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Стив Ривз -
король

бодибилдинга
стр 62

«...Его называли
«фигурой, давшей

старт тысяче карьер в
бодибилдинге».

Мистер Америка,
Мистер Вселенная,

Мистер Мир,
человек, божествен-

ный вид которого 
вызывал столкнове-

ния автомобилей 
и собирал толпы 

на пляже...»

Программа
Хепберна

стр 18
«...Сегодняшняя 

программа 
совершенно иная, 
и адресована она

опытным силовым
атлетам. Не пытай-
тесь ее применить,

если у вас за 
плечами нет хотя бы 

нескольких лет 
серьезного тренинга,

- вначале нужно 
создать солидную 

силовую базу...»

Преодолей
себя
стр 78
«...При виде силовой
рамы мысли о боли и
дискомфорте отбивали
у большинства 
тренирующихся 
желание даже подхо-
дить к ней. Тех же, 
кто все же пытался 
преодолеть себя, 
внутренний голос 
старался отговорить 
от этого болезненного
опыта...»

Построение
великолепной
фигуры 
(часть 5)
стр 70
«...Сегодня я расска-
жу об одной из 
тренировочных 

методик, на мой
взгляд, исключитель-
но эффективной. 
Я называю ее 
системой 
максимального 
сокращения...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ç‡ Ú‡ÍÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ‚ÒÚÛÔËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë ÏÂÌfl
ÔÓ‰‚Ë„Î‡ Ó‰Ì‡ ËÁ ÚÂÏ ÙÓÛÏ‡ Ì‡ Ò‡ÈÚÂ
www.ironman.ru, ÍÓÚÓ‡fl ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í Ë Ì‡Á˚‚‡-

Î‡Ò¸, Ë ‰‡ÊÂ ˜ÛÚÓ˜ÍÛ ÔÓıÎÂ˘Â – «ç‡Û˜Ì˚Â ÒÚÓÓÌ˚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ – ÍÓÏÛ ÓÌË ÌÛÊÌ˚?» íÂÏ‡ ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‡ÒÍÛÚËÎ‡Ò¸ Ì‡ ÙÓÛÏÂ, ÓÌ‡, ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ÛÊÂ Á‡‚flÎ‡,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌËÍ‡ÍËı flÍËı Ë‰ÂÈ ‚ ÌÂÈ Á‡ÚÓÌÛÚÓ ÌÂ ·˚-
ÎÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, fl Û‚‡Ê‡˛ ‡‚ÚÓ‡ ÚÂÏ˚ Ë Â„Ó ÒÓ·Â-
ÒÂ‰ÌËÍÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı Ô˚Ú‡ÎÒfl
‡„ÛÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÚÓ˜ÍÛ ÁÂÌËfl.

à ‚ÒÂ ÊÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË Ì‡Û˜Ì‡fl ÒÚÓÓÌ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡? ëÏÂ˛ ‚‡Ò Á‡‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ‰‡, ÔË˜ÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Ì‡Û˜Ì‡fl,
˜ÂÏ ‚ Î˛·ÓÏ ‰Û„ÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡, ÂÒÎË, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓ‰ıÓ-
‰ËÚ¸ Í ÌÂÏÛ ÌÂ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÔÂÒÎÓ‚ÛÚÓ„Ó «ÚÂÌËÌ„‡
‰Îfl ÒÂ·fl» (‡ ‰Îfl ÍÓ„Ó Â˘Â ÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl?), ‡ ÔÂ-
ÒÎÂ‰Ûfl ÍÓÌÍÂÚÌÛ˛, ÒÚÓ„Ó Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌÌÛ˛ ˆÂÎ¸ – ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, fl Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÚÂıÌÓÎÓ„ËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ‚˚‚Ó‰fl˘ËÂ ‡Ú-
ÎÂÚÓ‚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÏÓÊÂÚÂ Û‚Ë‰ÂÚ¸,
ÔÓÒÏÓÚÂ‚ Ì‡ Ì‡¯ÂÏ Ò‡ÈÚÂ ÙÓÚÓÂÔÓÚ‡Ê Ó ÚÛÌËÂ
É‡Ì-ÔË IRONMAN, ÚÂ·Û˛Ú ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl
Í ÚÂÏ ‡ÒÔÂÍÚ‡Ï ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Ï ‚ ‰Û„Ëı ‚Ë‰‡ı
ÒÔÓÚ‡ ÓÒÓ·Ó„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÌÂ ÔË‰‡˛Ú. 

àÚ‡Í, ˜ÚÓ ÊÂ Á‡ Á‚Â¸ Ú‡ÍÓÈ – Ì‡Û˜Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„?
Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·ÂÂÏÒfl. ÇÓÚ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡Ê-
Ì˚Â ÒÚÓÓÌ˚ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡:

1. ëÚÓ„ËÈ Û˜ÂÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı Á‡‰‡ÚÍÓ‚ Ë Ó„‡ÌË˜Â-
ÌËÈ. á‡‰‡ÚÍ‡ÏË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸: Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„‡ ÍÓÒÚÌ‡fl ÒÚÛÍÚÛ‡ (¯ËÓÍËÂ ÔÎÂ˜Ë, ÛÁÍËÈ Ú‡Á,
ÔflÏ˚Â ÌÓ„Ë, ÒËÏÏÂÚËfl «‚Âı-ÌËÁ»), ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂ ‚
ÙÓÏÓÓ·‡ÁÛ˛˘Ëı „ÛÔÔ‡ı Ï˚¯ˆ ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‰ÎËÌÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ·˛¯-
ÍË Ë ÍÓÓÚÍËÂ ÒÛıÓÊËÎËfl, ÚÓÌÍ‡fl ÍÓÊ‡ Ë ÌÂ‚˚ÒÓÍËÈ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î ‰Îfl ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ‚ÒÂı ËÎË
fl‰‡ Á‡‰‡ÚÍÓ‚;

2. ëÚÓ„ÓÂ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ˝Ú‡ÔÌÓÒÚË ‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡-
ÌËË ÒÎÓÊÂÌËfl (ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÔÓ ‚ÒÂÏ „ÛÔÔ‡Ï Ì‡-
·Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚).
ëÛÏ·Û ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚Â‰ÂÚ Í ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú‡Ï ÎË·Ó Í ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ë˛ Ú‡ÍÓ‚˚ı ‚ÓÓ·˘Â;

3. åÂÚÓ‰Ë˜ÂÒÍË „‡ÏÓÚÌÓÂ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ (ˆËÍÎË˜ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡, ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÔÓ„‡ÏÏ, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ‚ÒÂ ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „Ë-
ÔÂÚÓÙËË, ‚˚·Ó ÒÂ‰ÒÚ‚ Ë ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌËÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˆÂÎÂÒÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ‚Â‰Û˘Ëı Í „ËÔÂÚÓÙËË). ï‡ÓÒ Ë ÌÂÂ„ÛÎfl-
ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÒÍÎ˛˜‡˛Ú ÛÒÚÓÈ˜Ë‚˚È ÔÓ„ÂÒÒ;

4. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ (‰Ó·Ì‡fl ˜‡ÒÚ‡fl ÒıÂÏ‡ ‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ‡ˆËÓÌ‡, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ë ·ËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚), ÒÓÌ Ë ÓÚ‰˚ı, ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ
‚Â‰Ì˚ı ÔË‚˚˜ÂÍ (ÍÛÂÌËfl, ÔËÂÏ‡ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl ‚ ÌÂÁ‰Ó-
Ó‚˚ı ‰ÓÁ‡ı). èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂÁ‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÌÓ Ë ÔÓ-
ÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‰ÓÓ‚¸fl.

ùÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ÔÓÎÌ˚È ÔÂÂ˜ÂÌ¸ ÒÚÓÓÌ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. åÌÂ ˝ÚË ÔÛÌÍÚ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ „Î‡‚Ì˚ÏË. íÓ,
Í‡Í fl Ó·ÓÁÌ‡˜ËÎ Ë ÔÓÌÛÏÂÓ‚‡Î Ëı, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÔÂ‚˚È ÔÛÌÍÚ „Î‡‚ÌÂÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó; ‚ÒÂ ÓÌË ‡‚ÌÓ
‚‡ÊÌ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ, Í‡Í ·˚ ‚˚ „‡ÏÓÚÌÓ ÌË ÚÂÌËÓ‚‡-
ÎËÒ¸, Ó¯Ë·ÍË ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË ‡ˆËÓÌ‡ ÛÌË˜ÚÓÊ‡Ú ˝ÙÙÂÍÚ
Ò‡ÏÓÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË; Í‡Í ·˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚
ÌË ÔËÚ‡ÎËÒ¸, ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÌÂÂ„ÛÎflÌÓ ËÎË ÌÂ-
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÌÂ ÓÒÚ‡‚Îflfl ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒÎÂ‰Ó‚ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ·Û‰ÛÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â
˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú˚, Ì‡„Â‚‡˛˘ËÂ ‚ÓÁ‰Ûı ‚ Á‡ÎÂ.

ÑÓÎÊÂÌ ‚‡Ï ÒÍ‡Á‡Ú¸, ËÒıÓ‰fl ËÁ Ò‚ÓÂ„Ó ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
ÚË‰ˆ‡ÚËÎÂÚÌÂ„Ó ÓÔ˚Ú‡ Ì‡Û˜ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â Ë ‰Û„Ëı ÒËÎÓ‚˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, ˜ÚÓ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ 20 ÎÂÚ ÓÙËˆË‡Î¸Ì‡fl ÒÔÓÚË‚Ì‡fl Ì‡ÛÍ‡ ÌÂ
Ó·Ó„‡ÚËÎ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÌË Ó‰ÌËÏ ÌÓ‚˚Ï ËÎË Â‚ÓÎ˛-
ˆËÓÌÌ˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‡-
·Ó˜Û˛ „ËÔÂÚÓÙË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
ÒÏÂ˛ ‚‡Ò Á‡‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÚÓÎÍÓ‚˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ
˝ÚÓÈ ÚÂÏ‡ÚËÍÂ ‚ ÒËÎÛ ÏÓ‰Ì˚ı ÌÂÍÓ„‰‡ „ÓÌÂÌËÈ Ì‡
ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ ‚ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ÌÂ ·˚ÎÓ. ê‡·Ó-
˜‡fl „ËÔÂÚÓÙËfl ‚ÒÂ„‰‡ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Î‡Ò¸ Í‡Í ÔÓ·Ó˜-
Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ËÎË ËÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ë ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ fl‚ÎflÎ‡Ò¸ Ò‡ÏÓˆÂÎ¸˛, ‡ ‚ Ì‡¯ÂÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡ – ÓÌ‡ Ë
ˆÂÎ¸, Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, Ë ‚ ˝ÚÓÏ ÍÎ˛˜Â ÓÌ‡ Â˘Â Ê‰ÂÚ Ò‚ÓËı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎÂÈ. èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ Î˛·‡fl ÍÛÔËˆ‡ ÁÌ‡-
ÌËÈ, ÔËÓÚÍ˚‚‡˛˘Ëı Á‡‚ÂÒÛ Ì‡‰ ˝ÚËÏ Ú‡ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï
fl‚ÎÂÌËÂÏ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰Îfl Ì‡Ò ÔÓÎÂÁÌÓÈ, Ë ‚ÌÂÒÂÚ
‚ÍÎ‡‰ ‚ Ì‡Û˜ÌÓÂ ÔÓÌËÏ‡ÌËÂ ‚ÒÂı ÏÂı‡ÌËÁÏÓ‚, ÒÚÓfl˘Ëı
Á‡ Í‡ÊÛ˘ËÏÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚ˚Ï ÙÂÌÓÏÂÌÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡...

ÇÓÚ ‰Îfl ˜Â„Ó Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î, Ì‡¯ Ò‡ÈÚ,
Ì‡¯ Ì‡Û˜Ì˚È Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂÌˆË‡Î. Ç‰ÛÏ‡È-
ÚÂÒ¸, ‰ÛÁ¸fl: ÍÓ„‰‡ ÍÚÓ-ÎË·Ó ËÁ Î˛‰ÂÈ ÏÓÂ„Ó ÔÓÍÓÎÂÌËfl
ÏÓ„ ÏÂ˜Ú‡Ú¸ Ó ÊÛÌ‡ÎÂ, ÍÓÚÓ˚È ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÌÓÏÂÂ
ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ó·‡ÁÂˆ ÔÓÒÚÓÂÌËfl
‰ËÂÚ˚, ÒÚ‡Ú¸Ë Ó Á‰ÓÓ‚ÓÏ Ó·‡ÁÂ ÊËÁÌË, ÓÔ˚Ú ‚˚‰‡˛-
˘ËıÒfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚? àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ï˚ Ë ÒÚÂÏËÏÒfl Â‡-
ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ. ì‚Âfl˛ ‚‡Ò, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÓfl‚ËÚÒfl ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÓ‚ÓÂ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚˚
ÛÁÌ‡ÂÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ ËÏÂÌÌÓ ËÁ Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡! 

НАУЧНЫЕ СТОРОНЫ 
БОДИБИЛДИНГА

editor1  12/8/06  11:49 AM  Page 4







Суперрекорд 
Владимира Савельева!
16 декабря благополучно завершился
уникальный медико-спортивный экс-
перимент «100 дней» (о нем мы писали
в IRONMAN#7-8 2004 года). Главный
испытуемый, силач, атлет, личность в
буквальном смысле исключительная
– Владимир Савельев - чувствует се-
бя отлично. Напоминаем, что суть экс-
перимента заключалась в изучении
предела человеческих возможностей.

Проводил его Институт Космических
Исследований при Российской Акаде-
мии Наук совместно с фитнес-центром
«Марк Аврелий» и группой компаний
«IRONMAN». В течение 100 дней гос-
подин Савельев поднимал гирю весом
24 килограмма. За это время он под-
нял этот нешуточный снаряд МИЛЛИ-
ОН и один раз! И мы при этом
присутствовали, а поэтому смело за-
являем: нет предела человеческим
возможностям! Следующим экспери-
ментом должен стать имитационный
полет на Марс, который будет длиться
500 дней. Будет ли в нем участвовать
господин Савельев? Пока его согла-
сие не получено...

Не только тренируемся, 
но и отдыхаем
За последние пару месяцев ввиду
затяжных новогодних праздников и
межсезонья значительных событий в
мире соревновательного бодибил-
динга не происходило. Культуристы,
как и все нормальные люди, весели-
лись, отдыхали и набирались сил для
новых побед. Многие профессиона-
лы и любители тренировок с желе-
зом отметили праздники в своих
любимых спортивных клубах. 

Клубу Universal Gym, что недавно от-
крылся в Жулебино, еще нет и года, и
такая вечеринка стала прекрасной
возможностью для клиентов клуба
ближе познакомиться, а для персона-
ла, возглавляемого чемпионкой мира
по фитнесу Светланой Пугачевой –
продемонстрировать клиентам и гос-
тям все возможности клуба. Так что
празднование Нового года для клиен-
тов и гостей клуба Universal Gym нача-
лось уже 19 декабря. А какой же
Новый год без волшебства и чудес-
ных превращений? Так всеми люби-
мые тренеры перевоплотились в
Деда Мороза и Снегурочку, были даже
инопланетяне, которые настолько ма-
стерски исполняли модные танцы, что
не узнать в них инструкторов танце-
вальных направлений было просто
невозможно. Выступление Яна Са-
лакса, известного культуриста и тре-
нера клуба, привело в восторг

День рождения World Class Lady’s
30 октября уникальному клубу World
Class Lady’s исполнился год! Праздно-
вание первого Дня рождения стало
настоящим праздником женской кра-
соты. Фитнес выступления были под-
готовлены единой командой членов
клуба и инструкторов. Маленькие ле-
ди танцевали хип-хоп, а дамы удивили
не только танцем живота в своем ис-
полнении, но и показали класс в но-
винках сезона - программах Les Mills,
а когда дело дошло до йоги, то восхи-
щению зрителей не было предела. Ко-
нечно же, никого не оставила
равнодушной кульминация праздни-
ка – романтическое шоу «со свечами»
в бассейне. А доказательством тому,
что леди прекрасны не только телом,
но и душой стала выставка творчес-
ких работ, представленная ученицами
Арт-клуба. Естественно, праздник не
обошелся без подарков. Президент

сети фитнес-клубов World Class Ольга
Слуцкер поздравила всех с годовщи-
ной клуба и наградила самых актив-
ных. А помогала ей в этом ведущая
канала ОРТ и преданная клиентка
клуба Арина Шарапова. Нужно ска-
зать, что в этот день было сказано
много теплых слов в адрес клуба и,
естественно, людей, которые в нем
работают. А закончилось все фур-
шетом, организованным одним из
лучших ресторанов Москвы. Поздрав-
ляем и желаем дальнейшего процве-
тания!
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представительниц прекрасного пола.
А исполнение восточной красавицей
танца живота на битом стекле не
смогло оставить равнодушным нико-
го... Нужно сказать, что весь персонал
клуба постарался на славу, чтобы сде-
лать для своих клиентов настоящий
праздник. Каждый из гостей мог по-
участвовать в интересных конкурсах
и лотерее, а самым активным клиен-
там клуба были вручены полезные
призы – спортивные батончики и на-
питки. Ну а главным призом была
видеокамера, - правда, хороший по-
дарок к новому году? Всеобщему ве-
селью не было предела, тем более что
специальным гостем был известный
юморист Николай Лукинский. Завер-
шилось все дискотекой, которую уст-
роили Александр Барыкин с сыном и
группа «Нэнси»! Вечеринка удалась! 

А фитнес-центр «Марк Аврелий» отме-
тил Новый год «по-аврелиевски» -
спортивными подвигами. 26 декабря
2004г. здесь прошел турнир по боксу
среди клиентов. Турнир проводился
уже во второй раз и вызвал очень
большой интерес. Количество участни-
ков и зрителей явно превышало
размеры зала единоборств, но вмести-
лись все, а зрительские трибуны смас-
терили из степ-платформ. Все было
абсолютно реальным: карточки участ-
ников, турнирная таблица, дипломы,
призы, подарки и медали. В этом году
были представлены даже женские по-
единки. Зал захлебывался эмоциями и
аплодисментами! Абсолютная чемпи-
онка по боксу получила за свои успехи
в спорте не только подарки и медаль,
но и новую клубную карту. 
Поединки мужчин вызвали еще боль-
ший интерес. Были представлены 3
весовые категории: легкая, средняя и
тяжелая. Конечно, самые яркие - это
поединки тяжеловесов, хотя приз за
технику боя достался финалисту сред-
ней весовой категории. 
Все болельщики остались довольны
результатами судейства, хотя задача
была не из легких. 

Организаторы приготовили для этого
турнира массу интересных подарков:
футболки с символикой клуба, пер-
чатки для бокса, боксерские бинты и

много других приятных мелочей, но
самым большим призом были, конеч-
но же, Клубные Карты. Многие реши-
ли участвовать в следующем году, уж
очень понравился главный приз!

19 декабря веселый новогодний пра-
здник прошел в женском спортивном
клубе «Мисс Фитнес». Фантастичес-
кий марафон, включавший в себя
все самое модное в аэробике и тан-
цах, подготовленный инструкторами
клуба, прошел на одном дыхании. 
В перерывах между частями марафо-
на девушек ожидало множество сюр-
призов и приятных неожиданностей, -
начиная танцевальными номерами в

исполнении полуобнаженных красав-
цев (клуб-то исключительно женский!),
заканчивая шампанским и шокола-
дом. Так руководство клуба пожелало
своим клиенткам только сладкой и
легкой жизни! А как повезло Роману
Фокину - бывшему ведущему МузТВ, а
в настоящий момент постоянному
гостю и просто другу клуба «Мисс
Фитнес»: по его чистосердечному при-
знанию, он никогда не видел такого
количества стройных и красивых жен-
щин одновременно... Пообещал на
следующей вечеринке быть непре-
менно! В общем, и организаторы пра-
здника, и его ведущий, и участники, и
клиенты – все получили огромное удо-
вольствие от общения друг с другом!

Выборы президента состоялись!
2 февраля 2005 года прошли отчет-
но-выборные собрания Федераций
бодибилдинга и фитнеса Москвы и
Московской области. Президентом
Федерации бодибилдинга и фитнеса

г.Москвы избран Юрий Ваулин, два
других кандидата в президенты –
Юрий Мельников и Вячеслав
Каменский - получили статус вице-
президентов Федерации. 
Тот же состав был избран в качестве
руководящего органа Московской об-
ластной Федерации. Кроме того,   был
сформирован Коллегиальный совет
Федерации из представителей Моск-
вы и городов Московской области. 
Поздравляем всех вновь избранных
и желаем огромных успехов в деле
развития и популяризации нашего
любимого вида спорта!
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èÂ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ - Ó‰ËÌ
ËÁ ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÍËÔË˜Ë-
ÍÓ‚ ‚ ÓÒÌÓ‚‡ÌËË ‚‡¯ÂÈ

·Û‰Û˘ÂÈ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙË„Û˚.
äÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ ‚ ÙÓÏÂ, ÚÓ ÏÂ˜Ú‡
Ó· Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÙË„ÛÂ Í‡ÊÂÚÒfl
ÌÂÒ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ, ‡ ÔÂ‚˚È ¯‡„ -
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÛ‰Ì˚Ï. Ç ˝ÚÓÈ ÍÓ-
ÎÓÌÍÂ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ËÁ ÏÂÒflˆ‡ ‚
ÏÂÒflˆ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ‚‡Ï Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ó‰ÌÓ-
„Ó ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ
Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰‡‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚.

ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓÊÂÚ
‚‡Ï ‚ÓÈÚË ‚ ÙÓÏÛ ÔÓÒÎÂ ÔÂÂ˚‚‡. éÌ‡ Ì‡ˆÂÎÂÌ‡ Ì‡

ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË
ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ò‚flÁÂÈ,
˜ÚÓ·˚ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ,
ÔËÒÚÛÔ‡fl Í Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚˚
ÒÏÓ„ÎË ·˚ÒÚÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸
‡ÁÏÂ˚ Ë ÒËÎÛ Ï˚¯ˆ.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Í‡Í ‰ÓÏ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë
¯Ú‡Ì„ÓÈ, Ú‡Í Ë ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.
èÓ˝ÚÓÏÛ ·ÂÁ ‚ÒflÍËı ÓÚ„Ó‚Ó-
ÓÍ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ÒÚÓËÚ¸ ÙË„Û-
Û Ò‚ÓÂÈ ÏÂ˜Ú˚!

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ÚÂı-
ÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ËÁ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı Ì‡ÏË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ, Ó·‡ÚËÚÂÒ¸ Í ËÌÒÚÛÍÚÓÛ ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. IM

ВХОДИМ В ФОРМУ ПОСЛЕ ПЕРЕРЫВА
Мускулистая фигура начинается с первой тренировки

Программа для вхождения в форму
Понедельник/среда/пятница или вторник /четверг

Приседания 2х10*
Мертвые тяги с прямыми ногами 2х10
Подъемы на носки стоя 2х10
Жимы лежа 2х10
Тяги вниз или подтягивания 2х10
Тяги штанги в наклоне 2х10
Жимы гантелей сидя 2х10
Тяги гантелей к подбородку 2х10
Трицепсовые экстензии лежа 2х10
Сгибания рук со штангой стоя 2х10

*2х10 означает два сета из десяти повторений. В каждом
сете используйте легкие веса. В течение трехнедельного пе-
риода вхождения в форму никаких разминочных подходов
не требуется.

Примечание: Между сетами отдыхайте полторы минуты,
следите за этим временем по часам с секундной стрелкой.

êÂÊËÏ ‚ıÓÊ‰ÂÌËfl ‚ ÙÓÏÛ
çÂ‰ÂÎfl 1: èÓ‰·Ë‡ÈÚÂ ‚ÂÒ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ò ÌËÏË ‚˚

ÒÏÓ„ÎË ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 10 ÒÚÓ„Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·ÂÁ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ ÒÂÚ˚ ·Û‰ÛÚ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÏË, ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl.
Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ò Ó‰ÌÓ-
ÏËÌÛÚÌ˚Ï ÓÚ‰˚ıÓÏ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. ç‡ÔËÏÂ, ÔÂ‚ÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ – ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ ËÁ
‰ÂÒflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ Ó‰ÌÛ ÏËÌÛÚÛ Ë ÔËÒÚÛ-
Ô‡ÈÚÂ ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ. á‡ÚÂÏ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ Â˘Â ÏËÌÛÚÛ Ë ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÚÂ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ – ÏÂÚ‚˚Ï
Úfl„‡Ï Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË.

çÂ‰ÂÎË 2 Ë 3: çÂÏÌÓÊÍÓ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÌÓ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎËÒ¸ ÎÂ„ÍÓ. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ ‚˚Á‚‡ÎÓ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÙÓÏ˚ ÔË
Á‡‰‡ÌÌÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

çÂ‰ÂÎfl 4: àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÂ‚˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó, ‡ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÛÊÂ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ò ÔÓÎÌÓÈ
ÓÚ‰‡˜ÂÈ. ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ‚ÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÔË-
ÏÂÌÓ 50-70% ÓÚ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Â„Ó ‡·Ó˜Â„Ó. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò 40Í„ ‚ ‡·Ó˜ÂÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ÚÓ ‚ÂÒ ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡
‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÔËÏÂÌÓ 20Í„. èÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ, Ò˜ËÚ‡fl ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ‚ÂÒ‡. á‡ÚÂÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡
„ËÙ 40Í„ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚflÊÂÎ˚È ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ, ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡fl Â„Ó ‰Ó ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡,
ÚÓ ÔÂÍ‡˘‡ÈÚÂ ÒÂÚ ‚ Ú‡ÍËı ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ‰Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÌÛÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ-
ÔÓ‰˙ÂÏÌ˚È „ËÙ ÔËÊ‡Î ‚‡Ò Í ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡.

ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ 1: èËÒÂ‰‡ÌËfl
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Í‡Í ÌËÍ‡ÍÓÂ ‰Û„ÓÂ, ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ‰Ó·‡-

‚ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ‚‡¯ËÏ ·Â‰‡Ï.
• çÓ„Ë ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜, ÌÓÒÍË ‡Á‚ÂÌËÚÂ

Ì‡ÛÊÛ Ì‡ 45 „‡‰ÛÒÓ‚.
• ÑÂÊËÚÂ ÒÔËÌÛ ÔflÏÓÈ, Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ Ì‡-

Ôfl„ËÚÂ.
• ëÏÓÚËÚÂ ÔflÏÓ ‚ÔÂÂ‰, ÍÓÌˆÂÌÚËÛflÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰-

‰ÂÊ‡ÌËË ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡.
• åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔËÒfl‰¸ÚÂ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ·Â‰‡ ÓÍ‡-

ÊÛÚÒfl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÓÎÛ, Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂÒ¸
‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.

• çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÓÚ·Ë‚‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, ËÌ‡˜Â ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÍÓÎÂÌË.
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Томас Инклдон (Tomas Incledon)

ТРЕНИНГ

ВРЕМЯ РАСТИ

êÂÊËÏ - ˝ÚÓ ‚ÒÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Â-
ÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ Ì‡-
Û˜Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ÚÂÏ,

ÍÚÓ ÒÚÂÏËÚÒfl Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ,
Ì‡ÈÚË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ÔË-
ÂÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÂËÌ‡?
áÌ‡ÂÚÂ ÎË ‚˚, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔ-

ÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡, Ú‡Í ÊÂ
Í‡Í Ë ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl Â„Ó ÔË-
ÂÏ‡? ÑÓÍÚÓ èËÚÂ ãÂÏÓÌ (Peter
Lemon), ‡‚ÚÓËÚÂÚÌ˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ
‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl,
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ
1,8 „‡ÏÏÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. 

ü Ó·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ò‚ÓËÏ ‡Ú-
ÎÂÚ‡Ï 2,2 „‡ÏÏ‡ Ë ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ
ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË
Ó„‡ÌËÁÏ‡. ùÚÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯Â
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï
‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÌÓ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚ı ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú,
˜ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÚÂËÌ,

ıÓÚ¸ Ë ÌÂ ÒÚÓËÚ Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÒÚÂÂ,
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÊËÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÒÎÓÈÍÛ Ë ÛÏÂËÚ¸ ‚‡¯ ‡ÔÔÂÚËÚ.
ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‰ÓÎÊÌÓ
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ 25-40% ÓÚ Ó·˘Â„Ó
‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡.

ä‡ÍÓÈ ÔÓÚÂËÌ ÎÛ˜¯Â?
çÓ‚˚Â, ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌ˚Â,

ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ. ÇÂÚÂ‡Ì˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
ÔÓÏÌflÚ, Í‡ÍËÏË ·˚ÎË Ì‡ ‚ÍÛÒ ÔÂ-
‚˚Â ÔÓÚÂËÌ˚, Ë Í‡Í ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸ÌÓ
ÓÌË ‡ÒÚ‚ÓflÎËÒ¸ ‚ ‚Ó‰Â, ÂÒÎË ‚ÓÓ·-
˘Â ‡ÒÚ‚ÓflÎËÒ¸. ëÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÂ
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ Ì‡ ‚ÍÛÒ Ë
ÓÚÎË˜ÌÓ ‡Á‚Ó‰flÚÒfl. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÒÍ‡-
ÊÛ fl ‚‡Ï, ÂÒÎË ÔÓÚÂËÌ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚È, ÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ‚‡ÊÌÓ,
Í‡ÍÓÈ ÓÌ Ï‡ÍË.

é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Ê‰˚È ‚Ë‰ ÔÓÚÂËÌ‡
Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ò‚ÓËÏË ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ÏË
Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. äÓ„‰‡ Û˜ÂÌ˚Â Ò‡‚ÌËÎË
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ Ò˚-
‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ë Í‡ÁÂËÌ‡, ÚÓ Ó·-
Ì‡ÛÊËÎËÒ¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ËÌÚÂÂÒÌ˚Â

‚Â˘Ë. ä‡ÁÂËÌ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÎÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡fl ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ ÍÓ‚¸, Ë ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Â„Ó
‰ÎËÎÓÒ¸ ‰Ó ÚÂı ˜‡ÒÓ‚. é·Ì‡ÛÊË-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ Ï‡ÎÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÒËÌÚÂÁ
ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÚÓÏÓÁËÚ
Â„Ó ‡ÒÔ‡‰.

ÑÛ„ÓÂ ‰ÂÎÓ - Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓ-
ÚÂËÌ. ç‡˜ÌÂÏ Ò ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌ „Ó‡Á‰Ó
·˚ÒÚÂÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Î ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚, ˜ÚÓ Á‡ÏÂÚÌÓ ÛÒËÎË‚‡ÎÓ ÒËÌÚÂÁ
ÔÓÚÂËÌ‡. çÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˜ÂÂÁ
˜‡Ò ‚ÒÂ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÎÓÒ¸. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚È ÔÓ‰˙ÂÏ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÎÒfl Ë ÛÒËÎÂÌËÂÏ Í‡-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ
Ó˜ÂÌ¸ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÌ, Ë Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ò
ÒËÌÚÂÁÓÏ ÔÓÚÂËÌ‡ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ Â„Ó
‡ÒÔ‡‰.

äÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, Ì‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ÛÒËÎÂ-
ÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ Ë ÚÓÏÓÊÂÌËÂ Í‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. ü Â¯‡˛ ˝ÚÛ
ÔÓ·ÎÂÏÛ, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ Ò‚ÓÈ ÍÓÍ-
ÚÂÈÎ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÒËÌÚÂÁ
ÔÓÚÂËÌ‡.

Ешьте протеин

Режим - это все, 
особенно режим
приема пищи. 
Последние 
научные данные
помогут тем, 
кто стремится 
к мышечному 
росту, найти 
оптимальное 
время для 
приема 
протеина
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Ç ÌÛÊÌÓÏ ÏÂÒÚÂ 
‚ ÌÛÊÌÓÂ ‚ÂÏfl

íÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ Í‡ÁÂËÌ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ
Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ Ì‡ ˆÂÎ˚ı ÚË ˜‡Ò‡,
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÂÌ. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, ˜ÂÏ
ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ. ì˜ËÚ˚‚‡fl ˝ÚÓ, fl ‡Á‡-
·ÓÚ‡Î ‰Îfl Ò‚ÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚È ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÂÊËÏ,
ÍÓÚÓ˚È ÔË‚ÂÎ Í ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÔÂ˜‡Ú-
Îfl˛˘ËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. 

ü ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ËÏ ÔËÌËÏ‡Ú¸
ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÓÈ ÒÏÂÒ¸ ËÁÓÎflÚ‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡, ÎÂÈˆËÌ‡, Ú‡ÛËÌ‡ Ë „ÎÛ-
Ú‡ÏËÌ‡. ä Ì‡˜‡ÎÛ ÒÂÒÒËË ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚ ÛÊÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÔÓÒÚÛÔ‡Ú¸
‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ, Ë Í‡Ê‰ÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÌËÂ. èË Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÏ ÔË-
ÂÏÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ï˚¯ˆ˚
ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‚ÒÂ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡
Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÚÓÏÓÊÂÌËfl Â„Ó
‡ÒÔ‡‰‡.

ë‡ÁÛ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË
fl ‰‡˛ ËÏ ÚÛ ÊÂ Ò‡ÏÛ˛ ÒÏÂÒ¸, ÌÓ Ò
Û‰‚ÓÂÌÌ˚Ï ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
èË ÊÂÎ‡ÌËË ÏÓÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÚÛ‰‡
ÒÚÓÎÓ‚Û˛ ÎÓÊÍÛ Î¸ÌflÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡ Ë
ÌÂÏÌÓ„Ó ÙÛÍÚÓ‚.

ã˛‰flÏ, ÒÚÂÏfl˘ËÏÒfl Ì‡·‡Ú¸

‚ÂÒ, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ ÔË-
ÌËÏ‡Ú¸ Â˘Â Ó‰ËÌ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È Ì‡-
ÔËÚÓÍ. ä Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÏÛ ÔÓÚÂËÌÛ
Ò Ú‡ÛËÌÓÏ, ÎÂÈˆËÌÓÏ Ë „Î˛Ú‡ÏË-
ÌÓÏ Ì‡‰Ó ·Û‰ÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Ë ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ ÛÒ‚‡Ë‚‡˛˘ËÈÒfl Í‡ÁÂËÌ.

óÚÓ Ë Í‡Í?
ÇÂÓflÚÌÓ, Ò‡ÏÓÂ ÏÛ‰ÓÂ Â¯ÂÌËÂ

- ÒÏÂÒ¸ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡,
Í‡ÁÂËÌ‡ Ë ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ. ÇÏÂÒÚÂ Ò ÍÎ˛˜Â‚˚ÏË
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚Â ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ‰Û„ËÂ
ÔÓˆÂÒÒ˚. óÂÔ‡˜ÓÍ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ-
„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ì‡ ÌÓ˜¸, ‡Á‚Â‰ÂÌÌ˚È
‚ ‰‚Ûı ÒÚ‡Í‡Ì‡ı Ó·ÂÁÊËÂÌÌÓ„Ó
ÏÓÎÓÍ‡, Ò ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂÏ Ú‡ÛËÌ‡,
ÎÂÈˆËÌ‡, „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Ë ·‡Ì‡Ì‡,
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÒÂÏ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚Ï. éÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ˝ÚÓÈ
·‡ÁÓ‚ÓÈ ÙÓÏÛÎÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡
Ò‚ÓÈ ‚ÍÛÒ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ÂÒ˜ËÒÎÂÌÌÓÂ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÍÓÍ-
ÚÂÈÎÂÈ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÌÓ„ËÂ ÏÓË
ÍÎËÂÌÚ˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÌÛÊÌÓ„Ó ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÙÛÍÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ, Ï˚
‰Ó·‡‚ÎflÂÏ Ëı ‚ ÍÓÍÚÂÈÎË ‚ Á‡ÏÓÓ-
ÊÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â ‰Îfl ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ-
„Ó ÔÓ·ÂÎ‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÒÂ·Â ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÒÓÍ ‚ÏÂÒÚÓ ˆÂÎ¸Ì˚ı

ÙÛÍÚÓ‚. èÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ - ‰ÂÎÓ
ıÓÓ¯ÂÂ, ÌÓ fl ‚ÒÂ ÊÂ Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ Â„Ó Ò ÔÓÎ¸ÁÓÈ
‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÌÂ ÎË¯‡Ú¸ ÒÂ·fl ÔÓ-
ÎÂÁÌ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚. èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚·Ë‡Ú¸ ËÏÂÌÌÓ Ò‚ÂÊËÂ
ÙÛÍÚ˚, ‡ ÌÂ ÒÓÍË.

èËÏÂÌ˚È ÂÊËÏ 
ÔËÂÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡

èÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ:
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ 
20-40 „‡ÏÏ
ÎÂÈˆËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
Ú‡ÛËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
„Î˛Ú‡ÏËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡

èÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ:
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ 
20-40 „‡ÏÏ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ 40-80 „‡ÏÏ
ÎÂÈˆËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
Ú‡ÛËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
„Î˛Ú‡ÏËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
ÍÂ‡ÚËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡

ç‡ÔËÚÓÍ ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ:
ÔÓÓ¯ÍÓ‚˚È Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ ÔË˘Ë 
Ò 30-40 „‡ÏÏ‡ÏË ÔÓÚÂËÌ‡ 
(Í‡ÁÂËÌ ËÎË Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È 
ÔÓÚÂËÌ Ò Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï 
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ)
ÎÂÈˆËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
Ú‡ÛËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡
„Î˛Ú‡ÏËÌ 1 ˜‡ÈÌ‡fl ÎÓÊÍ‡  IM

Черпачок 
сывороточного 

протеина на ночь,
разведенный 

в двух стаканах 
обезжиренного

молока, 
с добавлением 

таурина, лейцина,
глютамина 

и банана, 
обеспечит ваш 
организм всем 
необходимым
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Лэрри Скотт (Larry Scott)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

Советы Лэрри Скотта по тренировке рук
СЕКРЕТЫ РАЗВИТИЯ ОГРОМНЫХ БИЦЕПСОВ

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ ËÁ ÚÂı,
˜ÚÓ fl ÁÌ‡˛. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔËflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ó·Ó-

Û‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓ ÏÓÂ ËÏfl, ıÓÚfl Â„Ó ËÁÓ·ÂÎ ÌÂ fl.
é‰Ì‡ÍÓ fl ÛÊÂ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ‡·ÓÚ‡˛ Ì‡‰ Â„Ó ÛÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂÏ.

é·˚˜Ì‡fl ÒÍ‡Ï¸fl Ò ÔÎÓÒÍÓÈ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÓÈ ÔÓ‰ ÛÍË ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·Ì‡, ÌÓ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÏ, ˜ÚÓ Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
ÒÍ‡Ï¸fl ëÍÓÚÚ‡. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÏÓÏÂÌÚÓ‚
‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÌÂÈ:

ë‡Ï‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ – ˝ÚÓ ÚË-ÒÂÚ˚: ·ÂÂÚÂ
„‡ÌÚÂÎË ‚ÂÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ ¯Ú‡Ì„Û ‚ÂÒÓÏ ÔËÏÂÌÓ ‚
70% ÓÚ ‚ÂÒ‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, EZ-„ËÙ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚
80% ÓÚ ‚ÂÒ‡ „‡ÌÚÂÎÂÈ. ç‡ÔËÏÂ, fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ 30-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Â „‡ÌÚÂÎË, 45-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ ¯Ú‡Ì„Û Ë
55Í„ Ì‡ EZ-„ËÙÂ.

íÂÔÂ¸ ‚˚ „ÓÚÓ‚˚ Í ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ ‡·ÓÚÂ. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó

ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ıÓÓ¯ËÏ Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ÚÂÏÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ç‡˜ÌËÚÂ ÒÓ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡. åÓÊÂÚÂ ÔÓÎÓÊËÚ¸ ÔÓÎÓ-
ÚÂÌˆÂ Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ ‰Îfl ÛÍ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ÌÂÒÚÓ„ÓÏ ÒÚËÎÂ. èÓ‰Ï˚¯ÍË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚
Í‡Ò‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË - ÔÛÒÚ¸ ÎÓÍÚË ·Û‰ÛÚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ˜ÛÚ¸
ÌËÊÂ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË. èÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ‰Îfl ÛÍ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÔÛÍÎÓÈ, ÌÓ Ë ÍÓÓÚÍÓÈ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl ‚‡Ï ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎflÚ¸
Í‡Í ÛÍË ‚ ÎÓÍÚflı, Ú‡Í Ë ÍËÒÚË. èÓÁ‚ÓÎËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ‚Ó-
‰ËÚ¸ ÔÎÂ˜Ë Ì‡Á‡‰ ÔË ÔÓ‰˙ÂÏÂ „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ‚ÂıÌ˛˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛.

òÂÒÚÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ÚflÊÂÎ˚Ï, - Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ˝ÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚ ˜ÂÚ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.
éÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ÎË¯¸ Ì‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ë Á‡ÚÂÏ
ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ. ÖÒÎË ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ‰Îfl ÛÍ ·Û‰ÂÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÎÓÒÍÓÈ, ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸
ÎÓÍÚË Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.

íÂÔÂ¸ ÓÚÎÓÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ „ËÙ
¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 20ÒÏ ¯ËÂ ÔÎÂ˜. ã‡-
‰ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ Ì‡ÚÂÚ˚ ÏÂÎÓÏ ‰Îfl
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÊÂÒÚÍÓÒÚË ı‚‡Ú‡. èÓ‰Ï˚¯ÍË ‡ÒÔÓÎÓÊË-
ÚÂ Ì‡ Í‡˛ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ‰Îfl ÛÍ, ÌÓ„Ë ‚˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ‚ÔÂÂ‰.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ ‰Ó ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ‰ÂÊ‡
ÍËÒÚË ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË. ê‡ÒÔflÏËÚÂ ÍËÒÚË. á‡ÚÂÏ ·ÂÁ ‚Òfl-
ÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ ÍÓÔÛÒÓÏ ÒÓ„ÌËÚÂ Ëı ÒÌÓ‚‡ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ „ËÙ ‚‚Âı. çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ˜ËÚËÌ„‡! ÉÓÎÓ-
‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ ‚ÔÂÂ‰, ‡ ÔÎÂ˜Ë ‚˚‰‚ËÌÛ-
Ú˚. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ. ÉËÙ ÔÓÈ‰ÂÚ ‚‚Âı Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ
ÔÓÈ‰ÂÚ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓ·‡Ú¸ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛ ‚ÓÎ˛ ‚ ÍÛÎ‡Í Ë
ÔÂ‚ÓÁÏÓ˜¸ ·ÓÎ¸. ùÚÓ ÚÛ‰ÌÓ, ÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ. Ç˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓÎÌ˚ı Ë ˜ÂÚ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
Í‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò „‡ÌÚÂÎflÏË.

èÓÎÓÊËÚÂ „ËÙ Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ EZ-¯Ú‡Ì„Û. ÇÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ÔËÂÏÎÂÏ˚Ï ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. èÓ‰Ï˚¯ÍË ÓÔflÚ¸ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚˚ÒÓÍÓ Ì‡‰ Í‡-
ÂÏ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË ‰Îfl ÛÍ. îÓÏ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ú‡ ÊÂ, ˜ÚÓ Ë
‰Îfl „‡ÌÚÂÎÂÈ. á‰ÂÒ¸ ‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ, Í‡Í Ë ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ÚË-ÒÂÚ‡.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓÎÌ˚ı Ë ˜ÂÚ˚Â ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl.

ùÚÓ Ó‰Ì‡ ÒÂËfl. Ç˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ Ó‚ÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‚‡¯ÂÏÛ Ì‡Ô‡ÌËÍÛ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÚÂı ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 3-5 ‡ÛÌ‰Ó‚. ùÚÓ
Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·ËˆÂÔÒÓ‚, ÌÓ ‚˚ ÌÂ ÔÓ‚ÂË-
ÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ‚˚‡ÒÚÛÚ! àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÒËÒÚÂÏÛ
ÌÂ‰ÂÎ˛, Á‡ÚÂÏ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ Ó·˚˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË,
‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËË ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ Í ÌÂÈ. ü ÌÂ ÁÌ‡˛ ÌË˜Â„Ó
ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÔÓ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. IM

Лучше всего тренироваться 
с хорошим напарником, чтобы 
поддерживать темп тренировки.
Начните со сгибаний рук 
с гантелями на скамье Скотта
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ПРОГРАММА

Программа
легендарной

силы 
и мощности

Программа
легендарной

силы 
и мощности

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

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

ХЕПБЕРНА

üÛÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÎ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı
˝ÚÓ„Ó ËÁ‰‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÛ˛, ‚

ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı Ë ÚÂı, ÍÚÓ
ıÓ˜ÂÚ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÒıÂÏÛ ·˚ÒÚ˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÖÂ fl ÔÓ˜ÂÔÌÛÎ Û ëË‰‡
ÉÂÌË (Sid Henry) ËÁ Ñ‡ÎÎ‡Ò‡ [ÒÏ IM#1
2005]. ëÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ËÌ‡fl, Ë ‡‰ÂÒÓ‚‡Ì‡ ÓÌ‡ ÓÔ˚Ú-
Ì˚Ï ÒËÎÓ‚˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï. çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÂÂ
ÔËÏÂÌËÚ¸, ÂÒÎË Û ‚‡Ò Á‡ ÔÎÂ˜‡ÏË ÌÂÚ
ıÓÚfl ·˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, – ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÌÛÊÌÓ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÒÓÎË‰-
ÌÛ˛ ÒËÎÓ‚Û˛ ·‡ÁÛ.

Дуг Хепберн, 
1954 г
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ÎÂÊ‡ 205 Í„ – ÌÂ‚Ë‰‡ÌÌ˚Â ÔÓ ÚÂÏ
‚ÂÏÂÌ‡Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ç‡ éÎËÏÔËÈ-
ÒÍËı à„‡ı ÓÌ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÏËÓ‚ÓÈ
ÂÍÓ‰ ‚ ÊËÏÂ – 157,5 Í„. á‡ÚÂÏ ‚
1953 „Ó‰Û ‚ ëÚÓÍ„ÓÎ¸ÏÂ ÓÌ Ó·Ó¯ÂÎ
‚ÂÎËÍÓ„Ó ÑÊÓÌ‡ Ñ˝‚ËÒ‡ (John Davis)
Ë ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 26 ÎÂÚ ÒÚ‡Î ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ
ÏË‡ ‚ ÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ. èÛÚ¸ ÓÚ ıÛ‰Ó-
ÒÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÓÒÚÍ‡ ‰Ó ÒËÎ‡˜‡ ÏËÓ-
‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ÑÛ„ ÔÂÓ‰ÓÎÂÎ ‚ÒÂ„Ó Á‡
10 ÎÂÚ. éÌ ÒÚ‡Î Ò‡Ï˚Ï ÒËÎ¸Ì˚Ï ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍÓÏ ‚ ÏËÂ.

ÑÛ„ ‰ÓÒÚË„ ˝ÚÓ„Ó ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÛÔÓÒÚ‚ÓÏ Ë ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÓÈ, Ó‰Ì‡-
ÍÓ ÓÌ Ó·Î‡‰‡Î Â˘Â Ó‰ÌËÏ Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ,
ÓÚÎË˜‡‚¯ËÏ Â„Ó ÓÚ ÍÓÎÎÂ„: ÓÌ ·˚Î
ÛÏÂÌ. ÑÛ„ ‰ÓÒÍÓÌ‡Î¸ÌÓ ËÁÛ˜ËÎ Ò‚ÓÈ
Ó„‡ÌËÁÏ, Ë ˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÂÏÛ ÒÓ-
Á‰‡Ú¸ ˆÂÎ˚È fl‰ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ.

Ç 1969 „Ó‰Û Ï˚ Ò ÅÓ·ÓÏ ÅÂ‰Ì‡-
ÒÍË (Bob Bednarski) ·˚ÎË ÔË„Î‡¯Â-
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ПРОГРАММА ХЕПБЕРНА

ùÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ fl ÔÓÁ‡ËÏÒÚ‚Ó‚‡Î Û
Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı ÒËÎÓ‚ËÍÓ‚ ‚
ËÒÚÓËË «ÊÂÎÂÁÌÓÈ Ë„˚» – ÑÛ„‡
ïÂÔ·ÂÌ‡ (Doug Hepburn) ËÁ Ç‡ÌÍÛ-
‚Â‡, ÅËÚ‡ÌÒÍ‡fl äÓÎÛÏ·Ëfl. Ö„Ó
ÊËÁÌ¸ ÒÎÛÊËÚ flÍËÏ ÔËÏÂÓÏ ÔÂ-
Ó‰ÓÎÂÌËfl ‚ÓÊ‰ÂÌÌ˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚. ç‡‰Ó ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÔËÓ‰Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â ˝ÚÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË
Ó·‡ÁÛ ·Û‰Û˘ÂÈ ÎÂ„ÂÌ‰˚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡Ú-
ÎÂÚËÍË. Ç 15 ÎÂÚ ÓÌ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, ‚ Ì‡‰ÂÊ‰Â ËÒÔ‡‚ËÚ¸ Ò‚Ó˛
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl‚¯Û˛ ÙË„ÛÛ.
ÇÌ‡˜‡ÎÂ ÓÌ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl Ò ‡ı‡Ë˜Ì˚Ï
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ ‚ ÔÓ‰‚‡ÎÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ‰ÓÏ‡, ‡ ÔÓÁÊÂ ÔÂÂ·‡ÎÒfl ‚ Á‡-
·Ó¯ÂÌÌ˚È, ÌÓ ·ÓÎÂÂ ÔÓÒÚÓÌ˚È
ÒÍÎ‡‰, „‰Â ÒÔ‡Î Ì‡ ÏÂ¯Í‡ı Ë ÔËÚ‡ÎÒfl
Ò‡ÏÓÈ ÔÓÒÚÓÈ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÈ ÔË˘ÂÈ.
í‡Í‡fl Â‰‡ Ó·˚˜ÌÓ Ë Ò‡Ï‡fl ÔËÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì‡fl, Ë ÑÛ„ ‰Ó·ËÎÒfl ÛÒÔÂı‡, ÔÂ‚‡ÚË‚
ÒÂ·fl ‚ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡ ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡Ò-
Ò‡. ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡, ÓÌ
‡Á‡·ÓÚ‡Î ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚, ÔÓ„ÂÒÒËÛfl ·ÂÁ ˜¸Ëı-
ÎË·Ó ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒÓ‚ÂÚÓ‚.

