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Стив Ривз 
стр 82

«...Стив проводил
летние каникулы у

дядюшки на ранчо,
где в возрасте трех

лет научился скакать
верхом. Он стал спе-
циалистом по лоша-
дям, а своей тонкой
талией и точеными

бедрами обязан
продолжительным

скачкам...»

Стимуляция
массы

(часть 3)
стр 52

«...Не буду подробно
разъяснять важность
повышенного уровня
тестостерона или его

пользу для мышечно-
го роста, но отмечу,

что такой стимулиру-
ющий тестостерон

эффект очень важен
для натуральных

бодибилдеров...»

Бодибилдинг 
с гантелями
стр 38
«...При работе 
с гантелями отягоще-
ние находится 
в каждой руке, это
заставляет обе поло-
вины тела работать
тяжело, одна не мо-
жет компенсировать
слабость другой...» 

Выращенный
дома трицепс
стр 32
«...амплитуда движе-
ния трицепса такая
же, как и у бицепса -
предплечья у головы,
локти согнуты, дви-
жение вниз до поло-
жения, когда руки
находятся позади
торса, а локти
выключены...» 
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ç‡ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÌÓ‚Ó„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÁÓÌ‡ ÓÊË‰‡-
ÂÚÒfl Ì‡¯ËÏË ˜ËÚ‡ÚÂÎflÏË ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ: ‡ÚÎÂÚ˚ ‚ÓÎÌÛ-
˛ÚÒfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û Ò‚ÓËı ÔÂ‰ÒÚÓfl˘Ëı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ,

Ù‡Ì‡ÚËÍË ‚Ó‚Ò˛ Ó·ÒÛÊ‰‡˛Ú ÔÂÒÔÂÍÚË‚˚ Ëı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ Ë
ÒÚÓflÚ ÔÓ„ÌÓÁ˚, ‡ÚÎÂÚ˚-Î˛·ËÚÂÎË Ô˚Ú‡˛ÚÒfl Ì‡ÈÚË Ë ËÒÔÓ-
·Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ÒÂ·Â ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÂ, Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, Â„ËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú˚
Í‡Â‚ Ë Ó·Î‡ÒÚÂÈ, ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú êÓÒÒËË, ÍÛÔÌ˚Â ÍÓÏÏÂ˜ÂÒÍËÂ
ÚÛÌË˚ ‡ÒÒÚ‡‚flÚ ‚ÒÂ Ì‡ Ò‚ÓË ÏÂÒÚ‡. ÅÓ¯ÂÌÌ˚È ‚ÂÒÌÓÈ
ÔÓ·Ì˚È Í‡ÏÂÌ¸ - ‡ ËÏÂÌÌÓ Û˜ÂÊ‰ÂÌËÂ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË
‰Ó 100 Í„ - ÔÓÓ‰ËÎ ÔÂÂ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ˜‡ÒÚË ÓÒÒËÈÒÍÓÈ
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ˝ÎËÚ˚. éÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ‡ÚÎÂÚ˚, Í‡Í Ì‡Ï ËÁ‚Â-
ÒÚÌÓ, ·‡Î‡ÌÒËÛ˛Ú Ì‡ „‡ÌËˆÂ Í‡ÚÂ„ÓËÈ 100 Ë Ò‚˚¯Â 100
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ˜ÚÓ·˚ Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ ‚Á‚ÂÒËÚ¸ Ò‚ÓË ¯‡ÌÒ˚ ‚ „fl-
‰Û˘ÂÏ ÒÂÁÓÌÂ Ë ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÎÛ˜¯Â. ùÚÛ ·Ó¸·Û Ï˚
Â˘Â Û‚Ë‰ËÏ ‚ ıÓ‰Â ‰‚Ûı ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÏÂÒflˆÂ‚. éÔÂ‰ÂÎflÚÒfl
Ë Ò·ÓÌ˚Â ÍÓÏ‡Ì‰˚ êÓÒÒËË ÔÓ ‚ÂÒËflÏ ‡ÁÌ˚ı ÙÂ‰Â‡ˆËÈ,
‡ÒÒÓˆË‡ˆËÈ Ë ÒÓ˛ÁÓ‚, ÌÓ ˝ÚÓ ‚ÒÂ - ÒÓ·˚ÚËfl ·Û‰Û˘Â„Ó, ÍÓÚÓ-
˚Â Ï˚ ÔÓ„ÌÓÁËÓ‚‡Ú¸ ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÏÒfl. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÎÛ˜¯Â ÔÓ-
‰˚ÚÓÊËÏ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â Ë Ó·ÒÛ‰ËÏ ÚÂ fl‚ÎÂÌËfl ‚ ÓÒÒËÈÒÍÓÈ
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÊËÁÌË, ÍÓÚÓ˚Â ÓÔÂ‰ÂÎflÎË ‚ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‡Á‚ËÚËfl Ì‡¯Â„Ó Î˛·ËÏÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡.

ç‡˜ÌÂÏ Ò ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚ åÓÒÍ‚Â Ë ‰Û„Ëı „ÓÓ‰‡ı êÓÒÒËË Ì‡-
·Î˛‰‡ÂÚÒfl ·ÛÏ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò ÓÚÍ˚ÚËÂÏ ‚ÒÂ ÌÓ‚˚ı Ë ÌÓ‚˚ı
ÍÛÔÌ˚ı Ë ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÍÛÔÌ˚ı, ÌÓ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚÓÈÌ˚ı ‡ÚÎÂÚË-
˜ÂÒÍËı ÍÎÛ·Ó‚ Ë ÙËÚÌÂÒ-ˆÂÌÚÓ‚. ùÚÓ ÓÚ‡‰ÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ, Ì‡
ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÌÂÍÓÚÓÓÏÛ Û‰Â¯Â‚ÎÂÌË˛ Ëı ÛÒÎÛ„ Ë
Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡¯Ëı „‡Ê‰‡Ì, Ó·‡˘‡fl Ò‚ÓË ‚Á„Îfl-
‰˚ Ì‡ ÒÂ·fl, Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸ ˜ÚÓ-ÚÓ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓÂ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ
‚ÌÂ¯ÌÓÒÚ¸˛ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË Í‡˜ÂÒÚ‚‡ÏË. çÓ ÂÒÚ¸ Û ˝ÚÓ„Ó fl‚-
ÎÂÌËfl Ë ‰Û„‡fl ÒÚÓÓÌ‡, Ò ÍÓÚÓÓÈ ‚ÒÂ ˜‡˘Â ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ÒÚ‡ÎÍË‚‡Ú¸Òfl. äÓÏÏÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl ˝ÚÓ„Ó Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ÓÁ‰ÓÓ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓ„ÓÌÂ Á‡ «‚‡-
ÎÓÏ», ‡ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı
«ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌÂÓ‚» ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Û‰Û˜‡˛˘ÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂ-
ÌËÂ. çÂËÒÍÛ¯ÂÌÌ˚È ˜ÎÂÌ Ú‡ÍÓ„Ó ÍÎÛ·‡, Á‡Í‡Á˚‚‡fl ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚È ÚÂÌËÌ„, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ Â„Ó
«Ì‡ÒÚ‡‚ÌËÍ-ÚÂÌÂ» ‚Ó‚Ò˛ ‚Â¯‡ÂÚ ÂÏÛ Î‡Ô¯Û Ì‡ Û¯Ë, ‡ Ô‡Í-
ÚË˜ÂÒÍ‡fl ˆÂÌÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl Ò‚Ó‰ËÚÒfl Í ˝ÎÂÏÂÌÚ‡-
ÌÓÈ Ú‡ÚÂ „ÓÏ‡‰ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ ˝ÌÂ„ËË. Ñ‡, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓıÛ‰ÂÂÚ ÍÎËÂÌÚ, ÔÓıÛ‰ÂÂÚ Â„Ó ÍÓ¯ÂÎÂÍ, ‡ ˜ÂÂÁ Ô‡Û ÏÂÒflˆÂ‚
Ì‡ÒÚÛÔËÚ Á‡ÒÚÓÈ Ë ÔÓÁÂÌËÂ. óÚÓ·˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÎÓÒ¸, ÔÓ-
Ê‡ÎÛÈÒÚ‡, ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÓÔÎ‡ÚËÚ¸ ÛÒÎÛ„Ë ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÚÂÌÂ‡, Û‰ÓÒÚÓ‚Â¸ÚÂÒ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÁÌ‡ÂÚ Ó ÙËÚÌÂÒ-ÚÂ-
ÌËÌ„Â ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÁÌ‡ÂÚÂ ‚˚. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ˜ËÚ‡ÈÚÂ Á‡ÒÎÛÊË‚‡-
˛˘Û˛ ‰Ó‚ÂËfl ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÔÂ˜‡Ú¸ - ·Î‡„Ó Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ˜ËÚ‡Ú¸ ÊÛÌ‡Î˚ IRONMAN Ë Muscular Devel-
opment - Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚ÓÓÛÊÂÌ˚ ÁÌ‡ÌËflÏË Ó· ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÏ
Ë ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â ÎÛ˜¯Â ËÌ˚ı «ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚»,
Ú‡Í ˜ÚÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸ „ÎÛ·ËÌÛ ÁÌ‡ÌËÈ Ú‡ÍËı «ÔÂÒÓÌ‡Î¸˘ËÍÓ‚»
‚‡Ï ÌÂ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ ÚÛ‰‡.

ÇÚÓ‡fl, ÌÂ ÏÂÌÂÂ ËÌÚÂÂÒÌ‡fl ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl - ˝ÚÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯‡fl

ÓÚÍ˚ÚÓÒÚ¸ Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËfl ÚÂÏ˚ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„ËË ‚ ÒÔÓÚÂ, ‡
ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í Ó·Î‡ÒÚË Ì‡¯Ëı Û‚ÎÂ˜ÂÌËÈ - ÚÂÏ˚ ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ Ë ‰Û„Ëı ÚÍ‡ÌÂ‚˚ı ‰ÓÔËÌ„Ó‚. Ñ‡, Ì‡¯Ë Î˛-
‰Ë ËÏÂ˛Ú Ô‡‚Ó Ì‡ Ó·Î‡‰‡ÌËÂ ÔÓÎÌÓÈ Ë Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓÈ
ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ, ÌÓ Ú‡Í ÎË Ó·˙ÂÍÚË‚Ì˚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË
Ì‡ ˝ÚÛ ÚÂÏÛ? ÑÓÎÊÂÌ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂÚ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÚ-
Í˚ÚÓÒÚ¸ Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËfl ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÔÓ˘ÂÌËfl ˝ÚÓÈ
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‚ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ. ûÌ˚Â Â·flÚË¯ÍË, Ò ‚ÓÒ-
ÚÓ„ÓÏ „Îfl‰fl Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚, Ì‡Ë‚ÌÓ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌ˚ ÔÓÒÚÓ ÍÓÂ-Í‡ÍËÂ ÛÒËÎËfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ
Á‡ÎÂ Ë «‚ÓÎ¯Â·Ì˚Â» Ú‡·ÎÂÚÓ˜ÍË ËÎË ‡ÏÔÛÎÍË. ùÚÓ ˜Û‰Ó‚Ë˘-
ÌÓÂ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ ÔÓÓÊ‰‡ÂÚ ˜Û‰Ó‚Ë˘Ì˚Â ÔÂÂ‰ÓÁËÓ‚ÍË Ë
ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚Â ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚. çÂ ‰‡‚‡fl Á‰ÂÒ¸
ÌËÍ‡ÍËı ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ Ë ÌÂ Ô˚Ú‡flÒ¸ ‚‡Ò ÔÓÛ˜‡Ú¸, ÒÍ‡ÊÛ
ÚÓÎ¸ÍÓ: Â‡ÍˆËfl ‡ÚÎÂÚ‡ Ì‡ «Ù‡ÏÛ» ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‚˚¯Â
ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ Ë ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Â„Ó Ï‡ÒÒ‡ Ï˚¯ˆ, Ì‡‡·Ó-
Ú‡ÌÌ‡fl Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ „‡ÏÓÚÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl. èÓ ˝ÚÓÈ
ÔË˜ËÌÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÌÂ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸ ·ÂÊ‡Ú¸ ‚ ‡ÔÚÂÍÛ ËÎË ‡-
Á˚ÒÍË‚‡Ú¸ «‰‡„-‰ËÎÂ‡». èÓÚÛ‰ËÚÂÒ¸ ‚ÓÓÛÊËÚ¸Òfl ‚ÒÂÏË
ÁÌ‡ÌËflÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ Ì˚ÌÂ Û˜ÂÌ˚Ï Ë Ô‡ÍÚËÍ‡Ï ‚
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÔÓÚÂ, ‡ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó Â„ÛÎflÌÓ ÔÂÂ˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ
ÒÚ‡Ú¸Ë Ì‡Ë·ÓÎÂÂ Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı Á‡Û·ÂÊÌ˚ı Ë ÓÚÂ˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë Ô‡ÍÚËÍÓ‚ ‚ ÊÛÌ‡Î‡ı IRONMAN Ë Mus-
cular Development.

ç‡ÍÓÌÂˆ, ÚÂÚ¸fl ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl - ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÓÚ˜ÂÚÎË‚˚È ËÌÚÂ-
ÂÒ Í Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË „‡ÏÓÚÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. èÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ˝ÚÓ„Ó -
ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËÂ ËÁ ÏÓÂÈ ÔÓ˜Ú˚ ÔËÒÂÏ Ò ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËflÏË ÔË-
ÏÂÌÓ Ú‡ÍÓ„Ó Ó‰‡: «ì Ì‡Ò ‚ „ÓÓ‰Â ÔÓÚÂËÌ‡ ÌÂ ÔÓ‰‡˛Ú,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ Á‡ÏÂÌflÂÏ Â„Ó «ÏÂÚ‡ÌÓÏ» (ËÏÂÂÚÒfl ‚ ‚Ë‰Û ÏÂ-
Ú‡Ì‰ÓÒÚÂÌÓÎÓÌ). çÓ Ë Á‰ÂÒ¸ ÂÒÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ‡ - Ì‡ Í‡ÍÓÏ ÔË-
Ú‡ÌËË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl? ëÎÓÊÌÓ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌ ÌÂÏËÌÛÂÏÓ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÚÒfl Ò Ï‡ÚÂË‡Î¸Ì˚Ï ÒÓ-
ÒÚÓflÌËÂÏ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎfl. é‰Ì‡ÍÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ ÊÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸
ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛˘Ëı ‰Ó‚ÂËfl Ë ÒÂÚËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚ı
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ, ˜ÂÏ ‚„ÓÌflÚ¸ ‚ ÒÂ·fl ÒÏÂÒ¸ ÒÛıÓ„Ó ÏÓÎÓÍ‡ Ë
ÒÚÓÎÓ‚Ó„Ó Ò‡ı‡‡, ÔËÔ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ÒÎÂ„Í‡ ÔÓÓ¯ÍÓÏ Í‡Í‡Ó.
ÑÎfl ÒÂ·fl fl ‚˚·Ó Ò‰ÂÎ‡Î: ‡·ÓÚ‡fl ‚ ÙËÏÂ, ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ÂÈ
ÎÛ˜¯ËÂ ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚, fl ÔËÌˆËÔË‡Î¸ÌÓ ÂÏ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡¯Ë ÔÓ‰ÛÍÚ˚. Ñ‡, Ó ÏÓÂÏ ÊÂÎÛ‰ÍÂ ıÓ‰flÚ ÎÂ„ÂÌ‰˚;
‰‡, Û ÏÂÌfl ÌÂ ·˚‚‡ÂÚ ‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl, ÌÓ Ò ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ‚ÒÂ„Ó ÒÔÂÍÚ‡ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÎËÌËË IRONMAN
fl ·ÂÛÒ¸ ‰Îfl Î˛·Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚È Ë Ò·‡-
Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ˚È ‡ˆËÓÌ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓÊÂÚ ÒÚÓËÚ¸ Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. çÂ Ó·
˝ÚÓÏ ÎË ÏÂ˜Ú‡ÂÚ Í‡Ê‰˚È, ÍÚÓ Û‚ÎÂÍ‡ÂÚÒfl Á‡ÌflÚËflÏË Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË?

