2х8-10
Подъемы одной руки в сторону 
с отклонением корпуса (С) 1х8-10
Подъемы руки с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус» 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Сгибания рук на блоке 2х8-10
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания одной руки 1х9
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье (С) 1х8-10
Сгибания одной руки 
хватом «молоток» на блоке 
с веревочной рукояткой 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1-15
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Примечание: (С) означает выполнение данного упражне-
ния только по средам.

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х8-10
Чередование разведений 
и сведений рук к бедрам 
лежа на скамье между 
двумя низкими блоками 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Отжимания на широких брусьях 2х8-10
Разведения рук 
на средних блоках 
на горизонтальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги вниз 2х8-10
Тяги вниз прямыми руками 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу на низком блоке 
хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью (С) 1х8-10
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз на высоком блоке 2х8-10
Отжимания между двумя скамейками 2х8-10
Трицепсовые экстензии над головой (С) 1х8-10
Подъемы коленей в висе 1х15
Послешоковый суперсет
Подъемы коленей в висе 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10

Тренировка 2: 
квадрицепсы, 

бицепсы бедер, икры

Гак-приседания 2х8-10
Экстензии ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 2х8-10
Сиси-приседания (С) 1х8-10
Сгибания ног 1х8-10
Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Суперсет
Гиперэкстензии 1х9
Мертвые тяги с гантелями 
с прямыми ногами 1х9
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 2х20, 15
Подъемы на носки стоя 
в гак-тренажере 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 1х12
Подъемы на носки сидя 
(второй сет со сбрасыванием веса) 2х12, 9 (7)
Тренажер для проработки 
низа спины 1х8-12

Тренировка 3: 
дельтоиды, середина спины,

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей к подбородку 
(второй сет со сбрасыванием веса) 3х10, 9 (7)
Подъемы рук с гантелями в стороны 
сидя (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)

ÒÍÛ˛), ˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ÔÓÎ¸ÁÛ Í‡Í ËÁ Ò‡ı‡‡, Ú‡Í Ë ËÁ ÍÓÙÂ-
ËÌ‡. (íÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÔÂÈÚÂ „‡ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ÔËÚÍË, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÚÓ¯ÌÓÚÛ!) Ç˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÁÌ‡ÂÚÂ Ó· ˝ÌÂ„ËË ÍÓÙÂË-
Ì‡ Ë ÒÎ˚¯‡ÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÂÂ‚ÂÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ÊË-
ÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ÂÊËÏ, ÌÓ ÍÓÙÂËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Â˘Â Ë ‰Û„ËÏ
ÔÓÁËÚË‚Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡˛˘ËÏ. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÍÓÙÂËÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ÔÓÓ„ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. èÓ-
ıÓÊÂ, ÍÓÎ‡ – ÌÂ Ú‡Í‡fl ÛÊ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡fl ¯ÚÛÍ‡.
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ПРОГРАММА №49 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
С понедельника по пятницу

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы на наклонной скамье 2х8-10
Разведения рук на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Отжимания на широких брусьях 2х8-10
Отжимания от пола 1 х максимум
Подтягивания на перекладине 2х8-10
Подъемы прямых рук назад стоя 
в наклоне (вращения лопаток) 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью (С) 1х8-10
Трицепсовые экстензии лежа 2х8-10
Послешоковый суперсет
Выпрямления рук с гантелями 
назад стоя в наклоне 2х8-10
Отжимания между двумя скамьями 2х8-10
Трицепсовые экстензии над головой (С) 1х8-10
Подъемы коленей в висе 1х15
Послешоковый суперсет
Подъемы коленей в висе 1х10
Подъемы коленей на наклонной 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные кранчи 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи со скручиванием корпуса 1х10

Тренировка 2: 
квадрицепсы, 

бицепсы бедер, икры

Гак-приседания в старом стиле 2х8-10
Экстензии ног или гак-приседания 
в старом стиле со стягиванием 
квадрицепсов в верхней точке 
каждого повторения 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Фронтальные приседания 2х8-10
Сисси-приседания (С) 1х8-10
Сгибания ног 1х8-10
Сгибания ног (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Суперсет
Гиперэкстензии 1х9
Мертвые тяги с гантелями 
с прямыми ногами 1х9
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 2х20, 15
Подъемы на носок 
одной ноги 
(сет со сбрасыванием веса) 2х12 (8)
Подъемы на носки
сидя (второй сет 

со сбрасыванием веса) 2х12, 10 (8)

Тренировка 3: 
дельтоиды, середина спины,

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей к подбородку 3х8-10
Подъемы рук 
с гантелями в стороны 
сидя (сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Жимы гантелей сидя 2х8-10

Подъемы одной руки в сторону 
с отклонением корпуса (С) 1х8-10
Подъемы рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8(6)
Тяги гантелей к поясу 
с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны стоя 
в наклоне (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10 (8)
Сгибания рук со штангой 2х8-10
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания одной руки 1х9
Сгибания рук с гантелями 
сидя на наклонной скамье (С) 1х8-10
Сгибания одной руки на блоке 
хватом «молоток» (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания 
рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук 
в запястьях с гантелями 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1-15
Сгибания рук 
в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Примечание: (С) означает выполнение данного упраж-
нения только по средам.

Тренируйтесь с понедельника по пятницу, чередуя
указанную последовательность тренировок.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÚÓ Ï˚ ÓÒÚ‡‚ÎflÂÏ ‚ÒÂ ÔÓ˜ÚË Ú‡Í
ÊÂ, Í‡Í ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ, ˜ÛÚ¸ ÒÏÂÒÚË‚ ‡ÍˆÂÌÚ˚ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ
·ÓÎ¸¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. çÂ Á‡·˚‚‡ÂÏ Ï˚ Ë Ó· ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı
‰‚ËÊÂÌËflı, ÍÓÚÓ˚Â ıÓÓ¯Ë ‰Îfl ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, Í‡ÔËÎ-
ÎflËÁ‡ˆË˛ Ë „ËÔÂÚÓÙË˛. çÂ ËÒÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı
‰‚ËÊÂÌËÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ –  Â˘Â ‡ÌÓ.

åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, Ï˚ ‚ÒÂ Â˘Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ÒÂ‰Û ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ‚˚Ô‡‰‡˛˘ÂÈ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸. í‡ÍËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ‡·ÓÚÛ ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰ÂÎË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ï˚ ‡·ÓÚ‡ÂÏ ÔÓ ÚÓÈÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ, ‡ÒÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓÏÛ Ì‡ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ. å˚ ÚÂÌËÛÂÏÒfl Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ
ÔflÚÌËˆÛ:

íÂÌËÓ‚Í‡ 1: „Û‰¸, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, 
ÌËÁ ÒÔËÌ˚
íÂÌËÓ‚Í‡ 3: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, 
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl

Ç‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ – Á‡ ÁËÏÛ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ·ÓÎ¸¯Â, ÌÂ ÔÂÂ-
ÒÚ‡‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ‚Ë‰ÂÚ¸ Ò‚ÓÈ ÔÂÒÒ. åÓÚË‚ËÛÈÚÂ ÒÂ·fl ÚÂÏ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÛ˜¯Â ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÎÂÚÓÏ, ÔÓÒÚÓÓË‚
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı 5 Í„ ˜ËÒÚ˚ı Ï˚¯ˆ. Ä ÂÒÎË ÔÓÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸,
Ëı ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ë ‚ÒÂ ‰ÂÒflÚ¸! IM
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