á‡ÚÂÏ Ó ÌÂÏ ÛÒÎ˚¯‡Î ó‡Î¸Á
ëÏËÚ (Charles Smith), ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È
ÒÔÓÚË‚Ì˚È ‡‚ÚÓ, ÍÓÚÓ˚È Ë ÔË-
‚ÂÁ Â„Ó ‚ ç¸˛-âÓÍ. ëÏËÚ Ì‡Û˜ËÎ
ÑÛ„‡ ÚÂÏ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÏ ‰‚Ë-
ÊÂÌËflÏ, Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÏÒfl ‚ ÚÂ
‚ÂÏÂÌ‡ – ÊËÏÛ, ˚‚ÍÛ Ë ÚÓÎ˜ÍÛ. ÑÓ
˝ÚÓ„Ó ÑÛ„ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ,
ÍÓÚÓÛ˛ ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚ ·˚ Ì‡Á‚‡ÎË Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂÒÍÓÈ. Ç 1951 „Ó‰Û Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ËÁ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ç¸˛-âÓÍÂ ÓÌ ÔË-
ÒÂÎ Ò 230 Í„ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌË-
flı, ÚÓÎÍÌÛÎ Ò „Û‰Ë 182,5 Í„ Ë ‚˚Ê‡Î å
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å˚ „Ó‚ÓËÎË Ó· Ó·˘Ëı ËÌÚÂÂÒ‡ı,
çÓ·Â òÂÏ‡ÌÒÍË (Norb Shemansky),
íÓÏÏË äÓÌÓ (Tommy Kono), Ñ˝È‚Â
òÂÔÔ‡‰Â (Dave Sheppard), Ó·ÒÛÊ-
‰‡ÎË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Ë‰ÂË. éÌ ËÌÚÂ-
ÂÒÓ‚‡ÎÒfl Ì‡¯ËÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ‡
Ï˚ ÒÔ‡¯Ë‚‡ÎË, Í‡Í ÓÌ ÛÏÛ‰ËÎÒfl
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒÚÓÎ¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Û˛ ÒËÎÛ
Ò Ú‡ÍËÏ ÔÓÒÚ˚Ï Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ,
ÔË˜ÂÏ ·ÂÁ ÚÂÌÂ‡ Ë Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„ËË.

íÓ„‰‡ fl Ë ÛÁÌ‡Î Ó· ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ, ÍÓÚÓÛ˛ ÒÂ„Ó‰Ìfl Ì‡Á‚‡Î ‚ ˜ÂÒÚ¸
ïÂÔ·ÂÌ‡. éÌ‡ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ‡, ÌÓ
ÚÂ·ÛÂÚ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ Â‡ÎËÁ‡ˆË˛ Ë
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ‡ Í‡Í ‰Îfl
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, Ú‡Í Ë ‰Îfl Ï˚¯ˆ.
å‡ÎÓ ÍÚÓ ÒÏÓ„ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò ÌÂÈ ÛÒÔÂ-
ı‡, ÌÓ ÚÓÚ, ÍÚÓ ÂÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î Ë
ÒÛÏÂÎ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl,
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓ-
„ÂÒÒ. àÌÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔËÏÂÌflÎË ˝ÚÛ
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ Í Ó‰ÌÓÏÛ ‰‚ËÊÂ-
ÌË˛, Ë ÓÌ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÂÍ‡ÒÌÓ Ò‡·‡-
Ú˚‚‡Î‡. ùÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ·
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, Ë ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓıÓ‰ËÚ
ÎÂ„˜Â.

Ñ‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ ÔËÏÂÌflÂÚ-
Òfl Í ·˚ÒÚ˚Ï ‰‚ËÊÂÌËflÏ, Ú‡ÍËÏ
Í‡Í ÚÓÎ˜ÓÍ ËÎË ÔÓ‰˙ÂÏ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸. ÑÎfl ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ ÎÛ˜¯Â ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ëË‰‡ ÉÂÌË,
Ó ÍÓÚÓÓÈ Ï˚ „Ó‚ÓËÎË ‚ ÔÓ¯Î˚È

ПРОГРАММА ХЕПБЕРНА

Ì˚ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒ-
ÍËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚ Ç‡ÌÍÛ‚ÂÂ. å˚
Ó˜ÂÌ¸ Ó·‡‰Ó‚‡ÎËÒ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Ë‚-
¯ÂÈÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓÒÂÚËÚ¸ Ó‰ËÌ
ËÁ Ò‡Ï˚ı Í‡ÒË‚˚ı „ÓÓ‰Ó‚ ÏË‡,
‚ÒÚÂÚËÚ¸Òfl Ò Í‡Ì‡‰ÒÍËÏË ‡ÚÎÂÚ‡ÏË
(‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË Ò ÄÎ¸‰Ó êÓÂÏ (Aldo
Roy), ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò ÑÛ„ÓÏ ïÂÔ·ÂÌÓÏ.
éÌ ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ ÏÓËı ÍÛÏËÓ‚,
ÍÓ„‰‡ fl ÔÓ˜ÂÎ Ó Â„Ó ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÒËÎÓ‚˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı. áÌ‡fl Â„Ó ËÒ-
ÚÓË˛, fl ‚ÓÒıË˘‡ÎÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ,
ÒÛÏÂ‚¯ËÏ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ Ò‚ÓË ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË Ë ÒÚ‡Ú¸ äÓ-
ÓÎÂÏ ëËÎ˚. à ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó ÓÌ
‰Ó·ËÎÒfl Ò‡Ï.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÓÚÔ‡‚ËÚ¸Òfl ‚ ÔÛÚ¸, fl
ÒÔËÒ‡ÎÒfl Ò ïÂÔ·ÂÌÓÏ, ‚ÁflÎ ÌÓÏÂ
Â„Ó ÚÂÎÂÙÓÌ‡ Ë ÔÓ ÔË·˚ÚËË ‚ Ç‡Ì-
ÍÛ‚Â ÔÓÁ‚ÓÌËÎ. å˚ ·˚ÎË
Ó˜ÂÌ¸ ‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌ˚, ÓÊË‰‡fl
‚ÒÚÂ˜Ë Ò ÊË‚ÓÈ ÎÂ„ÂÌ‰ÓÈ.
ÑÛ„ ÔËÂı‡Î Í Ì‡Ï ‚ ÓÚÂÎ¸, Ë Ï˚
ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓ‚ÂÎË ‚ÂÏfl. Ç 42 „Ó-
‰‡ ÓÌ ·˚Î ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ ÙÓÏÂ, ÔË-
Ò‡Î ÒÚËıË, ÔÂÎ ‚ ÍÎÛ·‡ı Ë Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl
ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ. ë ÒÓ·ÓÈ ÓÌ ÔË-
ÌÂÒ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ
ÚÂÌ‡ÊÂ – ÍÓÏÔ‡ÍÚÌ˚È, ÒÓ·Ë‡ÂÏ˚È
Á‡ 15 ÏËÌÛÚ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚È. éÌ ÔÓÔÓÒÚÛ ÓÔÂÂ‰ËÎ Ò‚ÓÂ ‚Â-
Ïfl. ÖÒÎË ·˚ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌ‡ÊÂ
ÔÓfl‚ËÎÒfl ‚ ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌÓÈ ÂÍÎ‡ÏÂ
ÒÂÈ˜‡Ò, ÓÌ ‡ÒÍÛÔ‡ÎÒfl ·˚, Í‡Í „Ófl˜ËÂ
ÔËÓÊÍË.

Данная программа не
применяется к быстрым

движениям, таким 
как толчок или подъем

штанги на грудь
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ÚËÏ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ‚˚ Ì‡È‰ÂÚÂ ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Ï ÔÛÚÂÏ.

ÇÓÚ Í‡Í ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ ïÂÔ·ÂÌ‡ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡, ÊÏÛ˘Â„Ó
152,5 Í„: ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ – 60ı5,
100ı5, 125ı3, 135ı2; Á‡ÚÂÏ ÔflÚ¸ ÒËÌ-
„ÎÓ‚ ÒÓ 147,5 Í„ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔflÚ¸ ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ 125 Í„.
èÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÌÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÒËÌ„Î‡ı
Ò‡ÁÛ ÒÓ 150 Í„? Ñ‡ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÚÛ‰-
ÌÓ ÓÊË‰‡Ú¸ ÓÚ ‡ÚÎÂÚ‡ ÔÓÒÎÂ ÔflÚË
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÒËÌ„ÎÓ‚ Â˘Â Ë ÔflÚ¸
ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚ÂÒÓÏ,
‚ÒÂ„Ó Ì‡ 25 Í„ ÏÂÌ¸¯Â.

ùÚÓ ÎË¯¸ ÒıÂÏ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÒÔ‡‚ËÚÂÒ¸ ıÓÚfl ·˚ Ò Ó‰ÌËÏ ÒËÌ„-
ÎÓÏ ËÎË ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÔË‰ÂÚÒfl ÓÚÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡Á‡‰.
ë‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ – ÛÒÔÂı ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â ÔÓ„‡ÏÏ˚. ÖÒÎË ıÓÚfl ·˚
Ó‰ËÌ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÒfl, ÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ˝ÚË ÊÂ
‚ÂÒ‡ Ë Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.
èÓÒÔÂ¯ËÚÂ, Ë ÔÓ„ÂÒÒ ·Û‰ÂÚ ÒÓ‚-
ÒÂÏ ÌÂ Ú‡ÍËÏ, Í‡ÍËÏ ÏÓ„ ·˚Ú¸ ÔË
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ, ÌÓ Û‚ÂÂÌÌÓÏ ‰‚ËÊÂ-
ÌËË ‚ÔÂÂ‰.

èÂ‰ÔÓÎÓÊËÏ, ‚˚ ÒÔ‡‚ËÎËÒ¸ Ò
ÔÂ‰˚‰Û˘ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. íÓ„‰‡ ÒÎÂ‰Û-
˛˘‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÔÓ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ÑÛ„‡ ïÂÔ·ÂÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‚˚-
„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í: ‡ÁÏËÌÍ‡ – 60ı5, 100ı5,
125ı3, 137,5ı2; ÔflÚ¸ ÒËÌ„ÎÓ‚ ÒÓ 150
Í„; ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÒÓ 127,5 Í„. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÂÒ‡ ‚
ÒËÌ„Î‡ı Ë ‚ ÔflÚËÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ı ‚˚ÓÒÎË ‚ÒÂ„Ó Ì‡ 2,5 Í„. Ñ‡ÊÂ
ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÌÂÒÎËÒ¸
ÒÍ‚ÓÁ¸ ÔÂ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ë Û‚ÂÂ-
Ì˚, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‚ ÒËÌ„Î‡ı
Ë ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ‚ÂÒ‡, ÌÂ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸. ÖÒÎË ‚˚
Ì‡˜ÌÂÚÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ Ì‡‡˘Ë-
‚‡Ú¸ ‚ÂÒ‡, ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ
ÔÂ‰ÂÎ‡, Ë ÔÓ„ÂÒÒ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡˜‡Ú¸ Â„-
ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ·Û-
‰ÂÚ Ë„‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÛÒÔÂıÂ
‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ÌÂ‰Ó‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚Ë‚¯ËÒ¸, ‚˚ ÔÓÒÚÓ Ò ÌÂÈ ÌÂ ÒÔ‡-
‚ËÚÂÒ¸. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ì‡‰Ó
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ÔÂÂ‰. á‡ ‰ÂÌ¸ ‰Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ó·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ ÒÂ·Â ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı, Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË. èÓ-
„‡ÏÏ‡ ïÂÔ·ÂÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ Ò‡Ï˚È ·Î‡„ÓÔË-
flÚÌ˚È ‰ÂÌ¸ ‚‡¯Â„Ó ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó „‡ÙËÍ‡, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏ.
Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ Á‡ıÓÚËÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸

‡Á. èË˜ËÌ‡ ÔÓÒÚ‡: ÂÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂË˛ ÚflÊÂÎ˚ı ÒËÌ„ÎÓ‚,
ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ Á‡ ÌËÏË ‰ËÌ‡ÏË˜Â-
ÒÍËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Û ‚‡Ò ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÓÒÚ‡-
ÂÚÒfl ÒËÎ. é‰Ì‡ÍÓ Ò ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. ÑÎfl
ÔÓÒÚÓÚ˚ Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÒÂ„Ó‰Ìfl
ÚÓÎ¸ÍÓ ÊËÏ ÎÂÊ‡, ıÓÚfl ‚ÒÂ ÌËÊÂËÁ-
ÎÓÊÂÌÌÓÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ò ÛÒÔÂıÓÏ
ÔËÏÂÌÂÌÓ Ë Í ÏÂÚ‚˚Ï Úfl„‡Ï, Ë Í
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÒÂËË ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂ-
ÚÓ‚. àı ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó, ‰‡·˚ ÌÂ Á‡ÎÂÁÚ¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
„ÎÛ·ÓÍÓ ‚ Ò‚ÓË ÂÁÂ‚˚ Ë ÒÓı‡ÌËÚ¸
ÒËÎ˚ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÔÓ„‡ÏÏ˚. íÂı-˜ÂÚ˚Âı ÒÂÚÓ‚
‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ê‡ÁÏfl‚¯ËÒ¸, ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ ¯Ú‡Ì„Û ‚ÂÒ, ˜ÛÚ¸ ÏÂÌ¸-
¯Â ‚‡¯Â„Ó ÎÛ˜¯Â„Ó ÒËÌ„Î‡, Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÔflÚ¸ ÒËÌ„ÎÓ‚. á‡ÍÓÌ˜Ë‚,

ПРОГРАММА ХЕПБЕРНА

ÒÍËÌ¸ÚÂ 25 Í„ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÔflÚ¸ ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. í‡ÍÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚‡Ï
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÏ, Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
Ô‡‚˚, ÌÓ ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ‡‰ÂÒÓ‚‡Ì‡ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ‡ÚÎÂ-
Ú‡Ï. ê‡·ÓÚ‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ-Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÏ
‰‚ËÊÂÌËË ÏÓÊÂÚ Á‡ÌflÚ¸ ÓÍÓÎÓ ˜‡Ò‡
Ë ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË ÏËÌÛÚ. ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ë Ô‡‡ ÔÂ‚˚ı ÒËÌ„ÎÓ‚
ÔÓÈ‰ÛÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ, ÌÓ Á‡ÚÂÏ
‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÒÌËÁËÚ¸ ÚÂÏÔ. èflÚ¸ ËÁ
ÔflÚË ÔÓÍ‡ÊÛÚÒfl ‚‡Ï ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ Úfl-
ÊÂÎ˚ÏË, ˜ÂÏ ÒËÌ„Î˚, ÌÓ ËÏÂÌÌÓ ‚
ÌËı ‚Òfl ÒÓÎ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚. éÌË ÛÒË-
ÎflÚ ‚‡¯Û ·‡ÁÛ Ë ÔÓÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÒËÌ„Î‡ı. Ç ÔËÒÂ‰‡ÌË-
flı Ë ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı ‚ÂÒÓ‚‡fl ‡ÁÌËˆ‡
ÏÂÊ‰Û ÒËÌ„Î‡ÏË Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‚
ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
·ÓÎ¸¯Â 25 Í„, ‡ ÎÛ˜¯Â - 35–45. éÔ-

Если вы не справитесь хотя бы 
с одним синглом или подходом из пяти
повторений, придется отступить назад.
Самое главное – успех в каждом 
подходе программы. Если хотя бы 
один не получился, оставьте эти же веса и
на следующую тренировку
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ç‡¯ ‚ÓÓ·‡Ê‡ÂÏ˚È ÒËÎ‡˜ ËÁ ÔË-
‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚˚¯Â ÔËÏÂ‡ ÔË‰Â-
ÊË‚‡ÎÒfl ÔÓ„‡ÏÏ˚ ïÂÔ·ÂÌ‡ ‚
ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ Ë Ê‡Î
ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌ-
ˆÓ‚ ÓÌ ‰Ó¯ÂÎ ‰Ó 160 Í„ ‚ Ò‚ÓËı ÒËÌ-
„Î‡ı Ë ‰Ó 137,5 - ‚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ËÁ ÔflÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ
‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÔÓ‰ÌflÎÒfl Û ÌÂ„Ó ‰Ó 165
Í„, Ë ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ.

í‡Í ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ‚ÂÏÂÌË ÏÓÊÌÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ? ëÚÓÎ¸-
ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÒÚÛÚ ‚ÂÒ‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
ÓÒÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl, ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂ-
ÍÎ˛˜‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÏÂÌÂÂ ÊÂÒÚÍÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ. ì ÏÂÌfl ·˚ÎË Â·flÚ‡,
ÒÔÓÒÓ·Ì˚Â ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ïÂÔ·ÂÌ‡ ˆÂÎ˚ı ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡, Ë ÚÂ, ÍÚÓ
ÛÔË‡ÎÒfl ‚ ÔÓÚÓÎÓÍ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ÚË
ÌÂ‰ÂÎË.

ÖÒÎË ‡ÚÎÂÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÔ˚ÚÂÌ,
fl ÔËÏÂÌfl˛ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÛ˛
‚ÂÒË˛ ÔÓ„‡ÏÏ˚. éÌ‡ ÓÚÎË˜ÌÓ
‡·ÓÚ‡ÂÚ Ë ‰Îfl ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚, ÌÓ ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÚflÊÂÎ‡. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ
ÙÓÏ‡Ú, ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÌÂ ÔflÚ¸ ÒËÌ„ÎÓ‚
Ë ÔflÚ¸ ËÁ ÔflÚË, ‡ ÚË ÒËÌ„Î‡ Ë ÚË
ÒÂÚ‡ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ‚ÔÓÎ-
ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‰Îfl Î˛·Ó„Ó
ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛˘Â„ÓÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ë
ÔÂÍ‡ÒÌ˚È ‚‡Ë‡ÌÚ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ Î˛‰flÏ, ÌÂ ÊÂÎ‡˛-
˘ËÏ Ú‡ÚËÚ¸ Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎÂÂ ˜‡Ò‡, ËÎË ÚÂÏ, ÍÓ-
ÏÛ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
‰Îfl ‡ÁÏËÌÍË. çÂÍÓÚÓ˚Â Ó·Ì‡Û-
Ê‡Ú, ˜ÚÓ ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ïÂÔ·ÂÌ‡ ÎÛ˜¯Â
‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ÌËı, ÂÒÎË ÔËÏÂÌflÂÚÒfl
‡Á ‚ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Ë ‡Á
‚ ÏÂÒflˆ. Ç˚flÒÌËÚÂ Ò‡ÏË.

çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔËÏÂÌflÈÚÂ ˝ÚÛ ÒıÂÏÛ
˜‡˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ
Ë ÚÓÈ ÊÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‡·Ó-
Ú‡ÎË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÌÓ
Ì‡ÏÂÂÌ˚ Ì‡ ˝ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë, ÚÓ Ì‡ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË.

èÓ„‡ÏÏ‡ ïÂÔ·ÂÌ‡ ÒÔÂ‚‡ ÔË
ÔÓÏÓ˘Ë ÒËÌ„ÎÓ‚ ‡Ú‡ÍÛÂÚ Ò‚flÁÍË Ë
ÒÛıÓÊËÎËfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Ï˚¯ˆ‡Ï ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚È Ó·˙ÂÏ ·‡ÁÓ-
‚ÓÈ ‡·ÓÚ˚. ëËÌ„Î˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï
Û‰ÂÎËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl ‚ÓÔÓÒ‡Ï
ÙÓÏ˚, ‡ ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ – „ÎÛ·ÓÍÓ Á‡·‡Ú¸Òfl ‚ Ò‚ÓË
ÂÁÂ‚˚. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ë ÌÛÊÌÓ Í‡Ê-
‰ÓÏÛ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ‡ÚÎÂÚÛ. IM

ÔÓ„‡ÏÏÛ ÍÓ ‚ÒÂÏ ÚÂÏ Ô‡Û˝ÎËÙ-
ÚÂÒÍËÏ ‰‚ËÊÂÌËflÏ? ùÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë
ÓÚ‰˚ı‡. ü ‚ ˝ÚÓÏ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Û‚ÂÂÌ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÁÌ‡Î ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÛÒÔÂ¯ÌÓ
Ò‰ÂÎ‡‚¯Ëı ˝ÚÓ.

ÅÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ÏÌÂ Á‡ÔÓÏÌËÎÒfl
ÑÊÓ‰Ê ïÂ˜ÚÂ (George Hechter),
ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ‚ÏÂÒÚÂ ÒÓ ÏÌÓÈ
Â˘Â ‚ ¯ÍÓÎÂ. ÅÎ‡„Ó‰‡fl ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰Û Í ‡·Ó-
ÚÂ, ÑÊÓ‰Ê ‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËË ‚˚Ë„‡Î
˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú ÏË‡ ÔÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Û Ë

«Á‡Ò‚ÂÚËÎÒfl» Ì‡ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËË ‚ ¯ÓÛ
«ëËÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏË‡». ä‡Í-ÚÓ
ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔÓ ÒıÂÏÂ ïÂÔ·ÂÌ‡:
‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ê‡Î ÎÂÊ‡, ‚ ÒÂ‰Û
ÔËÒÂ‰‡Î, ‚ ÔflÚÌËˆÛ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÏÂÚ-
‚˚Â Úfl„Ë. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÑÊÓ‰Ê ‡·Ó-
Ú‡Î Ò ‚ÂÒ¸Ï‡ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Á‡‚ÒÂ„‰‡Ú‡Ë ÒÔÓÚÁ‡Î‡
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÎË ‚˚·Ë‡Ú¸ ‰Îfl Ò‚ÓËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Û„ËÂ ˜‡Ò˚ – ‚ÂÒÓ‚ Ì‡
‚ÒÂı ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ. ê‡·ÓÚ‡Î ÓÌ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ, ËÌÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflfl ‚Ò˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
Á‡ ‰‚‡ ˜‡Ò‡. èÓÏÌ˛, ÓÌ ‰‡ÊÂ Ó·Â‰‡Î
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.

ÑÊÓ‰Ê ·˚Î Â‰ÍËÏ ˝ÍÁÂÏÔÎfl-
ÓÏ. çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ ÒÚ‡ÌÂ Ì‡È-
‰ÂÚÒfl ‰˛ÊËÌ‡ Â·flÚ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı
‚˚‰ÂÊ‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚Â Ì‡„ÛÁ-
ÍË ËÎË Ì‡ÈÚË ‚ÂÏfl ‰Îfl ÔÓ‰Ó·Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔËÏÂ-
ÌflÂÚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ïÂÔ·ÂÌ‡ Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÂÒflˆ‡ Í Ó‰ÌÓÏÛ ‰‚Ë-
ÊÂÌË˛, ‡ ÔÓÚÓÏ ÔÂÂÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl Ì‡
‰Û„ÓÂ. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎÛ˜¯Â. èflÚË-¯ÂÒÚË ÌÂ-
‰ÂÎ¸ Ú‡ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ, ‡ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı ‰‡ÊÂ
ÏÌÓ„Ó.

Программа Хепберна 
сперва при помощи 
синглов атакует связки 
и сухожилия, а затем 
предоставляет мышцам
внушительный объем 
базовой работы

ПРОГРАММА ХЕПБЕРНА
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Леонид Остапенко & Галина Чепурнова Фотограф: Александр Чепурняк

МИФ 
О ВРЕДЕ
спортивного питания

Очень сложно судить о том, что породило этот миф... Скорее
всего, консерватизм и отсталость тех, кто обязан следить за но-
вейшими технологиями спортивного тренинга и восстанови-
тельного процесса - а именно, тренерского состава.

èÂ‚ÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ Ú‡ÍËı „ÓÂ-ÏÂÚÓ‰ËÒ-
ÚÓ‚ – ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ flÍÓ·˚ ÔÓ‰ÛÍÚ
«ıËÏË˜ÂÒÍÓ„Ó», ÌÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰Â-
ÌËfl. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ÊÂ ‰ÂÎÂ, ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡Ú Ó·˚˜ÌÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÓ‚ÂÏÂÌ-
Ì˚ı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ Ó˜ËÒÚÍË Û‰‡ÎÂÌ˚ ·‡ÎÎ‡ÒÚÌ˚Â
‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂÌÛÊÌ˚Â ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚,
ËÒÍ‡Ê‡˛˘ËÂ ÒÚÛÍÚÛÛ ‡ˆËÓÌ‡, ÔÓÒÚÓÂÌ-
ÌÓ„Ó Ì‡ Ó·˚˜ÌÓÈ ÔË˘Â. Ç ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ËÁ ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl
Û‰‡ÎÂÌ˚ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ Ë ËÁ·˚ÚÓÍ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚; ËÁ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Û„ÎÂ-
‚Ó‰ËÒÚÓ„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡ Û‰‡ÎÂÌ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ÊË
Ë Ò‚Â‰ÂÌÓ Í ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÏÛ ÏËÌËÏÛÏÛ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ·ÂÎÍÓ‚; ËÁ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı Û„ÎÂ‚Ó‰ËÒ-
Ú˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Û‰‡ÎÂÌ˚ ‚ÒÂ ÊËÓ‚˚Â Ë
·ÂÎÍÓ‚˚Â Ù‡ÍˆËË, Ò ˆÂÎ¸˛ ÒÍÓÂÈ¯Â„Ó ‰Ó-
ÒÚÛÔ‡ ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÒË˛ÏËÌÛÚ-

Ì˚ı ˝ÌÂ„ÓÚ‡Ú. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl Ì‡¯Ëı ÁÌ‡ÌËÈ Ó ÒÛÚË ·ËÓ-
ıËÏË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚, ÔÓËÒıÓ‰fl˘Ëı ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍË, Ó·Ì‡ÛÊÂÌ˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Ó„‡ÌËÁÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ‡ÒıÓ‰ÛÂÚ ‚Ó
‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚, Ë Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌÓÂ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ
ÍÓÚÓ˚ı „‡‡ÌÚËÛÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸
(ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚
Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË, „Î˛Ú‡ÏËÌ, ÍÂ‡-
ÚËÌ, Í‡ÌËÚËÌ, ‡‚ÌÓ Í‡Í Ë „ÓÏ‡‰ÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚).
Ç˚‰ÂÎÂÌËÂ Ú‡ÍËı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ë ÒÓÁ‰‡ÌËÂ Ì‡ Ëı
ÓÒÌÓ‚Â ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ó„‡ÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ-
ËÒıÓÊ‰ÂÌËfl fl‚ËÎÓÒ¸ ‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ‚ÍÎ‡‰ÓÏ ‚
ÂÍÓ‰Ì˚Â ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó ÏÌÓ-
„Ëı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ
Ì‡ÔflÊÂÌËÂÏ.1
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ÇÚÓÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ – ·Û‰ÚÓ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÂÚ ÔË˘Â‚‡ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ë
‚˚‰ÂÎËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏ˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ç‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ, ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÌÂ Áfl Ì‡Á˚‚‡˛Ú
«ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË» - ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‰Ó-
·‡‚ÍË Í Ó·˚˜ÌÓÏÛ, ÌÓ „‡ÏÓÚÌÓ ÔÓÒÚÓÂÌÌÓ-
ÏÛ ‡ˆËÓÌÛ. éÌË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ Ì‡ÌÂÒÚË, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, «ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ÔÓÎËÓ‚ÍÛ» ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÏÛ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ì-
ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛, ÚÂÓËfl Ë Ô‡ÍÚËÍ‡ ÍÓÚÓÓ„Ó
Ó·˘ÂÔËÁÌ‡ÌÌ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÔÓÚÂ, ÌÓ Ë ‚
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÂ, ÍÓÚÓ‡fl Ó‰ËÎ‡ ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸ÌÛ˛ Ì‡ÛÍÛ – ÚÓÙÓÎÓ„Ë˛, ÓÒÌÓ‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌËÍÓÏ ÍÓÚÓÓÈ ·˚Î ÒÓ‚ÂÚÒÍËÈ ‡Í‡‰ÂÏËÍ

Ä. å. ì„ÓÎÂ‚
(1926-1991). í‡Í
˜ÚÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ ÌÂ «ÔÂÂ„Û-
Ê‡Ú¸Òfl», ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Ó·‡‚ÍË
ËÏÂÌÌÓ «‰Ó·‡‚Í‡ÏË»
Í Ó·˚˜ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ „‡ÏÓÚÌ˚È ÔËÚ¸Â‚ÓÈ Â-
ÊËÏ, ÍÓÚÓ˚È Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÒÚÓÏ ÛÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËË ‚Ó‰˚ ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ‰Îfl
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl Ó·ÏÂÌ‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â. Ç ˜‡ÒÚÌÓÒ-
ÚË, ˝ÚÓ ÔËÏÂÌÓ 1-1,5 ÎËÚ‡ ‚Ó‰˚ Ì‡ Í‡Ê-
‰˚Â 100 „ ÔËÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ·ÂÎÍ‡. 

íÂÚ¸Â Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ – ·ÂÁ ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ ÏÓÊÌÓ Ó·ÓÈÚËÒ¸, ÂÒÎË ÔËÚ‡Ú¸Òfl
Ò‚ÂÊËÏË Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË –

ÏflÒÓÏ, flÈˆ‡ÏË,
ÏÓÎÓÍÓÏ, ÍÛÔ‡ÏË,
Ó‚Ó˘‡ÏË Ë ÙÛÍÚ‡-
ÏË. é‰Ì‡ÍÓ ·ÂÁ
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ
Ó˜ÂÌ¸ ÒÎÓÊÌÓ, ‡ ÔÓ-
ÓÈ Ë Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ò·‡Î‡Ì-

ÒËÓ‚‡Ú¸ ÒÛÚÓ˜Ì˚È ‡ˆË-
ÓÌ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË
‚ÒÚ‡˛Ú ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÂ Á‡‰‡˜Ë,
Ò‚ÓÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â, ÒÍ‡ÊÂÏ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û
ËÎË ÙËÚÌÂÒÒÛ, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ
«ÒÛıÓÈ» Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ËÎË ÊÂ ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚Í‡ «ÂÎ¸ÂÙ‡», ÚÓ ÂÒÚ¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ
ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË-

‡. çÂ Ó·ÓÈÚËÒ¸ ·ÂÁ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ë
ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ï‡Ò-
ÒÛ ÚÂÎ‡ ‚ ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, „‰Â ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú
‚ÂÒÓ‚˚Â Í‡ÚÂ„ÓËË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Á‰ÂÒ¸ Á‡-
‰‡˜‡ – Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓı‡ÌÂÌËÂ «‡·Ó-
˜ÂÈ» ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ – Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÓÚ
«ÌÂ‡·Ó˜Â„Ó» ÊËÓ‚Ó„Ó ‰ÂÔÓÁËÚ‡. Ç Î˛-
·˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, ‰‡ Ë ‚ ÊËÁÌË Ó·˚˜ÌÓ-
„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ó·ÓÈÚËÒ¸ ·ÂÁ ÔËÏÂÌÂÌËfl
‚ËÚ‡ÏËÌÌÓ-ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ, ÔÓ ‰‡ÌÌ˚Ï Çéá, ‰ÂÙËˆËÚ ‚Ë-
Ú‡ÏËÌÓ‚ Ë ÏËÌÂ‡ÎÓ‚ ‚ Ó·˚˜ÌÓÈ ÔË˘Â
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 40%, ‡ ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ-
‚ÓÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡Ú¸ Ì‡
ÓÔÚËÏÛÏÂ ‰‡ÊÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÍÓfl, ÌÂ
„Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË.

óÂÚ‚ÂÚÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ – ÌÂ‰ÓÓˆÂÌÍ‡
ÓÎË ·ÂÎÍ‡ ‚ ÔËÚ‡ÌËË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ó·ÛÒÎÓ‚-
ÎÂÌÌ‡fl ÔÓÒÚÓÈ ÌÂËÌÙÓÏËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛.
ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ ‚
ÚÂÓËË Ë Ô‡ÍÚËÍÂ ÔËÚ‡ÌËfl ÔÓËÁÓ¯ÎË
„ÓÏ‡‰Ì˚Â ÔÂÂÏÂÌ˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ÔÂÂ-
ÒÏÓÚÓÏ ÓÎË ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚ ‚ ‡ˆËÓÌÂ. çÂ ‚‰‡‚‡flÒ¸ ‚
ÔÓ‰Ó·ÌÓÒÚË, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ «‡·Ó-
˜Û˛», ‡ ÌÂ ·‡ÎÎ‡ÒÚÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÚÂÎ‡,
ÒÔÓÚÒÏÂÌÛ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÒÚÓËÚ¸ ‡ˆËÓÌ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ 25-30% ÒÛÚÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÒıÓ‰‡ ˝ÌÂ„ËË
‚ ÌÂÏ ÔÓÍ˚‚‡ÎÓÒ¸ Á‡ Ò˜ÂÚ ·ÂÎÍÓ‚, ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ 10-15% - Á‡ Ò˜ÂÚ ÊËÓ‚, Ë ÓÍÓÎÓ 55-
60% - Á‡ Ò˜ÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. èÓÒÚÓËÚ¸ Ú‡ÍÓÈ
‡ˆËÓÌ Ì‡ Ó·˚˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÔËÚ‡ÌËfl
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. èË ÔÓÎÛ˜Â-
ÌËË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ·ÂÎÍ‡ ËÁ
Ó·˚˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl,
˜ÚÓ ‡ˆËÓÌ ËÁ·˚ÚÓ˜ÂÌ Ì‡ 10-12% ÔÓ ÊË-
‡Ï Ë ‰ÂÙËˆËÚÂÌ Ì‡ 10-15% ÔÓ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï.
ÑÂÙËˆËÚ ÔÓ Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡
ÓÒÚÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ˜‡ÒÚ¸

Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡
Ó  „ ‡ Ì Ë Á Ï Û
ÔËıÓ‰ËÚÒfl
‚ÓÒÔÓÎÌflÚ¸ Á‡
Ò˜ÂÚ ‡Ò˘ÂÔ-
ÎÂÌËfl ·ÂÎÍÓ‚
Ë Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl
„Î˛ÍÓÁ˚ Ë „ÎË-
ÍÓ„ÂÌ‡ ËÁ ÌÂÁ‡-
Ï Â Ì Ë Ï ˚ ı
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ. èÓ-
Ô˚ÚÍË ÎËÍ‚Ë‰ËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì-
Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (ÙÛÍÚÓ‚˚ı ÒÓÍÓ‚, Ì‡ÔË-
ÏÂ) ‚Â‰ÛÚ Í ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ Ì‡‡ÒÚ‡ÌË˛
ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÚÂÎÂ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÌÂÍÓ-
ÚÓÓÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚÓÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË. àÁ·˚ÚÓÍ ÔÓ ÊË‡Ï ÌÂ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ì ‚ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÏ Ó·ÏÂ-
ÌÂ, ÂÒÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ‡˝Ó·Ì˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl
‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Ô‡ÍÚË-
˜ÂÒÍË ‚ÂÒ¸ ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ‰ÂÔÓÁËÚ˚ ÔÓ‰
ÍÓÊÂÈ. 
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Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÓ„ÓÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ  ÌÂ‰ÓÒÚÛÔÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Û Î˛‰ÂÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÂÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÚÂ-

ÌËÛ˛˘ËÏÒfl. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í.
ÇÂ‰¸ Ï‡ÚÂË‡Î¸Ì˚Â Á‡Ú‡Ú˚
Ì‡ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÍÛÎ¸ÚÛÛ
ËÎË ÒÔÓÚ Û ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÍÎ‡‰˚‚‡˛ÚÒfl ËÁ
ÒÚÓËÏÓÒÚË ÔÓÒÂ˘ÂÌËfl ÚÂ-
Ì‡ÊÂÌÓ„Ó Á‡Î‡, ÒÚÓËÏÓÒÚË
ÔËÚ‡ÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡ÒıÓ‰Ó‚

‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÔÓÂÁ‰ÍË Í ÏÂÒÚÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë Ò‡ÏË
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚ ÔÓÍÓÂ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Ì˚Â ÛÒÎÛ„Ë – ÒÂÈ˜‡Ò Í‡Ê‰˚È ÏÓÊÂÚ Ì‡ÈÚË Á‡Î
ÔÓ Ò‚ÓËÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏ, ÚÓ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ‡ÒıÓ‰˚
Ì‡ ÔËÚ‡ÌËÂ. ê‡ˆËÓÌ Ò ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ Á‡Ú‡Ú˚ Ì‡ Ó·˚˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍ-
Ú˚ ÔËÚ‡ÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ì‡ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓÒÂ-
˘ÂÌËÂ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓ„Ó Á‡Î‡, Ú‡Í Í‡Í ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ıÓ‰ËÚ¸ ÚÛ‰‡ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰Ó-
·‡‚Ó˜ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ò ˆÂÎ¸˛ ÒÊË„‡ÌËfl
ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚. 

5
èflÚÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ – Ë„ÌÓËÓ‚‡ÌËÂ fl‚Ì˚ı Ë

ÒÍ˚Ú˚ı Ì‡Û¯ÂÌËÈ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl
ÔË ÌÂÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓÏ ‡ˆËÓÌÂ. ç‡ÔflÊÂÌËÂ ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, ÒÌËÊÂÌËÂ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ‡
˝ÍÓÌÓÏË˜ÌÓÒÚË ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl, ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ ÍÓ‚Ë, ÌËÁÍËÈ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚Ó-
ÒÚË, ÒÌËÊÂÌËÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÁÂ‚‡ ÒÂ‰Â˜-
ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÂ
ÒÚÂÒÒÓ‚ÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ – ‚ÓÚ ˜ÚÓ ı‡‡ÍÚÂÌÓ ‰Îfl
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë ‰‡ÊÂ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ Á‡ÌËÏ‡˛Ú-
Òfl ÒÔÓÚÓÏ, ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ‰ÂÙËˆËÚ‡ Í‡ÎÓËÈ Ë ·ÂÎÍ‡,
‡ Ú‡ÍÊÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÈ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË ‚ ‚ËÚ‡ÏË-
Ì‡ı Ë ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ı. è‡ÍÚËÍ‡ ‡·ÓÚ˚
ÒÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ – ‚ Ú‡-

ÍËı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ‰‡ÊÂ ÔË Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ‰ËÂÚÂ Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ıÓÓ¯Ëı
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÌÂ
·˚‚‡ÂÚ, Í‡Í ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ Ë ÓÔÚË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl. é„‡-
ÌËÁÏ ÔÓÒÚÓ «Á‡Ï˚Í‡ÂÚÒfl»,
Ô˚Ú‡flÒ¸ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl ÌÂ Ò
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ‡
ÒÓ ÒÚÂÒÒÓÏ, Ë ÌÂ Â‡„ËÛÂÚ
ÌË Ì‡ Í‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl. ä‡ÍÓÂ-ÎË·Ó ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ·ÂÎÍ‡ Ë Í‡ÎÓËÈ
ÔÓÒÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. 
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ä Ì‡Ï ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚ÓÔÓÒÓ‚ Ó ÚÓÏ, Í‡ÍÓ‚˚
‚Â‰Ì˚Â ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡-
‚ÓÍ... å˚ ÌÂ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl ËÓÌËÁËÓ‚‡Ú¸ ËÎË ÔÓ‰‚Â„‡Ú¸ ÒÓ-
ÏÌÂÌË˛ ËÒÍÂÌÌÓÒÚ¸ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ú‡ÍËÂ ‚ÓÔÓÒ˚
Á‡‰‡˛Ú. çÓ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚, ˜ÚÓ·˚ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, Ë Î˛‰Ë,
ÍÓÚÓ˚Â ‚Â‰ÛÚ ‡ÍÚË‚Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÒÚ‡‡ÎËÒ¸ ÔÓ‚˚-
¯‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ Ó·Î‡ÒÚflı, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡ÔflÏÛ˛ Í‡Ò‡˛ÚÒfl ÚÂÓËË Ë Ô‡ÍÚËÍË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. èÓ‚ÚÓflÂÏ, ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ó ‚Â‰ÌÓÒÚË
ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ‰‡ÎÂÍË ÓÚ ËÒÚËÌ˚, Ë ÓÚ‡Ê‡˛Ú

ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂÍÓÏÔÂÚÂÌÚÌÓÒÚ¸, ‡ ÔÓÓÈ Ë ÓÚÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ Î˛‰ÂÈ,
Ëı ÔÓËÁÌÓÒfl˘Ëı. ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ‚ÂÏfl Ú‡ÍËı «ÏÂÚÓ‰ËÒÚÓ‚»
Ë «ÚÂÌÂÓ‚» ÛıÓ‰ËÚ ·ÂÁ‚ÓÁ‚‡ÚÌÓ. àı ‚ÒÂ ÏÂÌ¸¯Â. ä‚‡ÎË-
ÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È ÚÂÌÂ ËÎË ÒÔÓÚË‚Ì˚È ‚‡˜, ÓËÂÌ-
ÚËÛ˛˘ËÈÒfl ‚ ÔÓ·ÎÂÏ‡ÚËÍÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ‚ÒÂ„‰‡
ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË
Ó·ÎÂ„˜‡Ú Ë ÂÏÛ, Ë ‚‡Ï ÚÛ‰, ÒÓÍ‡ÚflÚ ‰ÎËÌÌ˚È Ë ÚÛ‰-
Ì˚È ÔÛÚ¸ Í ‰ÓÒÚËÊÂÌË˛ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË, ÔÓÏÓ„ÛÚ Â¯ËÚ¸ Î˛·˚Â
Á‡‰‡˜Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ‚ÒÚ‡Ú¸ ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË!

Миф о вреде спортивного питания
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ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÒÓ„Î‡ÒflÚÒfl Ò
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
Î˛·Ó„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò‡Ï˚ÏË ÔÓ‰ÛÍ-

ÚË‚Ì˚ÏË. å˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ - ˝ÚÓ ‚‡„
‚ÌÛÚË Ì‡Ò, ÍÓÚÓ˚È ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ Ëı Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛. ìÚÓÏÎÂÌËÂ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ËÁ ÏÌÓ„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚ Ë ÏÓÊÂÚ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÙÓÏ˚. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ
·˚ÒÚÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ‚‡Ï ÒÚÓËÚ ÓÔÂ‰Â-
ÎËÚ¸, Ò ˜Â„Ó Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚‡¯Â ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ
ÛÚÓÏÎÂÌËÂ, ÔÓÁÌ‡ÍÓÏË‚¯ËÒ¸ Ò Ù‡ÍÚÓ‡ÏË, Â„Ó
ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÏË.

Ç˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
àÁ ÔÂ‚ÓÈ ˜‡ÒÚË ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë ‚˚ ÛÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ

˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÂ‚Ó„Ó ÒÂÚ‡ Ò ÚflÊÂÎÓÈ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÏËÏË Ï˚¯ˆ‡-
ÏË, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ (1). ÖÂ ÓÚÍ‡Á
ÎË¯‡ÂÚ ‚‡Ò ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌ˚ı ÒÚËÏÛÎÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı
‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ ÎË ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸
˝ÚÓÚ Ù‡ÍÚÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ·ÓÎ¸-

¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ? ÇÂ‰ÂÚ ÎË ˝ÚÓÚ
ÔÛÚ¸ Í Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ? éÚ-
‚ÂÚ: ÌÂÚ. èË ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒ‡ı Ë ·ÓÎ¸¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÂÍ‡˘‡˛ÚÒfl
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ‚ ÌËı ÍËÒÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ‡fl, ‚
˜ËÒÎÂ ÔÓ˜Â„Ó, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ï˚¯ˆ˚ «Á‡‰˚ı‡˛ÚÒfl», Ë ‚˚ ÌÂ ‰Ó-
ÒÚË„‡ÂÚÂ Ëı Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÓÚÍ‡Á‡.

é‰Ì‡ÍÓ ÚÛÚ Ï˚ ÏÓÊÂÏ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ‰Îfl ÒÂ·fl
ÛÓÍ. ÖÒÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ó„‡-
ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ, ‡ ÔË ·ÓÎ¸¯ÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ï˚¯ˆ˚ «Á‡‰˚ı‡˛ÚÒfl», ÚÓ
‚ÒÚ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ, Í‡ÍËÏ ·Û‰ÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚, ÎÂÊ‡˘ÂÂ ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ‰‚ÛÏfl ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸Ì˚ÏË ÁÌ‡˜ÂÌËflÏË? ÑÛÏ‡˛, ‚fl‰ ÎË ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚ÛÂÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯Â ÔÓ-
Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‚˚flÒÌËÚ¸ ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓÓÂ
·ÎËÊÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ‰‚Ó‰ËÚ Ï˚¯ˆÛ Í ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ.
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УТОМЛЕНИЕ
Майкл Гюндилл (Michael Gundill)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Часть 2
Как его победить 
и вырасти

враг внутри нас
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ì˜‡Ò¸ Ì‡ ÓÚÍ‡ÁÂ
äÓ„‰‡ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ÓÚ-

Í‡Á˚‚‡˛Ú ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚ ‚‡¯Ë ÔÎ‡Ì˚ ‚ÏÂ¯‡ÎÒfl
ÓÚÍ‡Á ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡-
ÏÂÂ‚‡ÎËÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÒÂÚÂ Ë
Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ Ú‡ÍËÏ ÙË‡ÒÍÓ, ÚÓ ÁÌ‡ÈÚÂ,
˜ÚÓ ‚˚·‡ÌÌ˚È ‚‡ÏË ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ·˚Î ÌÂ‚Â-
Ì˚Ï. Ç‡¯‡ ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ò˚„‡Î‡
Ò ‚‡ÏË ÁÎÛ˛ ¯ÛÚÍÛ. Ç Ë‰Â‡ÎÂ, ˜Û‚ÒÚ-
‚Ûfl Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ‚˚ ‚ÒÂ
ÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÛÏÂÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â
Ó‰ËÌ-‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ·ÂÁ ˜ËÚËÌ„‡.
ùÚÓ, ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ, Ë ÂÒÚ¸ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ
ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

çÓ‚Ë˜ÍÛ ÎÛ˜¯Â Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò ‚˚ÒÓ-
ÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - 12-20 ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌ
ÒÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÂ‚ÓÁ-
ÏÓ„‡fl ÊÊÂÌËÂ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. ÖÏÛ ÌÂ
ÒÚÓËÚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ò ‚ÌÂÁ‡Ô-
Ì˚Ï ÓÚÍ‡ÁÓÏ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÎÛ˜-
¯Â ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÔÓ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ‚ÂÒÓÏ

ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ‚ÂÒ‡
Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
·Û‰ÂÚ ‡ÁÎË˜Ì˚Ï ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. Ç˚flÒÌflfl Â„Ó, ‚˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ‚ÒÂ ·ÎËÊÂ Ë ·ÎËÊÂ ÔÓ‰·Ë‡Ú¸Òfl
Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ. èÓ ÏÂÂ ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËË ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÎËÏËÚËÛ-
˛˘Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ·Û‰ÂÚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
‚ÒÂ ÏÂÌ¸¯Â Ë ÏÂÌ¸¯Â, Ó‰Ì‡ÍÓ Û˜ÚË-
ÚÂ, ˜ÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ·Û‰ÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl. Ç‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ Â-
‡ÍˆËÂÈ Ò‚ÓËı Ï˚¯ˆ Ì‡ ÚÂÌËÌ„.

éÚÍ‡Á ÌÂ‚Ì˚È 
Ë ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÈ 

íÂÔÂ¸ Ó· ˝ÌÂ„ÓÒÌ‡·ÊÂÌËË, -
‚Â‰¸ ÌÂı‚‡ÚÍ‡ Äíî ÚÓÊÂ ‚Â‰ÂÚ Í
Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÚÍ‡ÁÛ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ Á‡ ‚ÂÏfl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÓ‚ÂÌ¸ Äíî
ÏÓÊÂÚ ÛÔ‡ÒÚ¸ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 20%. íÓ
ÂÒÚ¸, ˝ÌÂ„ËË Û ‚‡Ò ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Â˘Â ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó. é‰Ì‡ÍÓ ‰‡ÊÂ Ú‡ÍÓÂ
ÂÂ Ô‡‰ÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÒÌË-
ÊÂÌË˛ ÒËÎ˚ - ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÂ‚˚ı
ÒÂÚ‡ı, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı. ëÓ-
„Î‡ÒÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ, ÔËÏÂÌÂÌËÂ
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰ÌÂÈ Ú‡-
ÍËı ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÒÚËÏÛÎflÚÓÓ‚,
Í‡Í ÍÂ‡ÚËÌ Ë Ë·ÓÁ‡, Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡ı Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl (Ì‡ÔËÏÂ, Á‡·Â„‡ Ì‡
ÍÓÓÚÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛) ÌÂ ÒÍ‡Á‡ÎÓÒ¸
ÖÒÎË ÊÂ ÒÛ·˙ÂÍÚ ÔÓ‚ÚÓflÎ Ú‡ÍÓÈ Á‡-
·Â„ ÔÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡Î‡.
àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ ÒÂÚ˚, ÚÓ
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‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. èÓ ÏÂÂ ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËË Í ÚÂÌËÌ„Û ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ.
ùÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÔÛÚ¸ Í ‚˚flÒÌÂÌË˛
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Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÚÍ‡Á ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ÌÂ‚ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡ Ë ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÌÂı‚‡ÚÍË
˝ÌÂ„ËË.