àÁ ˝ÚËı ÚÂı (‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Óı‚‡Ú˚‚‡˛˘Ëı ‚Ò˛ ÔÓ·ÎÂÏ‡ÚËÍÛ
Ì‡¯Â„Ó ‰ÂÎ‡) ‚‡ÊÌ˚ı ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍËÈ ‚˚‚Ó‰, Ë fl
ÌÂ ÔÓÒÚÂÒÌfl˛Ò¸ Â„Ó ‚‡Ï ÔÓ‰ÒÍ‡Á‡Ú¸: ‰ÛÊËÚÂ Ò Ì‡¯ËÏË ÊÛ-
Ì‡Î‡ÏË. éÌË ‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï flÒÌÓÒÚ¸ ÔÓÌËÏ‡ÌËfl ‚ÒÂÈ ÔÓ·ÎÂÏ‡-
ÚËÍË Ë ÔÓ‰ÒÍ‡ÊÛÚ ‚ÂÌ˚Â ıÓ‰˚. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÂËÚ¸ ‚ ÚÓ, ˜ÚÓ
Ï˚ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡ ‚‡¯ÂÈ ÒÚÓÓÌÂ. 

МЫ ВСЕГДА НА ВАШЕЙ СТОРОНЕ
Новый соревновательный сезон
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турнир по бодибилдингу, в котором
будут соревноваться сильнейшие
культуристы-профессионалы пла-
неты. Вдруг их взгляд упал на стоя-
щую на столе банку пива - «Olympia
Beer». Ну конечно же - «Мистер
Олимпия»! Лучшего названия не
придумаешь. 
Хотя все это лишь слухи... 

Новости от IRONMAN TEAM
С 20 сентября в г.Сургут на поли-
гоне МВД будут проводиться съем-
ки программы «Полигон». В роли
ведущего - В.Турчинский. Это со-
ревнования между молодежными
военизированными организация-
ми (аналог «Зарницы», но для более
старшего возраста и со спецназов-
ским уклоном). 

Федерация сильнейших атлетов Ук-
раины (Президент В.Киба) предло-
жила «Лиге силовых атлетов
России» (президент В.Турчинский)
сотрудничать и проводить совмест-
ные турниры и шоу-программы. 

Наш постоянный автор В.Турчин-
ский в октябре будет участвовать в
съемках нового сериала (рабочее
название «Родина зовет»). Там он
предстанет в роли спецагента, кру-
шащего нехороших парней.

Капитан парусника «Крузенштерн»
предложил В.Турчинскому выпол-
нить силовой номер с его кораблем.
Номер находится в состоянии подго-
товки. Вероятно, что любители
подобных развлечений увидят его
на празднике 300-летия С.-Петер-
бурга.

Вышел диск группы «Гуарана» (вока-
лист В.Турчинский). С большим успе-
хом концерт группы прошел на
байк-шоу под Ногинском. Худрук
Алексей Кравченко получил личное
«мерси» от лидера «Ночных волков»
Хирурга.

Призы победителям
Многие считают, что с материаль-
ной точки зрения победа на «Ар-
нольд Классик» более выгодна, чем
на «Мистер Олимпии», мол, денеж-
ные призы победителям там боль-
ше. Но в этом году призовой фонд
крупнейшего профессионального
бодибилдерского турнира «Мистер
Олимпия», который пройдет в Лас-
Вегасе в октябре, как никогда ве-
лик - он составит 380 тыс. долларов.
Денежные призы получат те счаст-
ливчики, которым удастся попасть в
десятку сильнейших. Победитель
получит 110 тыс. долларов, плюс
«Кадиллак Escalante». Приз за вто-
рое место составит 75 тыс., за тре-
тье - 50 тыс., за четвертое - 40 тыс.,
за пятое - 30 тыс., за шестое - 25
тыс. долларов. За седьмое, вось-
мое, девятое и десятое места спорт-
смены получат 15, 14, 12 и 10 тыс.
долларов соответственно. 
Для сравнения, на «Арнольд Клас-
сик» в этом году призовой фонд был
200 тыс. долларов.
А что у нас, в России? Победитель
Гран-при IRONMAN, который наме-
чен на 2 ноября этого года, получит
Ford Mondeo. 

Откуда произошло 
название «Мистер Олимпия»
Ходят слухи, что предыстория этого
названия такова. В далеком 1964
году Джо и Бен Вейдеры сидели в
кафе и пили пиво, размышляя над
тем, как бы назвать новый, заду-
манный ими, профессиональный

Профессиональный рейтинг IFBB
(бодибилдинг, мужчины)
1. Ронни Коулмэн (США)
2. Джей Катлер ( США)
3. Крис Кормье (США)
4. Шон Рэй (США)
5. Кевин Леврон (США)
6. Орвилл Берк (США)
7. Декстер Джексон (США)
8. Ли Прист (Австралия)
9. Шари «Кинг» Камали (США)
10. Деннис Джеймс (США)
11. Маркус Рул (Германия)
12. Арт Атвуд (США)
13. Боб Чичерилло (США)
14. Нассер Эль-Сонбати (Югославия)
15. Эрни Тейлор (Англия)
16. Франциско «Пако» Баутиста (Испания)
17. Даррем Чарльз (Тринидад)
18. Крейг Титус (США)
19. Ахмед Хайдар (Ливан)
20. Квинси Тейлор (Англия)
21. Кен «Флекс» Уиллер (США)
22. Пол Диллетт (Канада)
23. Том Принс (США)
24. Мелвин Энтони (США)
25. Томми Торвильдсен (Норвегия)
26. Гюнтер Шлиркамп (Германия)
27. Дон Янгблад (США)
28. Винс Тейлор (США)
29. Джордж Фара (США)
30. Дж.Д. Даводу (Англия)
31. Густаво Бадель (Пуэрто-Рико)
32. Ярослав Горват (Словакия)
33. Вилли Стэллинг (США)
34. Сергей Шелестов (Россия)
35. Павол Яблоницки (Чехия)
36. Клод Гро (Канада)
37. Виктор Мартинес (США)
38. Гарретт Даунинг (США)
39. Боб Ветеролл (Канада)
40. Мустафа Мохаммад (Иордания)
41. Джейсон Арнтц (США)
42. Хендерсон Торн (Канада)
43. Джеффри Лонг (США)
44. Майк Матараццо (США)
45. Милош Сарцев (Югославия)
46. Эдди Эббью (Англия)
47. Йоханнес Элефтеригдис (Германия)
47. Гейр Борган Паульсен (Норвегия)
48. Олег Жур (Украина)
49. Майк Моррис (США)
50. Джейсон Марковичи (Канада) 
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«Самый сильный в Донбассе - 2002»
При непосредственном содействии
группы компаний IRONMAN и «Лиги
силовых атлетов России» (президент
В.Турчинский) прошел третий турнир

«Самый сильный в Донбассе». Вы
можете спросить, почему мы такое
пристальное внимание уделяем со-
ревнованиям, проходящим на тер-
ритории Украины. Очень просто:
80% населения этой местности - рус-
скоязычное. При непосредственной
поддержке городского главы
А.Лукьянченко и президента феде-

рации сильнейших атлетов Донбас-
са Т.Нагорного на центральной пло-
щади г.Донецка состоялось это
феерическое шоу. Почему шоу? По-
тому что не каждый день увидишь

такое количество огромных красав-
цев, поднимающих джипы, бегаю-
щих наперегонки со 150-кг ядром,
удерживающих на вытянутых руках
многокилограммовые отбойные мо-
лотки (дань Дню шахтера, который
проходил в это же время). Ну и не
будем сбрасывать со счета В. Тур-
чинского, ведущего шоу. В качестве

ведущей дебютировала также абсо-
лютная олимпийская чемпионка по
спортивной гимнастике Лилия Под-
копаева. Не будем долго говорить
по этому поводу - вы сами все види-
те на фотографиях. Победителем
турнира стал Николай Мельников из
Макеевки. 150-кг богатырю город-
ской голова вручил килограммовую

медаль из чистого золота и серебра.
Хочу обратить ваше внимание на то,
что Николай сам 10 лет проработал
в шахте. По-хорошему завидно, что
городская администрация принима-
ет столь деятельное участие в про-
паганде здорового образа жизни.
Хотелось бы, чтобы у нас было 
так же.  
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àÁ ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ Ì‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ Ï˚¯ˆ˚ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó
ÔÓflÒ‡ ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Ì‡ËÏÂÌ¸¯ËÏ ‚ÌËÏ‡ÌËÂÏ ‚ ÒÏ˚ÒÎÂ
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ë

Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ëı ÒËÎÛ. èÓ˜ÚË ‚ÒÂ ÒËÎÓ‚˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÓÒÓÁÌ‡˛Ú Ëı
‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡, ÍÓ„‰‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ú‡‚ÏÛ. íÓÎ¸ÍÓ ‚
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌË ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛Ú Ó Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â (Ë ÒÎ‡-
‚‡ ·Ó„Û!), ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡‚Ï‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÏÓ·ËÎ¸-
ÌÓÒÚ¸, ·ÓÎ¸ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚È
˝ÙÙÂÍÚ Â‰‚‡ ÎË ÌÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

ëËÎ‡ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó
ÔÓflÒ‡. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ‚ ÓÒÌÓ‚Â Î˛·ÓÈ „‡ÏÓÚÌÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÎÂÊ‡Ú ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. ùÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒËÎ˚, ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚË ‚ÒÂı Ï˚¯ˆ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı Ò‚flÁÓÍ Ë ÒÛıÓÊËÎËÈ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡-
‚‡. àÁ-Á‡ Ó„ÓÏÌÓÈ ÒËÎ˚, ÍÓÚÓÓÈ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ, ‚ÒÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÌËı ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ‡·ÓÚÛ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË. ãÂ„ÍËÏ, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÚÓ-
ÌÛÒ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ÌÂÚ ÏÂÒÚ‡ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ì‡
Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ.

í‡Í Í‡Í ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÏÓÎÓ‰˚ı Á‰ÓÓ‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Â‰ÍÓ ËÒ-
Ô˚Ú˚‚‡˛Ú Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡
(ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ÌÂ Á‡ÌflÚ˚ ‚ ÍÓÌÚ‡ÍÚÌ˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, Ú‡ÍËı
Í‡Í ÙÛÚ·ÓÎ), ÚÓ ÓÌË ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓÌËÏ‡˛Ú ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓÈ „ÛÔ-
Ô˚ Ï˚¯ˆ ‰Îfl Î˛·˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡. èË Ì‡ÎË˜ËË Ú‡‚Ï˚ Ú‡-
ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ ‚˚ Â‰‚‡ ÎË ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Í‡ÍËÏË-ÌË·Û‰¸
‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡.
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é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ‡ÚÎÂÚ˚
‰ÓÎÊÌ˚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl Û‰ÂÎflÚ¸
˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. Ç ÌÂ‰‡‚ÌÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ËÁ
„‡ÁÂÚ˚ Å‡ÎÚËÏÓ‡ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ ·ÓÎÂÂ 5000 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓıÓ‰flÚ
˜ÂÂÁ ÓÔÂ‡ˆË˛ Ì‡ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ
ÒÛÒÚ‡‚Â ‚ „ÓÓ‰ÒÍÓÈ ·ÓÎ¸ÌËˆÂ. ÑÓ·‡‚¸-
ÚÂ Ò˛‰‡ ‚ÒÂı, ÍÚÓ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÚÂÏË ËÎË
ËÌ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó
ÒÛÒÚ‡‚‡, ÚÂ·Û˛˘ËÏË ıËÛ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó
‚ÏÂ¯‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ - Ë Ëı ˜ËÒÎÓ ÔÓ‡ÁËÚ ‚Ó-
Ó·‡ÊÂÌËÂ.

é‰ÌÓÈ ËÁ ÔË˜ËÌ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÚ‡¯Ëı ÔÓ ‚ÓÁ‡ÒÚÛ ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ËÏÂ˛Ú ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË Ú‡ÁÓ-
‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌÂÂ
Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ Ú‡‚Ï Á‡ „Ó‰˚ ÚÂÌËÌ„‡ Ë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
‚˚ÎË‚‡˛ÚÒfl ‚ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ.
í‡Í ·˚ÎÓ Ë ÒÓ ÏÌÓÈ. é‰Ì‡Ê‰˚ fl ÔÓÚfl-
ÌÛÎ Ó‰ÌÛ ËÁ Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ÍÓ„-
‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ˚‚ÓÍ, ÒÚÓfl Ì‡ ·ÂÚÓÌÌÓÏ
ÔÓÎÛ. ÑÂÒflÚ¸ ÎÂÚ ÒÔÛÒÚfl fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ‰Û-
„Û˛ Ú‡‚ÏÛ ‚Ó ‚ÂÏfl ·Â„‡. èflÚÌ‡‰ˆ‡Ú¸
ÎÂÚ ÔÓ¯ÎÓ ·ÂÁ ËÌˆË‰ÂÌÚÓ‚, ÌÓ ÔÓÚÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓÚflÌÛÚ˚È ÙÎÂÍÒÓ ·Â‰‡ Ì‡-
‰ÓÎ„Ó ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÏÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔË-
¯ÎÓÒ¸ ÎÂ˜¸ ÔÓ‰ ÌÓÊ. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ıÓÓ¯ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒËÎ˚
Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Û‰‡˜ÎË‚,
˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı Ú‡‚Ï, Ò
‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Â„Ó ÊËÁÌË ·Û‰ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÛ˜¯ËÏ.

í‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌ‡fl
„ÛÔÔ‡ Ï˚¯ˆ Ë Ò‚flÁÓÍ, ÌÓ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÏÓ˘Ì‡fl. éÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ‚ÂÒ ËÁ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË ÔËÒÂ‰‡ Ë ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ Á‡
ÔÓ‰˙ÂÏ „ËÙ‡ Ò ÔÓÎ‡ ÔË Î˛·ÓÏ Úfl„Ó-
‚ÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÚ‡·ËÎËÁË-
Ó‚‡Ú¸ ‚Ò˛ ÒËÒÚÂÏÛ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂÎ‡. Ç Ú‡ÁÓ‚ÓÏ
ÔÓflÒÂ ‰‚‡‰ˆ‡Ú¸ ‰‚Â Ï˚¯ˆ˚, ÌÂ Ò˜ËÚ‡fl
ÌËÁ‡ ÊË‚ÓÚ‡ Ë ÒÔËÌ˚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò
ÌËÏ. ÇÒÂ„Ó ‚ ÌËı ¯ÂÒÚ¸ ÙÎÂÍÒÓÓ‚, ˜Â-
Ú˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁÓ‡, ‰‚‡ ‡‰‰ÛÍÚÓ‡ Ë ˜Â-
Ú˚Â ‡·‰ÛÍÚÓ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ¯ÂÒÚ¸
ÓÚ‡ÚÓÓ‚. ä‡Í „ÛÔÔ‡ ÓÌË ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú
Ò‡Ï˚È ÏÓ˘Ì˚È Ì‡·Ó Ï˚¯ˆ Ë Ò‚flÁÓÍ
‚Ó ‚ÒÂÏ ÚÂÎÂ, ‚ÂÌÂÂ, ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ Ò‡-
Ï˚È ÏÓ˘Ì˚È, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ
·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ,
ÚÓ ÓÌË Ú‡ÍÓ‚˚ÏË ÌÂ ·Û‰ÛÚ.

ü Ú‡ÍÊÂ ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ Û‰ÂÎflfl
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚Ï
ÒÛÒÚ‡‚‡Ï Ë ‰‡‚‡fl ËÏ ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÛ˛
ÒËÎÓ‚Û˛ ‡·ÓÚÛ, Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡Ú¸ Ò ÌËÏË ÚÛ‰ÌÓÒÚË. ëÚÓÎÍÌÓ‚ÂÌËfl
Ò ÔÓÚË‚ÌËÍ‡ÏË ‚ ÙÛÚ·ÓÎÂ Ë Î‡ÍÓÒÒÂ,
ÚflÊÂÎ˚Â Ô‡‰ÂÌËfl Û ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎËÒÚÓ‚,
ÂÁÍËÂ ÒÍÛ˜Ë‚‡˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Û
·ÂÈÒ·ÓÎËÒÚÓ‚, ÚÂıÌË˜ÂÒÍ‡fl Ó¯Ë·Í‡ ‚Ó
‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ - ‚ÒÂ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ú‡‚ÏÂ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌ-

ÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡. ä‡Ê‰˚È, ÍÓÏÛ ‰Ó‚ÂÎÓÒ¸
ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ ÂÂ Ì‡ ÒÂ·Â, ÒÍ‡ÊÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÛ
Ú‡‚ÏÛ ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ
ÏÂÒÚÓ ÒÂ‰Ë Ì‡ËıÛ‰¯Ëı.