ìÚÓÏÎÂÌËÂ ÏÓÁ„‡
èÓÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó Ì‡ÔËÚÍ‡

ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË fl‚ÎflÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Â¯ÂÌËfl ÔÓ·ÎÂÏ˚
ÌÂı‚‡ÚÍË ˝ÌÂ„ËË. ÇË‰fl ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓ-
„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl ·ÂÁ

Ú‡ÍÓ„Ó Ì‡ÔËÚÍ‡, fl ‚ÓÓ·˘Â
Û‰Ë‚Îfl˛Ò¸, Í‡Í Û ÌÂ„Ó Â˘Â
˜ÚÓ-ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl. ÇÂ‰¸,
‡ÁÓ·‡‚¯ËÒ¸ ‚ ‚ÓÔÓÒÂ
Ë ‚Áfl‚ ˝ÚÓÚ Ì‡ÔËÚÓÍ ‚
ÌÛÊÌÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â, ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â ÛÊÂ Ë ÌÂ Ï˚Ò-
ÎËÚ ·ÂÁ ÌÂ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ 
‚ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı.
ê‡Ì¸¯Â ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ÌÂ ÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡-
ÁÓÏ, ÌÓ ÌÂ ÓÒÓÁÌ‡‚‡Î

˝ÚÓ„Ó, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î Û„ÎÂ‚Ó‰-
Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ. 

äÒÚ‡ÚË, ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ì‡ÔËÚÍË
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Â˘Â Ë ‚Ó‰Û, ÍÓÚÓ‡fl ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆË˛ - Ó‰ËÌ ËÁ
Ù‡ÍÚÓÓ‚ ÔÂÊ‰Â‚ÂÏÂÌÌÓ„Ó ÛÚÓÏ-
ÎÂÌËfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË.

çÓ Û ÏÂÌfl, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ÒÂ„‰‡ ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡ÎË ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ÏË Ì‡-
ÔËÚÍ‡ÏË. éÌË ÔÓÏÓ„‡ÎË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡. íÓ ÂÒÚ¸,
50-100 „‡ÏÏÓ‚ ÊË‰ÍËı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂ-
ÎÛ˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÒÂÒÒË˛, Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÊÂ ‰ÓÁ˚ ÔËÌÓÒËÚ ·ÓÎ¸¯Â
‚Â‰‡, ˜ÂÏ ÔÓÎ¸Á˚.

‚ÂÒÓÏ fl ÌÂ ÒÔ‡‚Î˛Ò¸. åÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ‡·ÓÚÛ
Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ Ëı.

èÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËfl - ˝ÚÓ ÙÂÌÓÏÂÌ,
‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ËÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÒÓ‚ÏÂÒÚ-
ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ Ë ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ Ë ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸
ÏÂÒÚÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÛÚÓÏÎÂÌË˛
(2). çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍË fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÒÂÚÓ‚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÏÌÂ Â˘Â ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ-
‰˚ı ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ÒÂÚ‡ÏË, ˜ÚÓ ‡ÒÚfl-
„Ë‚‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓ˜ÚË Ì‡ ‰‚‡ ˜‡Ò‡.
èÓ ÏÂÂ ÔË·ÎËÊÂÌËfl Í ˆÂÎÂ‚˚Ï
‚ÂÒ‡Ï ÏÓË Ï˚¯ˆ˚ Ë ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂ-
Ï‡ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ·fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, ÌÓ
ÏÓÁ„ ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒÚ‡ÂÚ. èÓÒÎÂ
ÒÂÚ‡ ÒÓ ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌ˚ÏË ÛÒËÎËflÏË
ÏÌÂ ËÌÓ„‰‡ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ fl ÛÒÌÛ Ôfl-
ÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò, ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÎ‡·‡fl,
Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌ‡fl „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸.

УТОМЛЕНИЕ 

à ÚÛÚ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÛÔÓÏflÌÛÚ¸ Ë Ó ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ ÊË‰ÍËı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ÒÎÛ˜‡È, ÍÓ„‰‡ ÔÂÂ‰ Ì‡-
˜‡ÎÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË Û ‚‡Ò ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë.

ëÂÓÚÓÌËÌ - 
‚ËÌÓ‚ÌËÍ ÛÚÓÏÎÂÌËfl

ü ÌÂ ÏÓ„Û ‚ÓÈÚË ‚ Á‡Î Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡-
·ÓÒËÚ¸Òfl Ì‡ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡, Í‡Í ‰ÂÎ‡-
˛Ú ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚. åÌÂ ÌÛÊÌÓ
Ì‡˜‡Ú¸ Ò ÛÏÂÂÌÌ˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ. Ñ‡ÎÂÂ fl
‰‚Ë„‡˛Ò¸ Í Ò‚ÓËÏ ˆÂÎÂ‚˚Ï ‚ÂÒ‡Ï ¯‡-
„‡ÏË ÔÓ 10-20 Í„, ËÌ‡˜Â ÏÌÂ Ëı ÌËÍÓ„-
‰‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸. ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
Ò ‚ÂÒÓÏ 200-250 Í„, ÏÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔflÚ¸-ÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ (ÌÂ Ò˜ËÚ‡fl
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı), ‡·ÓÚ‡fl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
·ÎËÁÍÓ Í Ï‡ÍÒËÏÛÏÛ. ÖÒÎË fl ÔÓÔ˚Ú‡-
˛Ò¸ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ËÎË
ÒÌËÁËÚ¸ Ëı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Ò ˆÂÎÂ‚˚Ï
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éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÍÓ„‰‡ fl ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛ ÍÛÔ-
Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÌÓ„Ë ËÎË ÒÔËÌ‡.

ùÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÔËÚÓÍ, Í‡Í ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ÌÂ ÔÓÏÓ-
„‡ÂÚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÏÓÁ„Ó‚˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ. çÂ‰‡‚ÌÓ fl
ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ˝ÚÓÏÛ (3). é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÔËÚÓÍ, ‚˚ÔË‚‡Â-
Ï˚È ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË ‚Ó ‚ÂÏfl ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ÒÂÓÚÓÌËÌ‡ ‚ ÏÓÁ„Â. Ä
ÒÂÓÚÓÌËÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ‚ËÌÓ‚ÌËÍÓ‚ ˆÂ-
Â·‡Î¸ÌÓ„Ó, ËÎË Ó·˘Â„Ó, ÛÚÓÏÎÂÌËfl. 

ì˜ÂÌ˚Â Ú‡ÍÊÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ‚‡ÎËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ. ùÚÓ Ó·˙flÒÌfl-
ÂÚ, ÔÓ˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ·fl
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
Â‰flÚ ÌÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ‡ ÔÓÚÂËÌ˚. ïÓÚfl ‡ÚÎÂÚ˚, ÏÂÌÂÂ
ÒÍÎÓÌÌ˚Â Í ÏÓÁ„Ó‚ÓÏÛ ÛÚÓÏÎÂÌË˛, ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÂÒÚ¸
Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ë ˝ÚÓ Â˘Â Ó‰ËÌ ÔÓ‚Ó‰ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒ-
ÌËÚ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚË.

àÁ‚ÂÒÚÌ˚È ÚÂÌÂ ó‡ÎÁ èÓÎËÍ‚ËÌ (Charles
Poliquin) ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ÔËÌËÏ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚ BCAA - ‚‡ÎËÌ‡, ÎÂÈˆËÌ‡ Ë ËÁÓÎÂÈˆËÌ‡.
í‡Í‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ÏÌÂ ÎË˜ÌÓ ÔÓÏÓ„Î‡ Â¯ËÚ¸ ÏÓË ˆÂÂ-
·‡Î¸Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚. ä ÚÓÏÛ ÊÂ fl Ó·Ì‡ÛÊËÎ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ë·ÓÁ˚ ‰Îfl ˝ÚËı ÊÂ ˆÂÎÂÈ. ïÓÚfl fl Â˘Â ÌË
‡ÁÛ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ, ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ
Ë·ÓÁ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ˆÂÂ·‡Î¸ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ‚ÂÓflÚÌÓ,
ÛÎÛ˜¯‡fl ÏÂÒÚÌÓÂ ˝ÌÂ„Ó- ËÎË ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËÂ ÏÓÁ„‡.

ëÌÓ‚‡ ÔÓÚÂËÌ˚
ÑÂ¯Â‚ÓÈ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ BCAA ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÎÛÊËÚ¸

ËÎË Ó‰ËÌ ‚‡ÎËÌ, ËÎË Ì‡ÔËÚÓÍ Ò ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚Ï ÔÓ-
ÚÂËÌÓÏ, Ì‡ÔËÏÂ, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚Ï. çÂ‰‡‚ÌÓ ‚ ÔÂ˜‡ÚË
ÔÓ¯Î‡ ‰ËÒÍÛÒÒËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ‚˚‚Ó‰Ó‚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl, „Î‡ÒË‚¯Ëı, ˜ÚÓ ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓ„Ó ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚
ÎÛ˜¯Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰Ó, ‡ ÌÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË (4). é·-
‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ: ‚˚‚Ó‰˚ ˝ÚÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ÌÂÔËÏÂÌËÏ˚ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï. ü ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸,
ÔËÏÂÌËÏ˚ ÎË ÓÌË Í ÍÓÏÛ-ÌË·Û‰¸ ‚ÓÓ·˘Â. ì˜‡ÒÚÌË-
Í‡Ï ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÂ‰ÔËÒ˚‚‡ÎÓÒ¸ ÌÂ ÂÒÚ¸ ÌË˜Â„Ó ‰Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍË. é‰ÌÓ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚˚‚Ó‰˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÔËÂÏÎÂÏ˚ÏË ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. ü ÌÂ
ÁÌ‡˛ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡, ÊÂÎ‡˛˘Â„Ó Ì‡·‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ Ë ÔË ˝ÚÓÏ ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛˘Â„ÓÒfl ÓÚ Â‰˚ Ì‡ ˆÂÎ˚ı 12
˜‡ÒÓ‚ ÔÂÂ‰ Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ËÌÚÂ-
ÂÒÌ˚Ï ‰Îfl Ì‡Ò ÏÓÏÂÌÚÓÏ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÂÒfl ‚ ÌÂÏ Â˘Â Ó‰ÌÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÛÒ‚ÓÂÌËfl ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ‚‡ÊÌÂÈ¯ËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ.

ä‡Í ˝ÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ?
ü Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ ÔËÚ¸ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ-

‚Ó˜Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ Á‡ 15 ÏËÌÛÚ ‰Ó ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÒÂÒÒËË. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ‚˚·‡ÎË «·˚ÒÚ˚È» ÔÓÚÂËÌ, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í
Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È, ÚÓ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ‚ ‚‡¯Ëı
Ï˚¯ˆ‡ı Í‡Í ‡Á Í ÍÓÌˆÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ·ÂÁ ‚ÒflÍÓÈ Á‡-
‰ÂÊÍË. äÓ„‰‡ ÏÓfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl, fl ÔÂ‰-
ÔÓ˜ËÚ‡˛ Ò˙ÂÒÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸, Ë ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ Ú‚Â‰ÓÈ
ÔË˘Ë.

óÚÓ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊË‰ÍËı ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÒÒËË ÓÊ‰‡ÂÚ ‚Ó ÏÌÂ ÏÓ˘Ì˚È ‚ÒÔÎÂÒÍ
˝ÌÂ„ËË. èÓÚÂËÌ˚ ·Ó˛ÚÒfl Ò ˆÂÂ·‡Î¸Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂ-
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ÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Ï ÎËÏËÚËÛ˛˘ËÏ Ù‡ÍÚÓÓÏ. Å˚ÎÓ
·˚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÂÒÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸ Ó ÏÂı‡ÌËÁÏÂ ˝ÚÓ„Ó fl‚ÎÂÌËfl,
Ú‡Í Í‡Í ÏÓÁ„Ó‚ÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ, ÂÒÎË ÌÂ ÒÂÍÛÌ‰. èË ˝ÚÓÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ Â˘Â ÌÂ ÛÒÔÂ‚‡˛Ú ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÍÓ‚¸. ÑÛÏ‡˛, Á‰ÂÒ¸ ÂÒÚ¸
Í‡Í‡fl-ÚÓ Ò‚flÁ¸ Ò Ô‡‚ÎÓ‚ÒÍËÏË ÛÒÎÓ‚Ì˚ÏË ÂÙÎÂÍÒ‡ÏË,
ÍÓ„‰‡ ÔË ÔÓÔ‡‰‡ÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÓÚ ÓÚÏÂ˜‡ÂÚÒfl
‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌÒÛÎËÌ‡.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ˆÂÂ·‡Î¸ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡¯Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ÔÂÈÚÂ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔÓÚÂËÌ, ‡ ÌÂ Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚. ÅÛ‰ÂÚ ÎË ˝ÚÓ ˜ËÒÚ˚È ÔÓÚÂËÌ ËÎË ÒÏÂÒ¸ Ò
Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË, ‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Â¯ËÚ¸ Ò‡ÏÓÏÛ. ÇÔÓÎÌÂ ‚Â-
ÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÎÛ˜¯Â ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û„-
ÎÂ‚Ó‰ÌÓ„Ó Ì‡ÔËÚÍ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç Î˛·ÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â, ÌÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚˚ÁÓ‚ÛÚ
Í‡ÍËÂ-ÚÓ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ Â‡ÍˆËË. ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ ÔÓ‰‡‚ÎÂÌ, Ë Î˛·˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÔÓÎÛ˜ÂÌ-
Ì˚Â Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ·Û‰ÛÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ì˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÂÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌË˛.

èÓ‚ÚÓËÚÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸, ÍÓ„‰‡ Í ÍÓÌˆÛ
ÒÂÒÒËË ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ˆÂÂ·‡Î¸ÌÓÈ ÛÒÚ‡-
ÎÓÒÚË. èÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚˚ÁÓ‚ÛÚ ÏÓ˘Ì˚È
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ‚ÒÔÎÂÒÍ Í‡Í ‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ
ÚÂÌËÌ„. è‡‚‰‡, ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÚÂı-
ÌËÍÛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÎËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË
·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ÔÓÎÌÂ „ÓÚÓ‚˚Ï Í ˝ÚÓÏÛ ¯‡-
„Û. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ - ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‰ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ, Ë ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÚÓÎ¸ÍÓ
Á‡ÚÓÏÓÁËÚ Â„Ó. IM
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Потягивание углеводного 
напитка между сетами 
является эффективным 
способом решения 
проблемы нехватки 
энергии. Видя 
современного бодибилдера, 
тренирующегося без такого 
напитка, я вообще 
удивляюсь, как у него 
еще что-то получается
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çÓ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚! ç‡ ˚ÌÍÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒ-
ÍËı, Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍËı Ë ÙËÚÌÂÒ-ÛÒÎÛ„ ˆ‡ËÚ ÔÓÎÌ‡fl
ÌÂ‡Á·ÂËı‡ – Ë ÔÓ ÍÎ‡ÒÒËÙËÍ‡ˆËË Ì‡„ÛÁÓÍ, Ë ÔÓ ÏÂ-
ÚÓ‰Ë˜ÂÒÍËÏ ÔËÂÏ‡Ï, Ë ÔÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ Ì‡„ÛÁÍÂ
‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÏ Ô‡ÍÚËÍ‡Ï. ùÚÓÈ ÌÂ‡Á·ÂËıÓÈ Ò ÛÒÔÂıÓÏ
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÚÂ, ÍÚÓ ÔÓÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚ ÌÓ‚ÓÏÓ‰Ì˚Â, «˜Û‰Ó-
‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â» ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, «‚ÓÎ-
¯Â·Ì˚Â» ‰ËÂÚ˚ Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ‡ÌÚËÌ‡Û˜ÌÛ˛ ˜ÂÔÛıÛ.
á‡„‡‰Ó˜Ì˚Â «ÒËÒÚÂÏ˚» ÚÂÌËÌ„‡, ÌÂ ÏÂÌÂÂ Á‡„‡‰Ó˜Ì˚Â
«˜Û‰Ó-‰ËÂÚ˚» Ò Á‡Ï˚ÒÎÓ‚‡Ú˚ÏË Ì‡Á‚‡ÌËflÏË ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú
Ë ÎÓÔ‡˛ÚÒfl, Í‡Í Ï˚Î¸Ì˚Â ÔÛÁ˚Ë. ê‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËfl Ë ÌÂ-
Û‰‡˜Ë – ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl. ÑÛ-
Ï‡˛˘ËÂ Î˛‰Ë ÔÓÒÎÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡
Ì‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ˜Â„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÎ¸Áfl. àÌÓ„‰‡ ˝ÚÓ
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ·ÂÁ‰ÂÎ¸ÌË˜‡Ú¸ ËÎË „Ó·ËÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â ÍÛÂ-
ÌËÂÏ Ë ‚˚ÔË‚ÍÓÈ. èÓ ÏÓÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, Ó·˘‡fl ÔË˜ËÌ‡
˝ÚËı ÌÂÛ‰‡˜ – ·ÂÒÒËÒÚÂÏÌÓÒÚ¸. ÅÂÛ Ì‡ ÒÂ·fl ÒÏÂÎÓÒÚ¸
ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ, Í
Í‡ÍÓÏÛ ·˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ÓÌ‡ ÌÂ ÓÚÌÓÒËÎ‡Ò¸, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂÌËÛ˛˘Â-
„ÓÒfl Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍË ÒËÒÚÂÏÌÓ.

Ä ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‚ Ë‰Â‡ÎÂ Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚, ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÓÊÂ ˜ÂÚÍÛ˛ Ë ÎÓ„Ë˜-
ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ. ì ÏÌÓ„Ëı ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ‚ÓÔÓÒ: «çÂ
‰‡Ì¸ ÎË ˝ÚÓ ÏÓ‰Â Ì‡ ÔÓËÒÍË «ÒËÒÚÂÏÌÓÒÚË» ‚Ó ‚ÒÂÏ Ë
‚Ò˛‰Û?» ÇÓ‚ÒÂ ÌÂÚ. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡ÒÒÛÊ‰‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ. ÑÎfl
˝ÚÓ„Ó ‚ÂÌÂÏÒfl ‚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ‰‡ÎÂÍÓÂ ÔÓ¯ÎÓÂ.
«ëËÒÚÂÏ‡ ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â‡» ·˚Î‡ 45-50 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ÚÂÏ, Ó
˜ÂÏ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂ˜Ú‡Ú¸. Ç 1967 „Ó‰Û fl Ò ÌÂ‚Â-
ÓflÚÌ˚Ï ÚÛ‰ÓÏ ÔÓÎÛ˜ËÎ ËÁ ‡ıË‚Ó‚ ãÂÌËÌÒÍÓÈ ·Ë·-
ÎËÓÚÂÍË ÍÒÂÓÍÓÔË˛ ÂÂ ËÁ‰‡ÌËfl 1948 „Ó‰‡, Ë ·˚Î
ÔÓÒÚÓ ÔÓÚflÒÂÌ ÎÓ„Ë˜ÌÓÒÚ¸˛ Ë Á‰‡‚˚Ï ÒÏ˚ÒÎÓÏ
ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÌÓÈ ÇÂÈ‰ÂÓÏ ÔÓ„‡ÏÏ˚. éÌ‡ ·˚Î‡ ÔÓÒÚ-
ÓÂÌ‡ Ì‡ ÚÂı ˆËÍÎ‡ı (‚‚Ó‰ÌÓÏ, ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ˆËÍÎÂ ‰Îfl ‡‰ËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ Ë ÒËÎ˚). àÏË ‚ÒÂ Ë Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÎÓÒ¸. èÓ ‚ÂÏÂÌË
˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Î‡ ‰ÎËÚ¸Òfl „Ó‰. çÓ ÔÓÚÓÏ Û
ÏÂÌfl, ‰‡ Ë Û ‰Û„Ëı ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÚÂı
ÎÂÚ, ‚ÓÁÌËÍ Á‡ÍÓÌÓÏÂÌ˚È ‚ÓÔÓÒ: ‡ ˜ÚÓ ‰‡Î¸¯Â?
ÑÓÎÊÌÓ ÊÂ ·˚Ú¸ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ? çÓ Â„Ó ÌÂ
·˚ÎÓ Í‡Í ˜ÂÂÁ 10 ÎÂÚ, Ú‡Í Ë ˜ÂÂÁ 20. çÂÚ Â„Ó Ë ÒÂÈ˜‡Ò.

à ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÏÛ‰˚È Ë ÔÓÁÓÎË‚˚È ÑÊÓ
ÇÂÈ‰Â ËÒ˜ÂÔ‡Î Ò‚ÓË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ì‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚-˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ Ë ÒËÒÚÂÏ‡ÚËÁËÓ-
‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÂÏ˚ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓËÁ‡ÒÚ‡ÎË ‚ÒÂ Ì‡ ÚÓÏ ÊÂ ÔÓÎÂ, ÛÒÂflÌÌÓÏ ÔÓ·‡ÏË Ë
Ó¯Ë·Í‡ÏË. èÓÒÚÓ ÔÓÒÎÂ ‚‚Ó‰ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Í‡Ê‰˚È
‡ÚÎÂÚ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓ‰Ó·‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÍÓÚÓ‡fl ·˚ ‚ÔËÒ˚‚‡Î‡Ò¸ ‚ Â„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ï‡Ú-
ËˆÛ Ë Û˜ËÚ˚‚‡Î‡ ËÏÂÌÌÓ Â„Ó ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË. 

ü ·˚ ÌÂ ÒÚ‡Î ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ˝ÚÓÏ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ÂÒÎË
·˚ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Î Ì‡ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÛ˛ ÔÓ˜ÚÛ
‚ÓÔÓÒ˚ ÚËÔ‡: «óÚÓ ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ Ó ÒËÒÚÂÏÂ ëÚ˛‡Ú‡ å‡Í-
êÓ·ÂÚ‡?», ËÎË «åÓÊÌÓ ÎË ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÓ¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚ ÔÓ ÒËÒÚÂÏÂ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡?». ç‡¯ ÙÓÛÏ ÔÓÎÓÌ
Ú‡ÍËı ÍËÍÓ‚ ‰Û¯Ë: «è‡ÌË! ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ
ÒËÒÚÂÏÂ «5ı5», Ì‡ÔË¯ËÚÂ, ÒÚÓËÚ ÎË ÂÂ ÔÓ·Ó‚‡Ú¸».

ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚Ë‰ËÏ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‡ÈÒ·Â„‡. ÇÒÂ,
˜ÚÓ ÌÂ ‚Ë‰ËÏÓ, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ Â˘Â Ô‡Û ‰ÂÒflÚÍÓ‚
«ÒËÒÚÂÏ» ‰Îfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÂÎ¸ÂÙ-
ÌÓÒÚË, ÒËÎÓ‚˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚, ÌÂËÒ˜ËÒÎËÏÓ„Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÂıÌÓÎÓ„ËÈ (Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Í‡Ê‰˚È
‡ÚÎÂÚ „ÓÚÓ‚ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ Ú‡ÍËÂ ÒÓ‚ÂÚ˚ ‚ Î˛·ÓÏ ËÁ ÊÛ-
Ì‡ÎÓ‚). á‰ÂÒ¸ Ï˚ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÏÒfl Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚ ‡Ì„ÎÓflÁ˚˜-
ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ ËÏÂÌÛÂÚÒfl «ÙÂÌÓÏÂÌÓÏ „ËÔÂ‚˚·Ó‡»
(hyperchoice) – ˝ÚÓ-ÚÓ ‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ë ÏÂ¯‡ÂÚ Ì‡Ï
ÓÒÓÁÌ‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÌËÏË, ‡ ÌÂ ÔÓ
ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ˚Ï „ÓÚÓ‚˚Ï ÂˆÂÔÚ‡Ï. ÇÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚˚ Ì‡È‰ÂÚÂ ËÏÂÌÌÓ ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ·Û‰ÂÚ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚‡¯ËÏ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflÏ, ‚‡¸ËÛÂÚÒfl ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÓÚ 100% (ÂÒÎË ‚‡Ï Á‰ÓÓ‚Ó ÔÓ‚ÂÁÂÚ), ‰Ó ÒÓÚ˚ı
‰ÓÎÂÈ ÔÓˆÂÌÚ‡ (ÂÒÎË ÌÂ ÔÓ‚ÂÁÂÚ ÒÓ‚ÒÂÏ), ÔË˜ÂÏ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚È.

èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â fl ÔÓÔ˚Ú‡˛Ò¸ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ‚‡¯
‚˚·Ó Ë ‚˚˜ÎÂÌËÚ¸ ËÁ ˝ÚÓ„Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ÚÓ, ˜ÚÓ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl Ò‡Ï˚Ï „Î‡‚Ì˚Ï. Ä Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ – ˝ÚÓ Ì‡Û˜ÌÓÒÚ¸ Ë
ÒËÒÚÂÏÌÓÒÚ¸. 

çÓ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ‰‡‚‡ÈÚÂ ‚Í‡ÚˆÂ Ë ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ‚ ËÒ˜Â-
Ô˚‚‡˛˘ÂÈ ÙÓÏÂ ÔÂÂ˜ËÒÎËÏ ‚ÒÂ ÚÂ ÒËÒÚÂÏ˚, Ò ÍÓÚÓ-
˚ÏË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÒÚÂÚËÚ¸Òfl Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚,

ЧТО КРОЕТСЯ ЗА ОПРЕДЕЛЕНИЕМ
«ПОПУЛЯРНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ»
Cделайте правильный выбор

üÛÊÂ ÌÂ ‡Á ÔËÒ‡Î Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ-ıÓÓ¯ÂÏÛ Á‡‚Ë‰Û˛ Î˛·ËÚÂÎflÏ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÊË‚Û˘ËÏ ‚ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÂ ‚ÂÏfl. í‡Í Í‡Í Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÌ˚È ‚˚·Ó ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛ˚ Ó ÚÂÌËÌ„Â, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËË Ë ÔËÚ‡ÌËË: Ì‡Û˜Ì˚Â Ë ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ Ì‡Û˜Ì˚Â ÊÛÌ‡Î˚, ÔÂÂ‚Ó‰Ì˚Â Ë ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÍÌË„Ë, ‚Ë‰ÂÓ, àÌÚÂÌÂÚ!

ëÓÓÍ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ Ì‡Ï ˝ÚÓ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÒÌËÎÓÒ¸. å˚ Û˜ËÎËÒ¸ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ÓÔ˚ÚÂ ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ, ˜‡ÒÚÓ ·ÓÒ‡flÒ¸ ËÁ Í‡ÈÌÓÒÚË ‚
Í‡ÈÌÓÒÚ¸, ÔÓÎÛ˜‡fl ‚ ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÔÎÓıËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ‚ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ – ‚ÓÊ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒËÎÛ,
‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌËÏË – ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl... Ç ıÛ‰¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â – ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, Ë,
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, Ó‚Ì˚Ï Ò˜ÂÚÓÏ ÌË˜Â„Ó.
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‚ ÍÌË„‡ı, ‚ àÌÚÂÌÂÚÂ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ. ÇÓÚ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂÔÓÎ-
Ì˚È ÔÂÂ˜ÂÌ¸ «ÒËÒÚÂÏ» ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓÚÓ˚Â ‡ÍÚË‚ÌÓ Ó·-
ÒÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ı Ï‡ÒÒÓ‚ÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË:

• Positions of Flexion (POF), «ÔÓÁËˆËË ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl»
(ÔÓ ëÚË‚Û ïÓÎÏ˝ÌÛ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ˜‡ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÂÒ¸
Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN);

• High Intensity Training (HIT), «ÚÂÌËÌ„ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË», ‡ÁÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸˛ ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl
«ÒËÒÚÂÏ‡ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡»;

• Heavy Duty (HD), «Ò‚ÂıÏÓ˘Ì˚È ÚÂÌËÌ„», Â˘Â
Ó‰Ì‡ ‚‡Ë‡ˆËfl Ì‡Á‚‡ÌËfl «ÒËÒÚÂÏ˚ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡»;

• Body Contract (BC), «ÒËÒÚÂÏ‡ ‰Ó„Ó‚ÓÂÌÌÓÒÚË Ò Ó-
„‡ÌËÁÏÓÏ», ·‡ÁËÛ˛˘‡flÒfl Ì‡ Û˜ÂÚÂ Â‡ÍˆËÈ Ó„‡ÌËÁÏ‡
Ì‡ ÚÂÌËÌ„;

• Optimum Training Systems (OTS), «ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Â
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒËÒÚÂÏ˚», ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛˘ËÂ Û˜ÂÚ ÙËÁË-
ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡; 

• Big Beyond Belief (BBB), «ÒËÒÚÂÏ‡ ‡Á‚ËÚËfl „Ó-
Ï‡‰Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ»;

• Bigger, Faster, Stronger (BFS), «ÒËÒÚÂÏ‡ ‡Á‚ËÚËfl
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚ ‡ÚÎÂÚ‡»;

• Serious Growth, «ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÔËÓÒÚÓ‚»
(Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ «ÌÂÒÂ¸ÂÁÌ˚ÏË»!);

• Bulgarian Power Burst Training, «·ÓÎ„‡ÒÍ‡fl ÒËÒÚÂ-
Ï‡ ‡Á‚ËÚËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË», ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı
·ÓÎ„‡ÒÍËı ¯Ú‡Ì„ËÒÚÓ‚;

• Power Factor Training, «ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ-
„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË»;

• Hardgainers System, «ÒËÒÚÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ı‡‰-
„ÂÈÌÂÓ‚» (Î˛‰ÂÈ, ÚÛ‰ÌÓ Ì‡·Ë‡˛˘Ëı Ï‡ÒÒÛ Ë ÒËÎÓ-

‚˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡), ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ ÓÚ‡Ê‡˛˘‡fl Ë‰ÂË ëÚ˛-
‡Ú‡ å‡ÍêÓ·ÂÚ‡;

• Supersquats Training, «ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÛÔÂ-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ»,
ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ‡fl Ì‡ Ë‰Âflı ‡ÚÎÂÚ‡ 50-ı „Ó‰Ó‚ ê˝Ì‰ÓÎÎ‡ ÑÊ.
ëÚÓÒÒÂÌ‡;

• Superslow Training, «ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÛÔÂÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ», ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘‡fl Ë‰Â˛ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÓÒÚ‡
Ï˚¯ˆ ‚‡ÊÌ‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË, ÓÍ‡Á˚‚‡Â-
ÏÓÈ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ;

• «5ı5», ÒËÒÚÂÏ‡ ËÁ ÔflÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı
Í‡Ê‰ÓÂ ‚ ÔflÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ı, ÔÓ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ;

• «One-set-to-failure training system», ÒËÒÚÂÏ‡ Ó‰ÌÓ„Ó
ÒÂÚ‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Â˘Â Ó‰Ì‡ ÏÓ‰ËÙËÍ‡ˆËfl Ë‰ÂÈ å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ‡;

• «Periodization», Ì‡·Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒÓ‚, ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡
ÒËÒÚÂÏÂ ÔÂËÓ‰ËÁ‡ˆËË, ÔÓÁ‡ËÏÒÚ‚Ó‚‡ÌÌÓÈ á‡Ô‡‰ÓÏ Û
ÒÓ‚ÂÚÒÍËı ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Û˜ÂÌ˚ı;

• «Ladder Of Intensity», «ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ„Ó Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË», ÔÂÚÂÌ‰Û˛˘‡fl Ì‡ ÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÒÚÂÏ˚ ÇÂÈ‰Â‡;

• CÓÚÌË ÔÓ„‡ÏÏ, ÔÓËÁ‚Ó‰Ì˚ı ÓÚ ˝ÚËı Ë‰ÂÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÔÂÂ˜ËÒÎflÚ¸ Ë ‡Á˙flÒÌflÚ¸ ÌÂÚ ‚ÂÏÂÌË, ÏÂÒÚ‡, ‰‡ Ë
ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, ‚ ÒËÎÛ ÔËÏËÚË‚ËÁÏ‡ Ë ÛÁÓÒÚË
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËÈ Ëı ‡‚ÚÓÓ‚ Ó ÒÛÚË ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

ü ÌÂ ÓÚËˆ‡˛ ˆÂÌÌÓÒÚË ÔÓËÒÍÓ‚ ‡‚ÚÓÓ‚ ˝ÚËı ÒËÒÚÂÏ
«‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÈ ËÒÚËÌ˚» (ıÓÚfl ÂÂ ÌÂÚ Ë ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓÊÂÚ),
‡‚ÌÓ Í‡Í Ë ÓÚ‰‡˛ ‰ÓÎÊÌÓÂ ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Î˛‰ÂÈ,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÚÂÏËÎËÒ¸ Î˛·˚ÏË ÔÛÚflÏË ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ò‚ÓÈ
ÒËÎÓ‚ÓÈ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚È ÔÓÚÂÌˆË‡Î. çÓ ÌË Ó‰Ì‡ ËÁ ˝ÚËı
ÒËÒÚÂÏ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ, ÂÒÎË ‚ ÓÒÌÓ‚Â ÂÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËfl ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÎÂÊ‡Ú¸ ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘ËÂ ÔËÌˆË-
Ô˚ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. ùÚÓ ÌÂÍËÂ
Á‡ÍÓÌ˚, Û˜ÂÚ ÍÓÚÓ˚ı Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÂÌ, Í‡ÍÓÈ ·˚ «ÒËÒÚÂ-
ÏÓÈ» ‚˚ ÌË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸. éÒÓÁÌ‡‚ Ëı, ‚˚ ÒÛÏÂÂÚÂ Ì‡È-
ÚË ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ Ò‡Ï˚Â ‚‡ÊÌ˚Â ‚ÓÔÓÒ˚: èÓ˜ÂÏÛ ‚˚ ÌÂ
‡ÒÚÂÚÂ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ Ë ÒËÎÓ‚ÓÏ ÔÎ‡ÌÂ? èÓ˜ÂÏÛ ‚˚ ÔÂ-
ÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡ÂÚÂÒ¸ Ë ÌÂ‰Ó‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸? Ç˚
ÔÓÈÏÂÚÂ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Û ‚‡Ò ÏÓÊÂÚ Ó‰ËÚ¸Òfl Ú‡ «ÒËÒÚÂ-
Ï‡», Ì‡ ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸, ‡ ‰Û„ËÂ Î˛‰Ë
– ÌÂÚ. Ä Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ «‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓÈ ËÒÚËÌ˚» ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û-
ÂÚ. èÓ˝ÚÓÏÛ «ËÒÚËÌ» ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ‚‡¯ËÏ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Î˛‰ÂÈ, ·ÂÛ˘ËıÒfl Á‡
«ÊÂÎÂÁÓ» Ò ˆÂÎ¸˛ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ, Ì‡‡ÒÚËÚ¸
ÒËÎÛ ËÎË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â. 

Ç Ì‡Û˜Ì˚ı ‡Ì„ÎÓflÁ˚˜Ì˚ı ÊÛÌ‡Î‡ı Ë Ì‡ Ò‡ÈÚ‡ı ‚Â‰Û-
˘Ëı ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
‚˚ÒÓÍÓ ˆÂÌflÚÒfl ÔËÌˆËÔ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡Ì˚
ÒÓ‚ÂÚÒÍËÏË Ë ÓÒÒËÈÒÍËÏË ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË. Ä ‚ÓÚ ‚ ÔÂ-
Â‚Ó‰ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ, ‚ ÒËÎÛ ÌÂÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË ÔÂÂ-
‚Ó‰˜ËÍÓ‚ ÔËÌˆËÔ˚ ˝ÚË Ú‡ÍÚÛ˛ÚÒfl ÔËÏËÚË‚ÌÓ, ˜ÚÓ
ÌÂ ‰‡ÂÚ ˜ËÚ‡ÚÂÎ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸ Ëı Í ÒÂ·Â
Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚflÏ. èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔÓÔ˚Ú‡˛Ò¸
Ëı ‡Á˙flÒÌËÚ¸ ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÚÂÏ, Í‡Í ÓÌË
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔËÏÂÌÂÌ˚ ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÏ, Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂÒÍÓÏ Ë ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â. 

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓ‚ÚÓËÏÒfl Â˘Â ‡Á: ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Î˛·ÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚ ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÌÂ ÓÚ Ò‡ÏÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ (ÚÓ ÂÒÚ¸ Ì‡·Ó‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, Ë ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÏ ˆËÍÎÂ Ë
Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ), ‡ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ „‡ÏÓÚÌÓ ÔË ÂÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡-
„‡˛˘ËÏË ÔËÌˆËÔ‡ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. 
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èËÌˆËÔ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË
èÓ‰ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍÓÈ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ Ì‡-

„ÛÁÍË, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÌÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÂÂÌÂÒÚË ÙËÁËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍË Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË. Ä ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
Í‡Ê‰‡fl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓ Ì‡-
„ÛÁÍÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â ÚÓÈ, Í ÍÓÚÓÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÛÊÂ
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎÒfl. èÓÎÌ‡fl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÂÍ‡˘Â-
ÌËÂ Î˛·Ó„Ó ÓÒÚ‡ (Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÒËÎ˚, ÏÓ˘ÌÓÒÚË
Ë Ú. Ô.). ë‚ÂıÌ‡„ÛÁÍ‡ Â‡ÎËÁÛÂÚÒfl ‚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËË Ó·˙Â-
Ï‡ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ (˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚; Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ÒÍÓÓÒÚË ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ËÒÎ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ; ËÁ-
ÏÂÌÂÌËË ÂÊËÏÓ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ). ùÚÓ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÛÔÓÚÂ·ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ «ÊÂÎÂÁÌÓÏ ÒÔÓÚÂ» ÔË-
ÂÏ˚ (Á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, «ÔËÂÏ˚», ‡ ÌÂ «ÒËÒÚÂÏ˚»!). ë‚ÂıÌ‡-
„ÛÁÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓÒËÎ¸ÌÓÈ, ÚÓ ÂÒÚ¸
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÂÁÂ‚‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‰ÓÎÊÌÓ ı‚‡Ú‡Ú¸,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎËÒ¸ Í Ó˜ÂÂ‰ÌÓÏÛ
Á‡ÌflÚË˛. ÖÒÚ¸ Á‰ÂÒ¸ Ë ÔÓ‰‚Ó‰Ì˚Â Í‡ÏÌË. èÓ ÏÂÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï, ‰Ó·Ë-
‚‡Ú¸Òfl ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓÈ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÒÂ
ÚÛ‰ÌÂÂ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Î˛·˚Â Ó¯Ë·ÍË ˜Â‚‡Ú˚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ-
‚ÂÌËÂÏ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ‡fl Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ ‚Â-
ÌÂÚ ‚‡Ò Ì‡Á‡‰. á‰ÂÒ¸ ‚‡ÊÂÌ Í‡Í Ì‡ÍÓÔÎÂÌÌ˚È ‚‡ÏË
ÓÔ˚Ú, Ú‡Í Ë ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ ÔËÏÂÌÂÌËË ÏÌÓÊÂÒÚ-
‚‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔËÂÏÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÂ‰-
ÎÓÊËÚ¸ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË.

èËÌˆËÔ ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË 
(Ò‚Âı‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl)

éÌ ‚˚ÚÂÍ‡ÂÚ ËÁ ‚˚¯ÂËÁÎÓÊÂÌÌÓ„Ó. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓÈ Ò‚ÂıÌ‡„ÛÁÍË ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÒÎÂ‰˚ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ

38 IRONMAN #2 (41) 2005

ТРЕНИНГ

‡·ÓÚ˚. èËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÒËÎÓ‚ÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„Û ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÚÓÎ˘ÂÌËÂ ÒÓÍ‡ÚËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ „ÎËÍÓ„Â-
Ì‡ Ë ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
ÙÂÏÂÌÚ‡ÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÍÎÂÚÓÍ, ÛÔÓ˜ÂÌËÂ Ò‚fl-
ÁÓ˜Ì˚ı Ë ÒÛıÓÊËÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl
ÍÓÒÚÌÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú‡, ÓÒÚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÓÒ‚ÂÚ‡ ÔËÚ‡˛-
˘Ëı Ï˚¯ˆ˚ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚, ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ
ÚÓÙËÍË (ÔËÚ‡ÌËfl) Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ. Ä Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÚÂı ÒËÒÚÂÏ, ÍÓÚÓ˚Â Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚. çÓ Ì‡‰Ó ËÏÂÚ¸ ‚ ‚Ë‰Û,
˜ÚÓ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚Â ÒÎÂ‰˚ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ÌÂ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ì‡‚Â˜ÌÓ – ÓÌË ËÒ˜ÂÁ‡˛Ú, ÂÒÎË
ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÔÓ‰ÍÂÔÎÂÌËfl ‚ ‚Ë‰Â Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. èÓ˝ÚÓÏÛ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÌÂ ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÒÎÂ‰˚ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl Ì‡ ÔËÍÂ,
‡ ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÒÚË‡Ú¸Òfl! çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚·‡Ú¸ Ú‡ÍÛ˛
ÔÂËÓ‰Ë˜ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËÈ, ÍÓÚÓ‡fl ·˚ ÓÚ‚Â˜‡Î‡ ˝ÚÓÏÛ
ÚÂ·Ó‚‡ÌË˛. ùÚÓÏÛ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ì‡Û˜ËÚ¸. ç‡ ˝ÚÛ ÔÂË-
Ó‰Ë˜ÌÓÒÚ¸ Ì‡‰Ó ‚˚ıÓ‰ËÚ¸ ˝ÏÔËË˜ÂÒÍË, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ô˚-
Ú‡Ú¸Òfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË Ô‡ÛÁ˚
‡ÁÎË˜ÌÓÈ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË (ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‰ÂÌ¸, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ – ÔÓÎÚÓ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ó‰ËÌ ‡Á ‚Â˜ÂÓÏ, ‡ ˜ÂÂÁ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ – ÛÚÓÏ; ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‡Á ‚ ‰‚‡ ËÎË ‰‡ÊÂ ÚË ‰Ìfl - ‚ÒÂ Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÓÚ ‚‡¯Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ).

èËÌˆËÔ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË 
Í ÔÂ‰˙fl‚ÎflÂÏ˚Ï ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ

ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ‚ ÚÓÈ
‡·ÓÚÂ, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÚÍ‡ÌË. ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË Ú‡ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ
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·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl «ÒËÎÓ‚˚ı» ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÚÓ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
‡ÒÚËÚ¸ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒËÎÛ, Ë «ÔÂÂÌÓÒ‡» Ì‡ ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚÌ˚Â Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ, Ë ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓÊÂÚ. ÖÒÎË ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ÂÁËÌÓ‚˚ÏË ·ËÌÚ‡ÏË Ë ÎÂ„ÍËÏË „‡ÌÚÂÎfl-
ÏË, ÚÓ ÌÂ ÏÂ˜Ú‡ÈÚÂ Ó ÒËÎÓ‚˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚‡ı Ë ÍÛÔÌÓÈ ÏÛÒ-
ÍÛÎ‡ÚÛÂ – ÔË ˝ÚÓÏ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl
«‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚Â» ‚ÓÎÓÍÌ‡, Û ÍÓÚÓ˚ı ÔËÓ‰‡ ÌÂ ÔÂ-
‰ÛÒÏÓÚÂÎ‡ ‡‰‡ÔÚË‚ÌÓÈ Â‡ÍˆËË ‚ ‚Ë‰Â Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔÓÔÂ-
Â˜ÌËÍ‡. èË ˝ÚÓÏ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡ÒÚËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒÚÌÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ·˚Ú¸, Í‡Í
ÏÌÓ„ËÂ ÏÌÂ ÔË¯ÛÚ, «ÒËÎ¸Ì˚Ï, Í‡Í ëÂ„ÂÈ åÓ, Í‡ÒË-
‚˚Ï, Í‡Í ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â, ÎÓ‚ÍËÏ, Í‡Í Å˛Ò
ãË», ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ «ÔflÚÂÍË» Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÛÚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÌÓÔÎ‡ÌÓ-
‚˚ÏË, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÌÛÊÌ˚ı
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒÎÂ‰Ó‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ‡ ÓÚ˜‡ÒÚË - ÍÓÌ-
ÙÎËÍÚÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÎÂÚÍË (ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ‚˚
ÌÂ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ „ÂÌËÈ, ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ Ó‰‡ÂÌÌ˚È ÒÓÒÚ‡-
‚ÓÏ Ï˚¯ˆ, ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÍÓÚÓ˚ı - ·˚ÒÚ-
ÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡). èÓ ˝ÚÓÈ
ÔË˜ËÌÂ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Ì‡·Î˛‰‡Ú¸
‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ. Ç˚‚Ó‰ – ‚˚·Ë‡ÈÚÂ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡
Í‡ÍÓÏ-ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó, ÍÓ-
ÚÓÓÂ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸, Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡‰
ÌËÏ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓ Â‡„ËÛÂÚ.
èÓÒÎÂ ÒÌËÊÂÌËfl ÒÚÂÔÂÌË Â‡ÍˆËË ÚÂÎ‡ Ì‡ ˝ÚÓÚ ÚÂÌËÌ„
ÏÂÌflÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ ‰Û„Û˛, ÒÚ‡‚fl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌ˚Â ˆÂ-
ÎË Ë ‰‡‚‡fl Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. 

èËÌˆËÔ ˆËÍÎË˜ÌÓÒÚË Ì‡„ÛÁÓÍ
ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ ÎÓ„Ë˜ÌÓ ‚˚ÚÂÍ‡ÂÚ ËÁ ÔÂ‰˚-

‰Û˘Â„Ó, Ë ‚˚‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ÚÂ·Ó‚‡ÌËË ÒÚÓËÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ˆËÍÎ‡Ï, ÒÏÂÌfl-
˛˘ËÏ ‰Û„ ‰Û„‡. ÇÓÚ ÔËÏÂÌ‡fl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ˆËÍÎÓ‚, ı‡‡ÍÚÂÌ˚ı ‰Îfl Á‡ÌflÚËÈ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ:

1) ‚Úfl„Ë‚‡ÌËÂ ‚ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÂ Ì‡„ÛÁÍË Ë
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë
‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ;

2) Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË;

3) ÎËÍ‚Ë‰‡ˆËfl ‰ËÒÔÓÔÓˆËÈ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ
‡Á‚ËÚËË;

4) ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÓÚ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ Í‡Í Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚
ËÒÍ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ;

5) ‚˚ıÓ‰ Ì‡ ÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÒËÎ˚
‰Îfl ‰‡ÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË;

6) Â‡·ËÎËÚ‡ˆËfl ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı Ì‡Û¯ÂÌËÈ
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÒÚÓËÚ¸ ‚ ‰‡ÌÌÛ˛ ÒıÂÏÛ Ò‚ÓÈ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ˆËÍÎ, ÓÚ‡Ê‡˛˘ËÈ ‚‡¯Ë ÒÔÂˆË-
ÙË˜ÂÒÍËÂ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË, ÒÍ‡ÊÂÏ, ÔÂËÓ‰ ‡Á-
‚ËÚËfl ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚, ÂÒÎË Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸
·ÓÂ‚˚ÏË ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ÏË ËÎË ·Ó¸·ÓÈ; „Î‡‚ÌÓÂ –
˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓÚ ˆËÍÎ ÌÂ ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÎ Ó·˘ÂÈ ÒıÂ-
ÏÂ Ì‡„ÛÁÓÍ Ë ·˚Î ‰Îfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÓÒËÎ¸Ì˚Ï.

èËÌˆËÔ Û˜ÂÚ‡ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı 
Ó„‡ÌË˜ÂÌËÈ

ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ ÓÒ‚Â˘ÂÌ Â˘Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÔÓÎÌÓ ‚ Ì‡Û˜ÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛÂ, ÌÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ÂÂ

˜ËÒÎÓ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË
ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú Û-
ÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ËÏ ÔË ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ ÓÚ·ÓÂ Ë Ó„‡ÌË-
Á‡ˆËË ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ùÚÓ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ‡fl
·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ÏÓ‰ÂÎ¸ ÔÓ‰ıÓ‰‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Í ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï, Ë ËÏÂÌÌÓ ÂÈ ÓÚ‰‡ÂÚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÚÂÓÂÚËÍÓ‚ Ë Ô‡ÍÚËÍÓ‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ò Û˜Â-
ÚÓÏ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍ‡fl ÏÓ‰ÂÎ¸ ÔÂËÓ‰ËÁ‡ˆËË
(ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËfl) ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÌÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÔËÂÏÎÂÏÓÈ. éÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
‚ÒÂ ˜‡˘Â ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚˚ıÓ‰ Ì‡ ÔËÍÓ‚Û˛ ÙÓÏÛ ÌÂ 1-2
‡Á‡ ‚ „Ó‰Û, Í‡Í ‡Ì¸¯Â, ‡ „Ó‡Á‰Ó ˜‡˘Â, ‚‚Ë‰Û ÍÓÏ-
ÏÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÎËÏÔËÈÒÍËı, ÌÓ Ë ‰Û„Ëı
ÁÂÎË˘Ì˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡. ëÛÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÔËÌˆËÔ‡ – ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Î˛‰Ë ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÚËÏÛ-
Î˚ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ÏË Â‡ÍˆËflÏË, ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ
‡‰‡ÔÚËÛ˛ÚÒfl, Ó‰Ì‡ÍÓ ÚÂÏÔ Ë ‚ÂÎË˜ËÌ‡ Ëı ÓÚ‚ÂÚÌ˚ı
Â‡ÍˆËÈ ·Û‰ÛÚ Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÓÚ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÓÍ
ËÌ‰Ë‚Ë‰‡. àÏÂÌÌÓ ÓÌË ·Û‰ÛÚ ‰ËÍÚÓ‚‡Ú¸ ÚÓ, ·˚ÒÚÓ ÎË
‚˚ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚÂ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÒÚËÏÛÎ˚ ËÎË ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ; ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ‚˚ ÛÓ‚Ìfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡ ËÎË ÌÂÚ; ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
ÎË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ ËÎË ÊÂ ÔÓË„‡ÂÚÂ. çÓ ÔÓ‚Â-
ËÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔËÌˆËÔ‡ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
ÎË¯¸ Ú‚Ó˜ÂÒÍË ÔÓ‰ıÓ‰fl Í ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÔÓˆÂÒÒÛ,
Û˜ËÚ˚‚‡fl Ò‚ÓË ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒÚ‡‚fl Â‡Î¸Ì˚Â ˆÂÎË. çÂ ‚Ó ‚ÒÂı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡ ÏÓ„ÛÚ
ÔÂÛÒÔÂÚ¸ ‚ÒÂ ·ÂÁ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl Î˛‰Ë. óÂÏÔËÓÌÓÏ, ÔÓ
Á‡ÍÓÌÛ ÒÂ‰ÌÂÒÚ‡ÚËÒÚË˜ÂÒÍËı ‚ÂÎË˜ËÌ, ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸
ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ËÁ Ú˚Òfl˜Ë, Ë ÚÓ ÂÒÎË ‰Îfl ÌÂ„Ó ·Û‰ÛÚ ÒÓÁ‰‡-
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Ì˚ ‚ÒÂ ÛÒÎÓ‚Ëfl, ‡ ÓÌ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ·Û‰ÂÚ ÛÔÓÌÓ Ë
„‡ÏÓÚÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. 