çÓ, Í Ò˜‡ÒÚ¸˛, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸-
Òfl Ò ÌÂÈ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, Ë Â‡·ËÎËÚ‡ˆËfl Ë‰ÂÚ
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ. åÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔË-
ıÓ‰ËÎÓ ÍÓ ÏÌÂ Ò Ê‡ÎÓ·‡ÏË Ì‡ ·ÓÎ¸ ‚
Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â, Ó·˚˜ÌÓ Ï˚
ÒÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ ÌÂ‰ÂÎË Á‡
‰‚Â. Ñ‡ÊÂ ıÓÌË˜ÂÒÍËÂ Ú‡‚Ï˚ ÏÓÊÌÓ
‚˚ÎÂ˜ËÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË. é‰ËÌ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ ‰Ó‚ÂÎ Ò‚ÓÈ
Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚È ÒÛÒÚ‡‚ ‰Ó Ú‡ÍÓ„Ó ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl, ˜ÚÓ ÂÏÛ ‰‡ÊÂ ÒÓ ÒÚÛÎ‡ ·˚ÎÓ ‚ÒÚ‡-
‚‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ, ‡ ÔË ıÓ‰¸·Â ÓÌ ÒËÎ¸ÌÓ
ıÓÏ‡Î. ü ÔÓ‡·ÓÚ‡Î Ò ÌËÏ ‚ÒÂ„Ó ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚. éÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ë ‰‡ÊÂ ÔËÌflÎ Û˜‡ÒÚËÂ ‚
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ.

èÓ·ÎÂÏ˚ Ò Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌ˚ÏË ÒÛÒÚ‡‚‡-
ÏË ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ Ú‡‚-
Ï˚ ËÎË ÔÂÂ„ÛÁÍË. åÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë

ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸ ÎË¯¸ ÓÚÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÌÂ
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
˝ÚÛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, ‡ ÂÒÎË Ë ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú, ÚÓ
‡·ÓÚ‡˛Ú Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
èÓËÒıÓ‰ËÚ ˝ÚÓ ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ÔË˜Ë-
Ì‡Ï. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÛÎÛ˜¯ÂÌËË ‚Âı‡ ÚÂÎ‡. èÓ˜ÚË
‚ÒÂ ÒÚÂÏflÚÒfl ‡Á‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË Ë
¯ËÓÍÛ˛ „Û‰¸, ÔË ˝ÚÓÏ Ó ÌÓ„‡ı Á‡·˚-
‚‡˛Ú. Ö˘Â Ó‰ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÏÓÊÌÓ Ì‡-
Á‚‡Ú¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÌÓ„Ë
Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË. óÚÓ·˚
‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Ëı, ÔËıÓ-
‰ËÚÒfl ÔË·Â„‡Ú¸ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒ‡Ï.

íflÊÂÎ˚Â ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÏÂÚ-
‚˚Â Úfl„Ë Ë Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ÚÂ·Û˛Ú ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„Ëı Á‡-
Ú‡Ú ÒËÎ. ùÚÓ ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚÓ ÎÂ-
Ê‡Ú¸ Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
·ÂÒÍÓÌÂ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. ÑÎfl
ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ ÌÓ„, ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ „ËÙ Ú‡ÍËÏË ‚ÂÒ‡-
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ÏË, ˜ÚÓ Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ÒÂÚÛ „Î‡Á‡ ·Û‰ÛÚ
‚˚ıÓ‰ËÚ¸ ËÁ Ó·ËÚ.

äÓ„‰‡ fl ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛ ÍÓÏÛ-ÚÓ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÒËÎ˚ ËÎË Â‡·ËÎË-
Ú‡ˆËË Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡, ÚÓ
ÔËÏÂÌfl˛ ‰‚ÛıÒÚÓÓÌÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ‡Ú‡ÍÛÂÚÂ Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ, ÚÓ ÒÎÂ‰Û-
ÂÚ Û‰ÂÎflÚ¸ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍÛ. éÌË Ó˜ÂÌ¸ ÚÂÒÌÓ ‚Á‡Ë-
ÏÓÒ‚flÁ‡Ì˚. ÖÒÎË ÒËÎ‡ ÌÓ„ ‡ÒÚÂÚ, ÚÓ
ÒËÎ‡ ÒÔËÌ˚ ‰ÓÎÊÌ‡ ‡ÒÚË ‚ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ
ÔÓÔÓˆËË.

ç‡˜ÌÛ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚. ÑÎfl
Ì‡˜‡Î‡ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÒÔËÌ˚ ËÎË Ó·-
‡ÚÌ˚Â „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
Î˛·ÓÂ ËÁ ˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
‡ÁÏËÌÍË ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÌÂ
ÔËÏÂÌflÈÚÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÈ. èÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ 50.
ç‡ ˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‰ÂÊ‡Ú¸-

Òfl Ì‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl, ÔÓÍ‡ ·Û‰ÂÚÂ
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ‚ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ
·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï, Ì‡ÒÚÛÔËÚ ‚ÂÏfl ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÈ, ÌÓ ÔÓÍ‡ ÎÛ˜¯Â Ó·ÓÈÚËÒ¸ ·ÂÁ
ÌËı, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ÔË‚Ó‰flÚ Í ÌÂÌÛÊÌ˚Ï
ÓÚÍÎÓÌÂÌËflÏ ÓÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏ˚.

ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÒÂÚ Í‡ÍËı-ÌË·Û‰¸ „ËÔÂ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËÈ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ ˜ÂÂÁ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó·‡‚¸ÚÂ Â˘Â Ó‰ËÌ,
‚ ÍÓÌˆÂ. ÖÒÎË, Ì‡ÔËÏÂ, ÔÂ‚˚ÏË
·˚ÎË „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË, ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Ó·‡ÚÌ˚Â „ËÔÂ-
˝ÍÒÚÂÌÁËË.

é‰ÌÓ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
ÛÍÂÔÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ - ˝ÚÓ
Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı.
Ö„Ó ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ë ÌÂ Î˛·flÚ. ç‡˜-
ÌËÚÂ Ò Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÓÚÚÓ˜ËÚÂ ÙÓ-
ÏÛ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸.
Ç‡¯ÂÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò ‚ÂÒÓÏ, ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÏ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ÚÓ-
„Ó, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÔËÒÂ‰‡ÂÚÂ. çÓ ÌÂ
Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò.
ç‡˜ÌËÚÂ Ò Ï‡ÎÓ„Ó Ë ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ ÔÓ 2,5
Í„ Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË
ÍÓÌÂ˜ÌÓÈ ˆÂÎË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ·‡Î‡ÌÒ
ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÓÒÚÛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ü Ú‡ÍÊÂ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ ‚Âı-
ÌËÈ ÎËÏËÚ ‰Îfl Ì‡ÍÎÓÌÓ‚ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚
102,5 Í„ ‚ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. èÓ˜ÂÔ-
ÌÛÎ fl ˝ÚÛ ˆËÙÛ Â˘Â ‚ 60-ı „Ó‰‡ı Û Â‚-
ÓÔÂÈÒÍËı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
Ò˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ ·ÓÎÂÂ
102,5 Í„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ı ‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ Ì‡Û-
¯‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó, ÒÌË-
Ê‡ÂÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

à ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í. èË ‡·Ó-
ÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ Á‡-
ÌËÏ‡ÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛.
óÚÓ·˚ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡Ú¸ Â„Ó, ‚ ‡·ÓÚÛ
‚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‰Û„ËÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

ïÓÓ¯Ó ÒÎÂ„Í‡ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓ ‰‚Ë-
ÊÂÌËÂ, Ú‡Í Í‡Í ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl
Û„Î‡ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ ‡-
·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ÍÎÓÌ˚ Í‡Í Ò Ôfl-
ÏÓÈ, Ú‡Í Ë ÒÓ ÒÎÂ„Í‡ ÓÍÛ„ÎÂÌÌÓÈ ÒÔË-
ÌÓÈ. åÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı, ÒË‰fl Ì‡
ÒÍ‡ÏÂÈÍÂ. ÅÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ú‡ÍÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÔË Ú‡‚ÏÂ ÍÓÎÂÌ‡ ËÎË ÎÓ-
‰˚ÊÍË. ëÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ „ËÙ ‡‰ÂÍ-
‚‡ÚÌ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË. ÖÒÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚
ÍÓÏÙÓÚÌÓÈ ÁÓÌÂ - ÁÌ‡˜ËÚ, ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. é‰ÌÓ„Ó ‰Ìfl ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚Ò˛
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ.

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ë Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ-
„‡ÏË Ú‡ÍÊÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. ü ‰ÓÎ-
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„ËÂ „Ó‰˚ Ô˚Ú‡ÎÒfl ÔË‰ÛÏ‡Ú¸ ‰Û„ÓÂ
Ì‡Á‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÓ
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ Ò ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌ˚-
ÏË ÍÓÎÂÌflÏË. 

Ä ÚÂÔÂ¸ Ó ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ò ÔflÏ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË. Ç‡¯ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ 75% ÓÚ
‚ÂÒ‡ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
í‡Í ‡ÚÎÂÚ, ÔËÒÂ‰‡˛˘ËÈ ÒÓ 180 Í„,
‰ÓÎÊÂÌ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 8-10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ 130 Í„ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ú‡ÍÓÂ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ, ÍÓ„-
‰‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚˚‡ÒÚÂÚ.

ü ‚ÒÂ„‰‡ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË Ò ÔÓ-
Î‡, ‡ ÌÂ ÒÚÓfl Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı. ç‡„ÛÁËÚÂ
„ËÙ 10-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ‰ËÒÍ‡ÏË Ë
ÔË ÓÔÛÒÍ‡ÌËË Â„Ó Í‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓÎ‡.
äÎ˛˜Â‚˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚ Á‰ÂÒ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ:
‚ÒÂ„‰‡ ‰ÂÊËÚÂ ÍÓÎÂÌË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛ-
Ú˚ÏË, ‡ „ËÙ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ Í ÌÓ-
„‡Ï ÔÓ ‚ÒÂÈ Ú‡ÂÍÚÓËË Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ.

ïÓÓ¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ·Û‰ÂÚ
˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Â„Ó Ò Ì‡ÍÎÓÌ‡ÏË ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, Ó‰Ì‡ ÌÂ‰ÂÎfl - ÔÂ‚ÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ‰Û„‡fl - ‚ÚÓÓÂ. ùÚÓ
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ËÒÍÎ˛˜Ë‚
ÔË‚˚Í‡ÌËÂ.

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ÂÌ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ‰Îfl ÌÓ„.
ÇÓÁ„Î‡‚Îfl˛Ú ÒÔËÒÓÍ ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl. åÌÓ„Ó ‡Á ‡ÚÎÂÚ˚ ÔËıÓ‰ËÎË ÍÓ
ÏÌÂ Ò Ê‡ÎÓ·‡ÏË Ì‡ ·ÓÎË ‚ ÌÓ„‡ı ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÎË ÚflÊÂÎ˚ı Úfl„ Ò ÔÓ-
Î‡. èÂ‚˚Ï ÏÓËÏ ‚ÓÔÓÒÓÏ ‚ÒÂ„‰‡
·˚Î: «Ç˚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔËÒÂ‰‡ı Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂÒ¸
„ÎÛ·ÓÍÓ?» éÚ‚ÂÚ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î
Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ: «äÓÌÂ˜ÌÓ». á‡ÚÂÏ fl Ì‡-
·Î˛‰‡Î Á‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÓÔflÚ¸ ÊÂ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ -
ÓÌË ‡·ÓÚ‡ÎË Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ
ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡ÎËÒ¸ ÌËÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË ·Â‰Â
ÔÓÎÛ. óÚÓ·˚ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ Ë Ò‚flÁÓÍ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÌËÊÂ
Ô‡‡ÎÎÂÎË, ‡ Â˘Â ÎÛ˜¯Â - ÒÓ‚ÒÂÏ ÌËÁÍÓ.

èÂ‚ÓÂ, ˜ÚÓ fl ‰ÂÎ‡Î ‰Îfl ˝ÚËı Î˛‰ÂÈ,
˝ÚÓ ‡Ò¯ËflÎ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ ÒÚÛÔÌÂÈ ÌÓ„
Ë Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ Ëı ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ
ÌËÊÂ ‚ ÔËÒÂ‰. í‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÌÓ‚¯ÂÒÚ‚Ó
ÓÒÎ‡·ÎflÎÓ ÔÓÁËˆË˛, ËÏ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸
ÔÂÂÍÎ˛˜‡Ú¸Òfl Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡.
ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, fl ÔÓ‚˚¯‡Î ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. äÓ„‰‡ ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡ÎË ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÚÓ
‡ÚÎÂÚ˚, ‡ÌÂÂ ÔËÒÂ‰‡‚¯ËÂ Ò 230 Í„,

‰ÓÒÚË„‡ÎË ÓÚÍ‡Á‡ Ì‡ ‰‚‡‰ˆ‡ÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË Ò ‚ÂÒÓÏ 125 Í„.

Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı fl ÔÂ‰ÔËÒ˚‚‡Î
Ò‚ÓËÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÔËÒÂ‰‡Ú¸ ÔÓ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ¯ËÓÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ. éÌË ‚˚-
ÔÓÎÌflÎË ÔÓ ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı Ë Ó‰ËÌ Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚
12-20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. Ç ‰Û„Ëı ÒÎÛ˜‡flı
¯ËÓÍ‡fl ÒÚÓÈÍ‡ ·˚Î‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˝ÚÓÏ
Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ÔÓÒÎÂ Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl Ë ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ˆËË Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó
ÔÓflÒ‡ - ˝ÚÓ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. Ç

ÌËı ‚˚ ÚÓÊÂ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl
ÌËÁÍÓ. éÌË ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚ÔË¯ÛÚÒfl ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ ÎÂ„ÍÓ„Ó ‰Ìfl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ô‡Û
ÒÂÚÓ‚ ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
‡ÁÏËÌÍË, Á‡ÚÂÏ ÚË ÒÂÚ‡ (ËÎË ·ÓÎÂÂ) ‚
ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÈ ÒÂÚ Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚ ¯ËÓ-
ÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

á‡‰‡˜Â ÛÒËÎÂÌËfl ÌÓ„ ıÓÓ¯Ó ÒÎÛÊ‡Ú
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Ëı ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. à‰Âfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl
Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ ÌÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚flÒ-
ÌËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ‰ÌflÚ¸. ÑÎfl ·ÓÎ¸¯Â„Ó ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl
Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ Ì‡˜‡-
ÎÂ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ì‡‰Ó ‰ÂÊ‡Ú¸ Ú‡Á ÌËÁÍÓ Ë
ÌÂ ÒÔÂ¯ËÚ¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸. èÓ‰˙ÂÏ Ú‡Á‡,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚ˚È, Á‡‰ÂÈÒÚ-
‚ÛÂÚ ‰Û„ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚.

ì ÏÂÌfl ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚, ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl‚¯Ëı ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ‰‚ÛÏfl 15-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚˚ÏË ·ÎËÌ‡ÏË Ì‡ „ËÙÂ,
Û‰ÂÊË‚‡fl ·Â‰‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË.
ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÎÂÁÌÓ ÚÂÏ,
ÍÚÓ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÛÒËÎËÚ¸ ÒÚ‡Ú ‚ ÏÂÚ‚˚ı

Úfl„‡ı. ÇÂ‰¸ ËÏÂÌÌÓ ·Â‰‡ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚
Á‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÛ˛ ÒÚ‡‰Ë˛ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÒÌ‡fl‰‡
Ò ÔÓÎ‡. ÇÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ôfl-
Ú¸ ÒÂÚÓ‚ ‚ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.