èËÌˆËÔ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË
ã˛·‡fl ÏÓÌÓÚÓÌÌ‡fl, Ó‰ÌÓÓ·‡ÁÌ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡, ‰‡ÊÂ ÂÒ-

ÎË ÓÌ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ‚Â‰ÂÚ
Í ÔÓÎÌÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Ë ‰‡ÊÂ ÔÂÂ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. èÂÂ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËfl ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ Û˜ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‡·Ó-
ÚÛ ˝ÍÓÌÓÏË˜ÌÓ, Á‡ Ò˜ÂÚ ÏÂÌ¸¯Ëı Á‡Ú‡Ú ˝ÌÂ„ËË, Á‡
Ò˜ÂÚ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÏÂÌ¸¯Â„Ó ˜ËÒÎ‡ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Â‰ËÌËˆ,
‡ ÁÌ‡˜ËÚ, ·Û‰ÂÚ Ì‡Û¯ÂÌÓ ÚÂ·Ó‚‡ÌËÂ ÔËÌˆËÔ‡ Ò‚Âı-
Ì‡„ÛÁÍË. Ç ˝ÚËı ÛÒÎÓ‚Ëflı ‡ÚÎÂÚ ÏÓÊÂÚ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ÒÌË-
ÊÂÌËÂ ÔÓˆÂÌÚ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ·ÂÁ ÔÓÚÂË ÒËÎÓ‚˚ı
Í‡˜ÂÒÚ‚, ËÎË ÊÂ, ˜ÚÓ ˜‡ÒÚÓ ·˚‚‡ÂÚ, ·Û‰ÂÚ Ì‡·Î˛‰‡Ú¸
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔËÓÒÚ ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ (ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÌÂËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÈ ˝ÌÂ„ËË Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl ‚ ‚Ë-
‰Â ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓÁËÚÓ‚). ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔË ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÈ
Ì‡„ÛÁÍÂ ‚ ÓÚ‰ÂÎ‡ı „ÓÎÓ‚ÌÓ„Ó ÏÓÁ„‡, ÛÔ‡‚Îfl˛˘Ëı
Ï˚¯ˆ‡ÏË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ‰‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡ÂÚ Á‡ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÚÓÏÓÊÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ë Ì‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl, Ë Ì‡
ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ‡ÚÎÂÚ‡. ç‡Û¯ÂÌËÂ ÔËÌˆËÔ‡ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒ-
ÚË ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡ ‚Â‰ÂÚ Í Á‡ÒÚÓ˛. ü ÌÂ ÔËÁ˚‚‡˛ ‚‡Ò
Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÏÂÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ (˝ÚÓ Í‡Í ‡Á ˜‡ÒÚ‡fl
Ó¯Ë·Í‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚), ÌÓ, ÔÓ ÏÓËÏ Ì‡·Î˛‰ÂÌËflÏ, ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó Ó‰ÌÓÈ ÔÓ-

„‡ÏÏ˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘Ëı-
Òfl ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ ÒÓÍ‡ ‚ 8-10 ÌÂ‰ÂÎ¸. èÓÒÎÂ
˝ÚÓ„Ó ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ì‡ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÂÁÍÓ Ô‡‰‡Ú¸.

èËÌˆËÔ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË 
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ ‚ÂÎË˜ËÌÂ 

Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒË‚‡
ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ, ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚È ‰Îfl ‰Û„Ëı ‚Ë-

‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡, „‰Â ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ËÁÏÂflÂÚÒfl „ÓÎ‡ÏË,
Ó˜Í‡ÏË, ÒÂÍÛÌ‰‡ÏË, ÏÂÚ‡ÏË, ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ÏË Ë Ú‡Í ‰‡-
ÎÂÂ. Ç ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë ÙËÚÌÂÒÂ, „‰Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú - ˝ÚÓ
Á‰ÓÓ‚ÓÂ, ÒËÎ¸ÌÓÂ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍË Í‡ÒË‚ÓÂ ÚÂÎÓ, ÒÙÓÏË-
Ó‚‡ÌÌÓÂ Á‡ Ò˜ÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ï‡ÒÒË‚Ó‚, ‚‡ÊÌ‡ ‚ÂÎË˜ËÌ‡
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ì‡ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. è‡ÍÚËÍ‡ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌÍÂÚÌÓÏ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ Á‡ÌflÚËË ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÓ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚË ‚ÒÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡, ËÌ‡˜Â
‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó Ò‰‚Ë„‡, ÚÓ ÂÒÚ¸ Ì‡Û¯ÂÌËfl
‡‚ÌÓ‚ÂÒÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡, ·Û‰ÂÚ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚˚‡ÊÂÌÌÓÒÚË ÒÛÔÂ-
ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË (Ò‚Âı‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl) ÚÓÊÂ ·Û‰ÂÚ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‰Îfl ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÌÛÊÌÓ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚Ï ‚ ÔËÏÂÌÂÌËË ‚Òfl-
ÍÓ„Ó Ó‰‡ «‡Á‰ÂÎ¸Ì˚ı» ÒıÂÏ ÚÂÌËÌ„‡, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ˝ÚÓÚ ÔËÌˆËÔ, Ë ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì˚ Ì‡

ÏÓ˘ÌÛ˛ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ Ò ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ‡Ì‡·ÓÎËÁ‡ÚÓÓ‚. ç‡
ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, Ò‡Ï˚È ÔËÂÏÎÂÏ˚È ‚‡Ë‡ÌÚ «‡Á-
‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó» ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl «Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó» ‡ÚÎÂÚ‡
– ÒıÂÏ‡ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ‚ÂıÌ˛˛ Ë
Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. 

ü ÓıÓÚÌÓ ‚Â˛, ˜ÚÓ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÓ‚Ë˜ÍÛ ËÎË
˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ, ÌÂ ÒÚÂÏfl˘ÂÏÛÒfl Í ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÏ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, ·Û‰ÂÚ ÒÎÓÊÌÓ ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚË
ÔËÌˆËÔ˚ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ. çÓ ÔÓÎÌÓÂ Ëı Ë„ÌÓË-
Ó‚‡ÌËÂ Ì‡ 100% ÔË‚Â‰ÂÚ ‚‡Ò Í ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡-
ÌË˛. èÓ˝ÚÓÏÛ ÏÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÎÓ‚ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÚÂı Ô‡‚ËÎ‡ı, ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ÍÓÚÓ-
˚ı ÏÓÊÂÚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ‚‡Ï Á‡‰‡˜Û. ëËÒÚÂÏ-
ÌÓÒÚ¸ ‚ Ì‡¯ÂÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÒÎÂÔÓÂ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ «ÏÓ‰-
ÌÓÈ» ËÎË «ÔÓÔÛÎflÌÓÈ» ÒËÒÚÂÏÂ ÚÂÌËÌ„‡ (ÔÓ
ÒÛÚË, ˝ÚÓ ÌÂ ÒËÒÚÂÏ˚, ‡ Ì‡·Ó˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ).
ëÛÚ¸ ÒËÒÚÂÏÌÓÒÚË - ‚ ‰Û„ÓÏ. èÓ‚ÚÓ˛ Â˘Â
‡Á - Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl Â‡„ËÛÂÚ Ì‡
Ì‡„ÛÁÍË ÒËÒÚÂÏÌÓ, Ë Ì‡¯Ë Â¯ÂÌËfl ÚÓÊÂ
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒËÒÚÂÏÌ˚ÏË. ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
ÒÎÓÊÌ˚ı Ë ÔÓÌflÚÌ˚ı Ô‡‚ËÎ, ÍÓÚÓ˚Â Ó·ÎÂ„-
˜‡Ú ‚‡Ï ÔÂÂıÓ‰ Í ÒËÒÚÂÏÌÓÒÚË ‚ ‚‡¯Ëı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. 

è‡‚ËÎÓ ÔÂ‚ÓÂ
ç‡˜ËÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡Ï-

ÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ËÎË «ÒËÒÚÂÏÂ», ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚
ˆÂÎÓÏ „ÓÚÓ‚ Í ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÏÛ ‚ÓÒÔËflÚË˛ Ì‡-
„ÛÁÓÍ ‚ÓÓ·˘Â. çÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÚÂÎÓ ÓÚ‚Â˜‡-
ÂÚ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍË ·ÓÎÂÂ ÓÒÚÓÈ Â‡ÍˆËÂÈ, ÔË
˝ÚÓÏ ˜‡ÒÚÓ ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÍÓÌÙÎËÍÚ ÏÂÊ‰Û ÔÂ‰˙-
fl‚ÎflÂÏ˚ÏË Í Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏË Ë Â„Ó
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò ‰‡ÌÌÓÈ Ì‡„ÛÁ-
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ÍÓÈ. óÚÓ·˚ ÌÂ ‚˚ıÓ‰ËÚ¸ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ ‚‡¯Â„Ó
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, ÌÛÊÌÓ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò
ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÒËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl – Ò ‚‚Ó‰Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÂÒÚ¸ ‚Ò˛‰Û, ‚
ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ, Ì‡ Ì‡¯Ëı Ò‡ÈÚ‡ı
IRONMAN.ru Ë LadyFitness.ru. èÂ‰ÛÔÂÊ‰‡˛
- ÌÓ‚Ë˜ÍÛ ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ÍÌË„Û Î˛·Ó„Ó ˜ÂÏÔËÓÌ‡ Ë
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Â„Ó ÒËÒÚÂÏÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‡ÁÛÏÌÓ, ÌÓ ‰‡ÊÂ ‚Â‰ÌÓ – ‚˚ „‡‡Ì-
ÚËÓ‚‡ÌÌÓ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÂÁÂ‚‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡, Ë ˜ÂÂÁ Ô‡Û
ÌÂ‰ÂÎ¸ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ËÒÍ‡Ú¸ ÔÓÏÓ˘Ë Û
Í‡‰ËÓÎÓ„‡, ‡ ÌÂ Û ÚÂÌÂ‡. 

è‡‚ËÎÓ ‚ÚÓÓÂ
ç‡„ÛÁÍ‡ – ˝ÚÓ ˝ÌÂ„ÓÔÓÚÂ·Îfl˛˘ËÈ ÔÓˆÂÒÒ,

Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰‡‚‡Ú¸ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl (˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍË
Á‡ Ò˜ÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÎ‡ÒÚË˜ÂÒÍË Á‡ Ò˜ÂÚ ·ÂÎÍÓ‚ Ë
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ). ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏ˚Ï ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚÓÏ ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÔÓˆÂÒÒ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. ùÚÓ ÚÂ·Ó‚‡ÌËÂ ÌÛÊ-
ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÊÂ Ò ÔÂ‚Ó„Ó ÏÂÒflˆ‡ ‚‡¯Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ ÒÚÓËÚ¸
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ï˚¯ˆ ·ÂÁ ËÁ·˚ÚÍ‡ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ, ÂÒÎË ÒÚ‡‡ÂÚÂÒ¸ ËÁ·‡‚ËÚ¸-
Òfl ÓÚ ÊË‡, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ò·‡Î‡ÌÒË-
Ó‚‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ ·ÂÁ ÔËÏÂÌÂÌËfl ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ,
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ·ÂÎÍÓ‚˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ (ÌÂ ÔÛÚ‡Ú¸ ÒÓ
ÒÚÂÓË‰Ì˚ÏË ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚ‡ÏË!). èÓÒÚÓÂ Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËÂ ÒÛÚÓ˜ÌÓÈ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÌË˜Â„Ó ıÓÓ-
¯Â„Ó ÌÂ ‰‡ÂÚ – ·ÂÎÍË ÔË Ëı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ ‚
‡ˆËÓÌÂ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÁ ÊËÓ‚
Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÁ ‚‰˚ı‡ÂÏÓ„Ó Ì‡ÏË ‚ÓÁ‰Û-
ı‡; Ï˚ – ÌÂ ‡ÒÚÂÌËfl Ë ÌÂ ·‡ÍÚÂËË, Ë ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚Â ·ÂÎÍË  ËÁ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏÓÈ
Ì‡ÏË ÔË˘Ë ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó Ë ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓËÒ-
ıÓÊ‰ÂÌËfl.

è‡‚ËÎÓ ÚÂÚ¸Â
ÇÓ ‚ÒÂı ÒÎÛ˜‡flı, Ì‡˜ËÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÔËÚ‡Ú¸Òfl,

ÌÛÊÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ˆÂÎË Í‡Ê‰Ó„Ó ˝Ú‡Ô‡
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÔÓ‰ Í‡Ê‰˚È Ú‡ÍÓÈ ˝Ú‡Ô ÔÓ‰ÒÚ‡Ë‚‡Ú¸ Ë
ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë ‰ËÂÚÛ. ìÍ‡Á‡ÌÌ‡fl ‚˚¯Â ˆËÍÎË˜ÌÓÒÚ¸ ·Â-
ÁÛÍÓËÁÌÂÌÌÓ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ‰Îfl ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl Î˛·Ó-
„Ó ÔÓÎ‡, ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ Ë ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌÓÒÚË. àÏÂÌÌÓ
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ï˚ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl Ì‡-
¯Ëı ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡Û˜ÌÓ-ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÒÍÓÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÖÄå ëÔÓÚ ëÂ‚ËÒ.

è‡‚ËÎÓ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ
ÇÓ ‚ÒÂı ÒÎÛ˜‡flı ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚÒÎÂÊË‚‡Ú¸ Ë Ò‡‚ÌË-

‚‡Ú¸ ÔÓ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ÍËÚÂËflÏ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒËÒÚÂÏ, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ, Í‡Í Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı ‡·ÓÚÓ-
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔË ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ. ä‡Í ÏËÌËÏÛÏ
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÂÒÚË ‰ÌÂ‚ÌËÍ ÛÚÂÌÌÂÈ óëë (Í‡Ê‰˚È
‰ÂÌ¸), ‰‡‚ÎÂÌËfl ÍÓ‚Ë (‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛), Ó·˙ÂÏ‡ ÎÂ„ÍËı,
Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl Ì‡ ‚‰ÓıÂ (‡Á ‚ ÏÂÒflˆ), ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒÛ·˙ÂÍÚË‚Ì˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ Ò‚ÓÂ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ë Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ (Í‡Ê‰˚È ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ‰ÂÌ¸). 

è‡‚ËÎÓ ÔflÚÓÂ
é·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚Â‰ËÚÂ ‰ÌÂ‚ÌËÍ ‚‡¯Ëı ‡ÌÚÓÔÓÏÂÚË-

˜ÂÒÍËı ‡ÁÏÂÓ‚, ÔÓˆÂÌÚ‡ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡, Ì‡ÒÚÓ-
ÂÌËfl Ë Ó˘Û˘ÂÌËÈ. ÖÒÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰‚Ûı ÏÂÒflˆÂ‚ ‚˚
ÚÓÔ˜ÂÚÂÒ¸ Ì‡ ÏÂÒÚÂ (‚ Ï‡ÒÒÂ Ï˚¯ˆ, ‚ ÒËÎÓ‚˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡ı, ‚ ‰ËÌ‡ÏËÍÂ ÔÓˆÂÌÚ‡ ÊË‡ ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ),
ÁÌ‡ÈÚÂ – ‚˚ ÔÂÂ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎËÒ¸, ÎË·Ó ‚˚¯ÎË Á‡ ÔÂ-
‰ÂÎ˚ ‚‡¯Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ. ëÏÂ-
ÌËÚÂ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ı‡‡ÍÚÂ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡
‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÚÂÎÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÓÚ‚ÂÚÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛.

è‡‚ËÎÓ ¯ÂÒÚÓÂ
çÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ‡ÔÔ‡-

‡Ú, ÒËÎÓ‚˚Â ËÎË ËÌ˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ÌÂ ·Û‰Û˜Ë
Á‰ÓÓ‚˚Ï. èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ
ÓÒÌÓ‚Ì‡fl Á‡‰‡˜‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË – ÌÂ ·ÂÁ-
‰ÛÏÌÓÂ ‡˘ÂÌËÂ Ï‡ÒÒ˚ Ï˚¯ˆ ËÎË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó Â„Ë-
ÓÌ‡ ÚÂÎ‡ ‚ Û˘Â· Á‰ÓÓ‚¸˛, ‡ „‡ÏÓÌË˜ÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl,
ÍÓÚÓ‡fl ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë
ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. èÓ‚Â¸ÚÂ,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚÓÎÍÌÂÚÂÒ¸ ÒÓ Ò·ÓÂÏ ‡·ÓÚ˚ ÒÂ‰ˆ‡, ‚‡Ï ·Û-
‰ÂÚ ÌÂ ‰Ó ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÌÂ ‰Ó ÒÚ‡ÌÓ‚ÓÈ Úfl„Ë ‚ 300 Í„.
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ÇÒÂ ÚÓ, Í ˜ÂÏÛ fl ‚‡Ò ÔËÁ˚‚‡˛ – ˝ÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ë
ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó ‰Îfl ‚ÒÂı, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ Ï˚ ÒÓÒÚÓËÏ ËÁ Ó‰-
ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ Ï‡ÚÂË‡Î‡. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÎÓ„ËÍÂ
ÒÚÓËÚÒfl ÔÓ‰·Ó Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ ‰Îfl Ì‡¯Ëı ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËÈ,
Á‡‰‡˜ÂÈ ÍÓÚÓ˚ı fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË‚ËÚËÂ ‚‡Ï Ì‡‚˚ÍÓ‚ Ò‡ÏÓ-
ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ú‚Ó˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ‡ÁÛÏÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, ËÏfl
ÍÓÚÓÓÏÛ – ÒËÒÚÂÏÌÓÒÚ¸. í‡Í ˜ÚÓ ÔË¯ËÚÂ ‚ Â‰‡ÍˆË˛,
Ì‡ Ò‡ÈÚ˚, Á‚ÓÌËÚÂ Í Ì‡Ï ‚ ÓÙËÒ˚, ÔËıÓ‰ËÚÂ Ì‡ ÍÓÌ-
ÒÛÎ¸Ú‡ˆËË. ç‡¯ ÊÛÌ‡Î Ë „ÛÔÔ‡ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRON-
MAN – ‚‡¯Ë Ì‡‰ÂÊÌ˚Â ÔÓÏÓ˘ÌËÍË Ë ‰ÛÁ¸fl!

ëÔËÒÓÍ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡ÌÌÓÈ ÎËÚÂ‡ÚÛ˚:
1. ÇÂıÓ¯‡ÌÒÍËÈ û.Ç. éÒÌÓ‚˚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ ÒÔÓÚÂ.

- å.: îËë, 1970.
2. ÇÓÓ·¸Â‚ Ä. ç., ëÓÓÍËÌ û. ä. ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎ˚. - å.: îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë

ÒÔÓÚ, 1980. 
3. The Complete Guide To Power Training. Frederic C. Hatfield. «Fitness Sys-

tems», 1983
4. ã. Ä. éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ, Ç. å. òÛ·Ó‚. É‡ÏÓÌË˜ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ‡ÚÎÂÚ‡. ëÔÓÚË‚-

Ì‡fl ÊËÁÌ¸ êÓÒÒËË, Ë˛Ì¸ 1984 „Ó‰‡
5. ã. Ä. éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ, Ç.å. òÛ·Ó‚. ÄÚÎÂÚË˜ÂÒÍ‡fl „ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡. àÁ‰‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó

«áÌ‡ÌËÂ». åÓÒÍ‚‡, 1986 
6. ÅËÓıËÏËfl. èÓ‰ Ó·˘ÂÈ Â‰‡ÍˆËÂÈ ‰. Ï. Ì., ÔÓÙ. Ç. Ç. åÂÌ¸¯ËÍÓ‚‡, Ë Í.

·. Ì., ‰Óˆ. ç. à. ÇÓÎÍÓ‚‡. åÓÒÍ‚‡. «îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë ÒÔÓÚ», 1986
7. èÎ‡ÚÓÌÓ‚ Ç. ç. èÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. - å.:

îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë ÒÔÓÚ, 1986. - 288 Ò.
8. ç. Ä. Ä„‡‰Ê‡ÌflÌ, ç.ä.ò‡·‡ÚÛ‡. ÅËÓËÚÏ˚, ÒÔÓÚ, Á‰ÓÓ‚¸Â. åÓÒÍ‚‡,

îËÁÍÛÎ¸ÚÛ‡ Ë ÒÔÓÚ. 1989
9. Ç. ç. èÎ‡ÚÓÌÓ‚. Ä‰‡ÔÚ‡ˆËfl ‚ ÒÔÓÚÂ. äËÂ‚, «á‰ÓÓ‚’fl», 1988
10. ëËÒÚÂÏ‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ Ë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ // ëÓ‚ÂÏÂÌ-

Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË / èÓ‰ Â‰. î. è. ëÛÒÎÓ‚‡, Ç. ã. ë˚˜‡, Å.
ç. òÛÒÚËÌ‡ - å.: ëÄÄå, 1995. - ó. 2.

11. íÂÓËfl Ë ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÒÔÓÚ‡: Û˜Â·ÌÓÂ ÔÓÒÓ·ËÂ ‰Îfl Û˜ËÎË˘ ÓÎËÏÔËÈÒÍÓ„Ó
ÂÁÂ‚‡ - å., 1997. èÓ‰ Ó·˘ÂÈ Â‰‡ÍˆËÂÈ ‰. Ô. Ì., ÔÓÙÂÒÒÓ‡ î. è. ëÛÒÎÓ‚‡,
‰. Ô. Ì., ÔÓÙÂÒÒÓ‡ Ü. ä. ïÓÎÓ‰Ó‚‡

12. èÎ‡ÚÓÌÓ‚ Ç. ç. é·˘‡fl ÚÂÓËfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ éÎËÏÔËÈ-
ÒÍÓÏ ÒÔÓÚÂ. - äËÂ‚: éÎËÏÔËÈÒÍ‡fl ÎËÚÂ‡ÚÛ‡, 1997. 

13. Biochemistry Of Exercise And Training. Ron Maughan, University of Ab-
erdeen. Michael Gleson, University of Birmingham, and Paul L. Greenhaff, Univer-
sity of Nottingham. Oxford-New York-Tokyo. Oxford University Press. 1997

14. Beyond brawn: the insider’s encyclopedia on how to build muscle and might.
Copyright 1998 by Stuart McRobert

15. ç‡ ÔÛÚË Í ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌË˛: ËÏÂÌ ‚ Ì‡ÛÍÂ ËÎË Ì‡ÛÍË ‚ ÒÔÓÚÂ? á‡ÒÎÛÊÂÌ-
Ì˚È ÚÂÌÂ ëëëê Ë êÓÒÒËË, Í. Ô. Ì., ‰Óˆ. Ç. Ç. ëÚÂÔ‡ÌÓ‚. íÂÓËfl Ë Ô‡ÍÚËÍ‡
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚, ‹ 9, 1998

16. ã. Ä. éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ. å˚¯Â˜Ì˚È ÙÂÌÓÏÂÌ. Muscular Development, # 3,
2000 „Ó‰

17. ã. Ä. éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ. ñËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡„ÛÁÍË - Ò‡Ï˚È „Î‡‚Ì˚È ÔËÌˆËÔ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Muscular Development, # 4, 2000 „Ó‰

18. ù‰‚‡‰ í. ïÓÛÎË, Å. ÑÓÌ îÂÌÍÒ. éÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÙËÚÌÂÒÒ.
éÎiÏÔiÈÒ¸Í‡ ãiÚÂ‡ÚÛ‡, äËÂ‚ – 2000

19. ã. Ä. éÒÚ‡ÔÂÌÍÓ. èË˜ËÌ˚ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ÔË
ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â, IRONMAN, ‹ 11, 2001 „Ó‰

20. ã. è. å‡Ú‚ÂÂ‚, á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚È ‰ÂflÚÂÎ¸ Ì‡ÛÍË êÓÒÒËË. é·˘‡fl ÚÂÓËfl
ÒÔÓÚ‡ Ë ÂÂ ÔËÍÎ‡‰Ì˚Â ‡ÒÔÂÍÚ˚. àÁ‰‡ÌËÂ ÚÂÚ¸Â, ËÒÔ‡‚ÎÂÌÌÓÂ Ë ‰ÓÔÓÎÌÂÌ-
ÌÓÂ. åÓÒÍ‚‡, 2001 
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ПРАВИЛА
НАБОРА МАССЫ

7 ключевых заповедей
построения мышечных

объемов и силы
Грег Зулак (Greg Zulak)

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÒÒ‡ ÚÂÓËÈ Ó Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ı ÔÛÚflı ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚
Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÔÓÚÂÂÈ ÊË‡. ÖÒÎË ·˚Ú¸ ˜Â-

ÒÚÌ˚Ï, ÚÓ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ ËÁ ÌËı ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË
‡·ÓÚ‡˛Ú. çÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ËÒÔÓ‚Â‰Û˛Ú Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂÒÍËÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â
‚ÂÒ‡ ÔË ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË; ‰Û„ËÂ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú
ÎÂ„ÍËÂ/ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‚ÂÒ‡, ÏÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë Ó·˙ÂÏÌ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË – ÏÌÓ„Ó ÒÂÚÓ‚, ·ÓÎ¸¯Â Ì‡Í‡˜Í‡. ÖÒÚ¸ Ú‡-
ÍËÂ, ÍÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ı, ÚË-ÒÂÚ‡ı, „Ë„‡ÌÚÒÍËı
ÒÂËflı Ë ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ‡ ÂÒÚ¸ ÔË-
‚ÂÊÂÌˆ˚ ÒËÒÚÂÏ˚ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡,
ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË Ó·˙ÂÏ‡ÏË Ë ÛÏÂÂÌ-
Ì˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓ-
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë Á‡ Â„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË.
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ëÚ‡ÓÂ Ô‡‚ËÎÓ „Î‡ÒËÚ: ÂÒÎË ‚˚
Ì‡¯ÎË ÚÓ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ‚‡Ò, ÚÓ
˝ÚÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË Ë ÔË‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸!
çÓ ÌÂ Á‡Úfl„Ë‚‡ÈÚÂ ˝ÚÓ Ì‡‰ÓÎ„Ó, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í
Î˛·ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÔË-
ÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ ¯ÂÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÖÒÎË
‚˚ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ‰‚‡
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÁÌ‡˜ËÚ, ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ÚË
ÌÂ‰ÂÎË ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚
ÔÓ„‡ÏÏÂ.

èÂÂıÓ‰ Ò ˜ËÚËÌ„‡ Ì‡ ÒÚÓ„Û˛ ÚÂı-
ÌËÍÛ, Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ Ì‡ ÏËÌËÏÛÏ, ËÎË Ò ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÌÛ˛
‡·ÓÚÛ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÌÓ‚ÓÏÛ
ÓÒÚÛ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ë ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ ÔÓ-
fl‰ÍÂ. à ‰ÂÎÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ˜Ë-
ÚËÌ„ ÎÛ˜¯Â ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏ˚, - Ò‡ÏÓ
ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÌÓ‚ÓÏÛ ÓÒÚÛ
Ë ÔÓ˚‚Û ÒÍ‚ÓÁ¸ ÔÎ‡ÚÓ. í‡Í ˜ÚÓ Á‡-

‚ÂÚ – ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ë ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ ‚ ‡ÏÍ‡ı
Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ùÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl
ÔËÌˆËÔÓÏ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËfl ÚflÊÂ-
ÎÓ„Ó Ë ÎÂ„ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, Ë ÓÌ ‡·Ó-
Ú‡ÂÚ, Ú‡Í Í‡Í ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‡ÁÌ˚Â
ÚËÔ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ë Í‡Ê‰˚È
ËÁ ÌËı ÔÓ-Ò‚ÓÂÏÛ ÓÚÍÎËÍ‡ÂÚÒfl Ì‡ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

èÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë˘ÛÚ Ì‡ ÒÚ‡-
ÌËˆ‡ı ÍÌË„ Ë ÊÛÌ‡ÎÓ‚ Ò‡ÏÛ˛ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ì˛˛, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛
ÒËÒÚÂÏÛ ÚÂÌËÌ„‡, ÒÔÓÒÓ·ÌÛ˛ ‰‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÔËÓÒÚ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒË-
Î˚. Ä ÏÂÊ‰Û ÚÂÏ, ÂÂ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ
ËÁ-Á‡ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ‡ÁÎË˜ËÈ ÏÂÊ‰Û
Î˛‰¸ÏË - Û Í‡Ê‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ËÌ‰Ë-

‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl Â‡ÍˆËfl Ì‡ ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ
‚Ë‰ ÚÂÌËÌ„‡. àÏÂfl ˝ÚÓ ‚ ‚Ë‰Û, fl ıÓ-
˜Û ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ó·˘ËÂ
Ô‡‚ËÎ‡, ÍÓÚÓ˚ÏË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÛÍÓ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ÔË ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËË ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÏÓËı ÒÓ‚ÂÚÓ‚, ‚ÔÂ-
‚˚Â, ·˚ÎË ÓÁ‚Û˜ÂÌ˚ Ñ˝ÌÌËÒÓÏ Ñ˛·-
˛ËÎÂÏ (Dennis DuBreuil) ‚ ÒÚ‡Ú¸Â
«The Ultimate Bulk and Power Theo-
ry», ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌÓÈ ‚ Iron Man Â˘Â
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ÔÓÏÌËÚÂ: ËÁÏÂÌÂ-
ÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ –
¯‡„Ë Í ÔÓ„ÂÒÒÛ. 

íÂÔÂ¸ Ó ‰Û„ÓÏ
ÍÎ˛˜Â‚ÓÏ ÏÓÏÂÌ-
ÚÂ. óÚÓ·˚ ÛÒÍÓËÚ¸
ÓÒÚ, ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ Ò‡ÁÛ ‚ÒÂ Í‡-
‰ËÌ‡Î¸ÌÓ ÏÂÌflÚ¸.
èÓÒÚÓÈ ÔÂÂıÓ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „‡ÌÚÂ-
ÎË ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ
ÊÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ Ì‡„ÛÁËÚ Ëı ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ ‰Û„ÓÈ Ï‡ÌÂÂ. íÓ ÊÂ Ò‡-
ÏÓÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ı‚‡Ú‡ Ò ÛÁÍÓ„Ó
Ì‡ ¯ËÓÍËÈ. Ä ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓ ÔÂÂ-
ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÂÒÚ‡ÏË.

ã˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú, Í‡Í ÎÛ˜-
¯Â ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚflÊÂÎÓ Ë Ò ÏËÌË-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË Ò
ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. åÓÈ ÓÚ-

Подъемы на носки стоя
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‚ 1976 „Ó‰Û. Ñ˛·˛ËÎ¸ ‚˚‰‚ËÌÛÎ
ÏÌÓ„Ó ËÌÚÂÂÒÌ˚ı Ë‰ÂÈ Ó ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËË Ï˚¯ˆ, Ò ÍÓÚÓ˚ÏË fl, ÓÒÌÓ‚˚‚‡-
flÒ¸ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ 35-ÎÂÚÌÂÏ ÓÔ˚ÚÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ‚ÔÓÎÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ.

é‰ÌÓÈ ËÁ Ú‡ÍËı Ë‰ÂÈ ÒÚ‡Î‡ «ÚÂÓ-
Ëfl ÍÓ‚Ë», „Î‡ÒË‚¯‡fl, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚ÛÂÚ ÚÂÒÌ‡fl Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÛÒËÎÂÌÌ˚Ï
ÔËÚÓÍÓÏ ÍÓ‚Ë Í Ï˚¯ˆ‡Ï (Ì‡-
Í‡˜ÍÓÈ) Ë Ëı ÓÒÚÓÏ. Ñ˛·˛ËÎ¸
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎ, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ÎÛ˜¯Â ˆË-
ÍÛÎflˆËfl ÍÓ‚Ë ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ÚÂÏ ÎÂ„˜Â
ÓÌË Ì‡Í‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl Ë ·˚ÒÚÂÂ ‡ÒÚÛÚ.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ Ú‡ÍËı ÛÒÎÓ‚Ëflı Ï˚¯-
ˆ‡ Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ·˚ÒÚÂÂ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÛÒËÎÂÌÌ˚È ÍÓ‚ÓÚÓÍ
ÛÌÓÒËÚ ËÁ ÌÂÂ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ Ë ‡Ï-
ÏË‡Í, Ë ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÂÈ
‰Îfl ÓÒÚ‡ ÌÛÚËÂÌÚ˚, Ì‡ÔËÏÂ,
„ÎËÍÓ„ÂÌ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë ÍÂ‡ÚËÌ.

åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÒÓ„Î‡ÒflÚÒfl Ò ÔÓ‰Ó·-
ÌÓÈ ÚÂÓËÂÈ. ê‡Á‚Â ‚˚ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡ÎË,
˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÎÛ˜¯Â Ì‡Í‡˜Ë-
‚‡˛ÚÒfl, Ë ‡ÒÚÛÚ ·˚ÒÚÂÂ, ‡ ÚÂ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl ‡ÒÚË, Ë Ì‡Í‡˜ÍË
‰ÓÒÚË„‡˛Ú „Ó‡Á‰Ó ÚÛ‰ÌÂÂ? ÉÓÚÓ‚
ÔÓÒÔÓËÚ¸ Ò ‚‡ÏË Ì‡ „Ó‰Ó‚ÓÈ Á‡Ô‡Ò
ÍÂ‡ÚËÌ‡.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ Ë‰Âfl Ñ˛·˛ËÎfl – ÚÂÓ-
Ëfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl. éÌ Ò˜Ë-
Ú‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ‡·ÓÚ˚
Ï˚¯ˆ˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒ-
ÎÓÚ‡, Ë„‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËË Ë ÓÒÚÂ. áÌ‡˜ËÚ, Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl
Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ ‡·ÓÚ‡˛˘Û˛ Ï˚¯ˆÛ ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡ÏË ÛÚÓÏÎÂÌËfl. çÓ ˝ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚ
‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚, ‚ ıÓ‰Â

Подъемы рук перед собой

Приседания в тренажере Смита
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ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰Ó‚ÂÒÚË Ï˚¯ˆÛ
‰Ó ·ÂÎÓ„Ó Í‡ÎÂÌËfl Ë ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË.
ëÙÓÏÛÎËÛÂÏ ˝ÚÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ: Ì‡-
ÎË˜ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‚ ˆÂÎÂ-
‚ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ ‰ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ,
˜ÚÓ ‚˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË ÂÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ-
¯Ó. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ì‡Í‡˜ÍË Ë ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆÂ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚˚ ËÎË ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË ÂÂ ÌÂÔ‡-
‚ËÎ¸ÌÓ, ËÎË Ì‡„ÛÁËÎË Ò Ú‡ÍÓÈ
ÌËÁÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ˜ÚÓ ÌÂ ‰Ó-
ÒÚË„ÎË ÌË ÚÓ„Ó, ÌË ‰Û„Ó„Ó, Ë ÓÒÚ‡
‚‡Ï ÌÂ ‚Ë‰‡Ú¸.

Ñ‡ÎÂÂ Ñ˛·˛ËÎ¸ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚ Ì‡
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ Ï˚¯ˆÂ ÌÂÍÓÚÓÓÂ
‚ÂÏfl, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ò‚ÓÂ ıË-
ÏË˜ÂÒÍÓÂ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. ä‡ÍÓ‚Ó
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl? åËÌËÏÛÏ

20 ÏËÌÛÚ, ıÓÚfl ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ Ñ˛·˛ËÎ¸ ÔÂ‰-
Î‡„‡Î ÔÓ‰ÓÊ‰‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚
ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
‰Û„Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. äÓÌÂ˜ÌÓ,
Ú‡ÍÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ÚÂ·ÛÂÚ ‰‚Ûı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‚ ‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ ÏÓ„ÛÚ ÒÂ·Â ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸
ÌÂ ‚ÒÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ÔËÒ‡Î Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ, Ì‡˜‡‚
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‰Û„Û˛ Ï˚¯ˆÛ Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚ÓÈ, ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl
·Û‰ÛÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ Û‰‡ÎÂÌ˚ ËÁ
ÌÂÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ-
·Â ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ‰ÂÌ¸, ËÎË Û ‚‡Ò
ÌÂÚ ‚ÂÏÂÌË Ê‰‡Ú¸ ÔÓÎÌ˚ı 20 ÏËÌÛÚ
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Ï˚¯-
ˆ˚, ÓÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
‚ÏÂÒÚÂ ÒÓÒÂ‰ÌËÂ Ï˚¯ˆ˚: Í‚‡‰ËˆÂÔ-

Приседания в тренажере Смита 
с выставлением ног вперед

ПРАВИЛА НАБОРА МАССЫ
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Ò˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„, ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚ Ë Ú‡ÔÂ-
ˆËË, „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë
ÚËˆÂÔÒ˚. Ç Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â, Ì‡Í‡˜Í‡ Ë Ì‡ÍÓÔÎÂ-
ÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl
·Û‰ÛÚ ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡Ì˚.

çÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ·Û‰ÂÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸, Ì‡ÔËÏÂ,
„Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÌËı ËÍ˚. í‡ÍÓÈ
ÔÓfl‰ÓÍ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ÓÚÚÓÍ
ÍÓ‚Ë ÓÚ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ‚
ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Û„Ó„Ó Â„ËÓÌ‡.
Ç˚ ÔÓÚÂflÂÚÂ Ì‡Í‡˜ÍÛ, ‡
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÔÂ-
ÂÈ‰ÛÚ ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍ.

ÖÒÎË ‚˚ Â¯ËÚÂ
‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËflÏË Ñ˛·˛ËÎfl,
‚˚·ÂËÚÂ ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ‰‚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚.
èÓ‡·ÓÚ‡‚ ÔÂ‚Û˛, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ 20
ÏËÌÛÚ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ‚ÚÓÓÈ. Ç˚ ‰‡‰ËÚÂ ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï
ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‚ÂÏfl Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
Ò‚ÓÂÈ ‡·ÓÚ˚ Ë ÓÚ‰ÓıÌÂÚÂ ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÓÈ ‚ÚÓÓÈ „ÛÔÔ˚, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÒ‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
ÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË ·˚ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚÒÛÚ-

Ú‡ÌÌ˚Ï ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ. éÌ ÏÌÓ„Ó ÁÌ‡Î
Ó ÊÂÎÂÁÌÓÈ Ë„Â Ë ‡Á‡·ÓÚ‡Î Ï‡ÒÒÛ
ËÌÚÂÂÒÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ-
‰ËÍ. Ç Â„Ó ÏÂÚÓ‰‡ı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÏ˚ÒÎ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ÌËÏ
‰Îfl ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
ÔÎ‡ÚÓ.

ç‡„ÛÁËÚÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È
Â„ËÓÌ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ 20 ÏËÌÛÚ.
í‡ÍÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡‰ËÍ‡-
ÎÂÌ ‚ 1976 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ Ñ˛·˛ËÎ¸ ËÁ-
ÎÓÊËÎ Â„Ó. íÓ„‰‡ ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ
(Arthur Jones) Ë Â„Ó ÏÂÚÓ‰˚ ÚÂÌËÌ„‡
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ» ·˚ÎË
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛÎflÌ˚. ç‡ÛÚËÎÛÒÓÏ‡ÌËfl
Á‡ıÎÂÒÚÌÛÎ‡ ÒÚ‡ÌÛ, Ë ÚÂÌ‡ÊÂ˚
‡ÒÍÛÔ‡ÎËÒ¸ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ·˚ÒÚÓ, Í‡Í
Ò‚ÂÊËÂ ·ÛÎÓ˜ÍË. ÑÊÓÛÌÁ Ì‡ÔËÒ‡Î
‰‚‡ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ì‡
«ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı», ‚ ÍÓÚÓ˚ı ËÁÎÓÊËÎ
ÏÂÚÓ‰˚, ‚ ÍÓÌÂ ÔÓÚË‚ÓÂ˜‡˘ËÂ
¯ËÓÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ËÏÒfl ÚÓ„‰‡
ÔËÌˆËÔ‡Ï (Ì‡ÔËÏÂ, ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
20 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ 2-3
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛). Ç ÓÒÌÓ‚Û ÚÂÓËË ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ (Mike Mentzer) ·˚ÎË ÔÓÎÓ-

ÒÚ‚Ëfl ÔÂÂ˚‚‡. éÚ‚Â‰ËÚÂ 30-40 ÏË-
ÌÛÚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, ÔÎ˛Ò 20 ÏËÌÛÚ Ì‡ ÓÚ‰˚ı
ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ
ÔÓÎÚÓ‡ ˜‡Ò‡, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ıÓÓ¯ÂÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ·˚Î ‚‰ÛÏ˜Ë‚˚Ï ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚,
„‡ÏÓÚÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, ÛÏÌ˚Ï Ë Ì‡˜Ë-

ÊÂÌ˚ ÔËÌˆËÔ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÚÂ-
Ì‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ» Ë ÔÓÒÎ‡‚ËÎ‡Ò¸
ÓÌ‡ ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËflÏ ‚ ÊÛ-
Ì‡Î‡ı Muscle Builder/Power Ë Iron
Man, Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂ-
ÌÂ„„Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÌÂÌ‡Û˜ÌÓ Ë
ÒÏÓ„ ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÒÔÂ-
ıÓ‚, ÂÒÎË ·˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÔËÌˆËÔ‡Ï
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

Жимы лежа
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ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡Î Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Í‡Í Â‰ËÌÓ„Ó ˆÂÎÓ„Ó.
éÌ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ –
˝ÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ,
ÔÂÂıÓ‰fl ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í
‰Û„ÓÏÛ ÔÓÒÎÂ ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ – ‚
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÔÓ 2-3 ÒÂÚ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË Ë ‰Ó‚Ó‰fl Í‡Ê‰˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó
‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ÑÊÓÛÌÁ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ‚ Iron Man
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÚ‡ÚÂÈ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ Ò‚ÓÂÈ
ÚÂÓËË Ë «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚», ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡ Ò‡ÏÓ„Ó ÏÓÎÓ‰Ó„Ó ‚
ËÒÚÓËË åËÒÚÂ‡ ÄÏÂËÍ‡ - äÂÈÒË
Ç‡flÚÓ‡ (Casey Viator). íÓÎ¸ÍÓ ÒÔÛÒÚfl

èÂ‚ÓÂ Ô‡‚ËÎÓ Ñ˛·˛ËÎfl: ÑÎfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ÌÛÊÌ‡ ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ Ó‰-
ÌÓÈ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚

„Ó‰˚, ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ ÒÎÛıË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
äÂÈÒË ‚Ú‡ÈÌÂ ÓÚ ÑÊÓÛÌÁ‡ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ˜‡˘Â, Ú‡ÈÍÓÏ ÔÓ·Ë‡flÒ¸ ‚
ÏÂÒÚÌ˚È ÒÔÓÚÁ‡Î, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ Ò‚Ó-

ËÏ ÛÍ‡Ï Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ‰Û„ËÏ
Ï˚¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ·˚Î ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÂÌ Ò
ÑÊÓÛÌÁÓÏ. éÌ ÔËÒ‡Î, ˜ÚÓ ‰Îfl
ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë Â„Ó Ò‡-
ÏÓ„Ó, ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛ-
Ò‡ı» ÒÍÓÂÂ ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌ˚ Ë ÌÂ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‡ÁÏÂ˚. ÅÂÁ ÒÓÏÌÂÌËÈ, ÓÌË
ÛÎÛ˜¯‡˛Ú ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸ Ë ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ

ÒËÒÚÂÏ˚, ÌÓ ÌÂ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚
ÔÓ Ï‡ÍÒËÏÛÏÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÒÂ‰ˆÂ
Ò‰‡ÂÚÒfl ‡Ì¸¯Â Ï˚¯ˆ. Ñ˛·˛ËÎ¸
ÔËÒ‡Î: «ÖÒÎË ‚‡¯‡ ˆÂÎ¸ – ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸, ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÍÛÔÛÎÂÁÌÓ
ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔËÌˆËÔ‡Ï ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÄÚÛ‡ ÑÊÓÛÌÁ‡, ÌÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÒÚÂÏ-
ÎÂÌËfl Í ÒËÎÂ Ë ‡ÁÏÂ‡Ï, ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
Ó·‡ÚËÚ¸ Ò‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÔÓ„‡Ï-
Ï˚, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚Â ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl
ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚».

«îË„Û‡ - ˝ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÚÓ„Ó, Í‡Í
Ï˚ ÚÂÌËÛÂÏÒfl», - Á‡fl‚ÎflÎ ÓÌ, Ë ˝ÚÓ
ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓÒ¸ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË, ÔÓ-
‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË ‚ êÓÒÒËË Ë ‰Û„Ëı ÒÚ‡Ì‡ı
ÇÓÒÚÓ˜ÌÓÈ Ö‚ÓÔ˚. ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ëı
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‡ÁÏÂ˚ Ë ÒËÎÛ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ „ÓÚÓ-
‚ËÚ¸Òfl Í ÅÓÒÚÓÌÒÍÓÏÛ å‡‡ÙÓÌÛ Ë Í
«éÎËÏÔËË» ËÎË ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ ÏË‡ ÔÓ
ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ.

Ñ‡ÎÂÂ ÔË‚Â‰Û Ò‡Ï˚Â ‚‡ÊÌ˚Â Ô‡-
‚ËÎ‡ ‰Îfl ÒÓÒÚ‡‚ÎÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı ÔÓ„‡ÏÏ.

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье
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(ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÓ, Ó‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚), ‡
Á‡ÚÂÏ ÓÚ‰˚ı, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, 20
ÏËÌÛÚ, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‰ÛÍÚ˚
ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆÂ Ë ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ËÏ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ò‚ÓË ‚‡ÊÌ˚Â ıËÏË˜ÂÒÍËÂ
ÙÛÌÍˆËË. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˝ÚÓ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ-
‚‡ÂÚ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ˚,
˜ÚÓ ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÚ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ
ÑÊÓÛÌÁ‡, ‡ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı, Ë
‰‚Ûı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ‰ÂÌ¸.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ÌÂ ·˚Î ÔÂ‚˚Ï ‚ ÔÓ-
Ô‡„‡Ì‰Â ÒÔÎËÚÓ‚ Ë ‰‚ÓÈÌ˚ı ÒÔÎËÚÓ‚.
ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ëı, Ì‡˜Ë-
Ì‡fl Ò 40-ı „Ó‰Ó‚, Ë ÏÌÓ„ËÂ åËÒÚÂ˚
ÄÏÂËÍ‡ Ë åËÒÚÂ˚ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl, Í‡Í
Ë Í‡Ê‰˚È åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl, ÔÓÒÚÓ-
ËÎË Ò‚ÓË ÙË„Û˚, ÚÂÌËÛflÒ¸ ËÏÂÌ-
ÌÓ ÔÓ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï. ÄÌÓÎ¸‰
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â Ë î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ·Ó
ÚÓ„‰‡ ‚ 70-ı „Ó‰‡ı Â„ÛÎflÌÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎËÒ¸ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓ‡·‡Ú˚-
‚‡fl Ó‰ÌÛ ËÎË ‰‚Â ÒÓÒÂ‰ÌËı Ï˚¯ˆ˚ Á‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. èÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡‚ ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸, ÓÌË ÔÓÔÛÒÍ‡ÎË ‰ÂÌ¸
Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎËÒ¸, Ì‡ÎÂ„‡fl Ì‡ ÔÓ-
ÚÂËÌ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ë˚„‡ÎË ÎË ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÚÂı
ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸Ì˚ı ‡ÁÏÂ‡ı, ÍÓÚÓ˚ı
ÓÌË ‰Ó·ËÎËÒ¸? ì‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ‰‡.

ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ (Vince Gironda),
ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ÜÂÎÂÁÌ˚È ÉÛÛ, ‚ Ò‚Ó-
ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ˜‡ÒÚÓ «Ò‡Ê‡Î» ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚ Ë „ÓÎÎË‚Û‰ÒÍËı ‡ÍÚÂÓ‚ Ì‡
‰‚ÓÈÌ˚Â, Ë ‰‡ÊÂ ÚÓÈÌ˚Â, ÒÔÎËÚ˚,
ÂÒÎË ËÏ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÈÚË ‚
ÙÓÏÛ ‰Îfl ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ËÎË Ò˙Â-
ÏÓÍ. çÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ ÚÓ„Ó, ÁÌ‡Î ÎË
ÇËÌÒ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÚÂÓËË Ó ÍÓ‚Ó-
ÚÓÍÂ Ë ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÛÚÓÏÎÂÌËfl ËÎË ÌÂÚ,
ÌÓ ÓÌ ‡Á‰ÂÎflÎ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÓÔÂÂ-
Ê‡fl Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl.

é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ÌÂ ËÏÂ˛Ú ‚ÂÏÂÌË ËÎË ÊÂÎ‡ÌËfl ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰‚‡ ËÎË ÚË ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸,
ıÓÚfl ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆ‡Ï ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÒÔÓÚÁ‡-
ÎÓ‚ ˝ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚÛÔÌÓ, ÒÍ‡ÊÂÏ
ÚË 30-ÏËÌÛÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË - ÛÚ-
ÓÏ, ‰ÌÂÏ Ë ‚Â˜ÂÓÏ, ËÎË ‰‚Â 45-ÏË-
ÌÛÚÌ˚Â ÒÂÒÒËË ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸.
é„‡ÌËÁÛÈÚÂ Ò‚Ó˛ ÒÂÒÒË˛ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
‚˚ ÏÓ„ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‰‚Â ÒÓÒÂ‰ÌËÂ
Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ÇÓÚ
ÔËÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˜ÂÚ˚Â ‰Ìfl ˜Â-
ÂÁ Ó‰ËÌ:

ÑÂÌ¸ 1: ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚
ÌÓ„ Ë ËÍ˚
ÑÂÌ¸ 2: ÉÛ‰¸ Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚
ÑÂÌ¸ 3: òËÓ˜‡È¯ËÂ, Ú‡ÔÂˆËË
Ë ‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚
ÑÂÌ¸ 4: êÛÍË
ÑÂÌ¸ 5: éÚ‰˚ı

ÖÒÎË ‚‡Ï ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‚Â-
ÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ
ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. òËÓ-
˜‡È¯ËÂ, Ú‡ÔÂˆËË Ë ‚˚ÔflÏËÚÂÎË
ÒÔËÌ˚ ÔÂÂÌÂÒËÚÂ Ì‡ ˜ÂÚ‚ÂÚ˚È
‰ÂÌ¸, ‡ ÛÍË – Ì‡ ÔflÚ˚È. Ç ÒÛ··ÓÚÛ Ë
‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ.

åÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒıÂÏÛ ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‰‚‡ ÓÚ‰˚ı‡:

ÑÂÌ¸ 1: çÓ„Ë
ÑÂÌ¸ 2: ÉÛ‰¸
ÑÂÌ¸ 3: òËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ‚˚Ôfl-
ÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚
ÑÂÌ¸ 4: ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë Ú‡ÔÂˆËË
ÑÂÌ¸ 5: êÛÍË
ÑÂÌ¸ 6 Ë 7: éÚ‰˚ı
ÖÒÎË Û ‚‡Ò ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ ÚÂ-

ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ‡Á‰ÂÎËÚ¸
Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ Ì‡ ¯ÂÒÚ¸ ˜‡ÒÚÂÈ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‚ ‰ÂÌ¸,
¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

ÑÂÌ¸ 1: çÓ„Ë
ÑÂÌ¸ 2: ÉÛ‰¸
ÑÂÌ¸ 3: òËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ‚˚Ôfl-
ÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚
ÑÂÌ¸ 4: ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë Ú‡ÔÂˆËË
ÑÂÌ¸ 5: íËˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 6: ÅËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
ÑÂÌ¸ 7: éÚ‰˚ı
èÂÒÒ ÏÓÊÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ 2-3 ‡Á‡ ‚

ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÂÒÎË ËÍ‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl
·ÓÎ¸¯‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl, ÚÂÌËÛÈÚÂ Ëı
‰‚‡Ê‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˝ÚÓÚ ÔËÌˆËÔ, ‚˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‚‡Ë‡ˆËÈ. ÖÒÎË ÌÓ„Ë
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÓÚÒÚ‡˛˘ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛, ÚÂÌË-
ÛÈÚÂ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„
‡Á‰ÂÎ¸ÌÓ, ˜ÂÂÁ ‰‚‡ ‰Ìfl. ç‡ÔËÏÂ,
Ì‡„ÛÊ‡ÈÚÂ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ ‚ ÔÂ‚˚È
‰ÂÌ¸, ‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ Ë ËÍ˚ ‚ ÚÂÚËÈ Ë
˜ÂÚ‚ÂÚ˚È. ÉÛ‰¸ ÚÂÌËÛÈÚÂ Ì‡ ‚ÚÓ-
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ÓÈ ‰ÂÌ¸, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ‚˚ÔflÏËÚÂ-
ÎË ÒÔËÌ˚ – Ì‡ ÚÂÚËÈ, ÚËˆÂÔÒ˚ – Ì‡
ÔflÚ˚È, ‡ ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl – Ì‡
¯ÂÒÚÓÈ.

èË ‰‚ÓÈÌÓÏ ÒÔÎËÚÂ, ‚˚ ÚÂÌËÛ-
ÂÚÂ Ó‰ÌÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ÛÚÓÏ, ‰Û-
„Û˛ ‚Â˜ÂÓÏ. èÓÒÚÓÂÌËÂ ÒÔÎËÚ‡
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË Ë ÒÚÂÔÂÌË Â‡ÍˆËË Ì‡ ÚÂ-
ÌËÌ„ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚. Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÔÓ‡·ÓÚÍ‡
Ó‰ÌÓÈ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔ-
Ô˚ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ‚‡Ï ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
ÂÂ, ‰‡‚‡fl ‚ÒÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡.

è‡‚ËÎÓ ‚ÚÓÓÂ: Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. çÂÚ, ˝ÚÓ
ÌÂ ÓÔÂ˜‡ÚÍ‡. Ñ˛·˛ËÎ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ‡ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‚ ÒÂÚÂ. åÌÓ-
„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂıÓ‰flÚ
ÔÂ‚˚Â ‰‚Â ÚÂÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ‰‚Ûı-ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. èÓ‰Ó·ÌÓ ÄÚÛÛ ÑÊÓ-
ÛÌÁÛ Ë ÇËÌÒÛ ÜËÓÌ‰Â, Ñ˛·˛ËÎ¸
ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ –
Ëı ÒÂÚ˚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚.
«ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ‡·ÓÚ‡-
˛Ú Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í ‰ÓÎÊÌÓ ‰Îfl
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ‡ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡. ÇÓ-
‚ÚÓ˚ı, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
ÔÓÌflÚËfl ÌÂ ËÏÂ˛Ú Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ
ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡», -
ÔËÒ‡Î ÓÌ.

çÓ ‡Á‚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÓÚ‰‡˜ÂÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡? ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡, ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡fl Ì‡ „ËÙ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ
‰ËÒÍË, ËÎË ‡·ÓÚ‡fl Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, „‰Â
‚ÓÁÏÓÊÌ‡ ·˚ÒÚ‡fl ÒÏÂÌ‡ ‚ÂÎË˜ËÌ˚
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl. ÇÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚Ï, ˜ÚÓ·˚ ‰‡ÊÂ Ó‰ÌÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ Ò Ó„ÓÏÌ˚Ï
ÚÛ‰ÓÏ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚ Ú‡ÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı, Í‡Í ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ËÎË ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl, ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
Ì‡Ô‡ÌËÍ. ïÓÓ¯Ó, ÂÒÎË ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ·Û-
‰ÂÚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‚‡Ï ·˚ÒÚÓ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚Â-
Ò‡ Ì‡ „ËÙÂ ËÎË ÚÂÌ‡ÊÂÂ. é‰Ì‡ÍÓ
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÔÓ ÒÓÓ·‡ÊÂÌËflÏ ·ÂÁÓ-
Ô‡ÒÌÓÒÚË ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Û ‚‡Ò
ÂÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ.

ç‡ Ô‡ÍÚËÍÂ ‚‡Ï, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Ë
ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl ÔÓ Ï‡ÍÒËÏÛÏÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡-ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÔÂÊ‰Â
˜ÂÏ Ì‡ÒÚÛÔËÚ ÓÚÍ‡Á, ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ ‚ÒÂ
ÊÂ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì˚È. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸,
ÛÏÂÌ¸¯‡fl ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÍÓ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸-
Ì˚Ï, Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÂÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ Ò‡-
ÏÓ„Ó ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ëfl.
ÇÂÎË˜ËÌ‡ ÒÌËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡ Ò Í‡Ê‰˚Ï
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ ËÎË ‰‚ÛÏfl ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡
ÏÓÊÂÚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÛÓ‚Ì˛ ‚‡-

¯ÂÈ ÒËÎ˚, Ë ÒÌÓ‚‡ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÒÔÓÒÓ-
·ÂÌ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÌÂ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÓÚÒÚÛÔÎÂ-
ÌËfl ÓÚ ÚÂÏ˚ fl ·˚ ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ Í‡Ê-
‰˚È ËÁ ‚‡Ò ÒÏÓ„ ÔÓÌ‡·Î˛‰‡Ú¸ Á‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ã˝Ë ëÍÓÚÚ‡ (Larry
Scott), ÔÂ‚Ó„Ó åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl.
ä‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Û ÌÂ„Ó ‚˚„Îfl‰ËÚ
Í‡Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ. äÓ„‰‡ ‚˚ Ì‡·Î˛-
‰‡ÂÚÂ Á‡ Â„Ó ÔÂ‚˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ, ÚÓ
Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚ÚÓÓÂ ·Û‰ÂÚ ÛÊÂ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï, ÌÓ ÓÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ.
àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÚÓ ÌÂ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒ-
Í‡fl. ÅÛ‰Û˜Ë Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
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ÏÌÓ„Ëı ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı Á‚ÂÁ‰, ÏÓ„Û Á‡-
fl‚ËÚ¸, ˜ÚÓ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡Î Ú‡-
ÍÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, Í‡ÍÛ˛
‚˚‰‡ÂÚ ã˝Ë.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÏÂÚÓ‰ - ˝ÚÓ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
„ËÙ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ‚‡¯ Ì‡-
Ô‡ÌËÍ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚‡ÏË ‚ÂÒ‡.
ÇÓÁ¸ÏÂÏ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. èÓÒÎÂ ÎÂ„ÍÓ„Ó
‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‚ÂÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
‚‡Ï Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ˜Â-
Ú˚Â ËÎË ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç ıÓ‰Â
ÔÂ‚Ó„Ó ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ì‡Ô‡ÌËÍ
‰‡‚ËÚ Ì‡ „ËÙ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Â„Ó ÓÔÛÒÍ‡Â-
ÚÂ, ÒÓÁ‰‡‚‡fl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ. á‡ÚÂÏ, ÍÓ„‰‡
‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı, ÓÌ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ‰‡‚ËÚ¸ Ì‡ ÌÂ„Ó ‰Îfl Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl Ì‡„ÛÁÍË.

èÂ‚ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ Ó˘Û-
˘‡Ú¸Òfl Í‡Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ÔÓÔ˚ÚÍ‡,

‚Ó ‚ÚÓÓÏ Ì‡Ô‡ÌËÍÛ ÛÊÂ ÌÂ ÌÛÊÌÓ
‰‡‚ËÚ¸ Ì‡ „ËÙ Ò Ú‡ÍËÏ ÊÂ ÛÒËÎËÂÏ.
èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˜ÂÚ˚Âı ËÎË Ôfl-
ÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÓÌ ÏÂÌflÂÚ Ú‡ÍÚËÍÛ -
ÔÂÍ‡˘‡ÂÚ ‰‡‚ËÚ¸ Ì‡ „ËÙ ‚ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ÒÎÂ„Í‡
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ‚ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ.
ä‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ó·˚˜Ì˚ı ÙÓÒËÓ-
‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÓÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
‚‡Ï ÎË¯¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï, ÌÓ ÌÂ ÎÂ„ÍËÏ.
èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 
6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ˝ÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓÚ ‰Ë-
‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ ÔË Ú‡ÍÓÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÏ
ÚÂÌËÌ„Â.

çË Ó‰ËÌ ÏÂÚÓ‰ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ Ï‡Í-
ÒËÏÛÏÛ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÌÂ
fl‚ÎflÂÚÒfl ‰ÓÏËÌËÛ˛˘ËÏ, ÓÌË ‚ÒÂ
ÔÓıÓÊË, ‡ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ë

¯Ú‡Ì„Û, Ë „‡ÌÚÂÎË, Ë ÚÂÌ‡ÊÂ˚.
ÑÎfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÏÓÊÌÓ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸
‡ÁÌ˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ‚ Ó‰ÌÓÏ Ë ÚÓÏ ÊÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. éÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â
‚Ë‰˚ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ËÏÂ˛Ú ÍÂÔÎÂ-
ÌËfl ‰Îfl ÌÓ„, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚‡Ï
«ÔÓÏÓ˜¸» Ò‡ÏÓÏÛ ÒÂ·Â ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‚Â-
ı‡ ÚÂÎ‡.

ÅÓ· äÂÌÌÂ‰Ë (Bob Kennedy) ÍÓ„‰‡-
ÚÓ ‚˚ÔÛÒÍ‡Î ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ-
˚ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ‚ ÍÓÚÓ˚ı „ËÙ
Í‡·ÂÎflÏË ·˚Î ÔËÒÓÂ‰ËÌÂÌ Í ÛÔÓ‡Ï
‰Îfl ÌÓ„, ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÓÚÓ˚ı ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ·Â‰‡ÏË ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ÒÂ·Â ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡. é‰Ì‡ÍÓ, Ì‡ Ú‡ÍÓÏ
ÚÂÌ‡ÊÂÂ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ Ë ÊËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚.
ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ (John Parrillo) ‡Á-
‡·ÓÚ‡Î ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡
ÌÓÒÍË ÒÚÓfl, „‰Â ·˚Î Ú‡ÍÊÂ ‚ÌÂ‰ÂÌ
ÔËÌˆËÔ ÔÓÏÓ˘Ë ËÍ‡Ï ÔÓÒÂ‰ÒÚ-
‚ÓÏ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÍÓflÚÓÍ ‰Îfl ÛÍ.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ÒÓÁ‰‡Î Ò‚Ó˛ ÎËÌË˛
ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ Ultra Machines, ‚ ÍÓÚÓ-
˚ı ·˚Î‡ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ì‡ Ú‡ ÊÂ Ë‰Âfl,
Ê‡Î¸, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎË ‡ÒÔÓ-
ÒÚ‡ÌÂÌËfl.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ Ë
„‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÏÓÊÌÓ, ‰‡‚fl ÛÍ‡ÏË
Ì‡ ÍÓÎÂÌË, ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ÌÓ„. åÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓÏÓ-
„‡fl ÒÂ·Â Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ËÎË ÌÓ„ÓÈ.
èËÁ‚‡‚ Ì‡ ÔÓÏÓ˘¸ Ò‚Ó˛ Ù‡ÌÚ‡ÁË˛,
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‡ÏË ÔË‰ÛÏ‡Ú¸ ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Ó ÏÂÚÓ‰ËÍ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ó‰‡.

ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚˚·Ó‡ ˝ÚÓ ·Û-
‰ÂÚ, Í‡Í „Ó‚ÓËÎ Ñ˛·˛ËÎ¸, ÏÓ˘-
Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÌ„‡. 6-10 ÒÂÚÓ‚
‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡, ‡ ÏÂÌÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ‰ÓÎÊ-
Ì˚ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸Òfl 4-6 ÒÂÚ‡ÏË.

è‡‚ËÎÓ ÚÂÚ¸Â: ÇÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ‚
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÁÓÎË-
Û˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. à‰Âfl Ñ˛·-
˛ËÎfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú
ÔËÓÒÚÛ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚, ÌÂ ÔÓ-
ÒÚÓ ËÌÚÛËÚË‚Ì‡. çÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÓÌ ÌÂ ‚ÂËÎ ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ÚflÊÂ-
Î˚ı ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, -
Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÓÌ Ò˜ËÚ‡Î Ëı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚-
ÏË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı Ë
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚. àÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÔÓÒÚÓÂÌËË
ÒËÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚, ÌÓ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È
ÏÓÏÂÌÚ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡-
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ÌÓ‚flÚÒfl ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ‰‡Î¸ÌÂÈ-
¯ËÈ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. «èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
Ï˚ ‰Ó‚ÂÎË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÍÓÌ‰ËˆËË ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÏÌÓ„ÓÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡-
ÍËı Í‡Í ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,
ÏÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl Ò Á‡ÏÂ‰-
ÎÂÌËÂÏ, ‡ ÚÓ Ë ‚Ó‚ÒÂ ÔÂÍ‡˘ÂÌËÂÏ
ÓÒÚ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ‚
Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·Ó-
ÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ˜ÂÏ ÔË ÍÓÏ‡Ì‰ÌÓÈ
‡·ÓÚÂ, ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ë
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‰‡Ú¸ ÂÈ Ú‡-
ÍÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÒÚËÏÛÎËÛfl ‰‡Î¸ÌÂÈ-
¯ËÈ ÓÒÚ. èÓ‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ, ÂÒÎË ‚˚
‚˚¯ÎË Ì‡ ÔÎ‡ÚÓ, ÚÓ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ ‚
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÏÓÊÂÚ
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò ÒÌÓ‚‡ ‡ÒÚË». éÌ ÌÂ
ËÏÂÎ ‚ ‚Ë‰Û Ô‡ÏÔËÌ„ Ò ÎÂ„ÍËÏË ÒÂÚ‡-
ÏË ‚ Ò‚Â‰ÂÌËflı ÛÍ Ì‡ ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ
ËÎË ˝ÍÒÚÂÌÁËË. êÂ˜¸ ¯Î‡ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚ Ì‡¯ÎË ÒÔÓÒÓ· ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÚÓ˜-
ÍÂ ÓÚÍ‡Á‡ ÔË Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ËÎË ÒÂÚÓ‚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ËÎË Ë ÚÓ„Ó, Ë
‰Û„Ó„Ó.

èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í Ò„Ë·‡ÌËÂ ÛÍË Ò
„‡ÌÚÂÎ¸˛, Ò„Ë·‡ÌËfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚ-
Ú‡, ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ÔÓ‰˙ÂÏ˚
Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ, ÊËÏ˚ ËÎË
Ò„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë. íÂÌËÛfl Ó‰-

ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ ÚÂÎ‡, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÛÒËÎËÈ, ‡ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ
‚˚‡ÁËÚ¸Òfl ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÏ ÓÒÚÂ.

è‡‚ËÎÓ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÂ: àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ
ÊÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ùÚÓ Ô‡‚ËÎÓ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò Ô‡‚Ë-
ÎÓÏ ÚË. ì Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÂÒÚ¸
·˛¯ÍÓ, Ì‡˜‡ÎÓ Ë ÍÓÌÂˆ. äÓÏÔ‡ÛÌ‰-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
·˛¯ÍÓ, ‡ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â – Ì‡˜‡ÎÓ Ë
ÍÓÌÂˆ. Ñ˛·˛ËÎ¸ Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÂ‰Û-
ÒÏÓÚÂÌÓ, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, Ó‰ÌÓ ÍÓÏÔ‡-
ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı. ñÂÎ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
Ì‡„ÛÁËÚ¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ
ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÂ-
Â‰ÌËÂ, ÒÂ‰ÌËÂ Ë Á‡‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.
ÑÎfl Í‡Ê‰˚ı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ – ÊË-
Ï˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓ-
„Ó, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ÔÂÂ‰,
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚
ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‰Îfl
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ Ï˚¯ˆ.
àÚ‡Í, ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl - ˝ÚÓ ÏË-
ÌËÏÛÏ ‰Îfl ÔÎÂ˜.

ÑÎfl „Û‰Ë ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, Í‡Í ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.
Ä Á‡ÚÂÏ ÊËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‰Îfl ‚ÂıÌÂ„Ó Â„ËÓÌ‡, ÓÚ-
ÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ‰Îfl ÌËÊÌÂ„Ó,

‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‰Îfl
‚ÌÂ¯ÌËı ˜‡ÒÚÂÈ Ë Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡
ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ ‰Îfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó Â„ËÓÌ‡
„Û‰Ë. íÓ ÂÒÚ¸, ÔflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ.

ëÓ ÒÔËÌÓÈ ÒÎÓÊÌÂÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸
ÏÌÓ„Ó Ï˚¯ˆ: ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚,
Ï‡ÎÛ˛ Ë ·ÓÎ¸¯Û˛ ÍÛ„Î˚Â Ï˚¯ˆ˚,
ÔÓ‰ÓÒÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ú‡ÔÂˆËË, ‚˚-
ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ Ë ‚ÒÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚, Á‡ÎÂ„‡˛˘ËÂ ÔÓ‰ ÌËÏË. ä‡Í
ÏËÌËÏÛÏ, ‚‡Ï ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚˚ÔflÏËÚÂÎÂÈ ÒÔËÌ˚,
Ó‰ÌÓ ‰Îfl Ú‡ÔÂˆËÈ Ë ÚË (ËÎË ˜Â-
Ú˚Â) ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ.
èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ·Û‰ÛÚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚ Ì‡
‡Á‚ËÚËÂ ¯ËËÌ˚ ÒÔËÌ˚. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
‚‡Ï Ì‡‰Ó ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë/ËÎË Úfl„Ë
‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. Ä ‰Îfl ÂÂ ÚÓÎ-
˘ËÌ˚ - Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, Úfl„Ë
í-„ËÙ‡, Úfl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ÒË‰fl Ë/ËÎË
Úfl„Ë Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛, ÒÚÓfl ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ.

ùÚÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌËÏ ËÎË ‰‚ÛÏfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflÏË. Ñ‡ÊÂ ‰Îfl ÒÚÓÎ¸ Ï‡ÎÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚, Í‡Í ·ËˆÂÔÒ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
·˛¯ÍÂ Ï˚¯ˆ˚, Ì‡ ÂÂ Ì‡˜‡ÎÂ Ë
ÍÓÌˆÂ - ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÔËÍ‡ ·ËˆÂÔÒ‡,
Ë ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ Ï˚¯ˆÂ - ‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl
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‰ÂÚ‡ÎËÁ‡ˆËË. Ç ‚‡¯ ‡ÒÂÌ‡Î ‚ÓÈ‰ÛÚ
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
·‡ÁÓ‚Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ ‰Îfl ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
·ËˆÂÔÒ‡, ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡-
ÌËfl ÛÍ ‰Îfl ÔËÍ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò„Ë·‡ÌËfl
ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ ‰Îfl ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
ÔÓÎÌÓÈ ‚˚ÍÎ‡‰ÍÓÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË, ÚÓ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÒÂÚÓ‚ ÌÂ
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Ëı ·Û‰ÂÚ
ÓÚ 6 ‰Ó 8. óÂÏ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ Â„Ë-
ÓÌÓ‚ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ Ò‚Ó˛
‰ÓÎ˛ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‡Á-
ÏÂ˚ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸. Ñ˛·-
˛ËÎ¸ ÔËÒ‡Î: «Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚
‡ÁÏÂ˚ ·˚ÎË ‚‡¯ÂÈ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ˆÂÎ¸˛, ÔÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ Ï˚¯ˆ˚ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰‚Â„ÌÛÚÓ
ÒÚËÏÛÎflˆËË, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÂÂ ¯‡ÌÒ˚
‚˚‡ÒÚË».

è‡‚ËÎÓ ÔflÚÓÂ: ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·˚ÒÚÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ. ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰, ˝Ú‡
ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËfl ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÚ ‚ÒÂÏÛ
‚˚¯ÂËÁÎÓÊÂÌÌÓÏÛ. ê‡Á‚Â ÄÚÛ
ÑÊÓÛÌÁ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏ ÚÂÏÔÂ?

ПРАВИЛА НАБОРА МАССЫ
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êÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î, ÌÓ ÓÌ ËÏÂÎ ‚ ‚Ë‰Û ÌÂ-
˜ÚÓ ‰Û„ÓÂ. åÌÓ„ËÏ  Ì‡‚ËÚÒfl ÓÚ‰˚-
ı‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË 3-5 ÏËÌÛÚ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ú‡ÍËı ÚflÊÂÎ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı, Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡.
Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰˚
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÒÚÓ„Ó, ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó ˜Ë-

ÚËÌ„‡, ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË ÔÓ
1-2 ÏËÌÛÚ˚ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
Ë ÔÓ 1 ÏËÌÛÚÂ ‚ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı.

íÂÏÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ú‡-
ÍÓÈ, ˜ÚÓ·˚ Ò ÌËÏ ÒÔ‡‚ËÎ‡Ò¸ ‚‡¯‡
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡. ÖÒÎË
‚˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÔÓ‰ıÓ‰,

ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Á‡Ô˚ı‡ÎËÒ¸, ‡ ÒÂ‰ˆÂ
·¸ÂÚÒfl Ò ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ÂÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛,
ÁÌ‡˜ËÚ, ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡
ÓÚÍ‡Á‡Î‡ ‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ Ò‡ÏË Ï˚¯ˆ˚.
èÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ·˚ÒÚÓ, ÌÓ
ÌÂ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰˚ı‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. é‰ÌÓ ÒÚ‡ÓÂ Ô‡‚ËÎÓ „Î‡-
ÒËÚ – Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÂÚ Ì‡‰Ó
˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ‰˚ı‡ÌËÂ ‚ÂÌÛÎÓÒ¸ ‚ ÌÓÏÛ. ÅÂ-
ÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‰ÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚-
ı‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ÚflÊÂÎ˚ı ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ËÎË Úfl„Ë
¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ˜ÂÏ ÔÓÒÎÂ ËÁÓÎË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ – ÚËˆÂÔÒÂ‚˚ı
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ, Ì‡ÔËÏÂ, ËÎË ÍÓÌˆÂÌÚ-
ËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ.

è‡‚ËÎÓ ¯ÂÒÚÓÂ: ãÂ„ÍËÂ, Ì‡Í‡˜Ë-
‚‡˛˘ËÂ ÍÓ‚¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÌÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Û‰‡ÎflÚ ËÁ Ï˚¯ˆ ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÚ˚ Ë ÛÒÍÓflÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, Ú‡Í-
ÊÂ Í‡Í Ë ÛÏÂÌ¸¯‡Ú Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸. éÔflÚ¸ ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÂ?
çÂÚ. èÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ Ï˚¯ˆÂ, ÔËÌÓÒflÚ ÔÓÎ¸ÁÛ
‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÌÓ ÂÒÎË
ÓÌË Á‡‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‰ÓÎ¸¯Â, ÚÓ Ì‡˜Ë-
Ì‡˛Ú ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÓÒÚ. Ñ˛·˛ËÎ¸
ÔËÒ‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl
‰ÓÎÊÌ˚ Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚ Ï˚¯ˆÂ, Í‡Í
ÏËÌËÏÛÏ, ÏËÌÛÚ 20, ÌÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚË-
ÚÂÎ¸ÌÂÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÓ‚. ÖÒÎË ÓÌË Á‡-
‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‰ÓÎ¸¯Â ‰Ìfl, ÓÌË
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÚÓÏÓÁËÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
Ë ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ËÁÎË¯ÂÍ ÔÓ-
‰ÛÍÚÓ‚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÔÓ ·ÓÎË, ÍÓÚÓ‡fl
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
‰ÂÌ¸ ÔÓÒÎÂ Ëı ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ·ÓÎ¸
‚ÒÂ Â˘Â ÒÓı‡ÌflÂÚÒfl ˜ÂÂÁ 48 ˜‡ÒÓ‚
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË, ÁÌ‡˜ËÚ,
‚˚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÎË ˝ÚÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ Ë Ó·flÁ‡Ì˚ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÂÈ
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÂÂ‰ ÔÓ‚ÚÓÌ˚Ï ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ.

Ñ˛·˛ËÎ¸ ÔËÒ‡Î, ˜ÚÓ Ô‡‡ Ó˜ÂÌ¸
ÎÂ„ÍËı, ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı, ‚˚ÒÓÍÓ-
ÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl ·ÓÎfl˘Ëı Ï˚¯ˆ,
ÔÓÏÓ„ÛÚ Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ Ëı ÍÓ‚¸˛ Ë Û‰‡-
ÎËÚ¸ ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÔÓ‚˚ÒË‚
Ó·˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ëÂÍÂÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ-
·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ Ë
·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ñ˛·˛-
ËÎ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÂÚ˚ ËÁ 30-50 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. èÓÏÌËÚÂ, ‚˚ ÌÂ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸
Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÏ˚Ú¸ Ëı
ÍÓ‚¸˛. àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÁÍÓÈ. ÖÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ ‚ÂÒ ‰ÓÎ-
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Тренировочная программа 
для размеров и мощности

(С понедельника по пятницу, в субботу и воскресенье отдых)

Понедельник: Ноги
Движущаяся дорожка 20 минут
Подъемы на носки стоя* 5х3-5
Подъемы на носки сидя* 5х3-5
Приседания, гак-приседания или приседания в тренажере* 5х3-5
Экстензии одной ноги* 5х3-5
Приседания в тренажере Смита с выставлением ступней ног вперед 4х3-5
Сгибания одной ноги* 5х3-5

Вторник: Грудь
Жимы лежа* 5х3-5
Жимы на наклонной скамье в тренажере Смита 3х3-5
Отжимания на брусьях (локти в стороны)* 3х3-5
Разведения рук с гантелями на горизонтальной скамье* 3х3-5
Скрещивания рук на блоках 3х3-5

Среда: Широчайшие спины, выпрямители спины и пресс
Подтягивания или тяги к груди широким хватом 
на высоком блоке* 5х3-5
Пуловеры на тренажере или тяги вниз прямыми руками* 3х3-5
Тяги вниз на блоке с V-образной рукояткой или подтягивания* 3х3-5
Тяги к поясу на низком блоке или тяги Т-грифа* 5х3-5
Гиперэкстензии или тренажер для низа спины* 4х3-5
Кранчи на абдоминальной скамье или полноамплитудные кранчи на блоке* 5х3-5

Четверг: Дельтоиды и трапеции
Движущаяся дорожка 20 минут
Жимы сидя в тренажере Смита* 5х3-5
Подъемы рук перед собой 3х3-5
Подъемы рук в стороны 5х3-5
Подъемы рук с гантелями в стороны, 
стоя в наклоне или тренажер для задних дельтоидов 5х3-5
Шраги* 5х3-5

Пятница: Руки
Отжимания на брусьях (локти близко к корпусу)* 4х3-5
Экстензии рук с гантелями 
лежа на   скамье с обратным наклоном 4х3-5
Жимы вниз на блоке 4х3-5
Сгибания рук* 4х3-5
Сгибания рук на скамье Скотта 3х3-5
Концентрированные сгибания 3х3-5
Сгибания рук в стиле молота 4х3-5

* Выполняете один-два разминочных сета с 50% от вашего рабочего веса в
первом и с 80% во втором перед рабочими подходами.
В общих случаях, выбирайте такой вес рабочих сетов, который позволит вам
выполнить два-три повторения, а затем пару форсированных повторений.
Как только сможете самостоятельно сделать четыре-пять повторений, на сле-
дующей тренировке увеличивайте рабочий вес.
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Сгибания рук
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ÊÂÌ ·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÏÓ„ÎË
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ë ÒÚÓ, ÂÒÎË ·˚ ÔÓÊÂÎ‡ÎË.

ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Ì‡˜‡Ú¸ Ò ‰‚Ûı
ÒÂÚÓ‚ ËÁ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÚÂı
Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË
Ì‡Í‡ÌÛÌÂ. ÖÒÎË ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
‚˚ Ì‡„ÛÊ‡ÎË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚,
Ì‡˜ÌËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ˜ÂÚ‚Â„ Ò
‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË ËÁ 50
ÎÂ„ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÚÂ Í ˆÂÎÂ‚˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï.

è‡‚ËÎÓ ÒÂ‰¸ÏÓÂ: ëÓı‡ÌflÈÚÂ
‚ Ò‚ÓÂÏ Á‡ÌflÚËË ıÓÚfl ·˚ ÏË-
ÌËÏÛÏ Í‡‰ËÓÚÂÌËÌ„‡. ïÓÚfl
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ÌÓ-
‚ÂÏÂÌÌÓ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡Á‚ËÚËfl ÒËÎ˚ (Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡Á-
ÏÂÓ‚) Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, Ì‡ÎË˜ËÂ
‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚‡ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÒÔÓÒÓ·ÌÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. èË-
˜ËÌ˚ Ó˜Â‚Ë‰Ì˚ – ˜ÂÏ ÎÛ˜¯Â ‚‡-
¯‡ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÙÓÏ‡, ‚ ÔÎ‡ÌÂ
‡·ÓÚ˚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ ‚˚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡ÂÚÂ ‰˚ı‡ÌËÂ ÔÓÒÎÂ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ë,
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ·˚ÒÚÂÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. óÂÏ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
·Û‰ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
Ú‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ÚÂÏ ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚
ÛÚÓÏÎÂÌËfl ·Û‰ÛÚ Û‰‡ÎflÚ¸Òfl ËÁ
Ï˚¯ˆ (‰Ó ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌ-

Ú‡), Í ÌËÏ ·˚ÒÚÂÂ ·Û‰ÛÚ ‰ÓÒÚ‡‚ÎÂÌ˚
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÌÛÚËÂÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
„Î˛ÍÓÁ‡, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë ÍÂ‡ÚËÌ, Ë
ÚÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl
Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ˜ÚÓ ·Î‡„ÓÔË-
flÚÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ‚‡¯ÂÏ ÔÓ„ÂÒÒÂ.

ëÛÏÏ‡ ‡˝Ó·ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‰Îfl
Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û-
‡Î¸ÌÓ, ÌÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, 20-ÏËÌÛÚ-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
·Û‰ÛÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ÏËÌËÏÛÏÓÏ, ‡
Ï‡ÍÒËÏÛÏÓÏ 30-60 ÏËÌÛÚ ÔflÚ¸-
¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. èË ÒÚÂÏÎÂÌËË
Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ‡ÁÏÂ-
‡Ï ËÁ·˚ÚÓÍ ‡˝Ó·ËÍË ÓÍ‡ÊÂÚ Ó·-
‡ÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ÂÒÚ¸
ÒÓÏÌÂÌËfl, ÚÓ ÎÛ˜¯Â ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÏÂÌ¸¯Â,
˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â.

àÁÎÓÊÂÌÌ˚Â Á‰ÂÒ¸ ÒÂÏ¸ Ô‡‚ËÎ
ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÏÂÚÓ‰ÓÏ
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚˚
ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ÓÎ¸ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔË˘Â-
‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, Ë ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó Ì‡ÒÚÓfl
‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÛÒÔÂı‡. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔË-
ÁÌ‡ÂÏ: ÂÒÎË ‚˚ ‚ÂËÚÂ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰‡Ì-
Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·Û‰ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ
‰Îfl ‚‡Ò, ÚÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Ú‡Í ÓÌÓ Ë
·Û‰ÂÚ. IM
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Тяги к груди широким хватом 
на высоком блоке

Гак-приседания на тренажере
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íÓÌË ã‡ÌÁ‡ (ÙÓÚÓ„‡Ù) Ë ëÚË‚ ÔÓ„ÛÎË‚‡ÎËÒ¸ Í‡Í-ÚÓ ÔÓ „ÓÓ‰Û ‚ ÔÓ-
ËÒÍ‡ı ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Â„Ó ÏÂÒÚ‡ ‰Îfl Ò˙ÂÏÓÍ, ÍÓ„‰‡ ÔÓÁ‡‰Ë ‚‰Û„ ‡Á‰‡ÎÒfl ÒÚ‡¯-
Ì˚È ÚÂÒÍ: Ó‰ËÌ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ ‚ÂÁ‡ÎÒfl ‚ ‰Û„ÓÈ. ÇÎ‡‰ÂÎÂˆ Ï‡¯ËÌ˚
‚˚ÒÍÓ˜ËÎ ËÁ ÌÂÂ, ÔÓ‰·ÂÊ‡Î Í ëÚË‚Û Ë ÔËÌflÎÒfl ÚflÒÚË Â„Ó ÛÍÛ, „Ó‚Ófl:
«íÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ fl ÒÓ‚Â¯ËÎ ‡‚‡Ë˛ Ë ÒÔÂ¯Û ÔÓÁ‰‡‚ËÚ¸ ‚‡Ò Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚
fl‚ËÎËÒ¸ ÂÂ ÔË˜ËÌÓÈ. ü ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÔÓ‚ÂËÎ Ò‚ÓËÏ „Î‡Á‡Ï!»

åËÎÚÓÌ í. åÛ (Milton T. Moore)

Ö„Ó Ì‡Á˚‚‡ÎË «ÙË„ÛÓÈ, ‰‡‚¯ÂÈ ÒÚ‡Ú Ú˚Òfl˜Â Í‡¸Â ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â». åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡, åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl, åËÒÚÂ
åË, ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ·ÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚Ë‰ ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚Á˚‚‡Î ÒÚÓÎÍÌÓ‚Â-

ÌËfl ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎÂÈ Ë ÒÓ·Ë‡Î ÚÓÎÔ˚ Ì‡ ÔÎflÊÂ. éÌ ·˚Î ÍËÌÓÁ‚ÂÁ‰ÓÈ; Â„Ó
ÙËÎ¸Ï˚ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÒÚ‡ÎË fl‚ÎÂÌËÂÏ, ÌÓ ‚˚Á‚‡ÎË ˆÂÎ˚È ÔÓÚÓÍ ÎÂÌÚ, ÔÓ-
Ò‚fl˘ÂÌÌ˚ı „Â˜ÂÒÍÓÈ, ËÏÒÍÓÈ Ë ÓÒÒËÈÒÍÓÈ ËÒÚÓËË. Ö„Ó ‡·ÓÚ˚ ‚
ÍËÌÓ ‚ÓÒıË˘‡ÎË Ú‡ÍËı ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÎË˜ÌÓÒÚÂÈ, Í‡Í ìËÌÒÚÓÌ óÂ˜ËÎÎ¸
(Winston Churchill), ÑÊÂÈÏÒ ÑËÌ (James Dean), ëËÎ¸‚ÂÒÚ ëÚ‡ÎÎÓÌÂ
(Sylvester Stallone), Å‡Ú êÂÈÌÓÎ¸‰Ò (Burt Reynolds), ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂ-
ÌÂ„„Â (Arnold Schwarzenegger), ÅÓ ÑÂÂÍ (Bo Derek), ÇËÎË å˝ÈÒ (Willie
Mays) Ë ÑÊÂÒ éÛ˝ÌÒ (Jesse Owens). èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰‡ÊÂ ÒÓÁ‰‡ÎË «Heisman
Trophy» – ÔËÁ, ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ Û˜ÂÊ‰ÂÌÌ˚È ‚ ˜ÂÒÚ¸ ëÚË‚‡ êË‚Á‡.

Джон Литтл (John Little)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Стив Ривз

КОРОЛЬ
БОДИБИЛДИНГА
Часть 1
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äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ˜Â„Ó, ÓÌ ·˚Î ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍÓÏ, ÒÚÓË‚¯ËÏ Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸ ÔÓ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ô‡‚ËÎ‡Ï Ë ÓÒÚ‡‚Ë‚-
¯ËÏ ËÌ‰ÛÒÚË˛ ÍËÌÓ Ì‡ ÔËÍÂ ÒÎ‡‚˚.
á‡‡·ÓÚ‡‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰ÂÌÂ„ ‰Îfl ÓÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl Á‡‚ÂÚÌÓÈ ÏÂ˜Ú˚ Ó ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏ ‡Ì˜Ó, ÓÌ ÔÓÒ‚flÚËÎ ‚ÂÒ¸
ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÊËÁÌË ‡Á‚Â‰ÂÌË˛ ÎÓ¯‡‰ÂÈ
Ë ‡Á‡·ÓÚÍÂ ÌÓ‚˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Í ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û.

ÅÎ‡„Ó‰‡fl Ò˙ÂÏÍ‡Ï ÔÂ‚Ó„Ó Ë
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÙËÎ¸Ï‡ Ó ÊËÁÌË Ë Í‡-
¸ÂÂ ëÚË‚‡ êË‚Á‡ («Steve Reeves:
The Man. The Legend»), fl ÒÓ Ò‚ÓËÏ
ıÓÓ¯ËÏ ‰Û„ÓÏ ÑÊÓ‰ÊÂÏ ïÂÎÏÂ-
ÓÏ (George Helmer), ÍÓÚÓ˚È ÁÌ‡Î
ëÚË‚‡ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂÁË-
‰ÂÌÚÓÏ Classic Image Productions,
ÍÓÏÔ‡ÌËË, ÒÓı‡Ìfl˛˘ÂÈ Ë ÔÓÔ‡„‡Ì-
‰ËÛ˛˘ÂÈ Ì‡ÒÎÂ‰ËÂ êË‚Á‡, ÔÓÎÛ˜ËÎË
ÛÌËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÛÁÌ‡Ú¸
ÏÌÓ„Ó ËÌÚÂÂÒÌÓ„Ó ËÁ ÊËÁÌË ˝ÚÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ü ËÏÂÎ Ò˜‡ÒÚ¸Â ·˚Ú¸ ÁÌ‡-
ÍÓÏ˚Ï Ò êË‚ÁÓÏ 14 ÎÂÚ. åÌÓ„Ó ‡Á
Ï˚ Ò ÑÊÓ‰ÊÂÏ ÓÚÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ ‚
‰‚Ûı˜‡ÒÓ‚ÓÂ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚ËÂ ËÁ Wood-
land Hills, ä‡ÎËÙÓÌËfl, Ì‡ ‡Ì˜Ó ‚
Valley Center, ˜ÚÓ·˚ ‚ÁflÚ¸ Û êË‚Á‡
ËÌÚÂ‚¸˛ ËÎË ‚ÏÂÒÚÂ ÔÓÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl.

äÓ„‰‡ fl ‚ÔÂ‚˚Â ‚ÒÚÂÚËÎ Â„Ó, ÂÏÛ
ÛÊÂ ·˚ÎÓ 60 ÎÂÚ, ÌÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÓÌ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÓ. é‰Ì‡Ê‰˚, Ó·ÒÛÊ‰‡fl ÚÂ-
ÌËÌ„ ËÍ, ÓÌ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ‚ÒÚ‡Î Ë
Á‡Í‡Ú‡Î ¯Ú‡ÌËÌÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌ-
ÒÚËÓ‚‡Ú¸ ËÍÓÌÓÊÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ.
éÌ‡ ·˚Î‡, Ì‡‚ÂÌÓÂ, 45 ÒÏ ‚ Ó·ı‚‡ÚÂ
Ë ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡, Í‡Í ‡·ÓÚ‡ åËÍÂÎ‡Ì‰-
ÊÂÎÓ ÔÓ ÊË‚ÓÏÛ Ï‡ÏÓÛ, Ë ˝ÚÓ ‚ 60
ÎÂÚ! ü „Ó‚ÓËÎ Ò Î˛‰¸ÏË, ıÓÓ¯Ó
ÁÌ‡‚¯ËÏË êË‚Á‡ ‚ 50-Â „Ó‰˚, Ë ÓÌË
ÔÓÏÌËÎË ‚ÂÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ ÂÏÛ ‚ÓÓ·˘Â
ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ Á‡Í‡Ú‡Ú¸ ¯Ú‡ÌËÌÛ – ËÍ-
˚ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎË.

èÓÏÌ˛ Ú‡ÍÊÂ Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò
˝ÚËÏ ÉÂÍÛÎÂÒÓÏ, ÍÓ„‰‡, ÛÊÂ ‡ÁÏÂ-
Ìfl‚ Ò‚ÓÈ ÒÂ‰¸ÏÓÈ ‰ÂÒflÚÓÍ, ÓÌ ÌÂ ‰‡‚‡Î
ÏÌÂ ÒÔÛÒÍÛ. à ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÒÚ‡¯Â ÏÂÌfl Ì‡ 35 ÎÂÚ Á‡ÔÓÒÚÓ
Ó·ıÓ‰ËÎ ÏÂÌfl, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡Î Û
ÏÂÌfl ‡Á‰‡ÊÂÌËfl - Ì‡Ó·ÓÓÚ, fl ·˚Î
‚ ÔÓÎÌÓÏ ‚ÓÒıË˘ÂÌËË!

êË‚Á ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÍ‡Á‡Î ‚ÒÂÏÛ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, Í‡Í ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÏÓÊÂÚ
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì‡fl ÙË„Û‡
(ÌËÍÓ„‰‡ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ÓÌ ÌÂ
ÔËÌËÏ‡Î ÒÚÂÓË‰Ó‚), ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ-
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒÔÂ¯-
Ì˚Ï ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÙËÎ¸Ï, ÂÒÎË Â„Ó
„Î‡‚Ì˚È „ÂÓÈ ÏÛÒÍÛÎËÒÚ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ-
„Ó, ÓÌ ‰ÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ – ÌÂ ÔË-
„Ó‚Ó, ‡ ¯‡ÌÒ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ËÎË
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ÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â. ÑÓÍÚÓ Ä‚‡‰
î˝·ÂÌÍÒ (Avard Fairbanks), ÔÓÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÚÂÎ¸ É‡„ÂÌı‡ÈÏ‡ Ë ‚ÒÂÏËÌÓ ËÁ‚Â-
ÒÚÌ˚È ÒÍÛÎ¸ÔÚÓ, ÒÂ‰Ë ‡·ÓÚ
ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ËÁ‚‡flÌËfl
Ä‚‡‡Ï‡ ãËÌÍÓÎ¸Ì‡ Ë ÏÓÌÛÏÂÌÚ
Pony Express, Ó‰Ì‡Ê‰˚ ÒÍ‡Á‡Î: «ëÚË‚
êË‚Á – ˝ÚÓ Ó·‡ÁÂˆ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ-
˚È ÔË‚ÂÎ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ ‚ „‡ÏÓ-
ÌË˛ ÒÓ ÇÒÂÎÂÌÌÓÈ, ˜¸ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÓÌ

ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÙË„ÛÛ Ë Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl
ÊËÁÌ¸˛ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ˛ÌÓÒÚË.
èÂÂ˜ÂÌ¸ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ ëÚË‚‡ êË‚Á‡
ÏÓ„ ·˚ Á‡ÌflÚ¸ ‚ÒÂ ÒÚ‡ÌËˆ˚ ˝ÚÓ„Ó
ÊÛÌ‡Î‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÒÚ‡ÌÓ‚Î˛Ò¸
ÎË¯¸ Ì‡ Ò‡Ï˚ı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı.

Ö˘Â ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÍËÌÓÍ‡¸Â˚ ‚
1954 „Ó‰Û ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ ÎËˆÓ êË‚Á‡ Ë
Â„Ó ÚÓ˜ÂÌ‡fl ÙË„Û‡ ÒÚ‡ÎË Ó·˙ÂÍÚÓÏ
ÔÓÍÎÓÌÂÌËfl ‚ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÏ ‡ÚËÒ-

Ривз не только показал всему 
бодибилдингу, как прекрасно может 
выглядеть натуральная фигура 
(никогда в своей жизни он не принимал
стероидов), он также продемонстрировал,
насколько успешным может быть фильм,
если его главный герой мускулист
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fl‚ÎflÂÚÒfl. ùÚÓ ÏÂ˜Ú‡ åËÍÂÎ‡Ì‰ÊÂÎÓ
‚Ó ÔÎÓÚË. Ü‡ÎÍÓ, ˜ÚÓ ëÚË‚ ÊËÎ ÌÂ
‚Ó ‚ÂÏÂÌ‡ êÂÌÂÒÒ‡ÌÒ‡, ÍÓ„‰‡ Ï‡ÒÚÂ‡
·˚ÎË ·˚ „ÓÚÓ‚˚ Ì‡ Î˛·˚Â ÊÂÚ‚˚,
˜ÚÓ·˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡flÚ¸ Ò ÌÂ„Ó ÒÚ‡ÚÛË».

ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ˜ÂÏÔËÓÌ˚-·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ „Ó‚ÓflÚ Ó ÌÂÏ Ò ‚˚ÒÓ˜‡È¯ËÏ
Û‚‡ÊÂÌËÂÏ.

«îË„Û‡ ëÚË‚‡ êË‚Á‡ Ë‰Â‡Î¸Ì‡».
ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡ (Sergio Oliva), åËÒ-
ÚÂ éÎËÏÔËfl.

«á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ ‰Ó «åËÒÚÂ‡
ÄÏÂËÍ‡» ‰Ó Ì‡Ò ‰Ó¯ÎË ÒÎÛıË Ó Í‡-
ÍÓÏ-ÚÓ Ô‡ÌÂ, ÒÓ·Ë‡˛˘ÂÏ ‚ÓÍÛ„
ÒÂ·fl ÚÓÎÔ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ„ÛÎÓÍ ÔÓ ÔÎfl-
ÊÛ Û ÓÁÂ‡ åË˜Ë„‡Ì. å˚ ÌÂ ÏÓ„ÎË
‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸, ÍÚÓ ·˚Î ·˚ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ Ì‡ Ú‡ÍÓÂ». ÑÊÓ‰Ê ùÈÙÂ-
Ï‡Ì (George Eiferman), åËÒÚÂ
ÄÏÂËÍ‡.

«ÅÂÒÒÏÂÚÌ˚È – ÚÓÎ¸ÍÓ Ú‡Í ÏÓÊÌÓ
ÓÔËÒ‡Ú¸ ëÚË‚‡ êË‚Á‡. Ö„Ó ÙÓÚÓ„‡-
ÙËË Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ. éÌ ÒËÏ‚ÓÎËÁË-
ÛÂÚ ÒÓ·ÓÈ Ë‰Â‡Î¸ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ, ÓÌ ·˚Î
ÎÂ„ÂÌ‰ÓÈ Ò‚ÓÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË. åÌÓ„Ëı ËÁ Ì‡Ò
ÓÌ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎ Ì‡ Á‡ÌflÚËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„ÓÏ». ãÛ îÂËÌ¸Ó (Lou Ferrigno),
åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.

«èÂÍ‡ÒÌ˚È – ˝ÚÓ ÒÎÓ‚Ó ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÓÔËÒ‡ÌËfl ÏÛÊ˜ËÌ˚, ÌÓ
ÚÛÚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÒÎÛ˜‡È». ÅËÎ èÂÎ
(Bill Pearl), åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.

«îË„Û‡ ÒÚÓÎÂÚËfl». ê˝„ è‡Í (Reg
Park), åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.

«ç‡ËÍ‡ÒË‚ÂÈ¯ËÈ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ÒÎÓÊÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÁ ‚ÒÂı, ÍÓ„Ó
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÒÓÁ‰‡Î ÅÓ„». ã˝Ë ëÍÓÚÚ
(Larry Scott), åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl.

«àÏÂÌÌÓ ÙËÎ¸Ï˚ êË‚Á‡ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÎË
ÏÂÌfl Ì‡ Ì‡˜‡ÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÍÓÌˆÂ
50-ı – Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı». î˝ÌÍ á˝ÈÌ
(Frank Zane), åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl.