ÑÛ„ÓÈ ÛÒËÎË‚‡˛˘ÂÈ Ú‡ÁÓ‚˚È ÔÓflÒ
‚‡Ë‡ˆËÂÈ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„ fl‚Îfl˛ÚÒfl Úfl„Ë
‚ ÒÚËÎÂ ÒÛÏÓ Ò ı‚‡ÚÓÏ „ËÙ‡ ÏÂÊ‰Û
ÌÓ„. èË ˝ÚÓÏ ‚˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ¯ËÂ
‡ÒÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÒÚÛÔÌË ÌÓ„, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ıÓÓ-
¯ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, Ú‡Í Í‡Í ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛ÚÒfl ‚ ‡-
·ÓÚÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰Û„ËÂ Ï˚¯ˆ˚
Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡. ë‡Ï‡fl ‚‡ÊÌ‡fl Á‡‰‡˜‡
Á‰ÂÒ¸ - ‰ÂÊ‡Ú¸ Ú‡Á ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÌËÁÍÓ.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Â„Ó ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚-
ÒÓÍÓ, ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÚ‡ÌÂÚ ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚Ï.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ó·˚˜Ì˚Â Úfl-
„Ë Ë Úfl„Ë ‚ ÒÚËÎÂ ÒÛÏÓ Í‡Ê‰˚Â 6-8 ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ËÎË ÂÊÂÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓ. åÓ˘ÌÓÒÚÌ‡fl
ÙÓÏÛÎ‡ «5ı5» Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ Ë Á‰ÂÒ¸.

ÑÎfl Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË Ë ÛÒËÎÂÌËfl
Ï˚¯ˆ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ fl Ú‡ÍÊÂ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ „‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍËÈ ÔËÒÂ‰.
í‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò Ó·˚˜Ì˚ÏË
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË, ‚˚ ÌÂ Ì‡„ÛÁËÚÂ Ú‡ÁÓ-
‚˚È ÔÓflÒ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ, ÂÒÎË ÌÂ ÓÔÛÒÚË-
ÚÂÒ¸ „ÎÛ·ÓÍÓ. Ç „‡ÍÍ-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı fl
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ 15-20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü Â‰-
ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ¸-
ÌÓ. ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ˝ÚÓ Ô‡‡ ÒÂÚÓ‚ ÔÓÒÎÂ
Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ.

ÖÒÎË ‚ ‚‡¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÌÓ„ Â˘Â
ÌÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Ú‡ÁÓ-
‚˚È ÔÓflÒ, ÚÓ„‰‡ ÒÚÓËÚ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ Ëı
ÔflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò. å˚¯ˆ˚ Ú‡ÁÓ‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚,
·ÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÓÌË ÌÛÊ‰‡˛ÚÒfl ‚ ÌÂÈ. ë
„Ó‰‡ÏË ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÛÔËÎË ÒÂÈ˜‡Ò. IM
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ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ‰ÛÏ‡˛Ú,
˜ÚÓ ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË - ˝ÚÓ Ú‡-
ÍËÂ ËÌÂÚÌ˚Â, Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ ¯‡-

ËÍË, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ì‡Ò
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÚÓÎÒÚ˚ÏË. ïÓÚfl „Î‡‚ÌÓÈ
ÙÛÌÍˆËÂÈ ‡‰ËÔÓˆËÚÓ‚ (ÊËÓ‚˚ı
ÍÎÂÚÓÍ) fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ÚË„ÎË-
ˆÂË‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÚÂı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò „ÎËˆÂ-
ËÌÓ‚ÓÈ ÓÒÌÓ‚ÓÈ, ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË
‚ÒÂ ÊÂ ÌÂÎ¸Áfl Ì‡Á‚‡Ú¸ «ÒÔfl˘ËÏË»
¯‡ËÍ‡ÏË. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÓÌË ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰flÚ ˆÂÎ˚È fl‰ ıËÏË˜ÂÒÍËı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â,
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ë ‡ÔÔÂÚËÚ. éÌË ‰‡ÊÂ
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ-
Ò˚Î‡ÂÏ˚ı ‚ ÏÓÁ„ ÒË„Ì‡ÎÓ‚.

Ç Ì‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Í‡-
ÚÂ„ÓËÈ ÊËÓ‚. ÉÎ‡‚Ì˚Â ËÁ ÌËı -
˝ÚÓ ·ÂÎ˚Â ‡‰ËÔÓÁÌ˚Â ÚÍ‡ÌË Ë ÍÓË˜-
ÌÂ‚˚Â ‡‰ËÔÓÁÌ˚Â ÚÍ‡ÌË. ä ÔÂ‚ÓÈ
Í‡ÚÂ„ÓËË ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ·ÓÎ¸¯‡fl
˜‡ÒÚ¸ ÊËÓ‚. äÓË˜ÌÂ‚˚Â ‡‰ËÔÓÁ-
Ì˚Â ÚÍ‡ÌË ÚÂÏÌÂÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ëı
ÍÎÂÚÍË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎ¸¯Â ÏËÚÓıÓÌ‰-
ËÈ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÓÍËÒÎÂ-
ÌËÂ ÊËÓ‚. äÓË˜ÌÂ‚˚Â ‡‰ËÔÓÁÌ˚Â
ÚÍ‡ÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl „Î‡‚Ì˚ÏË ÚÂÏÓ-
„ÂÌÌ˚ÏË ÚÍ‡ÌflÏË Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÓÌË
ÔÂ‚‡˘‡˛Ú ÊËÓ‚˚Â Í‡ÎÓËË ‚
ÚÂÔÎÓ. ì˜ÂÌ˚Â ÒÔÓflÚ Ó· Ëı ‚‡ÊÌÓÒ-
ÚË, ÌÓ Ó‰ÌÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ flÒÌÓ - ˝ÚË
ÚÍ‡ÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÎËflÌËÂ
Ì‡ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‰ÂÚÂÈ,
˜ÂÏ ‚ÁÓÒÎ˚ı

ÇÒÂ ÊË˚ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÏÓÊ-
ÌÓ Ú‡ÍÊÂ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ì‡ ‰ÂÔÓÁËÚÌ˚Â,
ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â Ë ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÂ ÔÓ-
ÎÓ‚Û˛ ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚ¸. ÑÂÔÓÁËÚ-
Ì˚Â - ˝ÚÓ ÊË˚, ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡˛˘ËÂÒfl
ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ, Ëı ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó. çÂÁ‡-
ÏÂÌËÏ˚Â ÊË˚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl ‚ Ú‡-
ÍËı ‡ÈÓÌ‡ı, Í‡Í ÍÓÒÚÌ˚È ÏÓÁ„,
ÒÂ‰ˆÂ, ÎÂ„ÍËÂ, ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ÔÓ˜ÍË, ÓÌË
Ú‡ÍÊÂ ÓÍÛÊ‡˛Ú ÌÂ‚Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.
ì ÏÛÊ˜ËÌ ÓÌË ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÓÍÓÎÓ
3% ‚ÒÂı ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ, ‡ Û
ÊÂÌ˘ËÌ - 9%, ÂÒÎË ·‡Ú¸ ‚ ‡Ò˜ÂÚ Ë
ÊË˚, ÓÔÂ‰ÂÎflÂÏ˚Â ÔÓÎÓÏ. ùÚË
ÊË˚ Û ÊÂÌ˘ËÌ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ‚ ‡ÈÓ-
Ì‡ı „Û‰Ë, Ú‡Á‡ Ë ·Â‰Â. éÌË ÓÚÎÓ-
ÊÂÌ˚ Ì‡ ÒÎÛ˜‡È Á‡˜‡ÚËfl Â·ÂÌÍ‡.
èËÓ‰Û ËÌÚÂÂÒÛÂÚ ‡ˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÓÒÚ¸, ‡ ÌÂ ÔÓÊÂÎ‡ÌËfl ÊÂÌ˘ËÌ˚ ÔÓ
ÔÓ‚Ó‰Û Ò‚ÓÂÈ ÙË„Û˚.

åÛÊ˜ËÌ˚ ÒÍÎÓÌÌ˚ Í ÓÚÎÓÊÂÌË˛
ÊË‡ ‚ ‡ÈÓÌÂ Ú‡ÎËË, ‡ ÊÂÌ˘ËÌ˚ - ‚
Ó·Î‡ÒÚË „Û‰Ë, Ú‡Á‡ Ë ·Â‰Â. í‡Í‡fl
‡ÁÌËˆ‡ ÚËÔ‡ ÊËÓÓÚÎÓÊÂÌËÈ ÔÓ
ÔÓÎÓ‚ÓÈ ÔËÌ‡‰ÎÂÊÌÓÒÚË Â„ÛÎËÛ-
ÂÚÒfl „ÓÏÓÌ‡ÏË, Ì‡ÔËÏÂ, ˝ÒÚÓ„ÂÌ
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÓÚÎÓÊÂÌËÂ ÊË‡ ÔÓ ÊÂÌ-
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ÒÍÓÏÛ ÚËÔÛ. éÌ ÊÂ ÌÂÒÂÚ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÒÚ¸ Á‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ÓÚÎÓÊÂÌËÂ
ÊË‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Á‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÊËÓ‚Û˛ ÔÓÒÎÓÈÍÛ, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ‰ÂÎ‡ÂÚ ÊÂÌÒÍÛ˛ ÍÓÊÛ ·ÓÎÂÂ
Ïfl„ÍÓÈ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÏÛÊÒÍÓÈ.

íÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Û ÏÛÊ˜ËÌ ÓÚÌÓÒËÚÒfl
Í ÊËÛ ÒÓ‚ÒÂÏ Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚
‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÌËÁ-
ÍËÂ ÛÓ‚ÌË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û ÏÛÊ˜ËÌ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡ ‚ Ó·-

Î‡ÒÚË Ú‡ÎËË. ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÒÚÂ-
ÓË‰˚, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËÏË
‚ÂÒËflÏË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÔÓÌËÊ‡˛Ú
Ó·˘ÂÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÏ ‡ÈÓ-
ÌÂ. Ä ‚ÓÚ ËÁ·˚ÚÓÍ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ Û
ÏÛÊ˜ËÌ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÓÚÎÓÊÂÌË˛
ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡.

í‡ÍÓÈ ÊË ‚ ‡ÈÓÌÂ Ú‡ÎËË ‡ÒÒÓˆË-
ËÛÂÚÒfl Ò ËÌÒÛÎËÌÓ‚ÓÈ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl

ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ë
‰Ë‡·ÂÚ‡. ùÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Ë Í ÏÛÊ˜Ë-
Ì‡Ï, Ë Í ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï. Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸-
Ì˚È ÊË ÌÂÛÒÚÓÈ˜Ë‚, ÓÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ËÁ ‚ËÒˆÂ‡Î¸Ì˚ı
ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ Ë ÓÚÔ‡‚ÎflÂÚÒfl ‚
ÔÂ˜ÂÌ¸, „‰Â ÒÎÛÊËÚ ËÒıÓ‰Ì˚Ï ‚Â˘Â-
ÒÚ‚ÓÏ ‰Îfl ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó ÙÓÏËÓ‚‡-
ÌËfl ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. àÁ·˚ÚÓÍ ÊË‡
ÏÂ¯‡ÂÚ ÔÂ˜ÂÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „Î˛ÍÓ-
ÁÛ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ËÌÒÛ-
ÎËÌÓ‚ÓÈ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË.

äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë ‡ÁÏÂ˚ ÊËÓ‚˚ı
ÍÎÂÚÓÍ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ ‡ÁÌ˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚,
‚ÍÎ˛˜‡fl Ì‡ÒÎÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÚÓ, Í‡Í
‚˚ ÔËÚ‡ÎËÒ¸ ÔÂ‚˚Â ˜ÂÚ˚Â „Ó‰‡
ÊËÁÌË, ÍÓ„‰‡ ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÙÓ-
ÏËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ. èÓÎÌ˚Â
Î˛‰Ë Ó·˚˜ÌÓ ËÏÂ˛Ú Í‡Í ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ
‡ÁÏÂÛ ÍÎÂÚÍË, Ú‡Í Ë ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ëı
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ‰Û„ËÏË
Î˛‰¸ÏË. ê‡Ì¸¯Â Ò˜ËÚ‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚˚
ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂflÚ¸ ËÎË ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÊË-
Ó‚˚Â ÍÎÂÚÍË, ÌÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË Ó¯Ë·Ó˜ÌÓÒÚ¸ Ú‡ÍÓ„Ó
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËfl. ÖÒÎË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‰ÓÒÚË„‡-
ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÓÊËÂÌËfl,
ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‰ÂÎËÚ¸Òfl,
ÙÓÏËÛfl ÌÓ‚˚Â ‡‰ËÔÓˆËÚ˚, Ú‡ÍÓÈ
ÔÓˆÂÒÒ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl „ËÔÂÔÎ‡ÁËÂÈ.
ÇÓÚ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ, Û·ÂÊ‰‡˛˘Ëı ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ Ì‡‰Ó ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔËÏÂÛ
ÏÌÓ„Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â
Ì‡·Ë‡˛˘Ëı ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡.
ÖÒÎË ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ÍÓÌÚÓÎ¸, ÚÓ ‚˚ Á‡-
ÍÓÌ˜ËÚÂ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ, ˜ÂÏ ‡ÌÂÂ, ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, ˜ÚÓ
Á‡ÚÛ‰ÌËÚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÒÛ¯ÍÛ.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Á‡ÏÂÚÌÓ Ò
‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ.

ëÓÓ·‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â ˜ËÚ‡ÚÂÎË ÚÛÚ
ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸: «á‡˜ÂÏ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸-
Òfl Ó ‰Ó·‡‚Ë‚¯ËıÒfl ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚ-
Í‡ı, ÂÒÎË ÓÚ ÌËı ÏÓÊÌÓ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl  Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÎËÔÓÒ‡ÍˆËË?» ÑÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Ú‡Í‡fl ÓÔÂ‡ˆËfl ÒÔÓÒÓ·Ì‡
Û‰‡ÎËÚ¸ ÎÓÍ‡Î¸Ì˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÊË-
‡, Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ ÊË‚ÓÚÂ, ÌÓ ÊËÓ-
‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÏÓ„ÛÚ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ÚÓ ÊÂ
ÏÂÒÚÓ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Í‡ÎÓËÈ Ë ÔË ˝ÚÓÏ
Ï‡ÎÓ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ. ìÚ-
‚ÂÊ‰ÂÌËÂ, ˜ÚÓ Ó‰Ì‡Ê‰˚ Û‰‡ÎÂÌÌ˚Â
ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÂÌÛÚ-
Òfl - ÏËÙ.

çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ˆËÍÎÓ‚ «„Ó-
ÎÓ‰‡ÌËÂ-ÔÂÂÂ‰‡ÌËÂ» Û ÊË‚ÓÚÌ˚ı ‚Â-
‰ÂÚ Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ‡·ÓÚ˚ ÎËÔÓ„ÂÌÌ˚ı
˝ÌÁËÏÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÒËÌ-
ÚÂÁÛ ÊË‡ (1). èÓÍ‡ ˝ÚÓ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚ-
ËÓ‚‡ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ Í˚Ò‡ı, ÌÓ Î˛‰Ë
Ó·Î‡‰‡˛Ú ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚ÏË ÎËÔÓ„ÂÌÌ˚-
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ÏË ˝ÌÁËÏ‡ÏË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒˆÂÌ‡ËÈ ‡Á‚Ë-
ÚËfl ÒÓ·˚ÚËÈ Ë Û Î˛‰ÂÈ. ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÁ·Â„‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍËı ÔÓ Í‡ÎÓ-
ËÈÌÓÒÚË ‰ËÂÚ, ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡˛˘ËıÒfl
ÔÂÂÂ‰‡ÌËÂÏ, Ú‡Í Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓ-
ÊÂÚ ÓÚÍÎËÍÌÛÚ¸Òfl Ì‡ ˝ÚÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌË-
ÂÏ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÊËÓÔÓËÁ‚Ó‰fl˘Ëı
˝ÌÁËÏÓ‚.

çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ Ó‰ËÌ ËÁ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÓÔËÒ‡Î
‰ËÂÚÛ, Ì‡Á‚‡ÌÌÛ˛ ABCD. ëÛÚ¸ ÂÂ
Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ‚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËË ‚˚ÒÓÍÓ-
Ë ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚
ÔËÚ‡ÌËfl. ñÂÎ¸˛ ‰ËÂÚ˚ ·˚Î Ò·ÓÒ
ÊË‡ Ë Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚ ÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ‰ËÂÚ‡Ì˚ı Ï‡ÌËÔÛÎflˆËÈ
ÛÓ‚ÌflÏË ËÌÒÛÎËÌ‡, ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ïÓÚfl Ì‡ ·ÛÏ‡„Â 
‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÓÔÓ·Ó-
‚‡‚¯Ëı ˝ÚÛ ‰ËÂÚÛ Î˛‰ÂÈ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÓ-
ÏÓ„Î‡, Ë ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡
Í˚Ò‡ı ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ÔÓ˜ÂÏÛ ËÏÂÌÌÓ.
ëÓÍ‡˘ÂÌÌ˚È Ì‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl
‡ˆËÓÌ Í˚Ò, Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈÒfl ÔÂË-
Ó‰ÓÏ, ÍÓ„‰‡ ËÏ ‡ÁÂ¯‡ÎÓÒ¸ ÂÒÚ¸
‚ÒÂ, ˜ÚÓ Û„Ó‰ÌÓ, ÔË‚ÂÎ Í ÓÒÚÛ ÒÍÓ-
ÓÒÚË ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÊË‡ ‚ ÚË ‡Á‡ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓÈ „ÛÔÔÓÈ
ÊË‚ÓÚÌ˚ı, Ì‡ıÓ‰Ë‚¯ËıÒfl Ì‡ Ó·˚˜-
ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ (2). ì Í˚Ò, ÔËÚ‡‚¯ËıÒfl
ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ABCD ‰ËÂÚÂ, ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ ·˚Î‡ Ì‡ 30% ÌË-
ÊÂ, ˜ÂÏ Û ÍÓÌÚÓÎ¸Ì˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı,
˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÎÓ Í Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ÓÍËÒ-
ÎÂÌËfl ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ. äÓ„‰‡ ÔÓÒÎÂ
ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÈ
ÊË‚ÓÚÌ˚Ï ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓÒ¸ ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ, ‚ÒÂ
ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â Í‡ÎÓËË ÚÛÚ ÊÂ ÓÚÍÎ‡-
‰˚‚‡ÎËÒ¸ ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ

ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ Ë Ò Î˛‰¸ÏË, ÔÓ·Ó-
‚‡‚¯ËÏË ‡Òı‚‡ÎÂÌÌÛ˛, ÌÓ Í‡-

Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍÛ˛ ABCD ‰ËÂÚÛ.
ë‡ÏÓÈ ÔÓÒÚÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ

·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÒÎÛ˜‡Â‚ ÓÊË-
ÂÌËÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ËÁ·˚ÚÓÍ Í‡-
ÎÓËÈ ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË.
èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚ı
Í‡ÎÓËÈ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË
ÓÚ Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ Û‚ÂÎË˜ËÚ
‚‡¯Û ÊËÓ‚Û˛ ÔÓÒÎÓÈÍÛ,

ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ËÒÚ‡ÚËÚÂ Ëı Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-

ÌÂÌËÈ. ïÓÚfl Ú‡Í‡fl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓ·˚ÚËÈ, ‚Â‰Û˘‡fl Í

ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡,
Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ó˜Â‚Ë‰ÌÓÈ, ÒÚÓÓÌÌËÍË
‡ÁÎË˜Ì˚ı ‰ËÂÚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÒÂ
ÌÂ Ú‡Í ÔÓÒÚÓ. éÌË „Ó‚ÓflÚ Ó ‚ÎËfl-
ÌËË ‡ÁÎË˜Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ Ë ˝ÌÁËÏÓ‚
Ì‡ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˛ ÊËÓ‚ÓÈ ÍÎÂÚÍË Ë
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÓÔÓÒ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚
ËÁ·˚ÚÍÂ Í‡ÎÓËÈ, ÌÓ Ë ‚ ÒËÒÚÂÏÌ˚ı
Ì‡Û¯ÂÌËflı ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ Ëı ‡ÒÔÂ‰Â-
ÎÂÌËfl.

èÓÎÌ˚Â Î˛‰Ë ÒÚ‡‰‡˛Ú Ì‡Û¯Â-
ÌËflÏË ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÎËÔË‰Ó‚, ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÍÓÚÓ˚ı ÊË ÒÍÎÓÌÂÌ
ÒÍÓÂÂ Á‡Ô‡Ò‡Ú¸Òfl, ˜ÂÏ ÒÊË„‡Ú¸Òfl.
Ñ‡ÊÂ ÔË ÙËÁË˜ÂÒÍËı Á‡ÌflÚËflı Ú‡-
ÍËÂ Î˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl ÏÂÌ¸-
¯Â„Ó ÛÒÔÂı‡, ˜ÂÏ Ëı ·ÓÎÂÂ
ÔÓ‰Ê‡˚Â ÚÓ‚‡Ë˘Ë. ÇÓÍÛ„ ÚÓ„Ó,
ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÔÓÎ˚ı‡˛Ú
Ê‡ÍËÂ ÒÔÓ˚.

ÇÒÂÏ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÚ‚ÂÚ ·˚Î
Ì‡È‰ÂÌ ‚ 1994 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ Û˜ÂÌ˚Â
Ì‡¯ÎË ‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı ÔÓÚÂËÌ,
Ì‡Á‚‡ÌÌ˚È ÎÂÔÚËÌÓÏ. èË ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡ı Ì‡ Ï˚¯‡ı Ë Í˚Ò‡ı, ÍÓÚÓ˚Â
·˚ÎË «Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ì˚» Ì‡ ÓÊË-
ÂÌËÂ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÂÚÓ‰Ó‚ „ÂÌÌÓÈ
ËÌÊÂÌÂËË (ÓÊËÂÌËÂ Û ÌËı ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ú‡ÍËÏË ÏÂ-
ÚÓ‰‡ÏË, Ú‡Í Í‡Í ‰ËÍËÂ „˚ÁÛÌ˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ì‡·Ë‡˛Ú ·ÓÎÂÂ 10% ÊË-
‡), Û ÊË‚ÓÚÌ˚ı ·˚Î Ó·Ì‡ÛÊÂÌ ‰Â-
ÙËˆËÚ ÎÂÔÚËÌ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË
‚‚ÂÎË Â„Ó ÓÊËÂ‚¯ËÏ Í˚Ò‡Ï, Ë ÚÂ
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÔÓÚÂflÎË ÔÓ˜ÚË ‚ÂÒ¸
Ò‚ÓÈ ÊË. äÓ„‰‡ ˝Ú‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl
ÔÓÒÓ˜ËÎ‡Ò¸ ‚ ÔÂÒÒÛ, ÎÂÔÚËÌ ·˚Î
Ó·˙fl‚ÎÂÌ ÎÂÍ‡ÒÚ‚ÓÏ ÓÚ ÓÊËÂÌËfl.

çÓ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡‚¯ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚
Ì‡ Î˛‰flı ÓıÎ‡‰ËÎË Ì‡˜‡Î¸Ì˚È ˝ÌÚÛ-
ÁË‡ÁÏ. ÉÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÈ ‰ÂÙÂÍÚ, ÍÓÚÓ-
˚È ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‰ÂÙËˆËÚÛ ÎÂÔÚËÌ‡ Û
„˚ÁÛÌÓ‚, Â‰ÍÓ ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl Û Î˛‰ÂÈ
(ÂÒÎË ‚ÓÓ·˘Â ‚ÒÚÂ˜‡ÂÚÒfl). î‡ÍÚË˜Â-
ÒÍË, ÔÓÎÌ˚Â Î˛‰Ë ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ ÎÂÔ-
ÚËÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ıÛ‰˚Â. ãÂÔÚËÌ
ÒÎÛÊËÚ Â„ÛÎflÚÓÓÏ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂ-

ÚÓÍ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, Ë Û Î˛‰ÂÈ ÔÓ·ÎÂÏ‡
Ò‚flÁ‡Ì‡ ÌÂ Ò Â„Ó ÌÂı‚‡ÚÍÓÈ, ‡ ÒÍÓÂÂ Ò
Ì‡Û¯ÂÌËÂÏ Ò‚flÁÂÈ ÏÓÁ„‡ Ò ÊËÓ‚˚-
ÏË ÍÎÂÚÍ‡ÏË ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÎÂÔÚËÌ‡.
ì˜ÂÌ˚Â ‚ÒÂ Â˘Â Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ‚˚flÒÌËÚ¸,
ÔÓ˜ÂÏÛ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ.

ÑÛ„ÓÈ ÔÓÔÛÎflÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ
ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÊË‡ Ì‡-
Á˚‚‡˛Ú Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ.
ëÓ„Î‡ÒÌÓ ˝ÚÓÈ ÚÂÓËË, ÒÍÓÓÒÚ¸
ÒÊË„‡ÌËfl Í‡ÎÓËÈ Û ÔÓÎÌ˚ı Î˛‰ÂÈ
ÌÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡. Ç ˝ÚÓÏ ˜‡ÒÚÓ ‚ËÌflÚ
˘ËÚÓ‚Ë‰ÌÛ˛ ÊÂÎÂÁÛ, Ú‡Í Í‡Í ËÏÂÌ-
ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚Â Â˛ „ÓÏÓÌ˚ ÍÓÌ-
ÚÓÎËÛ˛Ú ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡.

çÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÓÎÌ˚Â Î˛‰Ë ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·Î‡‰‡˛Ú ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚-
ÌÂÏ ‚˚‡·ÓÚÍË ÚËÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚, ÌÓ Ë ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÔÓÍÓfl Û ÌËı „Ó‡Á‰Ó ‚˚¯Â, ˜ÂÏ ÏÓÊ-
ÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ ÓÊË‰‡Ú¸. ëÍÓÓÒÚ¸ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÓÍÓfl
Ò‚flÁ‡Ì‡ Ò Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÓÈ, Ë ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÔÓ‰ ‚ÒÂÏ ˝ÚËÏ ÊËÓÏ Ú‡-
ÍËÂ Î˛‰Ë ËÏÂ˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ï˚¯ˆ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È
ËÎË ‰‡ÊÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÌÂ‰‡‚-
ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚Ó
ÏÌÓ„Ëı ÒÎÛ˜‡flı ÚËÂÓË‰Ì‡fl „ÓÏÓ-
Ì‡Î¸Ì‡fl ÚÂ‡ÔËfl ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÛÒÍÓËÚ¸
Ò„Ó‡ÌËÂ ÊËÓ‚, ıÓÚfl ËÁ·˚ÚÓÍ ÚËÂ-
ÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎÂ˜¸ Á‡
ÒÓ·ÓÈ Ë ÔÓÚÂË ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚.

íÓ ÂÒÚ¸, ‰ÂÎÓ ÚÛÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Á‡-
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ Ó·ÏÂÌÂ ‚Â˘ÂÒÚ‚. å˚ ‚Ó-
‚ÒÂ ÌÂ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Û
ÔÓÎÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍËı „ÓÏÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ı ‰ÂÙÂÍÚÓ‚ ËÎË Ì‡Û¯ÂÌËÈ
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ. èÓ-
·ÎÂÏ‡ Ò Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÓÏ
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó·‚ËÌflÎËÒ¸ ÌÂ ÚÂ „ÓÏÓ-
Ì˚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Û˜ÂÌ˚ı, ËÁÛ˜‡‚-
¯Ëı ÒÎÛ˜‡Ë ÓÊËÂÌËfl Û Î˛‰ÂÈ,
ÚÂÔÂ¸ „Ó‚ÓflÚ Ó Ì‡Û¯ÂÌËflı ÚÂÏÓ-
„ÂÌÂÁ‡ (ÔÓˆÂÒÒ‡, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓ„Ó Ó-
„‡ÌËÁÏ ËÁ·‡‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ ÎË¯ÌËı
Í‡ÎÓËÈ) Ë ‰ÂÙÂÍÚ‡ı ËÌÒÛÎËÌÓ‚Ó„Ó
Ó·ÏÂÌ‡. äÓÓ˜Â „Ó‚Ófl, ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó
ÊË‡ ‚Â‰ÂÚ Í ‡Á‚ËÚË˛ ÌÂ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Í ËÌÒÛÎËÌÛ Ë ‰‡ÎÂÂ - Í ËÁ-
·˚ÚÓ˜ÌÓÈ Â„Ó ÒÂÍÂˆËË.

äÓÌÚÓÎ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡ - ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚‡
‚ÒÂı ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ‰ËÂÚ. àı ÍË-
ÚËÍË „Ó‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ ÌÂ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡, ÂÒÎË ÌÂ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÔÓ-
ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ Í‡ÎÓËÈ. é‰Ì‡ÍÓ, ˝ÚÓ
‚ÂÌÓ ÎË¯¸ ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Î˛‰ÂÈ, Ó·-
Î‡‰‡˛˘Ëı ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË
Ë ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ.
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Ç‰Ó·‡‚ÓÍ, ÌÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ Ò‡Ï Â„ÛÎËÛ-
ÂÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Û
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ı Î˛‰ÂÈ Ë ÚÂflÂÚ Ú‡ÍÛ˛
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ò ÓÒÚÓÏ ÛÓ‚Ìfl ÊË‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ (3).

ÇÒÔÓÏÌËÏ Ó ÌÂ‰‡‚ÌÂÏ ÓÚÍ˚ÚËË
ÂÁËÒÚËÌ‡. êÂÁËÒÚËÌ, Í‡Í Ë ÎÂÔÚËÌ,
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÔflÏÓ ‚ ÊËÓ‚˚ı
ÍÎÂÚÍ‡ı, ‰ÂÎ‡fl Ëı ÌÂ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚-
ÏË Í ËÌÒÛÎËÌÛ Ë, Í‡Í ÔÓÎ‡„‡˛Ú, Ò‚fl-
Á‡Ì Ò ‡Á‚ËÚËÂÏ ‰Ë‡·ÂÚ‡. í‡Í Í‡Í
Û‚ÂÎË˜ÂÌÌ˚Â ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ‡·Ó-
Ú‡˛Ú ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Â, ‚ÒÂ ˝ÚË
Ë‰ÂË Ó Í‡ÎÓËflı Ë ËÌÒÛÎËÌÂ Í ÌËÏ ÌÂ
ÔËÏÂÌËÏ˚.

ïÓÚfl ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ë ‡ÁÏÂ-
˚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ Á‡ÚÛ‰Ìfl˛Ú ËÁ-
·‡‚ÎÂÌËÂ ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ÊË‡, ÚÓÚ
Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÒÔ‡‚ËÎËÒ¸ Ò
ÌËÏ, „Ó‚ÓËÚ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÍÓÌ-
ÚÓÎfl ‚ÂÒ‡. ÖÒÎË Û ‚‡Ò
ÎË¯ÌËÈ ÊË, ÚÓ ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ËÏÂÚ¸ ‰ÂÎÓ Ò
Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ÒËÏÔ‡ÚË-
˜ÂÒÍÓÈ „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
Â‡ÍˆËË (ÚÓ ÂÒÚ¸, Ò ÚÂ-
ÏÓ„ÂÌÂÁÓÏ) Ë ËÁ·˚-
ÚÓ˜ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛
ËÌÒÛÎËÌ‡. èÓÒÚÓÂ ÒÌË-
ÊÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
Í‡ÎÓËÈ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÓ-
ÚÂflÏ ÊË‡, ÌÓ ·Û‰ÂÚ
ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸Òfl ÛÒËÎÂ-
ÌËÂÏ ‡ÔÔÂÚËÚ‡, ˜ÚÓ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÓ Ò‡ÏÓ ÔÓ
ÒÂ·Â, ÌÓ Ë ÏÓÊÂÚ ÔË‚Â-
ÒÚË Í ÔÓ‚ÚÓÌÓÏÛ Ì‡·Ó-
Û ‚ÂÒ‡.