«àÏÂÌÌÓ Ú‡Í åËÍÂÎ‡Ì‰ÊÂÎÓ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÎ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÒÎÓÊÂÌÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡!» ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ (Vince Gironda). 

«éÌ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÂÌ Ë ÏÌÓ„Ó Ò‰ÂÎ‡Î ‰Îfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. é‰Ì‡ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÙË„Û ‚
ËÒÚÓËË ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡. ëÚË‚
·˚Î ÏÓËÏ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎÂÏ». ÄÌÓÎ¸‰
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â (Arnold Schwarzeneg-
ger), åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl.

«ü Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ,
Û‚Ë‰Â‚ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ ÊÛÌ‡Î‡ ÙÓÚÓ ëÚË-
‚‡ êË‚Á‡. íÓ„‰‡ fl ÔÓÌflÎ, Í‡Í ËÏÂÌÌÓ fl
ıÓ˜Û ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸». å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ
(Mike Mentzer), åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.

í‡ÍËÂ ÊÂ Ù‡Á˚ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÔÓ-
˜ÂÒÚ¸ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒ-
ÍËÂ ÊÛÌ‡ÎÓ‚.

«ÇÓÒıËÚËÚÂÎ¸Ì˚È, ÔÂÍ‡ÒÌ˚È Ë
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ˜ËÚ‡ÂÏ˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‚ÒÂı
‚ÂÏÂÌ». Muscle Builder/Power

«ãÛ˜¯ÂÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ‚ ÏËÂ». Iron
Man magazine

Ни одна часть
его тела 
не была 
построена 
за счет другой:
баланс, 
пропорции 
и симметрия 
были его 
маркой, 
а красота – 
результатом

Он мог 
пальцами 

поднять 185-
килограммо-

вую штангу 
с пола 

на бедра, как 
при мертвой 

тяге! 

КОРОЛЬ БОДИБИЛДИНГА
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«îÂÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓÂ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ ëÚË-
‚‡ êË‚Á‡ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÓ ÌÓ‚˚Â ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚
‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â... ÜÂÌ˘ËÌ˚ ıÓ‰ËÎË Á‡
ÌËÏ ÚÓÎÔ‡ÏË». ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â, Muscle
& Fitness

«åËÒÚÂ ÇÒfi... éÌ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÌÂÛ‚fl-
‰‡˛˘ËÏ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎÂÏ Ì‡ ÚÂÌËÌ„ Ë
ÛÒÔÂı ‚ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÏËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡». Musclemag International

ü ˜‡ÒÚÓ ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛ Ó‰ÌÛ ·ÂÒÂ‰Û,
ÒÓÒÚÓfl‚¯Û˛Òfl ‚ 1990 „Ó‰Û Ò ÅÂÌÓÏ
ÇÂÈ‰ÂÓÏ, ÔÂÁË‰ÂÌÚÓÏ åÂÊ‰ÛÌ‡-
Ó‰ÌÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
(IFBB) Ë ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, ÔÂÂ‰ ‚ÁÓÓÏ
ÍÓÚÓÓ„Ó Á‡ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ÔÓ¯ÎË ‚ÒÂ
Á‚ÂÁ‰˚ «ÊÂÎÂÁÌÓÈ Ë„˚». ü ÒÔÓÒËÎ,
ÍÓ„Ó ÓÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓÏ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ. éÚ‚ÂÚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÌÂÁ‡ÏÂ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ: ëÚË‚‡
êË‚Á‡. ÇÂÚÂ‡Ì ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÚÓ„‡ÙËË ê‡ÒÒ ìÓÌÂ (Russ
Warner), ÙÓÚÓ„‡ÙËÓ‚‡‚¯ËÈ ëÚË-
‚‡ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ, ÒÍ‡Á‡Î Ó ÌÂÏ Ú‡Í: «Ñ‡-
‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÏÓÚËÏ Ô‡‚‰Â ‚ „Î‡Á‡ –
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ëÚË‚ êË‚Á...
èÓÈ‰ÂÚ ‚ÂÏfl, Ï˚ ‚ÒÂ ÓÚÓÈ‰ÂÏ ‚
ÏË ËÌÓÈ, ‡ ëÚË‚ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ‚ ËÒÚÓ-
ËË ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚ Í‡Í fl-
˜‡È¯‡fl Á‚ÂÁ‰‡ Ë Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÂÈ¯ËÈ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÁ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÊË‚¯Ëı».

ÑÎfl ÏÌÓ„Ëı ËÁ Ì‡Ò ÓÌ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ‚ÂÎË˜‡È¯ÂÈ ÙË„Û˚,
·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‰ÓÒÚÓÈÌÓÈ ÚËÚÛÎÓ‚ «åËÒ-
ÚÂ ÄÏÂËÍ‡», «åËÒÚÂ åË» Ë
«åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl». éÌ ·˚Î ÔÓ-
ÚflÒ‡˛˘Â ÒËÎÂÌ. éÌ ÏÓ„ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË
ÔÓ‰ÌflÚ¸ 185-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ ¯Ú‡Ì-
„Û Ò ÔÓÎ‡ Ì‡ ·Â‰‡, Í‡Í ÔË ÏÂÚ‚ÓÈ
Úfl„Â! ãÂÊ‡ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ, ÍÓ„‰‡ Ì‡-
Ô‡ÌËÍ ÔËÊËÏ‡Î Í ÔÓÎÛ Â„Ó ÎÓ-
‰˚ÊÍË, ÓÌ ÏÓ„ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÍÓÎÂÌË
ÔÓÒÚ˚Ï ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ ·ËˆÂÔÒÓ‚
ÌÓ„ Ë ‰ÂÎ‡Î ˝ÚÓ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı!

Ç ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ ÎÂ„ÂÌ‰‡ÌÓÏ ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËË ÏÂÊ‰Û ÄÏ‡Ì‰ÓÏ í˝Ì-
ÌË (Armand Tanny), ÑÊÓ‰ÊÂÏ
ùÈÙÂÏ‡ÌÓÏ (Ò˜ËÚ‡‚¯ËÏËÒfl ÚÓ„‰‡
Ò‡Ï˚ÏË ÒËÎ¸Ì˚ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË) Ë
êË‚ÁÓÏ ‚ ÚÓÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚
Í‡Ê‰˚È ËÁ ÌËı ÒÏÓÊÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡
„Û‰¸, ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, ëÚË‚ ÔÓ‡ÁËÎ
‚ÒÂı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ 102,5 Í„. ÑÎfl ÌÂ„Ó
·˚ÎÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ó·˚˜Ì˚Ï ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÒÚÓ„ËÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ò 40-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË
„‡ÌÚÂÎflÏË. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÌ ËÁÓ·ÂÎ (Ë
ÛÊ ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡Î) ÚÂıÌË-
ÍÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë
‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÏÓ‚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë
¯Ú‡Ì„Ë Ë ‰Îfl Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ. éÌ ·˚Î

Он отказывался изображать исторических 
героев только как великих воителей. 

Он показывал и тело, и характер. 
Дебби Рейнолдс (Debbie Reynolds) назвала 
его «самым красивым вождем Голливуда»
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ÔÂÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË Â„Ó, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰-
„ÓÚÓ‚ÍË Í ÚÛÌËÛ «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌ-
Ì‡fl» ‚ ãÓÌ‰ÓÌÂ ‚ ÍÓÌˆÂ 40-ı êË‚ÁÛ
ÔË¯ÎÓÒ¸ Á‡Â„ËÒÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò‡ÁÛ
‚ ‰‚Ûı ÓÚÂÎflı, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
ÔÂÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ. äËÌÓÏ‡Ì˚ „ÓÚÓ‚˚
·˚ÎË ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡ ÒÏÓÚÂÚ¸ ‚ÒÂ Â„Ó
16 ÙËÎ¸ÏÓ‚ – ÓÌË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰Â-
ÎË ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚‡.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚ ëÚË‚
ÒÚÓËÎ, ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸ ÚÂÌËÛflÒ¸ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë ÓÌË ÌÂ ËÒ˜ÂÁ‡ÎË ÔÓ-
ÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Í‡Í ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÒÂÈ˜‡Ò Ò ‡Á‰Û‚¯ËÏËÒfl, ÒÚÂÓË‰Ì˚ÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚.
ÇÒÂ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ÔË ÌÂÏ, ‰ÂÎ‡fl Â„Ó
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ÓÏ‡ÌÚË˜ÂÒÍËÏ „ÂÓÂÏ,
ÍÓÚÓ˚Ï ÔÛ·ÎËÍ‡ ËÏÂÌÌÓ ‚ÓÒıË˘‡ÂÚ-
Òfl, ‡ ÌÂ ÓÚ‚Â„‡ÂÚ. Ç Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÍËÌÓÚÂ-
‡ÚÓ‚ Â„Ó ÙËÎ¸Ï ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎÒfl
24 ˜‡Ò‡ ‚ ÒÛÚÍË ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÎÂÚ.

åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡‚ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ò‚ÓËı
„ÂÓÂ‚ êË‚Á ‚˚·Ë‡Î ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ËÁ ÎÂ„ÂÌ‰‡Ì˚ı ÎË˜ÌÓÒÚÂÈ: ùÌÂÈ
(Ó‰ËÌ ËÁ ‚˚ÊË‚¯Ëı ÚÓflÌÒÍËı „ÂÓ-
Â‚ ËÁ ÔÓ˝Ï˚ ÇÂ„ËÎËfl «ùÌÂË‰‡»),
ÉÂÍÛÎÂÒ (ÏËÙË˜ÂÒÍËÈ ÒËÎ‡˜), êÓ-
ÏÛÎ (ÎÂ„ÂÌ‰‡Ì˚È ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ êËÏ‡),
îËÎËÔË‰ÂÒ (‡ÌÚË˜Ì˚È ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ
„ÂÓÈ, ÍÓÚÓ˚È ‚ 490-Ï „Ó‰Û ‰Ó Ì‡-
¯ÂÈ ˝˚, ÔÓ ÔÂ‰‡ÌË˛, ÔÓ·ÂÊ‡Î Á‡
‰‚‡ ‰Ìfl 200 ÍÏ, ÒÔÂ¯‡ Á‡ ‚ÓÂÌÌÓÈ
ÔÓÏÓ˘¸˛ Ì‡Í‡ÌÛÌÂ ·ËÚ‚˚ Û å‡‡-
ÙÓÌ‡), ï‡‰ÊË åÛ‡Ú („ÂÓÈ Ó‰ÌÓ-
ËÏÂÌÌÓ„Ó ‡ÒÒÍ‡Á‡ ã¸‚‡ íÓÎÒÚÓ„Ó) Ë
ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ÍÓÒ‡ ÉÂÌË åÓ„‡Ì.
Ç Â„Ó ÙËÎ¸Ï‡ı ÎËÚÂ‡ÚÛ‡ Ë ËÒÚÓËfl
ÔÂÔÓ‰ÌÂÒÂÌ˚ ÌÂ Í‡Í Ì‡·Ó ‰‡Ú Ë ÒÓ-
·˚ÚËÈ, ‡ Í‡Í ‰ÂÈÒÚ‚Ó, ÁÌ‡ÍÓÏfl˘ÂÂ
ÁËÚÂÎÂÈ Ò ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ Ë Ó·˚˜‡flÏË
‡ÁÌ˚ı Ì‡Ó‰Ó‚.

Ö„Ó ÉÂÍÛÎÂÒ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÏËÎÎËÓÌ˚
Ï‡Î¸˜Ë¯ÂÍ ÔÓÈÚË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÔÓÎÓ-
ÊË‚ Ì‡˜‡ÎÓ ÏËÓ‚ÓÏÛ Û‚ÎÂ˜ÂÌË˛
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë ÙËÚÌÂÒÓÏ. àÏÂÌ-
ÌÓ ÓÌ ÔÓÎÓÊËÎ ‰ÓÓ„Û Ì‡ ÍËÌÓ-
˝Í‡Ì Ï˚¯ˆ‡Ï, ˜Â„Ó ‡Ì¸¯Â ÌÂ ·˚ÎÓ
Ë ‚ ÔÓÏËÌÂ. ÑÓ ÇËÌ‡ ÑËÁÂÎfl (Vin
Diesel), ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡,
êÓÍÍË, Ü‡Ì‡-äÎÓ‰‡ Ç‡Ì Ñ‡Ï‡ ËÎË
ÑÊÂÍË ó‡Ì‡ (Jackie Chan) ·˚Î ëÚË‚
êË‚Á – ‚ÂÎËÍËı „ÂÓÈ Ê‡Ì‡ ˝Í¯Ì.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ú˛ÍÓ‚ êË‚Á ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎ Ò‡Ï, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ô˚ÊÓÍ Ì‡ ÎÓ¯‡-
‰Ë ˜ÂÂÁ ÔË‡ÌËÌÓ ‚ ·‡Î¸ÌÓÈ ÍÓÏÌ‡ÚÂ
Ë ÒˆÂÌ˚ Òı‚‡ÚÓÍ. çËÍ‡ÍÓÈ ÍÓÏÔ¸˛-
ÚÂÌÓÈ „‡ÙËÍË ËÎË Í‡ÒÍ‡‰ÂÓ‚,
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÚÂÎÓ.

êË‚Á ‚ÔÂ‚˚Â ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎ ÔÛ·ÎËÍÂ
Ê‡Ì «ÏÂ˜‡ Ë Ò‡Ì‰‡ÎËË», ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ
ÔËÏÂÓÏ ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÎÛ-

ÔÂ‚˚Ï ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ÍÚÓ ¯Ë-
ÓÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ·ÎÓ˜Ì˚Â ÛÒÚÓÈ-
ÒÚ‚‡.

êË‚Á‡ Ò˜ËÚ‡˛Ú Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ÙÂ-
ÌÓÏÂÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÏÏÂÚËË, ˜ÚÓ Ë
ÔË‚ÎÂÍ‡ÎÓ Í ÌÂÏÛ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ‡-
ÚËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚‡. çË Ó‰-
Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ Â„Ó ÚÂÎ‡ ÌÂ ·˚Î‡
ÔÓÒÚÓÂÌ‡ Á‡ Ò˜ÂÚ ‰Û„ÓÈ: ·‡Î‡ÌÒ,
ÔÓÔÓˆËË Ë ÒËÏÏÂÚËfl ·˚ÎË Â„Ó
Ï‡ÍÓÈ, ‡ Í‡ÒÓÚ‡ – ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ.
ÑÓ·‡‚¸ÚÂ Í ˝ÚÓÏÛ ÓÒÚ 185 ÒÏ, ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Í‡ÒÓÚÛ Ë Ì‡‰ÂÊ-
ÌÓÒÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ‚ÒÂ„‰‡ „ÓÚÓ‚Ó„Ó
·ÂÒÍÓ˚ÒÚÌÓ ÔËÈÚË Ì‡ ÔÓÏÓ˘¸
‰Û„Û, - Ë ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚Â ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó
‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓ„Ó „ÂÓfl.

ÇÓÍÛ„ ÌÂ„Ó, ·Û‰ÚÓ ÔË‚ÎÂÍ‡Â-
Ï˚Â ·ÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÒËflÌËÂÏ,
ÒÓ·Ë‡ÎËÒ¸ Î˛‰Ë; ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎË
ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎËÒ¸, ÒÚÓËÎÓ ÂÏÛ ÒÌflÚ¸
Û·‡¯ÍÛ. î‡Ì‡Ú˚ ÒÚÓÎ¸ ÌÂËÒÚÓ‚Ó

Вокруг него, будто 
привлекаемые 

божественным сиянием,
собирались люди; 

автомобили сталкивались,
стоило ему снять рубашку.

Фанаты столь неистово
преследовали его, 

что во время подготовки 
к турниру «Мистер 

Вселенная» в Лондоне 
в конце 40-х Ривзу

пришлось 
зарегистрироваться сразу 

в двух отелях, дабы 
избежать преследований
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ÊËÚ¸ «ÉÎ‡‰Ë‡ÚÓ» Ò ê‡ÒÒÂÎÓÏ äÓÛ
(Russell Crowe). éÌ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎÒfl ËÁÓ-
·‡Ê‡Ú¸ ËÒÚÓË˜ÂÒÍËı „ÂÓÂ‚ ÚÓÎ¸ÍÓ
Í‡Í ‚ÂÎËÍËı ‚ÓËÚÂÎÂÈ. éÌ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Î
Ë ÚÂÎÓ, Ë ı‡‡ÍÚÂ. ÑÂ··Ë êÂÈÌÓÎ‰Ò
(Debbie Reynolds) Ì‡Á‚‡Î‡ Â„Ó «Ò‡Ï˚Ï
Í‡ÒË‚˚Ï ‚ÓÊ‰ÂÏ ÉÓÎÎË‚Û‰‡». ó‡ÒÚÓ
‡ÍÚËÒ˚ ÌÓÓ‚ËÎË ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ÒˆÂÌÛ
ÔÓˆÂÎÛfl Ò ÌËÏ, ‰‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ ÂÊËÒÒÂ
ÍÓÏ‡Ì‰Ó‚‡Î: «ëÌflÚÓ!»

îË„Û‡ êË‚Á‡ Ë Â„Ó ÙËÎ¸Ï˚ ‰Ó
ÒËı ÔÓ ‚ÓÒıË˘‡˛Ú ÏËÎÎËÓÌ˚ ÍËÌÓ-
ÁËÚÂÎÂÈ ‚Ó ‚ÒÂÏ ÏËÂ. èÓ-ÔÂÊÌÂ-
ÏÛ ÙÛÌÍˆËÓÌËÛÂÚ Â„Ó Ù‡Ì-ÍÎÛ· –
åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÂ é·˘ÂÒÚ‚Ó ëÚË‚‡
êË‚Á‡ (www.stevereeves.com), Ì‡Ò˜Ë-
Ú˚‚‡˛˘ÂÂ Ú˚Òfl˜Ë ˜ÎÂÌÓ‚. ëÚË‚
êË‚Á ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ˝Ú‡ÎÓ-
ÌÓÏ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‰ÓÎÊÂÌ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ì‡
ÒˆÂÌÂ „ÂÓÈ. IM

Фигура Ривза и его
фильмы до сих пор 
восхищают миллионы
кинозрителей 
во всем мире
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ÇÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚
Ó·ÒÛ‰ËÎË ÔÓ·ÎÂÏÛ ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ë

ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÏ Ó· Ëı ‰ÂÈÒÚ-
‚ËË, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‚‡˘‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚
ÔÓ‰ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó ÍÓÎËÍ‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚Á„ÎflÌËÚÂ Ì‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı ÒÚÂÓË‰˚, Ë

ÒÔÓÒËÚÂ ÒÂ·fl, ÒÚÓflÚ ÎË ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ‚˚ÔË‡˛-
˘ËÈ ÊË‚ÓÚ, ·ÓÎ¸Ì‡fl ÔÂ˜ÂÌ¸,
ÚÂÒÚ˚ Ì‡ ‰ÓÔËÌ„ Ë Ó„ÓÏÌ˚Â
‰ÂÌÂÊÌ˚Â Ú‡Ú˚ (fl ÁÌ‡˛
Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓÙË, ÔÓÚ‡ÚË‚¯Â„Ó
Ì‡ ÒÚÂÓË‰˚ 40 000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚
‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í «Masters 
Mr. Olympia»)?

Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Построение
великолепной

ФИГУРЫ

Построение
великолепной

ФИГУРЫ
Часть 5

Быстрая масса
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ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÂÁÂ‚˚, ‡ ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÂ
‚ÂÒ¸Ï‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚, ÓÌ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl Á‡-
˘ËÚËÚ¸ ÒÂ·fl ÓÚ ·Û‰Û˘Ëı ‡Ú‡Í ÔÛÚÂÏ
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. Ç
˝ÚÓÏ Ë ÍÓÂÚÒfl «ÒÂÍÂÚ» ÛÒÔÂı‡ ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Á‡ÔÛÒÚËÚ¸ ÏÂı‡-
ÌËÁÏ ÓÒÚ‡, ‚‡Ï ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‚ Á‡ÎÂ. à Á‰ÂÒ¸ Ï˚
ÔÓ‰ıÓ‰ËÏ Í ÒÎ‡·˚Ï ÏÂÒÚ‡Ï ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. äÓ„‰‡ ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂÚ Á‡ ÒÂÚÓÏ ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏ
˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ Â¯‡ÂÚÂ Á‡-
‰‡˜Û, Ò ÍÓÚÓÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÛÊÂ ÒÔ‡-
‚ËÎÒfl. ì ÌÂ„Ó ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÔË˜ËÌ
ËÁÏÂÌflÚ¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. çÂÚ ÒÔÓÒ‡ - ÌÂÚ
ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËfl.

ÑÎfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ ‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚Ó-
‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ 100% ‚ÓÎÓÍÓÌ
‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ (ËÎË Ï‡Í-
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Построение великолепной фигуры

Ä ÚÂÔÂ¸ ÔÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ ÍÓ„Ó-ÌË·Û‰¸
‚Ó‰Â ëÚË‚‡ êË‚Á‡ Ò Â„Ó ·ÂÁÛÔÂ˜Ì˚ÏË
ÔÓÔÓˆËflÏË Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Ì‡ÚÛ‡Î¸-
Ì˚ÏË 46-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚ÏË ÛÍ‡ÏË, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÚÓÎ¸ÍÓ ·Î‡„Ó‰‡fl
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï. ä‡ÍËÂ ÚÛÚ
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Ò‡‚ÌÂÌËfl? çË˜Â„Ó Ó·˘Â-
„Ó Ò Ì‡¯ËÏË Ì˚ÌÂ¯ÌËÏË ˜ÂÏÔËÓ-
Ì‡ÏË. ü ËÌÓ„‰‡ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÓÌË
‚˚„Îfl‰ÂÎË ·˚ „Ó‡Á‰Ó ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË ·˚
·ÓÒËÎË Ò‚ÓË ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÂÔ‡‡-
Ú˚, ÔË‰‡˛˘ËÂ ËÏ Ó·ÎËÍ ÔË¯ÂÎ¸ˆÂ‚
Ò ‰Û„Ëı ÔÎ‡ÌÂÚ, Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÎËÒ¸ Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Â‡ÎËÁÓ-
‚‡Ú¸ ‰‡ÌÌÓÂ ËÏ ÓÚ ÔËÓ‰˚.

ëÂ„Ó‰Ìfl fl ‡ÒÒÍ‡ÊÛ Ó· Ó‰ÌÓÈ ËÁ
Ú‡ÍËı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ, Ì‡
ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÈ. ü Ì‡Á˚‚‡˛ ÂÂ ÒËÒÚÂÏÓÈ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ä‡Í ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ËÁ Ì‡Á‚‡ÌËfl, ÓÌ‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ
‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯Â„Ó
˜ËÒÎ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ÔÓÁËˆË-
flı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ùÚÓ
ÌÂ Ó·˚˜ÌÓÂ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ
‚ÂÒ‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÒÚÓ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸

ıÓ‰flÚÒfl ‚ Ó·‡ÚÌÓÈ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË: ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÎË ÚflÊÂÎÓ
(ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ), ËÎË ‰ÓÎ„Ó, ÌÓ ÌÂ ÚÓ Ë
‰Û„ÓÂ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. üÒÌÓ, ˜ÚÓ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı Ï˚¯ˆ ÌÛÊÂÌ
ÚÂÌËÌ„ Ì‡ ÔÂ‰ÂÎÂ, ‡ ˝Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ -
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ‡fl Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ËÁ ‚ÒÂı, ˜ÚÓ ‚˚
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÔÓ·Ó‚‡ÎË.

è˚Ú‡flÒ¸ ÔËÏÂÌËÚ¸ Í ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ò‚ÓËı ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÒÔÓÚË‚Ì˚Â
ÙËÁËÓÎÓ„Ë ‚˚‡·ÓÚ‡ÎË ÚÂÏËÌ «Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ‚ Â‰ËÌËˆÛ ‚ÂÏÂÌË».
óÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÚÓÈ
Ò‡ÏÓÈ ‡·ÓÚ˚, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÒÚÂÏfl-
˘ËÂÒfl Í Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ, ‰ÓÎÊÌ˚
Â„ÛÎflÌÓ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
‚ ‰‡ÌÌ˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÒÂÚ‡. ùÚÓ Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÔÛÒÚÓ¯‡Ú¸ ÒÓ·-

‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚.
êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËflı,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 45-60 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ ‚ ÔÓÁËˆËË ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. ëÏ˚ÒÎ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â ÏÂı‡-
ÌËÁÏ˚, ‡ ‡˝Ó·Ì˚Â, ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÂ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÌÓ Ï‡ÎÓ ˜ÚÓ ‰‡˛˘ËÂ
‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚,
ËÒÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl.

ç‡ÔÓÏËÌ‡˛, ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡-
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ÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl Í ˝ÚÓÏÛ ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎ˛). àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒËÎËÈ
fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ ÓÒÚ‡ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚. ê‡·ÓÚ‡
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÍÓ„‰‡, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ
ÛÒËÎËfl, ‚˚ ÛÊÂ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÌË Ó‰ÌÓÈ
ÒÂÍÛÌ‰˚ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
‚˚ ÔÂÂ¯‡„ÌÛÎË ÌÂÍËÈ Û·ÂÊ Ë Á‡ÔÛ-
ÒÚËÎË ÏÂı‡ÌËÁÏ ÓÒÚ‡.

é‰Ì‡ÍÓ, ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚ ˝ÚÓÚ Û·ÂÊ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÒÌËÁËÚ¸ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÍÓÓ˜Â Ë ÍÓÓ˜Â ÔÓ ÏÂÂ
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

ä ÌÓ‚˚Ï ÔÂÒÔÂÍÚË‚‡Ï
íÂÔÂ¸ ‚˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÒÂ·Â ÔË-

Ó‰Û ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ
‚ÓÔÎÓ˘ÂÌ Á‡ÍÓÌ ÔË˜ËÌ Ë ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ,
Ë ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ Ó„ÓÏÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ‚ÎËfl˛˘ÂÈ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. í‡Í ˜ÚÓ ÊÂ ˝ÚÓ Á‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÏÂÚÓ‰, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ ‚‡Ï Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ‚Ó‚ÎÂÍ‡Ú¸ ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ Ë ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl Ëı ÓÒÚ‡?

ùÚÓ ÏÂÚÓ‰, ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÓÚÓÓ„Ó
Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡ ÔÓ‰‚Â„‡-
ÂÚÒfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÒÚÂÒÒÛ ‚ ÔÓÁË-
ˆËË, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ÂÈ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏÛÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Á‡
ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË ‚ 45-60 ÒÂÍÛÌ‰.
àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˝ÚÓÚ ÒÔÓÒÓ· ÚÂÌËÌ„‡, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Á‡·˚Ú¸ Ó·Ó ‚ÒÂı ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı

‚‡Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ı. Ç˚
·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ËÁÏÂflÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÂÔÂ¸ ‚˚
·Û‰ÂÚÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚, - ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ‚ ‚‡¯ÂÏ

‡ÒÔÓflÊÂÌËË ·Û‰ÂÚ ÎË¯¸ Ó‰ÌÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ, Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÂÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡.
Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ˝ÚÛ
Ï˚¯ˆÛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂ·ÛÂÏÓ„Ó ÔÓÏÂ-
ÊÛÚÍ‡ ‚ÂÏÂÌË, ÔÓÍ‡ Í‡Ê‰ÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ
ÌÂ ‚˚·¸ÂÚÒfl ËÁ ÒËÎ, Ë ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ‚
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.

ùÚ‡ ÒËÒÚÂÏ‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÂÓ·˚˜ÌÓ.
çÓ Ò ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, Í‡Í fl ÓÔÛ·ÎËÍÓ-
‚‡Î ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ò‚Ó-
Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, ÓÌ‡ ‰‡Î‡ Î˛‰flÏ
·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ˜ÂÏ Î˛·‡fl
‰Û„‡fl ËÁ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ÏÌÂ ÏÂÚÓ‰ËÍ.

íÂÓËfl
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓÒÚÛÎ‡ÚÓ‚, Ì‡ ÍÓÚÓ-

˚ı ·‡ÁËÛÂÚÒfl ÒËÒÚÂÏ‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÛıÓ‰ËÚ Ò‚ÓËÏË
ÍÓÌflÏË ‰‡ÎÂÍÓ ‚ ÔÓ¯ÎÓÂ. íÓ ˜ÚÓ
Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ ‚ Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı,
‰ÓÎÊÌÓ Ò‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë ‰Îfl ‚‡Ò. ç‡‰Ó
ÎË¯¸ ÔËÎÓÊËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÒËÎËfl
Ë ÓÚÍ˚Ú¸Òfl ÌÓ‚ÓÏÛ, ÓÚ·ÓÒË‚ ÛÒÚ‡-
Â‚¯ËÂ ËÒÚËÌ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚÛÔËÚÂ
ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, ÚÓ ˜ÂÂÁ ÏÂÒflˆ fl „‡‡Ì-
ÚËÛ˛ ‚‡Ï Ú‡ÍÓÈ ÓÒÚ, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È
‡Ì¸¯Â ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÒfl ·˚ „Ó‰.

èÂÂıÓ‰fl Ì‡ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛflÒÌËÚ¸ ÒÂ·Â ÔËÌˆËÔ
«‚ÒÂ ËÎË ÌË˜Â„Ó» ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í
ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.

Построение великолепной фигуры

Для стимуляции
роста вы 
должны 

доводить 
каждый сет 
до момента 
вовлечения 

в работу 100%
волокон данной

мышечной
группы (или

максимально
приблизиться 

к этому 
показателю) 60 cек.

60 cек.
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ùÚÓÚ ÔËÌˆËÔ „Î‡ÒËÚ: ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡
ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl, ˜‡ÒÚ¸ ÂÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÒÓ-
Í‡˘‡ÂÚÒfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ, ‡ ÓÒÚ‡Î¸-
Ì˚Â ÌÂ ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl ‚Ó‚ÒÂ. ùÚÓ
ÌÂÔÂÎÓÊÌ˚È Ù‡ÍÚ. áÌ‡˜ËÚ, Ò‡Ï˚È
‚ÂÌ˚È ÒÔÓÒÓ· Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÓÎÓÍÓÌ -
˝ÚÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ï˚¯ˆÛ ‚ ÚÓÈ ˜‡ÒÚË
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, „‰Â Ëı Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó.

Ç Ó·˚˜ÌÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ Ò ÚÓ˜ÍË ÌÛÎÂ‚Ó„Ó ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËfl, ‰‚Ë„‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ Í
·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË˛ Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ,
‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ ÔÓÁËˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
Ì‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ˚. çÓ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ Ì‡Ë-
·ÓÎ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ, Ë ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛˜ÂÌÓ
Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ, ÍÓÌ˜‡ÂÚÒfl, Â‰‚‡ ÛÒÔÂ‚ Ì‡˜‡Ú¸Òfl.

Ç ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„, Í ÔËÏÂÛ, ‚˚
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl

ÎË¯¸ Ï‡ÎÛ˛ ÚÓÎËÍÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚. ç‡ ÔÓÎÔÛÚË ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÒfl ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â, ‡
Á‡ÚÂÏ, ‚ ÔÓÁËˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, ‚˚ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÂ ‚ÒÂ ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂÏ. çÓ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó, ‰‡ÊÂ ÌÂ
Ì‡„ÛÁË‚ ÚÓÎÍÓÏ Ï˚¯ˆ˚, ‚˚ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ (‡ ËÌÓ„‰‡
Ë ‚Ó‚ÒÂ ·ÓÒ‡ÂÚÂ Â„Ó), ‰‡‚‡fl Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸-
Òfl. ê‡Á‚Â ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ?
èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÒÂÚ‡
ËÁ ‰ÂÒflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÌËÏ‡˛˘Â„Ó
60 ÒÂÍÛÌ‰, Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ì‡ Ï‡Í-
ÒËÏÛÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÒÂÍÛÌ‰ ‰ÂÒflÚ¸. íÓ ÂÒÚ¸,
‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ¯ÂÒÚÛ˛ ÚÓ-
„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÍÓÚÓÓ„Ó ÏÓ„ÎË ·˚
‰ÓÒÚË˜¸, ‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ - ÔÛÒÚ‡fl
Ú‡Ú‡ ‚ÂÏÂÌË.

äÓ„‰‡ Ï˚¯ˆ‡ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ‡ ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ·˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ, ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ‡Í-
ÚË‚ËÛÂÚ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Á‡‰‡˜Ë
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡ ÛÒÚ‡˛Ú Ë ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛Ú. ë ˝ÚÓ„Ó
ÏÓÏÂÌÚ‡ ÓÌË ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎflÚ¸Òfl Ì‡„ÛÁÍÂ, Ë ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÔÂÍ‡˘ÂÌÓ.
íÓ„‰‡ ‚˚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛.

ä ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â
ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆÛ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ‚ÒÂ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÚÓÏÎÂÌ˚ (ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ·ÓÎ¸-
¯‡fl Ëı ˜‡ÒÚ¸). èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ ÒËÒ-
ÚÂÏÂ ëåë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ò
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Когда мышца
вынуждена
полностью 

сократиться,
чтобы 

преодолеть 
сопротивление,

нервная 
система 

активирует 
для выполне-

ния задачи
максимальное

количество
мышечных 

волокон

60 cек.
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ÔÓÁËˆËË ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı
ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÒËÒÚÂÏ, Ì‡ÔËÏÂ, ËÁÓ-
ÏÂÚËË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ, „‰Â ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡ÌÓ
Ì‡ËÏÂÌ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ëËÒÚÂÏ‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÔÓÎÌÓÂ Ë ‡·ÒÓÎ˛Ú-
ÌÓÂ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ (Ò
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ). éÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚
ÏÓ„ÛÚ ÔËÏÂÌËÚ¸ ÏÂÚÓ‰ Ò·‡Ò˚‚‡-
ÌËfl ‚ÂÒ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚ Úfl„‡ı ‚ÌËÁ Ì‡
‚ÂıÌÂÏ ·ÎÓÍÂ, ÍÓ„‰‡ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸
ÎÓÍÚË Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÌËÁ‡ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚ-
ÍË (ÔÓÁËˆËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚)
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡¯ Ì‡Ô‡-
ÌËÍ ÏÓÊÂÚ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸ Â„Ó Â˘Â 45-60
ÒÂÍÛÌ‰, ‰Ó Ó˜ÂÂ‰ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Ò·‡Ò˚‚‡Ú¸
‚ÂÒ‡ ‰Ó Ò‡ÏÓ„Ó ÏËÌËÏÛÏ‡. í‡ÍÓÈ
ÏÂÚÓ‰ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
Í‡Ê‰ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ.

ëÚÓÎ¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ÂÁÂ‚Ó‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ÚÂ·Ó‚‡Ú¸ ‰Ó 72, ‡ ËÌÓ„‰‡ Ë ·ÓÎ¸¯Â
˜‡ÒÓ‚ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, ˜ÚÓ·˚
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ‚˚‡ÒÚË.

Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‰Îfl ÒÚËÏÛ-
ÎflˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓ„Ó ÔÓ
ÏÓÂÈ ÒËÒÚÂÏÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-

˘ÂÌËfl. çÂ‰‡‚ÌÓ fl Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡
Ô‡ÌÂÏ, ÍÓÚÓ˚È ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÚË ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓ ÔÓ„‡Ï-

Ì‡‰ ‰Û„ËÏË Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÓ ÚÂÏ, Á‰ÂÒ¸
‚ÒÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂÏ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ Ò ÏÓ-
ÏÂÌÚ‡ Ì‡˜‡Î‡ ÒÂÚ‡ ‰Ó Â„Ó ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl
˜ÂÂÁ 45-60 ÒÂÍÛÌ‰. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÊÂ
ÔÓÁËÚË‚Ì˚ı Ë ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚
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ÏÂ ‚ ÒÚËÎÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl 45-60-
ÒÂÍÛÌ‰Ì˚Â ÒÂÚ˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ËÁ
Ó‰ËÌÌ‡‰ˆ‡ÚË ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡
Á‡ÌËÏ‡Î‡ Û ÌÂ„Ó ÏËÌÛÚ 10, ÚÓ
ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ„Ó 30 ÏËÌÛÚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
óÂÂÁ ÔflÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ Â„Ó ÒËÎ‡
‚ÓÁÓÒÎ‡ ÔËÏÂÌÓ ‚‰‚ÓÂ ‚Ó
‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë, ˜ÚÓ ‰Îfl
Ì‡Ò ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, ÒÛı‡fl Ï‡ÒÒ‡
ÚÂÎ‡ ‚˚ÓÒÎ‡ Ì‡ 7 Í„. äÓ„‰‡
‚˚ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á Ì‡·Ë‡ÎË
7 Í„ ˜ËÒÚ˚ı Ï˚¯ˆ ‚ÒÂ„Ó Á‡
ÔflÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸? í‡ÍÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú
„Ó‚ÓËÚ Ó ‚˚ÒÓ˜‡È¯ÂÈ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÒËÒÚÂÏ˚ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.

á‡ ÚÂ 18 ÎÂÚ, ˜ÚÓ fl ‡·ÓÚ‡˛
Ì‡‰ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ, ÏÌÓ„ËÂ
‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Ë ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚È
ÓÒÚ Ï‡ÒÒ˚ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ 4 ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ‡. èË˜ÂÏ Ú‡ÍÓÈ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î
Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ, Ï‡ÍÒË-

Ï‡Î¸ÌÓ ÔË·ÎËÁË‚¯ËÈÒfl Í ÔÂ‰ÂÎÛ
Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ÑÓ
ÚÓ„Ó, ÚÂÌËÛflÒ¸ ÔÓ ‰Û„ÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ,
ÓÌ Á‡ ˜ÂÚ˚Â „Ó‰‡ Â‰‚‡ Ì‡·‡Î ÔÓÎÍË-
ÎÓ Ï˚¯ˆ.

Ç˚ ‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸ ÔÓıÓÊËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, Ó·‡ÚË‚-
¯ËÒ¸ Í ÏÓÂÈ
ÏÂÚÓ‰ËÍÂ. ÖÂ
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Ó
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ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ‰‡ÌÌ‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡
‰‡ÂÚ ‚‡Ï 45-60 ÒÂÍÛÌ‰ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÓÒÚ‡.

Ç˚ÔÓÎÌflfl Î˛·ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
˝ÚÓÏ ÒÚËÎÂ, ÒÔÂ‚‡ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ ‚
ÔÓÁËˆË˛ ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl. Ñ‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ Ò‚flÁÍË Ë ÒÛıÓ-
ÊËÎËfl. á‡ÚÂÏ, ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ‚ÂÒ, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 45 ÒÂÍÛÌ‰ (ıÓ-
Úfl ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Ì‡‰Ó Í 60) ËÎË Ì‡
ÒÚÓÎ¸ÍÓ, Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ. 

ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓ„ÎË Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ
·ÓÎ¸¯Â ÏËÌÛÚ˚, ÁÌ‡˜ËÚ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡ÎÓ, Ë Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Â„Ó Ì‡
5%. ÖÒÎË ÌÂ ÒÏÓ„ÎË ‰Ó-
ÚflÌÛÚ¸ ‰Ó 45 ÒÂÍÛÌ‰,
ÁÌ‡˜ËÚ ‚ÂÒ ˜ÂÁÏÂÂÌ, Ë
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ Â„Ó Ì‡‰Ó ÒÌËÁËÚ¸
Ì‡ 5%.

Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı ‚‡Ï ÏÓÊÂÚ
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡Ô‡-
ÌËÍ (ËÎË ‰‡ÊÂ ‰‚‡),
˜ÚÓ·˚ ÔË‚ÂÒÚË ‚ÂÒ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. èÓËÌÒÚ-
ÛÍÚËÛÈÚÂ Ò‚ÓÂ„Ó
ÔÓÏÓ˘ÌËÍ‡, ˜ÚÓ·˚
‚ ÚÂ·ÛÂÏÓÈ ÚÓ˜ÍÂ
ÓÌ ÓÚÔÛÒÍ‡Î ‚ÂÒ
ÌÂ Ò‡ÁÛ, ‡ ‰ÂÎ‡Î
˝ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë
ÔÎ‡‚ÌÓ, Ú‡Í Í‡Í
‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚È ¯ÓÍ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒ-
ÚË Í Ú‡‚ÏÂ. 

ç‡ 30-40-
ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ ÓÚ-
ÏÂÚÍÂ ‡·Ó˜ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÏÓ„ÛÚ
Ì‡˜‡Ú¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ‰ÓÊ‡Ú¸.
çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸, ˝ÚÓ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ÌÂ‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔË-
‚ÎÂÍ‡ÂÚ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë
·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÎÓÍÓÌ ‰Îfl
Û‰ÂÊ‡ÌËfl Ï˚¯ˆ˚ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.
óÂÏ Ëı ·ÓÎ¸¯Â, ÚÂÏ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÂÂ ·Û‰ÂÚ
ÒÚËÏÛÎflˆËfl ÓÒÚ‡.

èÓÒÎÂ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚‡¯Ë ÍÓÌÂ˜ÌÓÒ-
ÚË ÏÓ„ÛÚ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl
‚‡ÏË Í‡Í ÌÂÍËÂ ÂÏÍÓÒ-
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ÚË, Ì‡·ËÚ˚Â ÊÂÎÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏË-
ÚÂÒ¸ Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ, ÚÓ ÔÂÂ‰
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚È ÓÚ‰˚ı Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-
ÌËË ÌÂ ÏÂÌÂÂ 48 ˜‡ÒÓ‚. á‡ÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ
Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ,
ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ ËÎË Ì‡ ‚ÚÓÌËÍ, ˜ÂÚ-
‚Â„ Ë ÒÛ··ÓÚÛ. è‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡ÈÚÂÒ¸,
ıÓÓ¯Ó ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ Ë ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ Ë ÔÓ ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ‚ ÒÚËÎÂ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÌÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó·
Ó·‡ÚÌÓÈ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
Ë Ó·˙ÂÏ‡. ÇÒÂ„‰‡ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ıÓÚfl ·˚ Ì‡ ÒÂ-
ÍÛÌ‰Û. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ, Ë ‚˚ ÔÂÂÊË‚ÂÚÂ
Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÓÒÚ Á‡ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛
ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ Í‡¸ÂÛ. IM

ÚÂ˜ÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡: ˜ÂÏ ‰‡Î¸¯Â ‚˚
ÓÚ ÚÓ˜ÍË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ‡ÍÚË‚ËÛ-
ÂÚÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl
óÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛

ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÒËÒÚÂÏ˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
‚˚·‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ñÂÎ¸ - ‡ÍÚË‚Ë-
Ó‚‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË. çÂÍÓÚÓ˚Â ¯ËÓÍÓ ‡ÒÔÓ-
ÒÚ‡ÌÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú
˝ÚËÏ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ. ü ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎfl-
ÏË („‰Â ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl,
ÒÚÓËÚ ‚‡Ï ÏËÌÓ‚‡Ú¸ ÒÂ‰Ì˛˛ ÚÓ˜ÍÛ
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚) Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÊËÏÓ‚˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰ÂÎ‡ÂÚ
Ëı ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ‰Îfl ÔÓ„‡ÏÏ˚
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.

Ç˚·Ë‡ÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸
ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ‚ ÚÂ˜Â-
ÌËÂ 45-60 ÒÂÍÛÌ‰ ÔË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏ
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËË. ÑÎfl Ú‡ÍËı ˆÂÎÂÈ ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸Ì˚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl:

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ - ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„
ÅËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ - Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„
àÍ˚ - ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl
òËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚ - ÔÛÎÓ‚Â˚ Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
Ï˚Â ÒÓ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ÏË ÂÏÌflÏË,
ËÁÓÎËÛ˛˘ËÏË ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
í‡ÔÂˆËË - ¯‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË
„‡ÌÚÂÎflÏË
ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ - ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ÔÂÂ‰, ‚
ÒÚÓÓÌ˚ Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
ÉÛ‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ - Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡
«èÂÍ ÑÂÍ» ËÎË ÍÓÒÒÓ‚ÂÂ
íËˆÂÔÒ˚ - ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ì‡Á‡‰
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ì‡ «ç‡-
ÛÚËÎÛÒÂ»
ÅËˆÂÔÒ˚ - ‚ËÒ Ì‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ‡ı
ËÎË Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚ-
Ú‡ Ò ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÓÔÓÓÈ
èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl - Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒ-
Ú¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
èÂÒÒ - Í‡Ì˜Ë Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ

èÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ˆÂÎÂ‚˚Ï Ï˚¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔ-
Ô‡Ï ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, ÓÚ
Ì‡˜‡Î‡ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ë ÔÓÚÓÏÛ
fl‚Îfl˛ÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ÏË.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‡ ÓÔÂËÛÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÂ-
ÍÛÌ‰‡ÏË, ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ÓÚ 45 ‰Ó 60.

Построение великолепной фигуры
60 cек.
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ÊÓ å˝ÈÂ ‚Á„ÎflÌÛÎ Ì‡ ÓÙËÒ-
Ì˚Â ˜‡Ò˚. ëÚÂÎÍË ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÎË
16.40, ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ÔË·ÎËÊÂ-

ÌËÂ ÍÓÌˆ‡ ‡·Ó˜Â„Ó ‰Ìfl. Ä Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚-
ÌÓÂ – ‰ÓÎ„ÓÊ‰‡ÌÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ ˜ÂÂÁ ˜‡Ò.

ÑÊÓ ·˚ÎÓ 26 ÎÂÚ, ÓÌ ‡·ÓÚ‡Î ‚
ÍÛÔÌÓÏ ·‡ÌÍÂ Ë ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. éÌ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Â˘Â ‚ ÍÓÎÎÂ‰ÊÂ, ¯ÂÒÚ¸ ÎÂÚ Ì‡-
Á‡‰, Ë ‰Ó·ËÎÒfl ÔËÎË˜ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡,
ÔÂ‚‡ÚË‚ ÒÂ·fl ËÁ 77-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó-
„Ó Ô‡Ìfl Â‰‚‡ ÎË ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎÓ-
ÒÎÓÊÂÌËfl ‚ ÏÓ˘ÌÓ„Ó Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ‡
‚ÂÒÓÏ 98Í„.

Ç „ÓÓ‰Â ·˚ÎÓ ‚ÒÂ„Ó ÚË ÒÔÓÚÁ‡-
Î‡. àÁ ÍÓÚÓ˚ı Duke’s Hardcore Iron
Gym ·˚Î ÍÛÔÌÂÈ¯ËÏ. éÚÌÓÒfl ÒÂ·fl
Í ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚ‡Ï, ÑÊÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl Á‰ÂÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á Ë ÓÒÚ‡ÎÒfl
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚Ï. ëÔÓÚÁ‡Î ·˚Î
„flÁÌ˚Ï, Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ ÌÂ ‚
ÎÛ˜¯ÂÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, ÓÌ ÌËÍ‡Í
ÌÂ ÔÓıÓ‰ËÎ ÔÓ‰ ÓÔËÒ‡ÌËÂ «‚˚-
ÒÓÍÓÍÎ‡ÒÒÌÓ„Ó» Á‡‚Â‰ÂÌËfl.

ÇÚÓ˚Ï ÏÂÒÚÓÏ ‰Îfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ·˚Î ÌÓ‚ÂÌ¸ÍËÈ, ·ÎÂÒÚfl-
˘ËÈ ÙËÚÌÂÒ-ˆÂÌÚ, ÍÓÚÓ˚È
ÓÚ‚Â˜‡Î ‚ÒÂÏ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ
ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÍÎÛ·‡ ÌÓ‚Ó„Ó
Ú˚Òfl˜ÂÎÂÚËfl, Ó·Î‡‰‡fl ·ÂÒ˜ËÒ-
ÎÂÌÌ˚ÏË ÍÎ‡ÒÒ‡ÏË, ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚ÏË ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË Ë
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ÏË ÚÂÌÂ‡ÏË.
ÑÊÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Á‰ÂÒ¸ ÏÂ-
Òflˆ ÔÓ ÔÓ·ÌÓÏÛ ‡·ÓÌÂÏÂÌÚÛ.
ÇÒÂ ·˚ÎÓ ÌÂÔÎÓıÓ, ÌÓ ·˚ÎÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ Â„Ó ‡Á‰‡Ê‡ÎÓ - ˆÂ-
Î˚È ÒÓÌÏ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂ-
ÌÂÓ‚. ÑÊÓ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı ‡·ÓÚ‡ÎË
‚ ÒÚËÎÂ ÚÂÎÂÙÓÌÌ˚ı ÔÒËıÓÚÂ-
‡ÔÂ‚ÚÓ‚: ‚˚ ÔÎ‡ÚËÚÂ ËÏ ÍÛ˜Û
‰ÂÌÂ„, ‡ ÓÌË „Ó‚ÓflÚ ‚‡Ï ÚÓ,
˜ÚÓ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÛÒÎ˚¯‡Ú¸. Ç
ËÚÓ„Â, Á‡ Ò‚ÓË ‰ÂÌ¸„Ë ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÓ Î¸ÒÚËÚÂ Ò‡ÏÓÏÛ ÒÂ·Â.

ÑÊÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ Cold-
well Recreational Center, ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓ-Â‡·ËÎËÚ‡ˆËÓÌÌÓÏ ˆÂÌÚÂ, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ·˚ÎË ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸Ì˚È Á‡Î, Á‡Î
‰Îfl ÏËÌËÙÛÚ·ÓÎ‡, ·‡ÒÒÂÈÌ, ÚÂÌÌËÒÌ˚Â
ÍÓÚ˚. Ä Ú‡ÍÊÂ ÍÎ‡ÒÒ˚ ‡˝Ó·ËÍË Ë
Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÔÓÏÂ˘ÂÌËfl ‰Îfl
Á‡ÌflÚËÈ ·ÓÂ‚˚ÏË ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ÏË, ÌÓ Ë,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î. Öı‡Ú¸
‰Ó ˆÂÌÚ‡ ·˚ÎÓ ÌÂ ·ÎËÁÍÓ, ‰‡ Ë Ó·ÓÛ-
‰Ó‚‡ÌËfl ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ı‚‡Ú‡ÎÓ, ÌÓ ˆÂÌ‡
·˚Î‡ ÔËÂÏÎÂÏÓÈ, Ë Á‰ÂÒ¸ ÚÂÌËÓ‚‡-
Î‡Ò¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯‡fl „ÛÔÔ‡ Î˛‰ÂÈ.

ëÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÈ ˆÂÎ¸˛ ÑÊÓ ·˚ÎË
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10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ò ‚Â-
ÒÓÏ 170Í„. ç‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ ÓÌ ÔËÒÂÎ ‰ÂÒflÚ¸ ‡Á ÒÓ 167,5Í„,
ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓ Û¯ÎË ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ Â„Ó ÒËÎ˚.
ëÚ‡ÚÂ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ˆÂÎ¸˛ ·˚ÎË 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ 185Í„ Í êÓÊ‰ÂÒÚ‚Û, ‡
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl Ì‡‰Ó ·˚ÎÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ 170ı10. àÌÓ„‰‡ ÑÊÓ ‰Îfl
‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl ‚ÍÎ˛˜‡Î ‚ Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÌÓ„ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ËÁ 20 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË ËÁ 3-7.

èËÒÂ‰‡ÌËfl ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÒÂ„‰‡
ÔÓÎÌ˚Â, „ÎÛ·ÓÍËÂ. ÇÓÒÂÏÌ‡‰ˆ‡Ú¸ ÏÂ-
ÒflˆÂ‚ Ì‡Á‡‰ ÓÌ Â˘Â ÔËÒÂ‰‡Î ‰Ó Ô‡-
‡ÎÎÂÎË ÔÓÎÛ, ÌÓ, ÔÓÒÎÛ¯‡‚¯ËÒ¸
ÒÓ‚ÂÚ‡ 55-ÎÂÚÌÂ„Ó ‚ÂÚÂ‡Ì‡-Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂ‡ ê˝ÍÒ‡, ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡
ÔÓÎÌ˚È ‚‡Ë‡ÌÚ. èÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl Ò‰ÂÎ‡ÎË Ò Â„Ó ÙË„ÛÓÈ Ë ÒËÎÓÈ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ˜ÚÓ-ÎË·Ó ‰Ó ˝ÚÓ„Ó. 

ä‡Í ÂÏÛ Ó·˙flÒÌËÎ ê˝ÍÒ, ÍÓ„‰‡ ÔË-

ÂÚ Û„ÓÁÛ ÍÓÎÂÌÌ˚Ï ÒÛÒÚ‡‚‡Ï.
èÓ‰˙ÂÁÊ‡fl Í ÒÔÓÚÁ‡ÎÛ, ÑÊÓ Ò

Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËÂÏ ÓÚÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ Ô‡-
ÍÓ‚Í‡ ÔÂÂ‰ ÌËÏ ÔÓ˜ÚË Á‡ÔÓÎÌÂÌ‡.
çÂ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÂÏÛ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÓÒÓ·Ó„Ó
‚ÌËÏ‡ÌËfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÔÓ-
ÒÚÓ Ì‡ÎË˜ËÂ ÁËÚÂÎÂÈ ÏÓÚË‚ËÛÂÚ Ì‡
ÌÓ‚˚Â ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl ÑÊÓ
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ÒÔ‡-
‚ËÚ¸Òfl Ò Á‡‰‡˜ÂÈ.

éÌ ÓÚÍ˚Î ‰‚Â¸ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ Ó„ÎÓı
ÓÚ ÏÓ˘ÌÓ„Ó ÒÚÂÂÓÁ‚ÛÍ‡. ã˛‰ÂÈ ·˚-
ÎÓ ÏÌÓ„Ó. ÑÊÓ ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl ‚ ‡Á‰Â-
‚‡ÎÍÛ Ë ·˚ÒÚÓ ÔÂÂÓ‰ÂÎÒfl. á‡È‰fl ‚
Á‡Î ‰Îfl Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÌ Ì‡¯ÂÎ
ÒÔÓÍÓÈÌÓÂ ÏÂÒÚÓ Ë ÔËÒÚÛÔËÎ Í
Ò‚ÓÂÈ 10-ÏËÌÛÚÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÂ Ë ÔÒË-
ıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ. èÓÒÎÂ
‡ÒÚflÊÍË ÑÊÓ Â˘Â ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ ÔÓ-
ÍÛÚËÎ ÔÂ‰‡ÎË ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÁÏËÌÍË.

ÉÓÚÓ‚˚È Í ·Ó˛, ÓÌ ÓÚÔ‡-
‚ËÎÒfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÔÓ ‰ÓÓ„Â
ÔÓÁ‰ÓÓ‚‡‚¯ËÒ¸ Ò ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍËÏË ÔËflÚÂÎflÏË. éÌ ÓÍË-
ÌÛÎ ‚Á„Îfl‰ÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂ˚ Ë
Ó·Ì‡ÛÊËÎ ‚Ò˛ ÚÛ ÊÂ „ÛÔÔÛ
ËÁ 4-5 Â·flÚ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÒÂ„‰‡
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ. àÏ
Ì‡‚ËÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÓÌË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘Û˛ ÚÂÏËÌÓÎÓ„Ë˛, ÌÓ ÓÌË
‚ÒÂ„‰‡ ËÁ·Â„‡ÎË ÚflÊÂÎ˚ı
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Í‡Í Ë ‚ÓÓ·˘Â ‡-
·ÓÚ˚ ‰Îfl ÌÓ„. àı ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÌÂ ÏÂÌflÎËÒ¸ „Ó‰‡ÏË: ÔflÚ¸ ÒÂ-
ÚÓ‚ Í‡ÍËı-ÌË·Û‰¸ ÊËÏÓ‚,
‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ÎÂÊ‡ ËÎË Ò„Ë-
·‡ÌËÈ ÛÍ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò
‡ÒÒÍ‡Á‡ÏË Ó ‚˜Â‡¯ÌËı ÔË-
ÍÎ˛˜ÂÌËflı Ë ‚Â˜ÂËÌÍ‡ı.
ê‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÏÂ-
ÌflÎËÒ¸, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚Î‡
‚ÂÏÂÌÌ‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ì‡Í‡˜-
Í‡. í‡ÍËÂ «ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚» ÂÒÚ¸
‚ Î˛·ÓÏ Á‡ÎÂ, Ë, ıÓÚfl ÓÌË
Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÎÓıËÂ Ô‡ÌË, ÓÌË
ÔÓ‰‡˛Ú ÔÎÓıÓÈ ÔËÏÂ

ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏ, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÓÁ-
Ì‡˜‡ÂÚ ÔÓÎÌÛ˛ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ ÔÓ„ÂÒÒ‡.

Ç Û„ÎÛ Í‡ÒÓ‚‡Î‡Ò¸ ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡,
Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ ÑÊÓ ÔÂ‰ÒÚÓflÎÓ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸. «èË‚ÂÚ, ÑÊÓ, - ÒÍ‡Á‡Î ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ÔË·ÎËÁËÎÒfl,
- Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ Ú˚ ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl ÔÓ·ËÚ¸
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÂÍÓ‰ ÔÓ¯ÎÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ ÌÂÎÂ„ÍÓ. í˚ ‚˚„Îfl-
‰Ë¯¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ÛÒÚ‡Î˚Ï, ‚ÂÓflÚÌÓ, Ú˚
Â˘Â ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ò ÚÂı ÔÓ, Í‡Í
‰ÂÎ‡Î ÚflÊÂÎ˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ‚ Ì‡˜‡-

ÒÂ‰‡ÌËfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‰Ó Ô‡‡ÎÎÂÎË,
ÚÓ ·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÒÚÂÒÒ‡, ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘Â„Ó ÔË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ ‚ÂÒ‡ Ì‡ ÔÛÚË
‚ÌËÁ, ·ÂÛÚ Ì‡ ÒÂ·fl ËÏÂÌÌÓ ÍÓÎÂÌË.
äÓ„‰‡ ÊÂ ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛,
ÒÚÂÒÒ ‡ÒÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÒÂ‰Ë ·ÓÎÂÂ
ÒËÎ¸Ì˚ı fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ, Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒÓ‚ Ë ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
˜ÚÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÚÂ·Û˛Ú ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÍÓÌÚÓÎfl ‰‚ËÊÂÌËÈ, Ë Î˛-
·ÓÈ ÚËÔ ÓÚ·Ë‚Ó‚, ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ ÎË ‚˚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÎË ‰Ó Ô‡‡ÎÎÂÎË, ÒÓÁ‰‡-

Ñ
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ÎÂ ÌÂ‰ÂÎË. èÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÚÂ·Â ÌÂ ÔÓ‰Ó-
Ê‰‡Ú¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ Ë ıÓÓ-
¯ÂÌ¸ÍÓ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸? íÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡
ÔÓÈ‰ÛÚ ÎÛ˜¯Â».

èË ‚Ë‰Â ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚ Ï˚ÒÎË Ó
·ÓÎË Ë ‰ËÒÍÓÏÙÓÚÂ ÓÚ·Ë‚‡ÎË Û
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÊÂÎ‡-
ÌËÂ ‰‡ÊÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸ Í ÌÂÈ. íÂı ÊÂ,
ÍÚÓ ‚ÒÂ ÊÂ Ô˚Ú‡ÎÒfl ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÒÂ·fl,
‚ÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ ÒÚ‡‡ÎÒfl ÓÚ„Ó‚Ó-
ËÚ¸ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡.
ÑÊÓ ‚Á„ÎflÌÛÎ Ì‡ ÌÂÂ Ë ÏÓÎ˜‡ ÓÚ˜Â-
Í‡ÌËÎ: «ü ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ıÓ-
Ó¯Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ 170Í„ –
ÒÂ„Ó‰Ìfl!»

éÌ Ì‡˜‡Î Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ÊË-
ÏÓ‚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÛÁ-
ÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÊËÏÓ‚ ÒÚÓfl ËÁ-Á‡
„ÓÎÓ‚˚ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸flı.
èÓ‚ÚÓÂÌËfl ·˚ÎË ÚflÊÂÎ˚ÏË, ÌÓ Í‡-
˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË, Ë ÑÊÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î
ÒËÎÛ.

á‡ÍÓÌ˜Ë‚ Ò ÓÚÊËÏ‡ÌËflÏË, ÓÌ ÔÓ-
‰Ó¯ÂÎ Í ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ë Ì‡˜‡Î ‡ÒÚfl-
„Ë‚‡Ú¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â. èÂ‰ÒÚÓfl˘‡fl
‡·ÓÚ‡ ÛÊÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ‡ Â„Ó ÒÂ‰ˆÂ
·ËÚ¸Òfl ˜‡˘Â. ëÔÓÚÁ‡Î ÊËÎ Ò‚ÓÂÈ
ÊËÁÌ¸˛. ÇÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ ÔÓ¯ÂÔ-
Ú‡Î: «èÓÒÎÛ¯‡È, ÑÊÓ, ÔÓÒÏÓÚË,
ÍÚÓ ˝ÚÓ Ú‡Ï Ì‡ Í‡‰ËÓÚÂÌ‡ÊÂÂ?»
ÑÊÓ Ó„ÎflÌÛÎÒfl Ë Û‚Ë‰ÂÎ ù¯ÎË, ÔË-
‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ·˛ÌÂÚÍÛ Ì‡ ·Â„Ó‚ÓÈ
‰ÓÓÊÍÂ. éÌ‡ ·˚Î‡ ÍÎËÂÌÚÍÓÈ Â„Ó
·‡ÌÍ‡, ÑÊÓ „Ó‚ÓËÎ Ò ÌÂÈ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á Ë ‰‡ÊÂ ıÓÚÂÎ ÔË„Î‡ÒËÚ¸ Ì‡ Ò‚Ë-
‰‡ÌËÂ. «èÓÈ‰Ë, ÔÓ„Ó‚ÓË Ò ÌÂÈ. í˚
ÂÈ Ì‡‚Ë¯¸Òfl. ëÔÓÒË Ó ÔÎ‡Ì‡ı Ì‡
‚Â˜Â». ÑÊÓ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ıÓÚÂÎ ÔÓÈÚË Ë
‚˚ÔËÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚Ó‰˚, ‡ ÙÓÌÚ‡Ì˜ËÍ
Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl Í‡Í ‡Á fl‰ÓÏ Ò ·Â„Ó‚ÓÈ
‰ÓÓÊÍÓÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌ Â¯ËÎ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ Ë ÔÓÔËÚ¸, Ë ÒÍ‡Á‡Ú¸ «ÔË‚ÂÚ»
ù¯ÎË.

éÌ ÛÊÂ ·˚ÎÓ Ì‡Ô‡‚ËÎÒfl Í ‚Ó‰Â,
ÌÓ ÔÓÚÓÏ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ë ÔÓ‚ÂÌÛÎÒfl
Í ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ: «çË˜ÚÓ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ
ÓÚ‚ÎÂ˜¸ ÏÂÌfl ÓÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ». éÌ ÛÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÎ 60Í„ ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ÔÂ‚Ó„Ó
‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡, ÔÓ‰Ó¯ÂÎ ÔÓ‰
„ËÙ, ÒÌflÎ Â„Ó ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚, ÓÚÒÚÛ-
ÔËÎ Ì‡Á‡‰ Ë Ì‡˜‡Î ÔËÒÂ‰‡Ú¸. ÇÂÒ Í‡-
Á‡ÎÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÏ, ‰‡ÊÂ
˜ÂÂÒ˜Û. è‡‚ÓÂ ÍÓÎÂÌÓ ËÁ‰‡ÎÓ
˘ÂÎ˜ÓÍ Ì‡ ÚÂÚ¸ÂÏ Ë ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı.

«äÓÎÂÌÓ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÂÒÔÓÍÓËÚ, ÑÊÓ?
ç‡‚ÂÌÓÂ, ˝ÚÓ Â˘Â Ò ÚÓÈ ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸-
ÌÓÈ Ú‡‚Ï˚ ‚ ¯ÍÓÎÂ. á‡ÊË‚ÂÚ ÎË ÓÌÓ
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸? íÂ·Â Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÌÛÊÌ˚ ·ËÌÚ˚ Ì‡ ÍÓÎÂÌË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó
ÒÚÓËÎÓ ·˚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ÔËÒÂ‰‡Ú¸ ÒÂ-
„Ó‰Ìfl Ë ÔÓÈÚË ÍÛÔËÚ¸ Ëı. èËıÓ‰Ë ‚

ÑÊÓ ÒÊ‡Î ÁÛ·˚, Ô˚Ú‡flÒ¸ Ë„ÌÓË-
Ó‚‡Ú¸ ËÒÍÛ¯‡˛˘ËÂ Â˜Ë. éÌ ‰Ó·‡-
‚ËÎ Â˘Â ÔflÚ¸ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒËÌ„Î‡ –
150Í„, ÔÓıÓ‰ËÎ ÚÛ‰‡ Ò˛‰‡ ÔÂÂ‰ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÓÈ. üÓÒÚ¸ Ì‡‡ÒÚ‡Î‡. éÌ
ÔÎÓÚÌÓ Ûı‚‡ÚËÎ „ËÙ, ÔÓ‰Ó¯ÂÎ ÔÓ‰
ÌÂ„Ó, ÒÌflÎ ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ÓÚÒÚÛÔËÎ
Ì‡Á‡‰. äÚÓ-ÚÓ Á‡ ÒÔËÌÓÈ ÒÍ‡Á‡Î:
«èÓÒÏÓÚË Ì‡ ˝ÚÓ„Ó Ô‡Ìfl. Ñ‡ ÓÌ
ÔÓÒÚÓ Á‚Â¸!» ÑÊÓ ÓÔÛÒÚËÎÒfl ‚
ÔÓÎÌ˚È ÔËÒÂ‰ Ë ‚ÒÚ‡Î Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰-
ÚÓ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ÌÂ ·˚ÎÓ. á‡ÚÂÏ
ÓÌ ÔÓ·Â‰ÓÌÓÒÌÓ „ÓıÌÛÎ „ËÙ Ì‡
ÒÚÓÔÓ˚. ÇÒÂ, ÚÂÔÂ¸ ÓÌ „ÓÚÓ‚ Í
·ÓÎ¸¯ÓÏÛ ÒÂÚÛ!

çË˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÎÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Â„Ó Ì‡
ÔÛÚË Í ˆÂÎË – Ì‡ „ËÙÂ 170Í„. ÑÊÓ

ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÚÓ„‰‡ Ë ÔÓÔËÒÂ‰‡Â¯¸».
ÇÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ ÁÌ‡Î: ˜ÚÓ·˚ ÓÚ-

‚‡ÚËÚ¸ ÓÚ ·Ó¸·˚, Ì‡‰Ó ‚ÒÂÎËÚ¸ ‚
‰Û¯Û Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ÒÚ‡ı‡ Ë ÒÓ-
ÏÌÂÌËÈ.

«ü Ì‡ÏÂÂÌ ÔËÒÂÒÚ¸ 10 ‡Á ÒÓ
170Í„, ˜Â„Ó ·˚ ÏÌÂ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÚÓËÎÓ», -
ÔÓ¯ËÔÂÎ ÑÊÓ. éÌ ÔÓ‰ÌflÎ ‚ÂÒ ‰Ó
100Í„ Ë Ò‰ÂÎ‡Î ÔflÚ¸ Ó‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÔÓÚÓÏ ‰Ó 125Í„ Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÔËÒÂÎ ÚË ‡Á‡. íÂıÌËÍ‡ ·˚Î‡ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓÈ, ‡·ÓÚ‡Î ÑÊÓ, Í‡Í ıÓÓ¯Ó
ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ¯ÂÌ¸.

«ÑÊÓ, Ú˚ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÚÎË˜ÌÓ ‚˚„Îfl-
‰Ë¯¸. í˚ ÊÂ ÁÌ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl ‡ÁÛ¯‡Ú ˝ÒÚÂÚËÍÛ Ú‚ÓÂÈ
ÙË„Û˚. í˚ ·˚ ËÁ‚ÎÂÍ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸-
¯Â ÔÓÎ¸Á˚, ÒÓÂ‰ËÌË‚ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË».

ÑÊÓ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÓÚ‚ÂÚËÎ. éÌ ÁÌ‡Î,
˜ÚÓ ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÓÚ„Ó-
‚ÓËÚ¸ Â„Ó ÓÚ ·Ó¸·˚ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
˝ÚËı ÌÂÛ·Â‰ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂÌÚÂÌˆËÈ. éÌ
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ Ì‡ „ËÙ 145Í„ ‰Îfl ‡ÁÏË-
ÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒËÌ„Î‡. éÌ ˜‡ÒÚÓ ÔÓ„ÌÓ-
ÁËÓ‚‡Î ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Â„Ó
ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÔÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï ˝ÚÓ„Ó
ÒËÌ„Î‡. ÑÊÓ ÏÓ˘ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÎ Ó‰ÌÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ÌÓ ‚ÂÒ ÔÓ¯ÂÎ ÌÂ Ú‡Í ÎÂ„-
ÍÓ, Í‡Í ÓÌ ‰ÛÏ‡Î.

«ÇË‰Ë¯¸, fl ÊÂ „Ó‚ÓËÎ ÚÂ·Â, ˜ÚÓ
Ú˚ Â˘Â ÌÂ „ÓÚÓ‚. Ä ‚ÒÂ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë.
í˚ ÛÚÓÏÎÂÌ, ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì. ë‰Â-
Î‡È Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ë ÔËıÓ‰Ë ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ».

При виде 
силовой рамы
мысли о боли 

и дискомфорте
отбивали 

у большинства
тренирующихся

желание даже 
подходить 

к ней. Тех же,
кто все же 

пытался 
преодолеть 

себя, 
внутренний 

голос старался
отговорить 

от этого 
болезненного

опыта
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‡ÒÔÓÎÓÊËÎ „ËÙ Ì‡ ÒÚÓÔÓ‡ı Ó‚ÌÓ
ÔÓÒÂÂ‰ËÌÂ. éÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÙÓÍÛÒË-
Ó‚‡ÎÒfl Ì‡ ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Ëı ‰ÂÒflÚË ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı Ë Ì‡˜‡Î Ï˚ÒÎÂÌÌÓ
ÂÔÂÚËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ‰ıÓ‰. ëÂÚ ·Û‰ÂÚ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰Ì˚Ï, ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÚflÊÂÎÂÈ-
¯‡fl ·ËÚ‚‡, ÌÓ ÓÌ ÔÓ·Â‰ËÚ.

ÇÌÂÁ‡ÔÌÓ ÑÊÓ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ‚ÓÍÛ„
ÚË¯ËÌ‡. ÇÒÂ ÓÒÚ‡‚ËÎË Ò‚ÓË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸, Í‡Í ÓÌ
ÒÔ‡‚ËÚÒfl Ò ‚ÂÒÓÏ? éÌ Ó„ÎflÌÛÎÒfl –
Á‡Î ·˚Î ÔÛÒÚ. «çÛ ‚ÓÚ, - ÔÓ‰ÛÏ‡Î
ÑÊÓ, - ÏÓfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ÏÓÚË‚‡-
ˆËfl Û¯Î‡».

«ÑÊÓ, ˝ÚÓ ÊÂ ÌÂ Ú‚ÓÈ ‰ÂÌ¸. Ñ‡ÊÂ
ÂÒÎË Ú˚ ‰Ó·¸Â¯¸Òfl ÛÒÔÂı‡, ÌËÍÚÓ
˝ÚÓ„Ó ÌÂ Û‚Ë‰ËÚ. èËıÓ‰Ë ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ. ùÚÓ ÌÂ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò
Ú‡ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ ‚ Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â. èÂÂÌÂ-
ÒË ÔÓÔ˚ÚÍÛ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ», -
ÔË‚ÂÎ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡„ÛÏÂÌÚ ‚ÌÛÚÂÌ-
ÌËÈ „ÓÎÓÒ.

ÑÊÓ ‚ÒÚ‡Î Ë Â¯ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡Ô‡‚ËÎ-
Òfl Í ¯Ú‡Ì„Â, ÔÓÎÌ˚È Â¯ËÏÓÒÚË Ë
ÁÎÓÒÚË. «á‡ı‚‡Ú ˆÂÎË, - ‚˚ÍËÍÌÛÎ ÓÌ
‚ ÔÓÎÌ˚È „ÓÎÓÒ, ‚ÒÔÓÏÌË‚ Î˛·ËÏÛ˛
Ù‡ÁÛ Ò‚ÓÂ„Ó ‰fl‰˛¯ÍË ÑÊÂÍ‡, ·˚‚-
¯Â„Ó ‡ÚËÎÎÂËÈÒÍÓ„Ó ÓÙËˆÂ‡. çÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á „ÎÛ·ÓÍÓ ‚Á‰ÓıÌÛ‚, ÑÊÓ
ÒÌflÎ ÚflÊÂÎÂÌÌÛ˛ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚
Ë Á‡ÌflÎ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.

ÇÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ ÔÂ‰ÔËÌflÎ

˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ„ ‰ÛÏ‡Ú¸ ÌË Ó ˜ÂÏ ‰Û„ÓÏ,
ÍÓÏÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ¯‡„‡. èÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚È „ÓÚ‡ÌÌ˚È Á‚ÛÍ ‚˚‚‡ÎÒfl
ËÁ Â„Ó „ÓÎ‡ – ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÂ‰ÌÂÂ ÏÂÊ‰Û
ÒÚÓÌÓÏ, ˚ÍÓÏ Ë ÔÓ·Â‰Ì˚Ï ÍÎË˜ÂÏ
ÔÂ˘ÂÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ä‡Í Ë ‚ ÔÂ‰˚-
‰Û˘Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÓÌ ÓÔÛÒÚËÎÒfl Ë
ÔÓ‰ÌflÎÒfl, ÒÓ·‡‚ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚËˆÛ
ÛÒËÎËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Â˘Â ÏÓ„ ‚˚‡·Ó-
Ú‡Ú¸. ÑÊÓ ÔÓ¯ÂÎ ˜ÂÂÁ ‰‚Â ÏÂÚ‚˚Â
ÚÓ˜ÍË ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË Ë ‚
Ï„ÌÓ‚ÂÌËÂ ÓÍ‡ ÛÊÂ ÒÚÓflÎ ÔflÏÓ, ‚˚-
ÔÓÎÌË‚ Ò‚ÓÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ, ‰ÂÒflÚÓÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÂ.

éÌ ËÁ‰‡Î ÔÓ·Â‰Ì˚È ÍÎË˜. çËÍÚÓ
ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡Î Â„Ó ÔÓ·Â‰˚, ÂÍÓ‰ ÌÂ
ÔÓfl‚ËÚÒfl ‚ ÚÛÌËÌ˚ı Ú‡·ÎËˆ‡ı, Â„Ó
ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ Ë ‰‡ÊÂ ‚ ÏÂÒÚÌÓÈ
„‡ÁÂÚÂ, ÌÓ ÑÊÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÔÓ·Â‰ËÎ
ÒÂ·fl, ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË ‚ 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. é˘Û˘ÂÌËfl ·˚ÎË ˝ÈÙÓË-
˜ÂÒÍËÂ!

éÌ ‚ÂÌÛÎ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÒÚÓÔÓ˚.
ÑÊÓ ÓÚÒÚÛÔËÎ Ì‡Á‡‰, Ë ÚÛÚ ÒÚÂÔÂÌ¸
‚˚‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı ÛÒËÎËÈ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÒÍ‡Á‡Î‡Ò¸ – ÌÓ„Ë ÓÚÂÍÎË, „Û‰¸ Ò‰‡-
‚ËÎÓ, ÓÌ Ó˘ÛÚËÎ „ÓÎÓ‚ÓÍÛÊÂÌËÂ.
ë‰ÂÎ‡‚ ÍÛ„ ÔÓ Á‡ÎÛ, ÑÊÓ ‚ÂÌÛÎÒfl Í
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, „‰Â Â„Ó Ê‰‡ÎË 140Í„.

à„ÌÓËÛfl Û„Ó‚Ó˚ ‚ÌÛÚÂÌÌÂ„Ó
„ÓÎÓÒ‡ ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ ÓÒÚ‡‚¯ËÂÒfl ÒÂÚ˚,
ÓÌ Ò‰ÂÎ‡Î Â˘Â 16 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÌË-
ÁËÎ ‚ÂÒ ‰Ó 135 Ë Á‡ÍÓÌ˜ËÎ Â˘Â 20 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚË ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ·˚ÎË ·ÓÎÂÂ
ÚflÊÂÎ˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍË, ˜ÂÏ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÒÓ 170Í„, ÌÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÓÌ ÛÊÂ
ÔÓ·Â‰ËÎ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÎË ÒÚ‡ı
Ë ÒÓÏÌÂÌËfl, ÚÓ ‚fl‰ ÎË Á‡ÏÂÚËÚÂ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÂ ÚÛ‰ÌÓÒÚË. ÑÊÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ
Ì‡ „ËÙ 110Í„ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÎ ÒÂÚ ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ Â˘Â ‰Â‚flÚ¸ ÒÓ
100Í„.

íÂÌËÓ‚Í‡ ÓÍÓÌ˜ÂÌ‡. çÓ„Ë ·˚ÎË
ÚflÊÂÎ˚ÏË, Í‡Í ·Û‰ÚÓ Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı
‚ÂÒËÎ‡ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 200Í„. ÑÊÓ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ
Á‡‚Ú‡ ÛÚÓÏ ÓÌ ÔÓÒÌÂÚÒfl Ò ·ÓÎ¸˛ ‚
ÌËı, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓ‰ÎËÚÒfl Â˘Â, Í‡Í ÏË-
ÌËÏÛÏ, 2-3 ‰Ìfl. éÌ‡ ·Û‰ÂÚ Ì‡ÔÓÏË-
Ì‡Ú¸ ÂÏÛ Ó ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÏ ÚËÛÏÙÂ.

ÑÊÓ ÔËÌflÎ ‰Û¯, ÔÂÂÓ‰ÂÎÒfl, ÔÂ‰-
‚ÍÛ¯‡fl Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÓÚ Ê‰‡‚¯Â„Ó Â„Ó
‰ÓÏ‡ ÔÓÎÛÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó ·ËÙ¯ÚÂÍ-
Ò‡ ÒÓ ‚ÒflÍËÏË ÔËÔ‡‚‡ÏË. åÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ÓÌ ‰‡ÊÂ ÔÓÁ‚ÓÌËÚ ù¯ÎË. 

«ïÓÓ¯‡fl ‡·ÓÚ‡, ÑÊÓ, ÌÓ ‚ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ËÈ ‡Á ÚÂ·Â ·Û‰ÂÚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÚÛ‰-
ÌÂÂ. èÓÒÎÂ Ú‡ÍÓÈ Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚÂ·Â ÔË‰ÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰‡Î¸¯Â ÓÚ ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËÈ».

ÑÊÓ ÛÎ˚·ÌÛÎÒfl. IM

Â˘Â Ó‰ÌÛ ÔÓÔ˚ÚÍÛ: «ùÈ, ÑÊÓ, Á‡˜ÂÏ
ÚÂ·Â ˝ÚË ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl? ÑÂÎ‡È
ÚÓ ÊÂ, ˜ÚÓ Ë ‰Û„ËÂ – ÓÔÛÒÍ‡ÈÒfl ‰Ó
Ô‡‡ÎÎÂÎË. íÓ„‰‡ Ú˚ ÎÂ„ÍÓ ÒÏÓÊÂ¯¸
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰‡ÊÂ ÒÓ
185Í„».

ÑÊÓ ÔÓË„ÌÓËÓ‚‡Î Â„Ó Ë Ì‡˜‡Î
ÔÂ‚ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. é‰ËÌ. íflÊÂÎÓ,
ÌÓ ÔÂ‚ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ËÁ ‰ÂÒflÚË ‚ÒÂ-
„‰‡ ÚÛ‰ÌÓÂ. ëÙÓÍÛÒËÛ˛Ò¸ Ì‡ ‰‚Ûı
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı. Ñ‚‡. íË. èÓfl‰ÓÍ –
ÚÂÚ¸ ÔÛÚË ÔÓÈ‰ÂÌ‡. óÂÚ˚Â. èflÚ¸.
èÓÎÔÛÚË. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰Ó-
ıÓ‚ - Ë ‚ÔÂÂ‰. òÂÒÚ¸. ùÚÓÚ ·˚Î Ò‡-
Ï˚È ÚÛ‰Ì˚È. éÒÚ‡ÎÓÒ¸ ˜ÂÚ˚Â.
ëÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Á‡ÒÚ˚ÎÓ „‰Â-
ÚÓ Ì‡ 30 „‡‰ÛÒ‡ı ‚˚¯Â Ô‡‡ÎÎÂÎË.
ÑÊÓ ÌÂ Ò‰‡ÎÒfl Ë ÔÓ‚ÂÎ ‚ÂÒ ˜ÂÂÁ
ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ. ÇÓÒÂÏ¸. éÌ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ‡Á ‚‰ÓıÌÛÎ, ÔÓ˚˜‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂÔÂ˜‡ÚÌ˚ı ÒÎÓ‚. Ö˘Â ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl. ü ÛÊÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ¯ÂÎ, ‰ÓÓ„Ë
Ì‡Á‡‰ ÌÂÚ. ÇÔÂÂ‰. ÑÂ‚flÚ¸. èÓÒÎÂ‰-
ÌÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ò‡ÏÓÂ ÚflÊÂ-
ÎÓÂ, ÌÓ, ÂÒÎË fl Ò‰ÂÎ‡˛ ‰Â‚flÚ¸, ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡˛ Ë ‰ÂÒflÚÓÂ. 

ÑÂ‚flÚÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ·˚ÎÓ ÍÓ¯-
Ï‡ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Ï. ÖÒÎË ·˚ ÑÊÓ ÔË-
ÒÎÛ¯‡ÎÒfl, ÚÓ ÛÒÎ˚¯‡Î ·˚, Í‡Í
‚ÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÓÚ„Ó‚Ó-
ËÚ¸ Â„Ó ÓÚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.
çÓ ÓÌ ·˚Î Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ,
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Heavy
Duty
Heavy
Duty

Вопросы и ответы
Джон Литтл (John Little)

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ?
ÇÓÔÓÒ: çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÍÛÔËÎ ÍÌË„Û «High

Intensity Training the Mike Mentzer Way»
Ë ÒÂÈ˜‡Ò ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ à‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ËÁÎÓÊÂÌÌÓÈ ‚ „Î‡‚Â 13. ùÚÓ
ÔÓÒÚÓ Ù‡ÌÚ‡ÒÚËÍ‡! á‡ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸ Û
ÏÂÌfl ÌÂ ·˚ÎÓ Ú‡ÍÓ„Ó ·ÛÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡! çÓ fl ıÓ˜Û ÛÁÌ‡Ú¸, ÔÓ˜ÂÏÛ å‡ÈÍ
åÂÌÚÁÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡Í
Ï‡ÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: ÓÚ 3 ‰Ó 5 ËÎË ÓÚ 1 ‰Ó 3
‚ Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Í‡Í ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡
ËÎË ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı?

éÚ‚ÂÚ: å‡ÈÍ ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‰‡ÂÚ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ëı Ó‰ÌÓ Á‡ ‰Û„ËÏ ‚
‡ÏÍ‡ı ÒÛÔÂÒÂÚ‡ Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÏÂ˘‡ÂÚ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚË: ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË

ÒÂÚ‡ ÔÓÚË‚ÓÂ˜ËÚ ˆÂÎflÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÓÒÚ‡-

‚‡Ú¸Òfl ‚ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚ı ‡ÏÍ‡ı. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÂÚ ÍÓÚÓÓ„Ó ‰ÎËÚÒfl ÓÍÓÎÓ
90 ÒÂÍÛÌ‰, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‡Ì‡˝Ó·Ì˚Â Ë ‡˝-
Ó·Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË 50/50,
ÚÓ ˜ÂÏ ÓÌÓ ·Û‰ÂÚ ÍÓÓ˜Â, ÚÂÏ Ó˘ÛÚËÏÂÂ
·Û‰ÛÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë
‡ÁÏÂÓ‚.

ìÊÂ ‰‡‚ÌÓ ‰ÓÍ‡Á‡Ì‡ ÍÎ˛˜Â‚‡fl ÓÎ¸ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚. Ñ‡ÊÂ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ Ò
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÒÚËÏÛÎË-
Ó‚‡Ú¸ ÓÒÚ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚ Ï˚¯ˆ. óÂÏ
ÚflÊÂÎÂÂ ‚ÂÒ, ÚÂÏ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl
ÒÚÓflÚ ‚ÚÓ˚ÏË ‚ ÒÛÔÂÒÂÚÂ Ò ÔÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ, ˆÂÎ¸˛ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÔÓÒÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ 2-3 ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÒÏÂÒÚËÚ¸Òfl ‚
ÒÚÓÓÌÛ ‡˝Ó·ÌÓÒÚË Ì‡„ÛÁÍË.
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èÓ˜ÂÏÛ „Û‰Ì˚Â 
Ï˚¯ˆ˚ ÌÛÊÌÓ 

ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÔÂ‚˚ÏË?
ÇÓÔÓÒ: å‡ÈÍ ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ „Ó‚ÓËÎ

Ó· Ó„ÓÏÌÓÏ ‚ÎËflÌËË, ÍÓÚÓÓÂ ÓÍ‡Á‡Î
Ì‡ ÌÂ„Ó  ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» -
ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ. çÓ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÔÓ-
˜ÂÏÛ ÓÌ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
„Û‰Ë Ë ÒÔËÌ˚ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÔÂ‚˚ÏË,
ËÏÂÌÌÓ, „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚? ÄÚÛ ÑÊÓ-
ÛÌÁ, ÂÒÎË fl ÌÂ Ó¯Ë·‡˛Ò¸, ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡ÒÚ‡Ë-
‚‡Î Ì‡ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÂ‚ÓÈ ‰ÓÎÊÌ‡
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡Ë·ÓÎ¸¯‡fl Ï˚¯Â˜-
Ì‡fl „ÛÔÔ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â. ëÔËÌ‡
·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÏ „Û‰¸, ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ å‡ÈÍ Â-
ÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò „Û‰Ë?

éÚ‚ÂÚ: Ç‡¯ ‚ÓÔÓÒ ÌÂÍÓÂÍÚÂÌ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÁ ÌÂ„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ, ˜ÚÓ å‡ÈÍ
·˚Î ÔÓÒÚÓ ÒÎÂÔ˚Ï ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎÂÏ
ÄÚÛ‡ ÑÊÓÛÌÁ‡. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÓÌ
ÔÓÔÓ‚Â‰Ó‚‡Î ÏÌÓ„ËÂ ÔËÌˆËÔ˚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ, ËÁÎÓÊÂÌÌ˚Â ÑÊÓÛÌÁÓÏ, ÌÓ Ë ÌÂ-
ÒÓ„Î‡ÒËÈ Ò Â„Ó ÚÂÓËflÏË ÚÓÊÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ.
ç‡ÔËÏÂ, å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó-
‚‡Î ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë 96-˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÓÚ-
‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. èÓ˝ÚÓÏÛ,
ÂÒÎË å‡ÈÍ ‚˚·‡Î Ú‡ÍÛ˛ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÁÌ‡˜ËÚ, Ì‡ ÚÓ
·˚ÎË ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl. èÂÊ‰Â
‚ÒÂ„Ó, ÔÓ„ÂÒÒ Â„Ó ÍÎËÂÌÚÓ‚.

Ç Ó·˘ÂÈ ÒÎÓÊÌÓÒÚË å‡ÈÍ ÚÂÌËÓ-
‚‡Î ÓÍÓÎÓ 2000 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, Ë ËÏÂÌÌÓ
˝ÚÓÚ ‚‡Ë‡ÌÚ ·˚Î Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚Ï ‰Îfl ÌËı. ó‡ÒÚË˜ÌÓ ÓÌ Ó·˙flÒÌflÎ
˝ÚÓ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË
„Û‰Ë, Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ‚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË ÚÓÊÂ ‡ÁÓ„Â‚‡˛ÚÒfl, „ÓÚÓ‚flÒ¸
Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ‡·ÓÚÂ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
ÏÌÓ„ËÂ ÍÎËÂÌÚ˚ Ê‡ÎÓ‚‡ÎËÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚, Û ÌËı ÛÊÂ ÌÂ
ı‚‡Ú‡ÂÚ ÒËÎ ‰Îfl Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ‡-
·ÓÚÍË „Û‰Ë. å‡ÈÍ ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ˝ÚÛ
ÔÓ·ÎÂÏÛ ÏÓÊÌÓ Â¯ËÚ¸, ÂÒÎË ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸ „Û‰¸ ÔÂ‚ÓÈ.

èÓ‡·ÓÚÍ‡ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË –
˝ÚÓ ıÓÓ¯ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‰Îfl Ì‡-
˜ËÌ‡˛˘Ëı, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ˛Ú ‚ÒÂ ÚÂ-
ÎÓ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Í‡Í ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î
ÑÊÓÛÌÁ. é‰Ì‡ÍÓ, ˜ÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒËÎ Ú‡ÚËÚÂ Ì‡
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÂ‚˚ÏË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‡-
Ï˚Â ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ÚÓ
·˚ÒÚÓ ËÒÚÓ˘ËÚÂ ÒÂ·fl Ë ÌÂ ÓÒÚ‡‚ËÚÂ Ï‡-
Î˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ¯‡ÌÒ‡ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ‰Ó-
Î˛ ‡·ÓÚ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ å‡ÈÍ ÌÂ ·˚Î
ÒÓ„Î‡ÒÂÌ Ò ˝ÚËÏ ‡ÒÔÂÍÚÓÏ ÚÂÓËË ÄÚÛ-
‡ ÑÊÓÛÌÁ‡.

åÓÚË‚‡ˆËfl, ˜‡ÒÚ¸ 1
ÇÓÔÓÒ: ü ÒÎÂ‰Û˛ ÍÓÌÒÓÎË‰ËÓ‚‡ÌÌÓÈ

ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ å‡ÈÍ‡ ËÁ

‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ Í‡Ê‰˚Â ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ Ë Ì‡·Î˛-
‰‡˛ ÓÚÎË˜Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. çÓ «Ï‡-
‡ÙÓÌˆ˚» „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ÏÓÈ ÚËÔ
ÚÂÌËÌ„‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÒÚÓÎ¸ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, Ë fl ‡·ÓÚ‡˛ «ÒÎË¯ÍÓÏ
ÚflÊÂÎÓ». çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ò Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ fl ÒÚ‡ÌÓ‚Î˛Ò¸ ‚ÒÂ
·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˝Ú‡ Ï˚ÒÎ¸ ÌÂ ‰‡ÂÚ
ÏÌÂ ÔÓÍÓfl. ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ å‡ÈÍ ÌÂ ‡Á
ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎÒfl Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂÏ.
ä‡Í ÓÌ  Ò ˝ÚËÏ ÒÔ‡‚ÎflÎÒfl?

éÚ‚ÂÚ: èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ‚˚ ÌÂ ÚÂÌË-
ÛÂÚÂÒ¸ «ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÓ». á‡ ‚Ò˛
ÏÓ˛ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 30-ÎÂÚÌ˛˛ Í‡¸ÂÛ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, fl Â˘Â ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡Î ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡, ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂ-
ÎÓ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡,
ÍÓÚÓ˚È ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ
ÍÚÓ-ÎË·Ó. ç‡Ò˜ÂÚ ÔÂ‰‚ÁflÚÓ„Ó ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËfl Í ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û
Ï˚ Í‡Í-ÚÓ ·ÂÒÂ‰Ó‚‡ÎË ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ Ì‡Á‡‰.

«ü ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛ ˝ÚÓÏÛ ‰ÓÒÚ‡‚‡Ú¸ ÏÂ-
Ìfl, - „Ó‚ÓËÎ å‡ÈÍ. – ã˛‰Ë ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡˛Ú ÒÏÂflÚ¸Òfl Ì‡‰ ÚÓ·ÓÈ Ë Ô˚Ú‡˛ÚÒfl
ÓÚ‚ÎÂ˜¸ ÚÂ·fl ÓÚ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎË. èÓ˜ÂÏÛ?
èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û ÌËı Ò‡ÏËı ÌÂÚ ÏÓÚË‚‡-
ˆËË. ç‡ıÓ‰flÒ¸ fl‰ÓÏ Ò ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, Û
ÍÓÚÓÓ„Ó ÂÒÚ¸ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ Í Ò‚ÓÂÈ ˆÂ-
ÎË, Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û ÙË„Û˚, ÓÌË
ÓÒÓÁÌ‡˛Ú Ëı ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ Ë
ÓÚÒÚ‡ÎÓÒÚ¸. çÓ ‚Â‰¸ ˝ÚÓ Ëı ÔÓ·ÎÂÏ‡.
çÂ ÒÚÓËÚ Ó·‡˘‡Ú¸ Ì‡ ÌËı ‚ÌËÏ‡ÌËÂ».
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äÓÌÍÂÚÌ˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÙÓÏËÓ‚‡-
ÌË˛ ÏÓÚË‚‡ˆËË ˜ËÚ‡ÈÚÂ ‰‡Î¸¯Â.

åÓÚË‚‡ˆËfl, ˜‡ÒÚ¸ 2
ÇÓÔÓÒ: åÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓ-

ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÚÂ·ÛÂÚ ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ÏÓÚË‚‡ˆËË, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì˚Â,
‡ÒÚflÌÛÚ˚Â ‚Ó ‚ÂÏÂÌË ÚÂÌËÓ‚ÍË.
ü ‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ÏÌÓ„ËÂ Â·flÚ‡ ËÁ ÏÓÂ„Ó
ÒÔÓÚÁ‡Î‡ Ì‡˜ËÌ‡ÎË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ ·ÓÒ‡ÎË Ëı ÛÊÂ ˜Â-
ÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸. çÓ ÚÂ, ÍÚÓ
ÔÓ‰ÓÎÊËÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë
ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÔÓÎ˛·ËÎË
˝ÚÛ ÒËÒÚÂÏÛ Ë ÛÊÂ ÌÂ ‰ÛÏ‡˛Ú Ó ‚ÓÁ-
‚‡˘ÂÌËË Í ÒÚ‡˚Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï
ÏÂÚÓ‰‡Ï – ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÚÂÌË-
Ó‚Í‡Ï.

óÚÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸
‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ÏÓÚË‚‡ˆËË? å˚ Ú‡ÍÊÂ
ıÓÚËÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ç‡Ï  ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÒÔ‡ÒË·Ó
Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ç˚  ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÛÂÚÂ ˝ÚÓÚ
‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÌËÌ„Û. íÂ-

íÛÚ ÊÂ ‚ÒÚ‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ: Í‡Í fl ÏÓ„Û ˝ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸? éÚ‚ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚ ‰Îfl ‚ÒÂı Ë
Í‡Ê‰Ó„Ó ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÓ‚Ìfl ËÌ-
ÚÂÎÎÂÍÚ‡, Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ËÎË ÓÔ˚Ú‡. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒÓÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚‡¯ ÏÓÁ„ ÒÔÓÒÓ-
·ÂÌ ÒÚ‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÂÈ¯ËÏ ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓÏ,
Ë ÒÚ‡ÌÂÚ ÓÌ Ú‡ÍÓ‚˚Ï ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÎË ‚˚:

1) èÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ˆÂÎ¸. èÂÒÔÂÍÚË‚˚ ÓÒ-
Ú‡ÌÛÚÒfl ÒÏÛÚÌ˚ÏË ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚
ÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ Ò‚ÓË ÊËÁÌÂÌÌ˚Â ÔËÓË-
ÚÂÚ˚, ‰Îfl ˜Â„Ó ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl Ò‡ÏÓ‡Ì‡-
ÎËÁ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ÒÎÛ¯‡Ú¸
Ò‚ÓÈ ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ.

2) íÓ˜ÌÓ ÒÙÓÏÛÎËÛÈÚÂ, ˜ÚÓ ÚÂ·Û-
ÂÚÒfl ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚‡¯Ëı ˆÂÎÂÈ.

3) ÅÛ‰¸ÚÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚ ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó.

íÓ˜ÌÓ ÔÓÌflÚ¸, ˜Â„Ó ‚‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl,
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÒÂ¸ÂÁÌ˚È Ë „ÎÛ·ÓÍËÈ Ò‡ÏÓ-
‡Ì‡ÎËÁ – ÌÂÍÓÂ ‰ÛıÓ‚ÌÓÂ Ò‡ÏÓËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ. ÖÒÎË ÒÂ„Ó‰Ìfl ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
‚ÌÛÚÂÌÌËÈ ·ÂÒÔÓfl‰ÓÍ, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ ÓÚ-
‰‡ÎËÎËÒ¸ ÓÚ Ò‚ÓÂ„Ó ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ü, Û ‚‡Ò
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÍËÁËÒ, ÍÓÚÓ˚È ÔË-
‰ÂÚÒfl ‡ÁÂ¯ËÚ¸. ÖÒÎË ÓÌ ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ÒÂ
‡ÏÍË, ÚÓ ÎÛ˜¯Â Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í ÔÒËıÓ-
ÎÓ„Û. èÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÍËÁËÒ˚ – ˝ÚÓ
˜‡ÒÚ¸ ÊËÁÌË, Ë Ò ÌËÏË ÔË‰ÂÚÒfl ÒÔ‡‚-
ÎflÚ¸Òfl.

óÚÓ·˚ ‚˚flÒÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡, ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚‡¯‡ ËÌËˆË-
‡ÚË‚‡. ëfl‰¸ÚÂ Ë ÒÔÓÍÓÈÌÓ Ó·ÓÁÌ‡˜¸ÚÂ
Ò‚ÓË ˆÂÎË, ÙÓÍÛÒËÛflÒ¸ Ì‡ Ëı
ÁÌ‡˜ËÏÓÒÚË ‚ ‚‡¯ÂÈ ËÂ‡ıËË ÊËÁÌÂÌ-
Ì˚ı ˆÂÌÌÓÒÚÂÈ. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸
‚ÂÎËÍËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ, ÚÓ Ó‰ÌÓ ˜ÂÚÍÓÂ
ÓÒÓÁÌ‡ÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂÔÓÎÌËÚ ‚‡Ò ˝ÌÚÛ-
ÁË‡ÁÏÓÏ.

ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ Û‰ÂÎflÚ¸
‚ÂÏfl ÔÓ‰Ó·ÌÓÏÛ ‡Ì‡ÎËÁÛ, ÚÓ Á‡ÏÂÚËÚÂ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ˝ÚÓ ÓÚ‡ÁËÚ-
Òfl Ì‡ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. èÓ˜ÂÏÛ? èÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Ó ÍÓÚÓÓÈ fl
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ÔÂ¸ Ï˚ ÔËÏÂÌflÂÏ Â„Ó ‚Ó ‚ÒÂı
‡ÒÔÂÍÚ‡ı Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË! 