ë ‰ÂÙÂÍÚÓÏ ÚÂÏÓ„Â-
ÌÂÁ‡ ÏÓÊÌÓ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‡ÁÛÏÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÓÔÂ‰ÂÎÂÌ-
Ì˚ı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.
Ä˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚˚Á˚‚‡˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËÂ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ‡‰Â-
Ì‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÂ
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÚÂÏÓ„ÂÌÂÁ, ÌÓ Ë Ì‡Ôfl-
ÏÛ˛ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛
ÊËÓ‚ ËÁ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, ‡ÍÚË‚Ë-
Ûfl ˝ÌÁËÏ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È „ÓÏÓÌÓ-
˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÎËÔ‡ÁÓÈ.

ã˛‰Ë Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓˆÂÌÚÓÏ ÊË‡
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò ÎÂ„-
ÍËı ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡Í Í‡Í Û
ÌËı Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÌÂı‚‡ÚÍ‡ ÓÍÒË‰‡-
ÚË‚Ì˚ı ˝ÌÁËÏÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÏÓÊ-
ÌÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ Á‡ÌflÚËÈ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í
‡˝Ó·ËÍÂ ËÌÚÂ‚‡Î¸ÌÓ„Ó ÚËÔ‡, ˜ÚÓ

ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ, ÓÔÂ‰ÂÎflÂÏ˚ı
ÒÂ‰Â˜Ì˚Ï ËÚÏÓÏ, Ò ÌËÁÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚ÏË Á‡ ‚ÂÏfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. í‡Í‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl Ì‡-
„ÛÁÓÍ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÏÓ˘-
Ì˚È ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ.

ë ÔÓÌËÊÂÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ-
„Ó ÊË‡ Ú‡ÍËÂ „ÓÏÓÌ˚, Í‡Í „ÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡, Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Ú¸Òfl. åÌÓ„ËÂ ÔÓÎÌ˚Â Î˛‰Ë
‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ˜ÚÓ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌË˛ ‚˚ÒÓÍËı ÛÓ‚ÌÂÈ
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÉÓÏÓÌ ÓÒÚ‡
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡ ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÔÓÚË-
‚ÓÔÓÎÓÊÌÓ ËÌÒÛÎËÌÛ, ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚ÛÂÚ ÒÍÓÂÂ ÏÓ·ËÎËÁ‡ˆËË ÊËÓ‚,
˜ÂÏ Ëı ÓÚÎÓÊÂÌË˛.

íÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ÍÓÌÚÓÎfl ÛÓ‚Ìfl

ÊË‡, Ú‡Í Í‡Í ÓÌË ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÓÒÚ ÒÛ-
ıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ä‡Í ÛÊÂ ÓÚ-
ÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚˚¯Â, Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚
ÔÓÍÓÂ. Ç‰Ó·‡‚ÓÍ Í ÚÓÏÛ, Â„ÛÎflÌ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÔÓ‚˚-
¯‡˛Ú ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ËÌÒÛÎËÌÛ,
˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ·ÓÎÂÂ ÒÚÓ„ÓÏÛ ÍÓÌÚÓ-
Î˛ Ì‡‰ ËÌÒÛÎËÌÓÏ Ë ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚Ï
ÊËÓÏ.

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÔËÏÂÌflÂÏ˚Â
‰Îfl Â„ÛÎflˆËË ÚÂÏÓ„ÂÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
Î˛‰ÂÈ Ò ËÁÎË¯ÌËÏ ‚ÂÒÓÏ Ó·˚˜ÌÓ
‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl ˝ÙÂ‰Û ËÎË ˝ÙÂ‰-
ËÌ, ÍÓÙÂËÌ Ë ‰Û„ËÂ ËÌ„Â‰ËÂÌÚ˚,
Ì‡ÔËÏÂ, ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È. í‡ÍËÂ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË ÒËÏÛÎËÛ˛Ú

˝ÙÙÂÍÚ˚ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
‡‰ÂÌ‡ÎËÌ Ë ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, ‚Ó ‚ÂÏfl
·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ı ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚ı Â‡Í-
ˆËÈ, ‚Â‰Û˘Ëı Í ÛÒËÎÂÌË˛ ÏÓ·ËÎËÁ‡-
ˆËË Ë ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊËÓ‚ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË
Ì‡ÎË˜Ëfl ‡˝Ó·Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ. ÇÓÔÂ-
ÍË ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÒÓÓ·˘ÂÌËflÏ, ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Â ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚
‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ÌÂ ËÏÂ‚¯Ëı ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ë ÓÚÍÎÓÌÂÌËÈ
‚ ‡·ÓÚÂ ˘ËÚÓ‚Ë‰ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚.

èÓÎÌ˚ı Î˛‰ÂÈ ˜‡ÒÚÓ Û·ÂÊ‰‡˛Ú ÔÂ-
ÂÈÚË Ì‡ ÌËÁÍÓÊËÓ‚Û˛ ‰ËÂÚÛ, ˜ÚÓ
Á‚Û˜ËÚ ‡ÁÛÏÌÓ. èË ‰Â‚flÚË Í‡ÎÓË-
flı Ì‡ „‡ÏÏ ÊË fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Ï Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ,
ÂÒÎË Ò‡‚ÌËÚ¸ Ò ˜ÂÚ˚¸Ïfl Í‡ÎÓËflÏË
ÔÓÚÂËÌ‡ ËÎË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. Ç‰Ó·‡‚ÓÍ,
ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë ÔÓÚÂËÌ˚,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÓÍËÒÎfl˛ÚÒfl ‚ ıÓ‰Â
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡, ˜Â„Ó

ÌÂÎ¸Áfl ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÊË-
‡ı. ãË¯ÌËÂ Í‡ÎÓ-
ËË, ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘ËÂ Ò
ÌËÏË, ÔflÏÓÈ ‰ÓÓ-
„ÓÈ ÓÚÔ‡‚Îfl˛ÚÒfl ‚
ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË.

èÓ·ÎÂÏ‡ ÌËÁÍÓ-
ÊËÓ‚˚ı ‰ËÂÚ ÒÓÒÚÓËÚ
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl
‡ÁÎË˜Ëfl ÏÂÊ‰Û ‡Á-
Ì˚ÏË ÙÓÏ‡ÏË ‰ËÂ-
Ú‡Ì˚ı ÊËÓ‚ Ë ÌÂ
ÔËÌËÏ‡˛ÚÒfl ‚ ‡Ò˜ÂÚ
Ì‡Û¯ÂÌËfl Ó·ÏÂÌ‡
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘ËÂ ÔË ‚˚ÒÓÍËı
ÛÓ‚Ìflı ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl
ÊËÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. èÓÎÌ˚Â Î˛-
‰Ë ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ
Ú‡Í ÊÂ ÓÍËÒÎflÚ¸ Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚, Í‡Í ÔÓ‰Ê‡˚Â,
ÓÌË ÒÍÎÓÌÌ˚ ÓÚÍÎ‡-
‰˚‚‡Ú¸ Ëı ËÁÎË¯ÍË ‚
‚Ë‰Â ÚÓ„Ó ÊÂ ÔÓ‰ÍÓÊ-

ÌÓ„Ó ÊË‡ ËÁ-Á‡ Ò‚ÓËı ÔÓ·ÎÂÏ Ò ËÁ-
·˚ÚÍÓÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ (4). êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ-
Ì˚Â Ì‡ Experimental Biology meeting ‚
2001 „Ó‰Û, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÊËÓ-
‚˚Â ÍÎÂÚÍË ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Ï
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËflÏ „Î˛ÍÓÁ˚ Ë ËÌÒÛÎËÌ‡,
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÔË ÒÓ‚ÏÂÒÚ-
Ì˚ı ÊÂ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚Ëflı ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ·˚ÒÚÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÚËÔ˚ ‰ËÂÚ‡Ì˚ı ÊË-
Ó‚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ˚ Î˛‰flÏ, ÊÂÎ‡˛-
˘ËÏ Ò·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ, ÔË˜ÂÏ ÒÚÂÔÂÌ¸
ÓÊËÂÌËfl ÌÂ ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËfl. ë˛‰‡
‚ıÓ‰flÚ ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl ‚ Ï‡ÒÎÂ Í‡ÌÓÎ˚ Ë
ÓÎË‚Í‡ı. Ç ÛÒÎÓ‚Ëflı ‰ËÂÚ˚ ÓÌË
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ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÛÓ‚ÌË ÎËÔÓÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË, Ó·Î‡‰‡˛-
˘Ëı Á‡˘ËÚÌ˚ÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË. ä
‰Û„ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË «ÔÓÎÂÁÌ˚ı» ÊË-
Ó‚ ÓÚÌÓÒflÚÒfl ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ‚ Î¸ÌflÌÓÏ Ï‡ÒÎÂ Ë
˚·¸ÂÏ ÊËÂ. Ç ıÓ‰Â ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡
ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÓÌË ‡ÍÚË‚ÌÓ ÔÓÏÓ„‡ÎË
ÛÏÂÌ¸¯‡Ú¸ ‡ÁÏÂ˚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂ-
ÚÓÍ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚ ÔÓ-
‚˚¯‡ÎË ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í
ËÌÒÛÎËÌÛ, ËÁÏÂÌflfl ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ ÍÎÂ-
ÚÓ˜Ì˚ı ÏÂÏ·‡Ì, ˜ÚÓ Ó·ÎÂ„˜‡ÎÓ
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ò ÍÎÂÚÓ˜-
Ì˚ÏË „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚ÏË ÂˆÂÔÚÓ‡-
ÏË. ä ÊË‡Ï, ÍÓÚÓ˚ı ÒÎÂ‰ÛÂÚ

ËÁ·Â„‡Ú¸, ÓÚÌÓÒflÚÒfl Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â Ë
Ú‡ÌÒÊË˚, ıÓÚfl Ë Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â, Ë
ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ ÔÓÏÓ„‡-
˛Ú ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚Â
ÛÓ‚ÌË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û ÏÛÊ˜ËÌ.

ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Û‚ÂÎË-
˜ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚È ‚˚ıÓ‰ - ˝ÚÓ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl
‰ËÂÚ‡. ïÓÚfl Ú‡ÍËÂ ‚Ë‰˚ ‰ËÂÚ ˜‡ÒÚÓ
ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ÍËÚËÍÂ ËÁ-Á‡ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌÓ„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÊËÓ‚, ÏÌÓ„ËÂ
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰Ú‚Â‰Ë-
ÎË, ˜ÚÓ ÚËÔË˜Ì˚Â ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â
‰ËÂÚ˚ Í‡Í ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚, Ú‡Í Ë ‚ÂÒ¸Ï‡
‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Û‰‡ÎÂÌËfl ÎË¯ÌÂ-
„Ó ÊË‡. éÌË ËÏÂ˛Ú ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡

ÔÂÂ‰ ÌËÁÍÓÊËÓ‚˚ÏË ‰ËÂÚ‡ÏË, Ú‡Í
Í‡Í ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÎÛ˜¯Â ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸ ‡ÔÔÂÚËÚ. à ‰ÂÎÓ ÚÛÚ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ‚
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËË ÊË‡, Í‡Í ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚
ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸, ‡ ‚ Ì‡ÎË˜ËË ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡, ÍÓÚÓ˚È Ë ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ˜Û‚ÒÚ‚‡
Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl (5).

Ç˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡,
ÚËÔË˜ÌÓÂ ‰Îfl ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ‰Ë-
ÂÚ, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. çÂ‰‡‚ÌÓ ·˚Î ÔÓ‚Â‰ÂÌ
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ, Û˜‡ÒÚÌËˆ‡ÏË ÍÓÚÓÓ„Ó
·˚ÎË 24 ÊÂÌ˘ËÌ˚ ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡Ò-
Ú‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Ò‡‚ÌË‚‡ÎË ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ë
‰ËÂÚ˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚ Ë ÌËÁÍËÏ - ÊËÓ‚. é·Â ‰ËÂÚ˚
ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ 1700 Í‡ÎÓËÈ ‚
‰ÂÌ¸ Ë ÔË‚ÂÎË Í ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ˚Ï
ÔÓÚÂflÏ ÊË‡, Ó‰Ì‡ÍÓ ÊÂÌ˘ËÌ˚,
ÔËÚ‡‚¯ËÂÒfl ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰-
ÌÓÏÛ ÔÎ‡ÌÛ, ÔÓÚÂflÎË „Ó‡Á‰Ó ÏÂÌ¸-
¯Â ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ˜ÂÏ Ëı
ÍÓÎÎÂ„Ë ËÁ ‚ÚÓÓÈ „ÛÔÔ˚. ùÚÓ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÎÓ Û˜ÂÌ˚Ï Á‡ÍÎ˛˜ËÚ¸, ˜ÚÓ ÌËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl/‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚‡fl
‰ËÂÚ‡ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ‰Û-
„Ëı. ì˜‡ÒÚÌËÍË ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚ÓÈ
„ÛÔÔ˚ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË
·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÂ ÛÓ‚ÌË ÚËÂÓË‰Ì˚ı
„ÓÏÓÌÓ‚ Ë ÔÓÌËÊÂÌÌ˚Â ÛÓ‚ÌË
ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ÒÓÔÓ-
‚ÓÊ‰‡ÎÓÒ¸ ÓÒÚÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÎËÔÓ-
ÔÓÚÂËÌÓ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË. ùÚÓ
Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

éÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚ı, ÔË‚Â-
‰ÂÌÌ˚ı ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â, Í‡Ê‰˚È ÏÓ-
ÊÂÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ Ò‚ÓÂÏ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÔÂ‰-
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÒÚË. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ,
˝ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ÊÂÎ‡ÌËÂ Ë
Â¯ËÏÓÒÚ¸. IM
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Майкл Гюндилл (Michael Gundill)

КИНЕСИОЛОГИЯ

Достоинства
ÇÒÂ ÏÌÓ„ÓÒÛÒÚ‡‚-

Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‰Îfl ÔÎÂ˜, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
ÊËÏ˚, Ó„‡ÌË˜ÂÌ˚ ÒË-
ÎÓÈ ÚËˆÂÔÒÓ‚, ËÒÍÎ˛˜‡fl
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ÒÚÓfl Í ÔÓ‰·Ó-
Ó‰ÍÛ. éÌË ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛Ú ‚
‡·ÓÚÛ ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl, ÌÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÚË-
ˆÂÔÒ˚. ùÚÓ ‰‡ÂÚ ‚‡Ï
ÏÌÓ„Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ‚ ·Ó¸·Â Á‡ ‡Á‚Ë-
ÚËÂ ÔÎÂ˜. ífl„Ë ‚‚Âı ÒÚÓfl Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡-
˛Ú Ì‡ ‰ÂÎ¸Ú˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ,
˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡ÊÂ¯¸, Ì‡ÔËÏÂ, Ó ÊËÏ‡ı
ÎÂÊ‡, „‰Â ÓÌÓ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÎÓÍÚÂÈ.

Недостатки
åÌÓ„ËÏ Î˛‰flÏ ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ Í‡-

ÊÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÛ‰Ó·Ì˚Ï. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó Ò EZ-¯Ú‡Ì-
„ÓÈ. éÌ‡ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ı‚‡-
Ú‡ „ËÙ‡ ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË, ˜ÚÓ
ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ Â¯ÂÌË˛ ÔÓ·ÎÂÏ˚.

ì Î˛‰ÂÈ Ò ¯ËÓÍËÏË ÍÎ˛˜Ëˆ‡ÏË
·ÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ‚ ˝ÚÓÏ ‰‚ËÊÂ-
ÌËË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ú‡ÔÂˆËË, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‡Ú-
ÎÂÚ˚ Ò ÛÁÍËÏË ÔÎÂ˜‡ÏË ÏÓ„ÛÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÓÚ ‡Ò¯Ëfl˛-
˘Â„Ó ÔÎÂ˜Ë ˝ÙÙÂÍÚ‡ Ú‡ÍËı Úfl„.

é·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÔÂÍ‡ÒÌÓÂ ÔËÍÓ‚ÓÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‚‚ÂıÛ, Úfl„Ë, Í‡Í Ë ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚,
ÌÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ÔÎÂ˜ ‚ ÌËÊ-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚.