éÚ‚ÂÚ: ëÔ‡ÒË·Ó Á‡ ‰Ó·˚Â
ÒÎÓ‚‡, å‡ÈÍ ÚÓÊÂ ÓˆÂÌËÎ ·˚ Ëı.
éÌ ·˚ Ó˜ÂÌ¸ Ó·‡‰Ó‚‡ÎÒfl, ÛÁÌ‡‚,
˜ÚÓ Â„Ó ÍÛÒ˚ Ë ÎÂÍˆËË ÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú ÒÚÓÎ¸ ÔÓÁËÚË‚Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ Í‡Í
Ì‡ ‚‡¯Ë ÚÂÎ‡, Ú‡Í Ë Ì‡ ‚‡¯Â
ÏËÓ‚ÓÁÁÂÌËÂ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÏÓÚË‚‡ˆËË, å‡ÈÍÛ
Á‰ÂÒ¸ ÌÂ  ·˚ÎÓ ‡‚Ì˚ı. ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂ-
‰‡‚ÌÓ Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó· ˝ÚÓÏ Ò
ÑÊÓ‡Ì ò‡ÍË (Joanne Sharkey),
ÔÓ‰Û„ÓÈ Ë ‰ÂÎÓ‚˚Ï Ô‡ÚÌÂÓÏ
å‡ÈÍ‡, Á‡ÌËÏ‡˛˘ÂÈÒfl ÔÓ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂÏ Â„Ó Ë‰ÂÈ. å˚ ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÎË
ÌÂÎÂ„ÍËÂ ‰Îfl Ì‡Ò ‚ÂÏÂÌ‡, Ë Í‡Í
å‡ÈÍ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÂÂ‚Ó‰ËÎ ·ÂÒÂ‰Û ‚ Ó·Î‡ÒÚ¸
ÏÓ˘ÌÂÈ¯Â„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ-
„Ó ‡ÁÛÏ‡, „Ó‚Ófl Ó ÚÓÏ, ˜Â„Ó Ï˚ ÏÓ-
ÊÂÏ ‰ÓÒÚË˜¸, ÂÒÎË ·Û‰ÂÏ Ï˚ÒÎËÚ¸
‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ·ÂÒÔÓÍÓfl˘Ëı
Ì‡Ò ‚Â˘ÂÈ. à ÚÛÚ Ï˚ ÔÓ‰ıÓ‰ËÏ Í ÔÓ-
·ÎÂÏÂ, Ò ÍÓÚÓÓÈ ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl ÏÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚: Ï˚ ÔÓ‚Ó‰ËÏ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ÚÂÎÓÏ, ˜ÚÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÓ ˜‡ÒÚÓ
Á‡·˚‚‡ÂÏ ÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ Ó·‡Á Ï˚¯ÎÂ-
ÌËfl, ˜ÚÓ ÔÎÓıÓ. ÇÓÚ ˜ÚÓ ÔËÒ‡Î å‡ÈÍ:

«äÓ„‰‡ fl „Ó‚Ó˛ Ó ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ë
ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËË Ì‡¯Â„Ó Ï˚¯ÎÂÌËfl,
ÚÓ ÌÂ Û‰‡Îfl˛Ò¸ ‚ Ó·Î‡ÒÚ¸ ‡·ÒÚ‡ÍˆËÈ. ü
„Ó‚Ó˛ Ó ‚Â˘‡ı, Ò‚ÓËÏË ÍÓÌflÏË „ÎÛ·ÓÍÓ
ÛıÓ‰fl˘Ëı ‚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸. åÓÁ„ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ
ÔÓıÓÊ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ – Â„Ó ÏÓ˘¸ ÏÓÊÂÚ ‡Ò-
ÚË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ
ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ò‚ÓÂ„Ó ÚÂÎ‡, ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡˜‡Ú¸
ÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ Ó·‡Á Ï˚¯ÎÂÌËfl.
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ÒÚÓÎ¸ÍÓ „Ó‚Ó˛, ˝ÚÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÙÓÍÛÒËÛÂÚÂ ˝ÌÂ„Ë˛
Ì‡ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË. Ç˚ ıÓÚ¸ ‡Á ÒÎ˚-
¯‡ÎË ÓÚ ÍÓ„Ó-ÌË·Û‰¸ Â„Ó ÎË˜ÌÓÂ ÓÔËÒ‡-
ÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË? «àÌÚÂÌÒË‚Ì˚È»
ËÌ‰Ë‚Ë‰ÛÛÏ – ˝ÚÓ ÚÓÚ, ÍÓÚÓ˚È ÚÓ˜ÌÓ
ÁÌ‡ÂÚ, ˜Â„Ó ıÓ˜ÂÚ, ÁÌ‡ÂÚ, Í‡Í ˝ÚÓ„Ó
‰ÓÒÚË˜¸ Ë Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl ˝ÚËÏ Ò ˝ÌÚÛÁË-
‡ÁÏÓÏ.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌËÂ
‚‡¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ
˝ÌÂ„ËË Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ
Á‡‰‡˜Ë. íÓÎ¸ÍÓ ‡Á‚Ë‚‡fl Ò‚Ó˛ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â».

ê‡ÁÏÂ˚ å‡ÈÍ‡
ÇÓÔÓÒ: åÓÈ ‚ÓÔÓÒ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚ: Í‡-

ÍÓ„Ó ‡ÁÏÂ‡ ·˚ÎË ÛÍË Û å‡ÈÍ‡? ç‡
‚ÒÂı Â„Ó ÙÓÚÓ ÓÌË ‚˚„Îfl‰flÚ ÔÓÒÚÓ
Ó„ÓÏÌ˚ÏË! ü ÔÓÒÔÓËÎ Ò Â·flÚ‡ÏË ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË, ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸, ·˚ÎË ÌÂ ÏÂÌÂÂ 57ÒÏ!

éÚ‚ÂÚ: Ü‡Î¸, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓË„‡ÎË
Ô‡Ë, ÌÓ ÛÍË å‡ÈÍ‡ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰Ó-
ÒÚË„‡ÎË 57ÒÏ. Ö„Ó Î˛·ËÏ˚Ï ÓÚ‚ÂÚÓÏ
Ì‡ ‚ÓÔÓÒ - «ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Û ‚‡Ò
ÛÍË?» ·˚Î - «é˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ». ÖÒÎË
„Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÚÓ˜Ì˚ı ˆËÙ‡ı, ÚÓ ‚ 1977

„Ó‰Û Ò‡Ï å‡ÈÍ Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ Ó·˙ÂÏ Â„Ó
ÛÍ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ ÓÍÓÎÓ 53ÒÏ (ÔÓÒÎÂ ÔÂ‰-
‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË), ·Â‰Â ‚ 1975
„Ó‰Û – 62ÒÏ, ‡ ‚ 1976 „Ó‰Û Ì‡ «åËÒÚÂ
ÄÏÂËÍ‡» - 67,5ÒÏ. àÌÚÂÂÒÌÓ Á‡ÏÂ-
ÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‚ 1975 „Ó‰Û ÓÌ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ Ë ‰Ó-
·‡‚ËÎ ÔflÚ¸ Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ Ì‡ ·Â‰‡.

çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó å‡ÈÍ ËÁ-
ÏÂflÎ ÒÂ·fl, ÓÌ ÒÍÓÂÂ ‡·ÓÚ‡Î Ì‡‰
ÔÓÔÓˆËflÏË Ë ÒËÏÏÂÚËÂÈ. ä «åËÒ-
ÚÂ éÎËÏÔËfl-80» ÓÌ Ì‡·‡Î ˜ÛÚ¸ ·Ó-
ÎÂÂ ¯ÂÒÚË ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ ‚ÂÒ‡, ÌÓ ÌÂ
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ Â„Ó ·Â‰‡ ËÎË ÛÍË ÒÚ‡ÎË
·ÓÎ¸¯Â. ä‡Í fl ÔÓÏÌ˛, Ó‰Ì‡Ê‰˚ ‚ 80-ı
„Ó‰‡ı Ó·˙ÂÏ˚ å‡ÈÍ‡ ËÁÏÂflÎ ÄÚÛ
ÑÊÓÛÌÁ. ä ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË, å‡ÈÍ ÛÊÂ
ÓÚÓ¯ÂÎ ÓÚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÌÂ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÓÍÓÎÓ ÚÂı ÎÂÚ, ‡·Ó-
Ú‡fl ‚ ÍÓÏÔ‡ÌËË ÑÊÓÛÌÁ‡ ‚ ÑÂÎ‡Ì‰Â,
îÎÓË‰‡. íÓ„‰‡ Ó·˙ÂÏ ÛÍË å‡ÈÍ‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÎ ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ 45ÒÏ ‚ ÌÂÌ‡Í‡˜‡Ì-
ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË. ÇÓÚ ˜ÚÓ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î
ÏÌÂ å‡ÈÍ ‚ 1986 „Ó‰Û:

«àÁÏÂÂÌËfl ÑÊÓÛÌÁ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË 45ÒÏ,
ÌÓ ÏÓË ‰‡ÌÌ˚Â ÔÓÒÎÂ Ì‡Í‡˜ÍË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎË
52,5ÒÏ, ıÓÚfl ‚ÔÓÎÌÂ ‚ÂÓflÚÌÓ, ˜ÚÓ fl ËÁ-
ÏÂflÎ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ. ÑÊÓÛÌÁ ‚ÓÓ·-
˘Â ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ Í ËÁÏÂÂÌËflÏ ‚ÂÒ¸Ï‡

Heavy Duty

ÒÍÛÔÛÎÂÁÌÓ. éÌ ·‡Î „‡ÁÂÚÛ, ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚-
‚‡Î ÂÂ ÔÓ‰ ÒÚ‡Î¸ÌÛ˛ ËÁÏÂËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÎÂÌ-
ÚÛ (Ú‡ÍËÂ ÎÂÌÚ˚ ÌÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛ÚÒfl ÒÓ
‚ÂÏÂÌÂÏ) Ë ÚÓÎ¸ÍÓ Á‡ÚÂÏ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎ
Á‡ÏÂ˚. éÌË ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÚÓ˜Ì˚ÏË. Ç Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒ-
ÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ fl Í‡Í-ÚÓ ÔÓ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ
Ó·˙ÂÏ˚ ÛÍ Û ÅÂÚËÎ‡ îÓÍÒ‡ (Bertil Fox)
ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ï‡ÍÒËÏÛÏ 46ÒÏ, ÌÓ ÔÓÒÏÓ-
ÚËÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ó„ÓÏÌ˚ÏË ÓÌË ‚˚„Îfl-
‰flÚ! èÓ˝ÚÓÏÛ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ
Ó·˙ÂÏ ÛÍË ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 46ÒÏ, ÂÒÎË ÔË
˝ÚÓÏ ÓÌ‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ÂÈ, ˜ÂÏ
Û ÚÂı, ÍÚÓ Á‡fl‚ÎflÂÚ Ó 55ÒÏ.

ä‡Í ·˚ Ú‡Ï ÌË ·˚ÎÓ, ÏÓË ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â Ó·ÏÂ˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ „Ó‚ÓflÚ Ó·
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡. ÇÒÂ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ.
çÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÂ‚ÁÓÈÚË
ÏÂÌfl ‚ ÔÎ‡ÌÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌË ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÔËÏÂÌËÎË
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂ-
ÚÓ‰˚ ËÎË ·˚ÎË ·ÓÎÂÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚, ‡,
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Û ÌËı ÔÓÒÚÓ „ÂÌÂÚËÍ‡
ÎÛ˜¯Â».

Å˚ÎË ÎË ÛÍË å‡ÈÍ‡ ÔÓ 52ÒÏ ËÎË ÔÓ
45ÒÏ, ‰ÛÏ‡˛, ˝ÚÓ ÌÂ‚‡ÊÌÓ. ÇÂ‰¸ Â„Ó
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ: «é˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ». IM
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Тренинг, питаниеТренинг, питание

РостРост

Стив Холмэн 
(Steve Holman)
Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)

Стив Холмэн 
(Steve Holman)
Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)

Программа №35
Центра Тренировок 

и Исследований 
IRONMAN

Программа №34
Центра Тренировок 

и Исследований 
IRONMAN
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ëÔÓÒÓ·ÌÓ ÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ  Ó·˙-
ÂÏÓ‚ ÚÂÌËÌ„‡ ÒÚÓËÚ¸ ‡Á-
ÏÂ˚? ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÌÓ Ò‡ÏÓÂ

„Î‡‚ÌÓÂ – ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÏÂÛ, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ, ˜ÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ, ÚÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË, ‡, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓÚÂË
Ï˚¯ˆ. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓ ÎÂ„˜Â ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Â-
¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÚÂıÌËÍ‡
ÇËÌÒ‡ ÜËÓÌ‰˚ «8ı8». éÌ‡ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ‚‡Ï Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÌ-
„‡ ·ÂÁ Û„ÓÁ˚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ÂÂ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÏÂÌÂÌËfl. 

Ç˚ Â˘Â ÌÂ ÁÌ‡ÍÓÏ˚ Ò ÚÂıÌËÍÓÈ
«8ı8»? çÂ ·Â‰‡, Ï˚ ÒÂÈ˜‡Ò ‚ÓÒÔÓÎ-
ÌËÏ ˝ÚÓÚ ‰ÓÒ‡‰Ì˚È ÔÓ·ÂÎ. ÇÓÁ¸-
ÏËÚÂ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÎÂ„ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 20-30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÛ‰Ì˚ÏË Ë Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ˆÂÎÂ‚˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ÏÓ˘ÌÓÂ ÊÊÂ-
ÌËÂ. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‰·ÂÂ-
ÚÂ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚È ‚ÂÒ, ÚÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ÒÂ-
„Ó ÎË¯¸ 6-7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. íÓ ÂÒÚ¸, ‚
Ë‰Â‡Î¸ÌÓÏ ‚‡Ë‡ÌÚÂ ÔÓ„‡ÏÏ‡
«8ı8» ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÚÂı ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÎÂ„ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ËÁ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ÒÂ‰ÌËı ÔÓ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË Ë ÚÂı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ ÒÚËÎÂ «é,
ÅÓÊÂ, Í‡Í ÊÂ ˝ÚÓ ÚflÊÂÎÓ!». çÓ
ÂÒÚ¸ Ë ıÓÓ¯‡fl ÌÓ‚ÓÒÚ¸: ‚ÒÂ ‚ÓÒÂÏ¸
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ÈÏÛÚ Û ‚‡Ò Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ï‡ÎÓ ‚ÂÏÂÌË – ÓÍÓÎÓ ÔflÚË ÏËÌÛÚ.

ÇËÌÒ ÔÂ‰Î‡„‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ 3-
4 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡, ˜ÚÓ ÓÚÎË˜ÌÓ ‚ÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ÚÂ-
·Ó‚‡ÌËfl ÔÓÚÓÍÓÎ‡ POF. Ç˚ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌË˛ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ, ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ Á‡ÈÏÂÚ 20
ÏËÌÛÚ, ‡ ‚ ËÚÓ„Â ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl 24 ÒÂÚ‡
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. á‚Û˜ËÚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒÚ‡¯‡˛˘Â, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÂ,
˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÚÂ·Û˛Ú ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ ÏÓÊÌÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ·˚ÒÚ-
ÂÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ
ÌÂ ‚ÒÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ÒÂÚ˚ ·Û‰ÛÚ
Ò‚ÂıÚflÊÂÎ˚ÏË. àı ·Û‰ÂÚ ‰‡ÊÂ
ÏÂÌ¸¯Â ÔÓÎÓ‚ËÌ˚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÚÓ-
ËÚ ÛÊÂ ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ „Ó‚ÓËÚ¸ Ó
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

ÖÒÎË ‚‡Ò Ì‡ÒÚÓ‡ÊË‚‡˛Ú ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ó·˙ÂÏ˚, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ
ÔËÏÂÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ «8ı8» ‰Îfl

‚‡ÎË ÓÍÓÎÓ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÚË Ó·˚˜ÌÓ„Ó
‰Îfl ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ÂÒ‡. íÂÏ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ, 14 ÒÂÚÓ‚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚Â-
ÎË˜ËÎË Ó·˙ÂÏ Ì‡„ÛÁÍË, Ë Ï˚ ÛÊÂ
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÌÂÍÓÚÓÛ˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ,
˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ ÔÓ ÒıÂÏÂ «8ı8» ‚ÒÂ-Ú‡ÍË
Ú‡‚Ï‡ÚË˜Ì‡ Ë ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ ÚÂ·Ó‚‡ÌË-
flÏ ÚflÊÂÎÓ„Ó ËÎË, ‚ Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â,
Ó·˙ÂÏÌÓ„Ó ‰Ìfl.

èÓ„‡ÏÏ‡ ÎÂ„ÍÓ„Ó Ë ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ‰ÌÂÈ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÓÒÌÓ‚‡Ì‡
Ì‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÛÚÓÏÎÂÌËË.
ÑÎfl Ò‡‚ÌÂÌËfl ÓÔflÚ¸ ÊÂ ÔË‚Â‰ÂÏ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚:

ëÛÔÂÒÂÚ Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 2ı10-12
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 2ı10-12
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl (ÔÂ‚˚È ÒÂÚ 
ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚È; ËÁÏÂÌflÂÏ 
ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ ÌÓ„) 2ı10-12
ëÛÔÂÒÂÚ
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ (1+1/4) 1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı8

Ç ËÚÓ„Â ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ‚ÒÂ„Ó ‚ÓÒÂÏ¸
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÌÓ Û˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÌË Ó‰ËÌ
ËÁ ÒÂÚÓ‚ „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
Ú‡ÍËÏ ÚflÊÂÎ˚Ï, Í‡Í ‚ Ó·˙ÂÏÌ˚È
‰ÂÌ¸ ËÁ-Á‡ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ‡ Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌË-
ÂÏ Ë ÒÚÛÔÂÌ˜‡ÚÓ„Ó ÒÂÚ‡.

ê‡Ì¸¯Â Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË Ó ÒÚÛ-
ÔÂÌ˜‡Ú˚ı ÒÂÚ‡ı, ÌÓ ‚˚ ÏÓ„ÎË Ë Á‡-
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‚ÒÂı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸
Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
Ó·˙ÂÏÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÓÚ
ÌËı ÌÓ‚Ó„Ó ÓÒÚ‡. Ä ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÎÂ-
‰Ó‚‡Ú¸ Ì‡¯ÂÏÛ ÔËÏÂÛ Ë ÔËÏÂ-
ÌËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ Í Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌË˛ ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

å˚ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÏ ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ ÚflÊÂÎ˚È ‰ÂÌ¸. é‰Ì‡ÍÓ ÚÛÚ
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ Ó‰Ì‡ Ï‡ÎÂÌ¸Í‡fl ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡: Ì‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÓÚÓÈÚË ÓÚ ÒıÂÏ˚
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÚflÊÂÎÓ„Ó Ë ÎÂ„ÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Û„Ó„Ó ÚËÔ‡
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl - Ó·˙ÂÏÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË
Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ «8ı8» ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡, Ï˚ ÌÂ ÏÓÊÂÏ Ì‡Á‚‡Ú¸
˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÚflÊÂ-
Î˚Ï, ıÓÚfl ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÚÓflÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ‚ ÌËÁÍÓÏ
˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÅÓÎÂÂ ÎÓ„Ë˜ÌÓ
·Û‰ÂÚ Ì‡Á‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ Ó·˙ÂÏÌ˚Ï.
í‡ÍÓÈ Ó·˙ÂÏÌ˚È ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í:

É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 5ı7-10
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı7-10
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 8ı8

ÇÒÂ„Ó 14 ÒÂÚÓ‚, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ
ÔÂ‚˚Â ÒÂÚ˚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ÌÂ Ú‡ÍËÂ ÛÊ ÚflÊÂÎ˚Â. ÑÎfl ‡-
·ÓÚ˚ ÔÓ ÒıÂÏÂ «8ı8» Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
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90 IRONMAN #2 (41) 2005

ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №34

Тренировка 1
Грудь (объемная), середина спины (интенсивная), 

икры (объемная)

Жимы лежа на скамье с обратным наклоном 3х6-9
Разведения рук с гантелями на скамье 
с обратным наклоном 1х6-9
Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье 1х6-9
Жимы гантелей на наклонной скамье 2х6-9
Разведения рук на наклонной скамье 1х6-9
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 1х6-9
Сведения рук в кроссовере 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 2х10-12
Тяги широким хватом на низком блоке 2х10-12
Суперсет
Шраги с гантелями 1х10-12
Шраги в тренажере 1х10-12
Тяги гантели одной рукой стоя в наклоне 1х10-12
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 3х9-12
Подъемы на носки стоя 2х9-12
Подъемы на носки сидя 3х9-12
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 8х10

Тренировка 2
Квадрицепсы (объемная), бицепсы бедер 

(интенсивная), пресс (интенсивная), выпрямители 
кисти (интенсивная), сгибатели кисти (объемная)

Гак-приседания в тренажере 5х8-12
Сисси-приседания в тренажере Смита 1х8-10
Экстензии ног 8х8
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
Сгибания широко расставленных ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
Мертвые тяги с прямыми ногами 2х10-12
Подъемы коленей на наклонной скамье 2х10-15
Суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(первый сет со сбрасыванием веса) 2х10-12
Кранчи со скручиванием 1х максимум
Три-сет в стиле Aftershock
Обратные сгибания рук в запястьях 1х10
Сгибания рук хватом сверху или в стиле молота 1х8
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х6-8
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8
Тренажер для проработки низа спины 1х8-10

Тренировка 3
Дельтоиды (объемная), широчайшие (интенсивная),

трицепсы (объемная), бицепсы (интенсивная)

Жимы в тренажере Смита 3х6-9
Подъемы одной руки в сторону сидя на наклонной         2х8-10
Подъемы рук с гантелями 
в стороны (сет со сбрасыванием веса) 1х6-8
Тяги гантелей к подбородку 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Пуловеры на тренажере 2х10-12
Тяги вниз широким хватом 2х10-12
Суперсет
Тяги вниз прямыми руками 1х10-12
Тяги к поясу на низком блоке
с веревочной рукояткой 1х10-12

Трицепсовые экстензии лежа 2х6-9
Трицепсовые экстензии 
над головой на блоке 2х6-9
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 1х6-9
Жимы вниз 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Сгибания рук с гантелями на скамье Скотта 2х10-12
Тяги вниз хватом снизу 2х10-12
Концентрированные сгибания 1х10-12
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье 1х10-12
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье в стиле молота 1х10-12

Тренировка 4
Середина спины (объемная), грудь (интенсивная), 

икры (интенсивная)

Тяги к поясу на низком блоке хватом 
на ширине плеч 3х6-9
Тяги одной рукой с гантелью в наклоне 2х6-9
Подъемы рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 8х8
Суперсет
Шраги с гантелями 1х9-12
Шраги с грифом для проработки трапеций 1х6-9
Три-сет с предварительным утомлением
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 2х10-12
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х10-12
Разведения рук на наклонной скамье 1х10-12
Три-сет с предварительным утомлением
Разведения рук на блоках 2х10-12
Жимы гантелей на скамье 
с обратным наклоном 2х10-12
Отжимания на широких брусьях 
(ступенчатый сет) 1х10-12
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 3х15-20
Подъемы на носки стоя 2х15-20
Суперсет
Подъемы на носки сидя 1х15-20
Скоростные подъемы на носки 
в тренажере «Наутилус» 1х20-30

Тренировка 5
Квадрицепсы (интенсивная), бицепсы бедер 

(объемная), пресс (объемная), сгибатели кисти 
(интенсивная), выпрямители кисти (объемная)

Суперсет с предварительным утомлением
Экстензии ног 2х10-15
Гак-приседания в тренажере 2х10-12
Гак-приседания 
(первый сет в ступенчатом стиле) 2х10-12
Суперсет
Экстензии ног (1+1/4) 1х8-10
Сисси-приседания 2х10-12
Мертвые тяги с прямыми ногами 3х6-9
Сгибания ног 8х8
Подъемы коленей в висе 2х8-10
Кранчи на абдоминальной скамье 8х8
Три-сет в стиле Aftershock
Сгибания рук со штангой в запястьях 1х8-10
Сгибания рук в запястьях за спиной 1х8-10
Вращения в запястьях 1х8-10
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 8х8
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·˚Ú¸ ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰. èË ÌÂÏ ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„-
ÍËÈ ‚ÂÒ, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ, Ë ÒÌ‡˜‡Î‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÚflÊÂÎ˚ı ‰‚Ûı ÚÂÚflı ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓ-
‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‚ÂıÌÂÈ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍÓÈ, ÚÂÚË. ç‡ÔËÏÂ, ‚ „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÌËÊÌËı ‰‚Ûı ÚÂÚflı.
ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡, ‚˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÂÚË ‰Ó ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡. ùÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ Û·ËÈÒÚ‚Ó ‰Îfl ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ, ‚˚
‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ‡‰ÒÍÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË Ë ˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ·ÂÁ
ÔËÏÂÌÂÌËfl ÓÒÓ·Ó ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚È ‰ÂÌ¸ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÏ Ë ÒÓÒÚÓ-
fl˘ËÏ ËÁ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ – ˝ÚÓ ÌÂÔÎÓıÓ, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˝ÚË ‰‚ËÊÂÌËfl Í‡Í ‡Á Ë Ó·Î‡‰‡˛Ú Ì‡Ë·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸˛ Ú‡‚ÏËÓ‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ.

ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË, ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÏ˚ı ÔÓ ÒıÂÏÂ «8ı8» ‚ Ó·˙ÂÏÌ˚È ‰ÂÌ¸, ·Û‰ÛÚ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÏË (ëÚË‚ ‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ ·‡ÌÍË Ò ÍÓÌÒÂ‚ËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ·Ó-
·‡ÏË). é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ÒÚÂÏËÏÒfl Í Ó·˙ÂÏ‡Ï ‡·ÓÚ˚, ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ˚Ï Á‡ ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl. ìÊ ÔÓ‚Â¸ÚÂ, 20
ÒÂÍÛÌ‰ ÓÚ‰˚ı‡ Â˘Â ÒÂ·fl ÔÓÍ‡ÊÛÚ!

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
1+1/4 ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ˚. ç‡Ï ÌÛÊÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÌÓ ·ÂÁ
ËÁÎË¯ÌÂÈ Ú‡‚Ï‡ÚËÁ‡ˆËË Ï˚¯ˆ. Ç ˝ÚÓÏ ÔÎ‡ÌÂ ‚ÒÂ ÚË
ÚÂıÌËÍË ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ. éÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡Ï Ì‡‚flÚ-
Òfl ÒÂÚ˚ 1+1/4 Ë ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú˚Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È
‰ÂÌ¸ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ë ‰ÌÂÏ Ó˘Û˘ÂÌËÈ – Ì‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ. ìÔÓÏflÌÛ-
Ú˚Â ‰‚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË ‚ ˝ÚÓÏ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÏÓ„‡˛Ú.

ëÔÎËÚ ÓÒÚ‡ÎÒfl Ú‡ÍËÏ ÊÂ, Í‡Í Ë ‡Ì¸¯Â, Ë Ï˚ ÚÂÌË-
ÛÂÏÒfl ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰ – Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ ÔÓ ÔflÚÌËˆÛ.
í‡ÍÓÈ ÏÂÚÓ‰ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ÛÒÍÓflÂÚ Ì‡¯ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ,
ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÓÚ‰˚ı ÔÓ ‚˚ıÓ‰Ì˚Ï. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, Ï˚ ‚ÒÂ
ÊÂ ÔÓ‰ÛÏ˚‚‡ÂÏ Ó Í‡‰ËÓÒÂÒÒËflı ÔÓ ÒÛ··ÓÚ‡Ï. Ç˚ ÊÂ

ÁÌ‡ÂÚÂ, ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – ˝ÚÓ ÔÛÚ¸ Í ÔÓ‰Ê‡-
ÓÈ ÙË„ÛÂ. ÑÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ÛÒÍÓfl˛Ú ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
Ì‡ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ì‡
˜ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â Í‡‰ËÓÒÂÒ-
ÒËË.

àÚ‡Í, ‚˚ „ÓÚÓ‚˚? ÇÁÓ‚ÂÏ Ì‡¯Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ Ë ÛÍË!

íÂÌËÓ‚Í‡ 3 
‚ ñÂÌÚÂ íÂÌËÓ‚ÓÍ 

Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ IRONMAN

ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: ç‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ó·˙ÂÏÌ‡fl ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ‚ÂÌÓ?

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: èÓıÓÊÂ Ì‡ ÚÓ. çÓ ‰‡ÊÂ ·ÂÁ Ì‡Í‡˜ÍË
ÓÌË Û ÚÂ·fl ‚˚„Îfl‰flÚ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Â.

ã: ùÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ‚ÒÂ ËÁ-Á‡ ÏÓÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ÔË˜ÂÒÍË: ‚Ó-
ÎÓÒ˚ ÍÓÓ˜Â -  ÔÎÂ˜Ë ¯ËÂ.

ï: çÂÚ, fl ‰ÛÏ‡˛, ˝ÚÓ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚...  

(èÓÒÎÂ ‰‚Ûı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÚË ÚflÊÂÎ˚ı ‡·Ó˜Ëı
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÊËÏÓ‚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡).

ã: ëÎÛ¯‡È, ÏÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÎÓÒ¸, ÌÓ Í‡ÊÂÚÒfl, fl ÒÎË¯-
ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î „ËÙ.

ï: ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂÚ, ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÓÏ Ë ÌÓÒÓÏ – ˝ÚÓ ÚÓ,
˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ï˚ ÒÏÓÊÂÏ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ-
‚ÚÓÌÓÈ Ú‡‚Ï˚ Ï˚¯ˆ ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍË ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓ-
flÒ‡.

ã: á‰ÓÓ‚Ó. ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÍÎ‡ÒÒÌÓ ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË.
ï: ÅÛ‰ÂÏ ˝ÚÓ„Ó ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl. í‡Í, ÓÚ‚Â‰ÂÌËfl Ó‰-

ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ. ê‡ÒÚflÊÍ‡ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛÍÂÔËÚ Ì‡-
¯Ë ÔÎÂ˜Ë, fl Û‚ÂÂÌ.

ã: à Ì‡¯Ë ‚ÂÒ‡ ‡ÒÚÛÚ – ıÓÓ¯ËÈ ÁÌ‡Í.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ÓÚ‚Â‰Â-

ÌËÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÒË‰fl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, Á‡ÚÂÏ ‰‚‡ ÚflÊÂ-
Î˚ı ÒÂÚ‡).

ï: í˚ Ò‰ÂÎ‡Î 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ‚Â‰¸ ÚflÊÂÎ˚È ‰ÂÌ¸,
ÌÛÊÌÓ ÔÂÂÈÚË Ì‡ „‡ÌÚÂÎË ‚ 25Í„.

ã: çÂÚ, ˝ÚÓ ÊÂ Ó·˙ÂÏÌ˚È ‰ÂÌ¸.
ï: ÇÒÂ ‡‚ÌÓ ‚ÂÒ‡ ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸, ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl

‰ÓÎÊÌ˚ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ‰ÂÒflÚË.
ã: çÛ ıÓÓ¯Ó. ü ÔÓÒÚÓ ·Ó˛Ò¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÎË¯-

ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ ‚ Ú‡ÍÓÏ ÒÚÓ„ÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË. ä‡ÊÂÚÒfl,
‚ÒÂ„Ó ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ Ì‡Á‡‰ Ï˚ ‡·ÓÚ‡ÎË Ò 15Í„.

ï: ü Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÔÓ„ÂÒÒ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÒÂ·fl Ê‰‡Ú¸.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Úfl„ „‡ÌÚÂ-

ÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ÚflÊÂÎ˚È ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡).

ã: ÇÓÚ ˝ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú! ü ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„Û ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ
‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Û Ì‡Ò Ú‡Í ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚÂÚ!

ï: àÚ‡Í, Ì‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÛÌË˜ÚÓÊÂÌËfl. å˚ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÏ ÒıÂÏÛ «‚ÓÒÂÏ¸ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË» ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚,
Ë ‚ÂÒ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ˜ÚÓ·˚ Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ
‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü ·Û‰Û ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒË‰fl Ë, ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸, ‚ÏÂÒÚÓ „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ÓÁ¸ÏÛ ·‡ÌÍË Ò ÍÓÌÒÂ‚ËÓ‚‡Ì-
Ì˚ÏË ·Ó·‡ÏË.

ã: çÛ ‰‡, ‡ fl ‚ÓÁ¸ÏÛ Ô‡ÍÂÚ˚ Ò ÏÓÍÓ‚ÍÓÈ, - ·Û‰ÂÏ Í‡Í
‚ Ó‚Ó˘ÌÓÏ Ï‡„‡ÁËÌÂ!

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ ‚ÂÒ, ÔË ˝ÚÓÏ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı ÓÒË-

Тренировка 6
Широчайшие (объемная), дельтоиды (интенсивная),

трицепсы (интенсивная), бицепсы (объемная)

Тяги вниз широким хватом 3х6-9
Пуловеры на тренажере 2х6-9
Тяги вниз прямыми руками 1х6-9
Тяги к поясу на низком блоке 
с веревочной рукояткой 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Тяги гантелей к подбородку 2х10-12
Жимы в тренажере Смита 2х10-12
Подъемы рук с гантелями в стороны 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 1х10-12
Суперсет с предварительным утомлением
Трицепсовые экстензии лежа 2х10-12
Жимы лежа узким хватом 2х10-12
Суперсет
Трицепсовые экстензии над головой на блоке 2х10-12
Жимы вниз на высоком блоке 
или выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 2х10-12
Сгибания рук со штангой на скамье Скотта 2х6-9
Сгибания рук с гантелями 
сидя на наклонной скамье 2х6-9
Концентрированные сгибания 1х6-9
Сгибания рук (гриф движется вдоль корпуса) 8х8
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ПРОГРАММА №34 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Объемные/легкие сеты с предварительным утомлением

Понедельник, вторник, четверг и пятница
Тренировка 4

Середина спины (объемная), грудь (интенсивная), 
икры (интенсивная)

Тяги гантелей с опорой грудью 3х6-9
Шраги со штангой или гантелями 2х6-9
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Разведения рук на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 2х10-12
Жимы на наклонной скамье 2х10-12
Суперсет с предварительным утомлением
Разведения рук на блоках на скамье 
с обратным наклоном 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 2х10-12
Жимы лежа на скамье с обратным наклоном 2х10-12
Отжимания в узком упоре 1х10-15
Подъемы на носки стоя 3х20-25
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х20-25
Подъемы на носки сидя 
или стоя с согнутыми ногами 2х15-20

Тренировка 5
Квадрицепсы (интенсивная), бицепсы бедер 

(объемная), пресс (интенсивная), предплечья 
(объемная)

Суперсет с предварительным утомлением
Экстензии ног или гак-приседания в старомодном стиле 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 2х10-12
Приседания с гантелями 2х10-12
Приседания или гак-приседания 
в старомодном стиле 2х10-12
Мертвые тяги с прямыми ногами 2х7-9
Сгибания ног 8х8
Гиперэкстензии 1х7-9
Подъемы коленей лежа на наклонной скамье (1+1/4) 2х10-15
Кранчи на абдоминальной скамье 
или кранчи с полной амплитудой на скамье 2х10-15
Сгибания рук в запястьях 8х8
Обратные сгибания рук в запястьях 8х8

Тренировка 6
Широчайшие (объемная), дельтоиды (интенсивная),

трицепсы (объемная), бицепсы (интенсивная)

Подтягивания или тяги вниз 
широким хватом 2-3х6-9
Пуловеры с гантелью или штангой 1х6-9
Тяги к поясу хватом снизу 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Тяги гантелей к подбородку 2х10-12
Жимы гантелей 2х10-12
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной 2х10-12
Сгибания рук на скамье Скотта 2х6-9
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье  2х6-9
Концентрированные сгибания или сгибания рук 
с проводкой грифа вдоль корпуса 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Трицепсовые экстензии лежа 2х10-12
Жимы лежа узким хватом 2х10-12
Выпрямления рук с гантелями назад стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
Трицепсовые экстензии над головой 1х10-12

Тренировка 1
Грудь (объемная), середина спины (интенсивная), 

икры (объемная)

Жимы лежа на скамье с обратным наклоном 2х6-9
Разведения рук на горизонтальной 
или наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 2х6-9
Жимы гантелей или штанги 
на наклонной скамье 2х6-9
Разведения рук с гантелями на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х6-9
Отжимания узким упором 
или жимы гантелей лежа 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Подъемы согнутых рук с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 2х10-12
Тяги штанги в наклоне 2х10-12
Шраги 2х10-12
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х9-12
Подъемы на носок одной ноги 8х10
Подъемы на носки стоя в наклоне 2х9-12
Подъемы на носки сидя 3х9-12

Тренировка 2
Квадрицепсы (объемная), бицепсы бедер 

(интенсивная), пресс (объемная), предплечья 
(интенсивная)

Гак-приседания в старомодном стиле 4х6-9
Сисси-приседания 1х6-9
Экстензии ног или гак-приседания 
в старомодном стиле (со стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Сгибания ног 2х10-12
Мертвые тяги с прямыми ногами 2х10-12
Подъемы коленей в висе 2х7-10
Кранчи на абдоминальной скамье 
или кранчи с полной амплитудой на скамье 8х8
Суперсет на антагонисты
Сгибания рук в запястьях 2х12-15
Обратные сгибания рук в запястьях 2х12-15

Тренировка 3
Дельтоиды (объемная), широчайшие (интенсивная),

трицепсы (объемная), бицепсы (интенсивная)

Жимы гантелей 3х6-9
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной 2х6-9
Тяги гантелей к подбородку 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Пуловеры с гантелью 2х10-12
Подтягивания или тяги вниз широким хватом 2х10-12
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
Трицепсовые экстензии лежа 2х6-9
Трицепсовые экстензии над головой на блоке 2х6-9
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 8х8
Суперсет с предварительным утомлением
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье 2х10-12
Сгибания рук с гантелями 
на скамье Скотта 2х10-12
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10-12
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ÎË‚ ÎË¯¸ ÔÓ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ).
ï: éÚÎË˜Ì˚È ‚ÂÒ, ‰ÂÎ¸Ú˚ „ÓÚÓ‚˚.
ã: åÓË ÚÓÊÂ!
ï: íÂÔÂ¸ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÚÓÏ-

ÎÂÌËÂ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-

ÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ ÔÛÎÓ‚ÂÓ‚ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Â Ë Ó‰ËÌ ÒÂÚ Úfl„ ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ
·ÎÓÍÂ. Ñ‡ÎÂÂ ÒÎÂ‰Û˛Ú ‰‚‡ ÒÛÔÂÒÂÚ‡
Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ –
ÔÛÎÓ‚Â˚, ‡ Á‡ ÌËÏË Úfl„Ë ‚ÌËÁ).

ã: ü ‡‰, ˜ÚÓ Ï˚ ÒÌËÁËÎË ‚ÂÒ ‚Ó
‚ÚÓÓÏ ‡ÛÌ‰Â.

ï: Ñ‡, ÏÓË ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÔÓÒÚÓ
ÏÓÎËÎË Ó ÔÓ˘‡‰Â, ÌÓ, ‰‡ÊÂ ÒÌËÁË‚
‚ÂÒ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ‡ÛÌ‰Â, fl ÒÏÓ„ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ÎË¯¸ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ã: çÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓ·ÎÂÏ‡.
ì ÚÂ·fl ÓÚÎË˜Ì‡fl ‚ÂÌÓÁÌÓÒÚ¸, ıÓÚfl
˝ÚÓ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Ë ÔÓÒÚÓÈ ‚‡Ë-
ÍÓÁ.

ï: ï‡-ı‡-ı‡, Ó˜ÂÌ¸ ÒÏÂ¯ÌÓ. íÂ·Â
ÎÛ˜¯Â ÔË‰ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÍÓÏ-
ÏÂÌÚ‡ËË, ‡ ÚÓ ·‡ÌÍ‡ Ò ·Ó·‡ÏË ÓÍ‡-
ÊÂÚÒfl ÔÓÏÂÊ Ú‚ÓËı ÎÓÔ‡ÚÓÍ.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÛÔÂÒÂÚ
ÔÛÎÓ‚ÂÓ‚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË Ë Úfl„
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò ‚ÂÂ-
‚Ó˜ÌÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ).

ï: òËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚ ÔÓ‰Ê‡ËÎË.
ã: ëÎÛ¯‡È, ÓÚÎË˜Ì‡fl Ì‡Í‡˜Í‡ Ë

ÔËflÚÌ‡fl ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Á‡
¯ÂÒÚ¸ ÒÂÚÓ‚! íÂÔÂ¸ ÛÍË.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È
ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ë ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ‡Á-
ÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÛÍ ÎÂÊ‡.
Ñ‡ÎÂÂ ÒÎÂ‰Û˛Ú ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡).

ã: éÔflÚ¸ ÓÒÚ ÒËÎ˚. í˚ ÒÎÛ˜‡È-
ÌÓ ÌÂ ‰Ó·‡‚ÎflÂ¯¸ ÑË‡Ì‡·ÓÎ ‚ Ò‚ÓÈ
ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸?

ï: òÛÚË¯¸? Ñ‡‚‡È ‡ÁÏËÌ‡ÈÒfl.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-

ÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı
ÒÂÚ‡. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‚˚ÔflÏ-
ÎÂÌËÈ ÛÍ Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ).

ã: «8ı8».
ï: ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ, - ‚ÂÒ Í‡ÊÂÚÒfl

ÔÓÒÚÓ ÒÏÂ¯Ì˚Ï.
ã: Ñ‡ ÛÊ, Í‡Í ÊÂ Ì‡¯Â ˜Û‚ÒÚ‚Ó

ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ‰ÓÒÚÓËÌÒÚ‚‡.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚ÓÒÂÏ¸ ÒÂÚÓ‚

ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊËÏ‡ı
‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ. ëÚË‚ ÔËÒÚÛÔ‡Î Í
Ò‚ÓÂÏÛ ÒÂÚÛ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Î Ò‚ÓÈ, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ. Ç ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ ÓÌË Ò‰ÂÎ‡ÎË 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ).

ã: ëÎË¯ÍÓÏ ÎÂ„ÍÓ. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
‡Á Ì‡‰Ó Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ Ì‡ 5Í„.

ï: Ñ‡, fl ÒÓ„Î‡ÒÂÌ. èÓÒÏÓÚË, Í‡-

Í‡fl Ì‡Í‡˜Í‡ ÚËˆÂÔÒÓ‚. ÇÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ.
Ñ‡ÊÂ ÏÓË ı‡‰„ÂÈÌÂÒÍËÂ ÚËˆÂÔ-
Ò˚ Í‡ÊÛÚÒfl ÌÂ Ú‡ÍËÏË ÔÎÓÒÍËÏË!

ã: ùÚÓ ËÎË ÔÓ„‡ÏÏ‡, ËÎË Ê‡-
Í‡fl ÔÓ„Ó‰‡

ï: ÑÛÏ‡˛, Ë ÚÓ, Ë ‰Û„ÓÂ.
(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-

ÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂ-
ÎflÏË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ Ë Úfl„ ‚ÌËÁ
ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ, Á‡ÚÂÏ ‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡ Ò ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÚÓÏ-
ÎÂÌËÂÏ).

ã: íflÊÂÎÓ.

ï: å˚ ÔÓ˜ÚË Á‡ÍÓÌ˜ËÎË, ÓÒÚ‡-
ÎËÒ¸ Ó‰ËÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ,
Ó‰ËÌ ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë Ó‰ËÌ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò„Ë·‡ÌËÈ
ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ‚ ÒÚËÎÂ
ÏÓÎÓÚ‡, ‰ÂÎ‡fl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ).

ã: Ç˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚ – ˝ÚÓ
˜ÚÓ-ÚÓ ÒÚ‡¯ÌÓÂ.

ã: íÂÔÂ¸ ‚ÒÂ... ü „ÓÚÓ‚ Í ÔÓÒÎÂ-
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÍÓÍÚÂÈÎ˛! IM
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åÌÓ„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ Ì‡‰Â˛ÚÒfl ÒÚ‡Ú¸ Á‚ÂÁ‰‡ÏË ÍËÌÓ,
ÌÓ Á‡‚ÓÂ‚‡Ú¸ ÉÓÎÎË‚Û‰ Û‰‡ÂÚÒfl ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ËÁ
ÌËı. å‡ÎÓ ÍÓÏÛ ÔÓ‚ÂÁÎÓ Ú‡Í, Í‡Í ÄÌÓÎ¸‰Û ò‚‡-

ˆÂÌÂ„„ÂÛ. é‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÔÓÔ˚Ú‡‚¯ËıÒfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸
Í‡¸ÂÛ ‚ ÍËÌÓ, ·˚Î ùÏËÎ¸ ÅÓÌÌ˝ (Emile Bonnet). ì ÌÂ„Ó
·˚ÎË ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ‚ÒÂ ‰‡ÌÌ˚Â, ÌÓ ÒÛ‰¸·‡ ‡ÒÔÓfl‰ËÎ‡Ò¸ ËÌ‡˜Â.

ÅÓÌÌ˝ Ó‰ËÎÒfl ‚ í‡ÌÊÂÂ, å‡ÓÍÍÓ, 1 ‰ÂÍ‡·fl 1913
„Ó‰‡ ‚ ÒÂÏ¸Â Ù‡ÌˆÛÁ‡ Ë ‡ÏÂËÍ‡ÌÍË. êÓÒ ‚ ëÂ‚ÂÌÓÈ ÄÙ-
ËÍÂ, ‡ Û˜ËÎÒfl ‚Ó î‡ÌˆËË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓ„ ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡Ú¸
Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı flÁ˚Í‡ı. Ç 1936 „Ó‰Û ÓÌ Â¯ËÎ ÔÓÒÂÚËÚ¸ Ó-
‰ËÌÛ Ò‚ÓÂÈ Ï‡ÚÂË. Ç ç¸˛-âÓÍÂ ÒÚ‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ áË„‡ äÎflÈÌ‡ (Sig Klein). ÑÓ·Ë‚¯ËÒ¸ ÌÂÔÎÓıËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ùÏËÎ¸ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚Ó î‡ÌˆË˛ ‚ 1938 „Ó‰Û Ë
ÔËÌflÎ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÂÒÚËÊÌÓÏ ÚÓ„‰‡ ÚÛÌËÂ Le
Plus Bel Athlete (Ó·˚˜ÌÓ Â„Ó ÔÂÂ‚Ó‰ËÎË Í‡Í «åËÒÚÂ
åË»).

Красивое лицо и замечательная фигура Эмиля Бонэ 
не привлекли внимание Голливуда

НЕПРИЗНАННЫЙ ТАЛАНТ

ÅÓÌÌ˝ ÔÓ·Â‰ËÎ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ¯ÚÛÏÓ‚‡Ú¸ ÂÏÛ ·˚ÎÓ ÌÂ˜Â-
„Ó, Ú‡Í Í‡Í ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Â˘Â ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ Ú‡ÍËı ÚÛÌË-
Ó‚, Í‡Í «åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» Ë «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl». íÓ„‰‡
ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â òÚ‡Ú˚ Ë Â¯ËÎ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ Ò‚ÓÂÈ ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‚ÌÂ¯ÌÓÒÚË ‰Îfl ‡-
·ÓÚ˚ ‚ ÍËÌÓ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ‚ÒÂ, ˜Â„Ó ÓÌ ÒÏÓ„ ‰Ó·ËÚ¸Òfl, -
˝ÚÓ ‚ÚÓÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Â ÓÎË ‚ ˝ÔËÁÓ‰‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÒÍÓÂ
Ù‡ÌÍÓ-‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ‡ÚÎÂÚ ÓÚÍ˚Î ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÔÓÚË‚-
ÌÛ˛ ÒÚÛ‰Ë˛ ‚ ÉÓÎÎË‚Û‰Â, „‰Â ÒÚ‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÏÌÓ„ËÂ
ÍËÌÓÁ‚ÂÁ‰˚ ÚÂı ÎÂÚ.

ã˛‰Ë Û‰Ë‚ÎflÎËÒ¸ Â„Ó ÌÂÛ‰‡˜Ì˚Ï ÔÓÔ˚ÚÍ‡Ï ÔÓÍÓËÚ¸
ÉÓÎÎË‚Û‰, ‚Â‰¸ ‚ÒÂ ‚ÌÂ¯ÌËÂ ‰‡ÌÌ˚Â ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó Û ÌÂ„Ó ·˚ÎË:
flÍËÂ „ÓÎÛ·˚Â „Î‡Á‡, Ó‚Ì˚Â ÁÛ·˚, ‚¸˛˘ËÂÒfl Í‡¯Ú‡ÌÓ‚˚Â
‚ÓÎÓÒ˚. «ì ÅÓÌÌ˝ „ÓÎÓ‚‡ ‡ı‡Ì„ÂÎ‡, ˝ÚÓ Ë ÔË‚ÎÂÍ‡ÂÚ Í ÌÂ-
ÏÛ Î˛‰ÂÈ», - ÔËÒ‡Î ‚ 1938 „Ó‰Û Ó‰ËÌ ËÁ Ù‡ÌˆÛÁÒÍËı ÊÛ-
Ì‡ÎÓ‚. åÂÌÂÂ ÔÓ˝ÚË˜ÌÓ ‚˚‡ÁËÎÒfl ‚Î‡‰ÂÎÂˆ ÒÔÓÚÁ‡Î‡
äÎflÈÌ, ÒÍ‡Á‡‚, ˜ÚÓ ÅÓÌÌ˝ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÂÏÛ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó
ÒÂ‰ˆÂÂ‰‡ êÓ·ÂÚ‡ íÂÈÎÓ‡ (Robert Taylor).

äÓ„‰‡ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â òÚ‡Ú˚ ‚ÒÚÛÔËÎË ‚Ó ÇÚÓÛ˛ åË-
Ó‚Û˛ ÇÓÈÌÛ, ÅÓÌÌ˝ ÔÓ‰‡Î Ò‚Ó˛ ÒÚÛ‰Ë˛ Ë Û¯ÂÎ ‚ ‡-
ÏË˛, „‰Â ·˚ÒÚÓ ‰ÓÒÎÛÊËÎÒfl ‰Ó Á‚‡ÌËfl Í‡ÔËÚ‡Ì‡. èÓÒÎÂ
‚ÓÈÌ˚ ÅÓÌÌ˝ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ å‡ÓÍÍÓ, „‰Â ÒÚ‡Î ÛÔ‡‚Îfl˛˘ËÏ
¯ËÍ‡ÌÓ„Ó ÓÚÂÎfl ‚ í‡ÌÊÂÂ. ìÏÂ ÓÌ ‚ 1992 „Ó‰Û. IM

Люди удивлялись 
его неудачным попыткам 
покорить Голливуд, ведь
все внешние данные для
этого у него были: яркие
голубые глаза, ровные 
зубы, вьющиеся 
каштановые волосы. 
«У Боннэ голова архангела, 
это и привлекает к нему 
людей», - писал в 1938 
году один из французских
журналов
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