Комментарии
íÂÓÂÚË˜ÂÒÍË ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÏÂ-

ÂÚ Ï‡ÒÒÛ ‚‡Ë‡ˆËÈ. åÓÊÌÓ ËÁÏÂÌflÚ¸
¯ËËÌÛ ı‚‡Ú‡ - ÓÚ ÒÓ‚ÒÂÏ ÛÁÍÓ„Ó ‰Ó
¯ËÓÍÓ„Ó. é‰Ì‡ÍÓ Ì‡È‰fl ı‚‡Ú, Ì‡Ë·Ó-
ÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚È Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È ‰Îfl ‚‡Ò,
ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl Â„Ó.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ë‡ˆËË ÏÓÊÌÓ Â‡-
ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ ËÎË Ì‡
ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. åÓÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò „‡Ì-
ÚÂÎflÏË.

àÌÚÂÂÒÌ˚Ï ‚‡-
Ë‡ÌÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ Úfl„ Ì‡
ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ Ò EZ-

ÛÍÓflÚ¸˛, ÎÂÊ‡ Ì‡
ÔÓÎÛ. èÓ˜ÂÏÛ ÎÂÊ‡?

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ˝ÚÓ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÌÓ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ ‰Îfl
ÔÓflÒÌËˆ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ Î˛-
‰Ë, ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛˘ËÂ ÚÂ

ËÎË ËÌ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÌË-
ÁÓÏ ÒÔËÌ˚, ÏÓ„ÛÚ ‡·ÒÓ-

Î˛ÚÌÓ ·ÂÁ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ÔÎÂ˜Ë. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, Ú‡Í‡fl ‚‡Ë‡ˆËfl Ì‡-
„ÛÊ‡ÂÚ ÔÎÂ˜Ë ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ú‡ÔÂˆËË.
Ç ˝ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ ÓÌ‡ ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ
Úfl„Ë ‚‚Âı Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. Ç ÚÂÚ¸-
Ëı, ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ‚ Ú‡-
ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÎÛ˜¯Â ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÍË‚ÓÈ ÔÎÂ˜, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl
·ÓÎÂÂ Ó‚Ì˚Â Ë ÏÂÌÂÂ Ú‡‚ÏÓÓÔ‡ÒÌ˚Â
‰‚ËÊÂÌËfl.

ÉÎ‡‚Ì˚Ï ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl Ú‡ÍÓ„Ó Ó‰‡ Úfl„ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
ëÏËÚ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ „ËÙ ÔÓ ÔflÏÓÈ, ‚˚‰‚ËÌÛÚÓÈ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÔÂÂ‰ ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡ Ë „ÓÎÓ-
‚˚. ç‡ ÒÚ‡ÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÎÂ„Í‡ ÓÚ-
ÍÎÓÌflÈÚÂÒ¸ Ì‡Á‡‰. èÓ‰ÌËÏ‡fl ÒÌ‡fl‰,
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ Â„Ó ÓÚ ÒÂ·fl.

Важные правила
èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚‡Ï,

‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ ‚Ô‡-
‚Ó ËÎË ‚ÎÂ‚Ó. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ‡ÒÌÓ. óÚÓ-
·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌ‰ÂÌˆËË, ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÒÏÓÚfl ‚ ÁÂÍ‡ÎÓ.

ä‡Í ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡ÎÓÒ¸ ‚˚¯Â, Úfl„Ë
¯Ú‡Ì„Ë ‚‚Âı ÒÚÓfl ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË-
˜ËÌÓÈ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÓÌË ÌÂ ‚ÒÂÏ. ÖÒÎË
‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ, ÌÂ Ì‡-
ÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò Ôfl-
Ï˚Ï „ËÙÓÏ. ÇÂÒËfl Ò ·ÎÓÍÓÏ
„Ó‡Á‰Ó ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÂÂ.

Интенсификационные 
стратегии
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚‚Âı - ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚. ë Â„Ó ÔÓ-
ÏÓ˘¸˛ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÚÓÏËÚ¸ ‰ÂÎ¸Ú˚ ÔÂÂ‰ ÊËÏ‡ÏË. í‡Í-
ÊÂ ÏÓÊÌÓ ÔË·Â„ÌÛÚ¸ Í ˝ÚÓÏÛ ‰‚Ë-
ÊÂÌË˛ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÚËˆÂÔÒ˚ ÛÊÂ
Ò‰‡ÎËÒ¸ ‚ ÊËÏ‡ı.

ÖÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
‚ ÊËÏ‡ı Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÚËˆÂÔÒ‡-
ÏË, ÂÒÚ¸ ‚˚ıÓ‰. óÂÂ‰ÛÈÚÂ Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Úfl„ Ò Ó‰ÌËÏ ÒÂÚÓÏ ÊËÏÓ‚, ÌÓ Ò ÌÓ-
Ï‡Î¸Ì˚Ï ÓÚ‰˚ıÓÏ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. Ç ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡„Û-
Ê‡ÂÚ ÔÎÂ˜Ë, ÚËˆÂÔÒ˚ ÔÓÎÛ˜‡Ú ·ÓÎ¸-
¯Â ÓÚ‰˚ı‡, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ.

ëÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ ·‡ÁÓ‚Ó„Ó Ë
Ó‰ÌÓÒÛÒÚ‡‚ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ,
‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ ÒÚÓÓ-
Ì˚, ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË -
ÚÓÊÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ËÌÚÂÌÒË-
ÙËÍ‡ˆËË. ÇÂÒ‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ.
Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚
ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ÌÓ ÔÓÎ¸ÁÛ
ÓÚ Ú‡ÍÓÈ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‚˚ ÓˆÂÌËÚÂ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸, ÍÓ„‰‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl
·ÓÎ¸ ·Û‰ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
Ò‚Ó˛ ÒËÎÛ ‚ Úfl„‡ı, ÔËÏÂÌË‚ ÏÂÚÓ‰
ÛÒËÎÂÌËfl. ìÒËÎË‚‡˛˘ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
ÂÏ ÔÓÒÎÛÊ‡Ú ¯‡„Ë. ÇÂÒ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡-
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚È, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ï˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÊÂÚ‚Û-
ÂÏ ‡‰Ë ˝ÚÓ„Ó ‡ÏÔÎËÚÛ‰ÓÈ ‰‚ËÊÂÌËfl.
èÓÒÎÂ ¯‡„Ó‚ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚
Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚflÊÂÎ˚Â Úfl„Ë ‚‚Âı.
Ö˘Â ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ÓÚ‰˚ı‡ - Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ ˆËÍÎ‡, Ì‡˜ËÌ‡fl ÒÓ ¯‡„Ó‚. çÂÚ
ÎÛ˜¯Â„Ó ÒÔÓÒÓ·‡ ·˚ÒÚÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â Ú‡ÔÂˆËË.

Трюки с большими весами
Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Úfl„Ë ‚‚Âı

‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ, ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ÒÓı‡Ìflfl Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚ‡-
˛˘Ëı Ï˚¯ˆ‡ı. é‰Ì‡ÍÓ, Ì‡¯
ËÎÎ˛ÒÚ‡ÚÓ îÂ‰ÂËÍ ÑÂÎ‡‚¸Â ·ÂÁ
ÛÏ‡ ÓÚ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èË Â„Ó
ÔÓ˜ÚË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏ ‡Á‚ËÚËË ÔÎÂ˜
Ë Ú‡ÔÂˆËÈ ÓÌÓ ‰‡ÂÚ ÂÏÛ ÓÒÚ Ó·˘ÂÈ
‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚. éÌ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ Ì‡-
˜ËÌ‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ Ò ÌÓ„ Ë ÔÓflÒÌËˆ˚,
˜ÚÓ·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ËÌÂˆË˛. îÂ‰Â-
ËÍ Ú‡ÍÊÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÓ‰˙ÂÏÓÏ
„ËÙ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó ‚Âı‡ „Û‰Ë. ï‚‡Ú
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ‰Îfl ÔÂÂ‰‡˜Ë ÛÒËÎËÈ -
ÛÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ô‡Î¸ˆ˚ ÔËÊËÏ‡˛Ú
·ÓÎ¸¯ËÂ Í „ËÙÛ. IM
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Джон Хансен (John Hansen)

ТРЕНИРУЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО

Вопрос: óÚÓ Ó·ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÚÂÏËÌ «‚˚ÒÓÍ‡fl ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸»? ÇÓ ‚ÒÂı ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡Î‡ı
ÔË¯ÛÚ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡ÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ‚˚ÒÓ-

ÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÌÓ ÌË„‰Â ÌÂ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÊÂ
˝ÚÓ Ú‡ÍÓÂ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÒÛÔÂÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡-
ÏË ËÎË ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡?

Ответ: ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÛÚÂÈ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ä‡ÍÓÈ ‚˚·ÂÂÚÂ ‚˚,
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚‡¯Ëı ÚÂÍÛ˘Ëı ˆÂÎÂÈ.

Ç ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ‚‡¸ËÛfl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ Ô‡‡ÏÂÚ˚:

1) Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ;
2) Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Ó·˙ÂÏ;

3) ÒÓÍ‡˘‡fl ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË;
4) ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÂÚ ÔÓÒÎÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó

ÓÚÍ‡Á‡.
åÌÓ„ËÂ ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸

ÚÂÌËÌ„‡, ‚˚·Ë‡˛Ú ÔÂ‚ÓÂ. íÓ ÂÒÚ¸, ÓÌË ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl
ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. Ç ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Â ‚ÒÂ ÔÓÒÚÓÂÌÓ Ì‡ ÓÒÚÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl, Ú‡Í Í‡Í,
ÔÓ‚˚¯‡fl Â„Ó, ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ. é‰Ì‡ÍÓ
˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ‚˚ ÒÓ·Î˛‰‡ÂÚÂ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÛ˛ ÙÓÏÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. ÖÒÎË ‚˚
ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÏ, ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÂ ‰Îfl ‚‡Ò
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - 5-10.

íÂÌËÛflÒ¸ ‚ÒÂ ÚflÊÂÎÂÂ Ò Í‡Ê‰˚Ï Á‡ÌflÚËÂÏ,
‚˚ Ì‡ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚,
˜ÚÓ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.
ùÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÍË˜‡Ú¸ ‚
ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. ÖÒÎË
ÒÂ„Ó‰Ìfl ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ Ì‡ ÔÂ‰˚‰Û-
˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÁÌ‡˜ËÚ, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÚ‡Î‡
‚˚¯Â. ÖÒÎË ˆÂÎ¸ ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ, ÚÓ„‰‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔÓ-
‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡.

ÑÛ„ËÏ ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÒÂÚÓ‚
(Ó·˙ÂÏ), ıÓÚfl ÏÌÓ„ËÂ ÔË‚ÂÊÂÌˆ˚ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÒÓ ÏÌÓÈ ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒflÚÒfl. ëÂÈ˜‡Ò
ÏÌÓ„ËÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ-
ÒÚË ÌÛÊÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ‡‰Ë ‡·ÓÚ˚ Ò ·ÓÎ¸-
¯ËÏË, ˜ÂÏ ‡Ì¸¯Â, ‚ÂÒ‡ÏË ËÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡. é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Í fl ÛÊÂ ÌÂ ‡Á ÔËÒ‡Î, ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËÂ ÒÛÏÏ‡ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ú‡ÍÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡ Ú‡Í: 100ı12,
140ı10, 160ı8, 160ı8, ÚÓ ÂÂ Ó·˘ËÈ ÚÓÌÌ‡Ê ÒÓÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ 5160 Í„. ÖÒÎË ·Û‰ÂÚ Â¯ÂÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â ÒÂÚ
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÒÓ 160 Í„ ‚ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ Ó·˘ËÈ
ÚÓÌÌ‡Ê ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ ‰Ó 6440 Í„. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‡ÚÎÂÚ ÌÂ
ÒÚ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÂÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â, Ó·˘‡fl
Ì‡„ÛÁÍ‡ ‚ÓÁÓÒÎ‡ Ì‡ 1280 Í„, ‡ ˝ÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂ ÌÓ‚˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚
ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË,
‚Â‰¸ ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÂÒÛÒ˚ Ì‡¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡
ÌÂ ·ÂÒÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÚÓ„‰‡
‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÚÂÌËÛ-
flÒ¸ ÚflÊÂÎÂÂ. ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ÓÒÚÛ
Ó·˙ÂÏÓ‚ Ï˚¯ˆ, Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÔÛÚÂÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÇÒÂ
Â˘Â ÌÂ ‚ÂËÚÂ ÏÌÂ? ç‡ ‚‡¯ÂÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ÌÓ„ ÒÌËÁ¸ÚÂ Ó·˚˜Ì˚È ‚ÂÒ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ì‡

ВЫСОКАЯ ИНТЕНСИВНОСТЬ
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30%, ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ò ÌËÏ ‰ÂÒflÚ¸ ÒÂÚÓ‚. ÇÒÔÓÏÌËÚÂ ÏÂÌfl,
ÍÓ„‰‡ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÛÚÓ ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÚ¸.

à ÚÂÚËÈ ÏÂÚÓ‰ - ˝ÚÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË. èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÚÂÏÔ ‚˚ÌÛ‰ËÚ ‚‡Ò ÏÂÌ¸¯Â ÓÚ-
‰˚ı‡Ú¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ˜ÚÓ Ë ·Û‰ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ÖÒÎË Ó·˚˜Ì˚È ‚‡¯ ÓÚ‰˚ı ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‰‚Â
ÏËÌÛÚ˚, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Â„Ó ‰Ó Ó‰ÌÓÈ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÈÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎÂÂ ÒÚ‡ÌÂÚ ÚÂÌËÓ‚Í‡.

èË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ˜‡ÒÚÓ
ÔËÏÂÌfl˛Ú ˝ÚÓÚ ÏÂÚÓ‰. ÑÂÎ‡fl ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·ÓÎÂÂ ‡˝Ó·-
ÌÓÈ, ÓÌË Ì‡‰Â˛ÚÒfl ÒÊÂ˜¸ ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ Ë ÔË‰‡Ú¸
Ï˚¯ˆ‡Ï ÊÂÒÚÍÓÒÚ¸. èË ÒÓ·Î˛‰ÂÌËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË
ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚ˚ ÒËÎ‡ Û ÌËı ÌÂÏÌÓ„Ó ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò Ó·˚˜Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ. íÂÌËÛflÒ¸ ·˚ÒÚÂÂ, ÓÌË ‚ÒÂ
Â˘Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ ÓÚÌ˛‰¸
ÌÂ Ú‡ÍËÏË, Í‡Í ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â.

é‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - ˝ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ˚. Ç
ÒÛÔÂÒÂÚÂ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Û„ Á‡ ‰Û„ÓÏ
·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ ‚ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚ ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓ ÊÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ,
Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, ËÎË ‰Îfl
‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍËı, Í‡Í „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡. ã˛·ÓÈ ÚËÔ ÒÛÔÂ-
ÒÂÚÓ‚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚ÒËÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

Å˚ÒÚ˚È ÚÂÏÔ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÏÂÚÓ‰‡
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸-
ÌÂÂ. ÖÒÎË ÔÂËÓ‰ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌ, „ÎËÍÓ-
ÎËÚË˜ÂÒÍËÏ ÏÂı‡ÌËÁÏ‡Ï ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‚ÂÏÂÌË Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ÒÛÏÏÛ ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ-
Û˛ ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÒÏÓ„ÛÚ ‚˚‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ.

ìÒÍÓÂÌËÂ ÚÂÏÔ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÏÓÊÂÚ ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÓÚ-
‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ‡ÁÏÂ‡ı Ï˚¯ˆ, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚflÊÂÎÓ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. ëÛÔÂÒÂÚ, Ì‡ÔËÏÂ,
ÛÒËÎË‚‡ÂÚ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔË‚˚Í¯ËÏ Í ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÓÚ‰˚ıÛ Ï˚¯ˆ‡Ï ¯ÓÍ. ëÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‚ ÒÛÔÂÒÂÚ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÚËˆÂÔÒ
Ë ·ËˆÂÔÒ, ËÎË „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡, ÏÓÊÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÓÒ-
ÚÛ ÒËÎ˚, Ú‡Í Í‡Í Ï˚¯ˆ‡, ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ‡fl ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
ÔÓ‡·ÓÚ‡ÌÌÓÈ, ÎÛ˜¯Â ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl. äÓ„‰‡ fl ‚ÔÂ‚˚Â ÔÓ-
ÔÓ·Ó‚‡Î ÒÓÂ‰ËÌËÚ¸ „Û‰¸ Ë ÒÔËÌÛ ÔÓÒÎÂ „Ó‰‡ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ÚÓ Á‡ÏÂÚËÎ ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚Âı‡ ÚÂÎ‡.
äÓÏÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚, fl Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÒÔ˚Ú˚-
‚‡Î Ó˘Û˘ÂÌËÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍË .

èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÂÚÓ‰ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË - ˝ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÓÒÎÂ ÓÚÍ‡Á‡ Ï˚¯ˆ. èËÏÂÌÂÌËÂ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı, ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚ı, ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÂÚÓ‚ Ò ÔÓÌËÊÂÌËÂÏ
‚ÂÒ‡ Ë ÏÂÚÓ‰ËÍË «ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡» ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓ‡·‡Ú˚-
‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ˜ÍË ÓÚÍ‡Á‡. ê‡ÒÒÏÓÚËÏ ‚ÒÂ ˝ÚË ÏÂ-
ÚÓ‰ËÍË.

îÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ (ËÎË ÔÓÏÓ„‡fl Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ò „‡ÌÚÂÎflÏË) ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‰‚‡-ÚË
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ
Ï˚¯ˆ˚ ÛÊÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ.

ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ-
„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡, ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ÒÂÚ ÔÓÒÎÂ
ÚÓ˜ÍË ÓÚÍ‡Á‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ËÎË ˜ÂÚ‚ÂÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÒÏÓ„ÛÚ ÛÊÂ Ò‰‚ËÌÛÚ¸ ‚ÂÒ
ÌË Ì‡ Ò‡ÌÚËÏÂÚ.

çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. í‡Í Í‡Í Î˛·‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÒËÎ¸-

ÌÂÂ ‚ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÈ (ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ) Ù‡ÁÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÒÂÚ‡ ÔÓÒÎÂ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ-
„Ó ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓ„Ó (ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó) ÓÚÍ‡Á‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ‚ÂÒ ‚
ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓÁ‚ÓÎflfl ‚‡Ï ÒÓÔÓÚË‚ÎflÚ¸-
Òfl ÂÏÛ ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ. åÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡ÍÊÂ ˜ËÒÚ˚Â ÌÂ„‡-
ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ËÒÍÎ˛˜Ë‚ ÍÓÌˆÂÌÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ù‡ÁÛ.

ëÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÒıÓÊ‡ Ò ÙÓ-
ÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, ÌÓ Á‰ÂÒ¸ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó·ÓÈ-
ÚËÒ¸ ·ÂÁ ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘Ë. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ
ÚÓ˜ÍË ÓÚÍ‡Á‡, ÚÛÚ ÊÂ ÔÓÌËÊ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, ˜ÚÓ·˚
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó Ó˜ÂÂ‰ÌÓ„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡. Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ú‡ÍËı ÒÂÚÓ‚, ÔÓ-
Í‡ Ï˚¯ˆ˚ ÓÍÓÌ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ÓÚÍ‡ÊÛÚ.

éÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡. ùÚÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔËÂÏ ÔÂ‰ÛÒÏ‡Ú-
Ë‚‡ÂÚ ‡·ÓÚÛ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚Ï ‚ÂÒÓÏ ‚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç˚ÔÓÎÌË‚ Â„Ó, ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ô‡ÛÁÛ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ‚ÂÌÛ‚ ‚ÂÒ Ì‡ ÒÚÓÈÍË ËÎË ÔÓÒÚÓ ÓÔÛÒÚË‚ Â„Ó
‚ÌËÁ, Á‡ÚÂÏ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔflÚ¸-¯ÂÒÚ¸ ÒËÌ„ÎÓ‚.

åÌÓ„ËÂ ËÁ ˝ÚËı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ
ÒÚÓflÚ ÒËÎÛ Ë Ó·˙ÂÏ˚, ÌÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÏÂÌflÚ¸ Ëı ÓÒ-
ÚÓÓÊÌÓ, ÓÔ‡Ò‡flÒ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. çÂÍÓÚÓ˚Â
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰Ó ‰Ó ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl. ëÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓ-
Í‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÏÓÊÂÚ Ì‡ÌÂÒÚË ÒÓÍÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚È
Û‰‡ ÔÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚflÏ ‚‡¯Â„Ó Ó-
„‡ÌËÁÏ‡ Ë ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ä‡Í ˜‡ÒÚÓ
ÔÓ‚ÚÓflÂÚ ãË ïÂÈÌË: «Ç‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ - ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÌÂ ÛÌË˜ÚÓÊ‡Ú¸». IM
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äÓ„‰‡ Â˜¸ Á‡ıÓ‰ËÚ Ó ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ ÛÍ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÂ·Â

Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ. «ÑÂÎ‡È
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ - Ë ·Û‰Â¯¸ Ì‡‚ËÚ¸-
Òfl ‰Â‚Û¯Í‡Ï», - ‚ÓÚ ‰Â‚ËÁ ÏÌÓ„Ëı.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ·ËˆÂÔÒ˚ ‚˚„Îfl‰flÚ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÓ, ÂÒÎË ËÏÂ˛Ú ÓÚÚÓ˜ÂÌÌ˚È ÔËÍ,
ÌÓ ÒÍ‡ÊËÚÂ, ˜‡ÒÚÓ ÎË ‚˚ Ò„Ë·‡ÂÚÂ Û-
ÍË Ì‡ ÔÛ·ÎËÍÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂ «ÓÛÊËÂ»? çÂ Ó˜ÂÌ¸.
ÅÓÎ¸¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ‚ÂÏÂÌË ‚‡¯Ë ÛÍË
ÔÓÒÚÓ ÓÔÛ˘ÂÌ˚. Ä ÂÒÎË ‚˚ ÌÓÒËÚÂ
Ó·Úfl„Ë‚‡˛˘Û˛ ÙÛÚ·ÓÎÍÛ, ÚÓ Ï˚¯-
ˆ‡ÏË, ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ËÏË ÂÂ ÛÍ‡‚‡ ‰Ó
ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚ı ‡ÁÏÂÓ‚, ·Û‰ÛÚ ÚË-
ˆÂÔÒ˚.

èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ. Ç ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ-
ÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË ·ËˆÂÔÒ˚ Û‰ÎËÌfl˛ÚÒfl
Ë ÔËÌËÏ‡˛Ú ˆËÎËÌ‰Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓ-
ÏÛ, ‡ ‚ÓÚ ÚËˆÂÔÒ˚ ÔËÓ·ÂÚ‡˛Ú ˜Û-
‰ÂÒÌ˚È Ó·˙ÂÏ Ë Ì‡ÔÓÎÌÂÌÌÓÒÚ¸, ÌÛ,

ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰ÓÎÊÌ˚, ÂÒÎË ‚˚
Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÛÂÚÂ. ÖÒÎË ÊÂ
ÌÂÚ, ÚÓ ·Û‰¸ÚÂ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚. Ç˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˙ÂÏ
Ú˚Î¸ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÛÍË ÛÍ Ë ‡ÒÚflÌÛÚ¸
ÛÍ‡‚‡ ‚‡¯ÂÈ ÙÛÚ·ÓÎÍË ‰Ó ·ÂÒÍÓÌÂ˜-
ÌÓÒÚË. ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ - ˝ÚÓ Ô‡‡
„‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ÒÍ‡Ï¸fl.

ïÓÓ¯ËÂ ÌÓ‚ÓÒÚË ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÚÂ-
ÌËÛÂÚÒfl ‰ÓÏ‡, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ Û ‚‡Ò ÌÂ
ÚÂ Ò‡Ï˚Â ‡Á·ÓÌ˚Â „‡ÌÚÂÎË Ò „‡ÈÍ‡-
ÏË ÔÓ ·ÓÍ‡Ï. éÌË Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÛ‰Ó·Ì˚,
ÂÒÎË ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ·˚ÒÚÓ ËÁÏÂÌËÚ¸
‚ÂÒ, Í‡Í ‚ ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ÌËÊÂ ÔÓ„‡Ï-
ÏÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚. Ç ÌÂÂ ‚ıÓ‰flÚ ÏÓ-
‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ò ÍÓÓÚÍËÏË
ÔÂËÓ‰‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË, ÒÂ-
Ú˚ Ò ÔÓÌËÊ‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË-
ÂÏ, ÍÓ„‰‡ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÂÂÈÚË ÓÚ
Ó‰ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ Í ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓÏÛ ·ÂÁ ÔÂ-
Â˚‚‡. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ Ì‡·Ó „‡ÌÚÂ-
ÎÂÈ ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚, ÚÓ„‰‡

ÔÓ·ÎÂÏ ÌÂ ·Û‰ÂÚ. Ç ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ÌÂÎÂ„ÍÓ Ò ‡Á·ÓÌ˚ÏË
„‡ÌÚÂÎflÏË (ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË Ëı ËÏÂÂÚÒfl
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡, ÚÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Á‡‡-
ÌÂÂ ÔÂÂ‰ ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚È ‚ÂÒ).

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ, ÚÛ‰-
ÌÓÒÚÂÈ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸. á‡‡-
ÌÂÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚¸ÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‚‡Ï
Ì‡·Ó, ˜ÚÓ·˚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÌÂ Òı‚‡ÚËÎ
ÌÛÊÌ˚Â ‚‡Ï „‡ÌÚÂÎË ‚ ‡Á„‡ ‚‡¯Â„Ó
ÔÓ‰ıÓ‰‡.

èÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂÒÎÓÊÌ‡fl, ÌÓ ÓÌ‡
‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÎ‡˛Ú ÂÂ ÍÓ-
ÓÚÍÓÈ, ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‰Îfl
Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚ ÚËˆÂÔÒÓ‚.

1. èÓÁËˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂ-
ÌËfl (Position of Flexion - POF). ÅÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ IRONMAN
ÁÌ‡ÍÓÏ˚ Ò ÚÂÌËÌ„ÓÏ ‚ ÒÚËÎÂ POF,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ
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‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â Ëı ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.
ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ÚËˆÂÔÒ‡ Ú‡Í‡fl
ÊÂ, Í‡Í Ë Û ·ËˆÂÔÒ‡ - ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Û
„ÓÎÓ‚˚, ÎÓÍÚË ÒÓ„ÌÛÚ˚, ‰‚ËÊÂÌËÂ
‚ÌËÁ ‰Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ÛÍË Ì‡-
ıÓ‰flÚÒfl ÔÓÁ‡‰Ë ÚÓÒ‡, ‡ ÎÓÍÚË ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌ˚. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚
·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ ÒÚËÎÂ POF, Ì‡-
„ÛÊ‡˛Ú ÚËˆÂÔÒ˚ ‚ ÚÂı ÔÓÁËˆËflı
˝ÚÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ - ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ, ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ Ë ‚˚ÔflÏÎÂ-
ÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰, ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.
á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚË ÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ÒÚ‡-
‚flÚ ÔÎÂ˜Ó ‚ ÚË ‡ÁÌ˚Â ÔÓÁËˆËË.
ùÍÒÚÂÌÁËË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ - ‡ÒÚflÌÛÚ‡fl,
˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ - ÒÂ‰Ìflfl Ë ‚˚ÔflÏ-
ÎÂÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ - ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl. çÂ ‚‰‡‚‡flÒ¸ ‚
‰ÂÚ‡ÎË, ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ ‚ ÚÂı ÔÓ-
ÁËˆËflı Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‰‡ÂÚ
‚‡Ï ‚ÒÂ, ÓÚ ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‰Ó ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ. ùÚÓ Ú‡ÌÒÙÓ-
ÏËÛÂÚÒfl ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛, ÒÚÓfl˘Û˛
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÒÓ‚-
ÒÂÏ ÌÂÏÌÓ„Ó ÒÂÚÓ‚.

2. èÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËfl. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ,
Í‡Í POF Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ‚
‡·ÓÚÛ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‡ÍÚË‚‡-
ˆË˛ ÏËÓÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÂÙÎÂÍÒ‡ (ËÎË
ÂÙÎÂÍÒ‡ ‡ÒÚflÊÍË), ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËfl
ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÛÒËÎËÚ¸ ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ. é‰ËÌ
ËÁ Ò‡Ï˚ı Û‰Ó·Ì˚ı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÂÂ Â‡ÎË-
Á‡ˆËË - ˝ÚÓ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ÍÓÏÔ‡-
ÛÌ‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ò ËÁÓÎËÛ˛˘ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. Ç Ì‡¯ÂÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ Ë

‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ò
Ó‰ÌÓÈ ÏËÌÛÚÓÈ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË.
èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÏÓÊÂÚ Á‡-
‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ Ë ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ ÚËˆÂÔÒÓ‚,
˜ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË.

3. ÇÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. é‰ÌÓÈ ËÁ
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı Ó¯Ë·ÓÍ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
ÒÂÚ‡ ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ Á‡ 30 ÒÂÍÛÌ‰. åÌÓ„ËÂ
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚ÒÂ ‚‡¯Ë ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‰ÎflÚÒfl
20 ÒÂÍÛÌ‰ ËÎË ÏÂÌÂÂ, ‚˚ ÚÂflÂÚÂ ·ÓÎ¸-
¯Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ÓÒÚ‡. éÒÓ-
·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚, Ú‡Í
Í‡Í Û ÌËı ·ÓÎ¸¯ËÈ ÔÓˆÂÌÚ ËÏÂÌÌÓ
·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ·ÓÎÂÂ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ˜ËÒ-
ÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ·
‰ÓÒÚ‡Ú¸ ˝ÚË ‚ÓÎÓÍÌ‡ - ˝ÚÓ ÒÂÚ˚ Ò ÔÓ-
ÌËÊ‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂÏ. Ç˚
‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â Ò ‚ÂÒÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓÌËÊ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ
Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‰ÓÒÚË„-
ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡ „‰Â-ÚÓ ‚ ‡ÈÓÌÂ ÒÂ‰¸ÏÓ„Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. ëÓ‚ÏÂÒÚÌÓÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ
˝ÚËı ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ‚ÂÏfl ÔÓ‰
Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÓÚ 35 ‰Ó 60 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ Á‡‚Ë-
ÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÒÍÓÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
‰‚ËÊÂÌËÈ.

èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ‚‡Ï ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚËˆÂÔÒÓ‚, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ˝ÚË ÚË ÏÂÚÓ‰ËÍË Ë
ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ „‡ÌÚÂÎÂÈ, ùÚÓ ÍÓÓÚ-
Í‡fl Ë ÌÂÒÎÓÊÌ‡fl, ÌÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡.

Ñ‡ÎÂÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ÔÓ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌË˛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

ùÍÒÚÂÌÁËË ÎÂÊ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË. ÑÂ-
ÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ì‡‰ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ „Û-
‰Ë Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚ı ÛÍ‡ı, Î‡‰ÓÌË
ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡. ë„Ë·‡fl ÛÍË,
ÓÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Í Û¯‡Ï. åÓÊÂÚÂ
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÎÓÍÚflÏ ˜ÛÚ¸ ÔÂÂÏÂÒÚËÚ¸Òfl
‚ÒÎÂ‰ Á‡ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸flÏË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰-
ÍÎ˛˜ËÚ¸ Í ‡·ÓÚÂ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ „‡ÌÚÂÎË
ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÒÍ‡Ï¸Ë, ËÁÏÂÌËÚÂ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÓ ÌÂ ‚˚Ú‡ÎÍË‚‡ÈÚÂ
Ëı. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËfl ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ‚
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Экстензии лежа с гантелями 
(сеты с прогрессирующим ростом 
сопротивления) 2х8
Выпрямления руки назад 
(разминочный сет) 1х8

Модифицированный 
постактивационный суперсет
Экстензии лежа с гантелями 3х8
Выпрямления руки назад 
в наклоне 2х8
Экстензии с гантелями над головой
(сет с понижающимся 
сопротивлением) 2х8(6)
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движения 
трицепса такая
же, как и у 
бицепса - 
предплечья 
у головы, локти
согнуты, 
движение вниз
до положения,
когда руки 
находятся 
позади торса, 
а локти 
выключены
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‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸
ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ‡ÈÓÌÂ ‚ÓÒ¸ÏÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ, ˜ÚÓ·˚ Û‰‡ÎËÚ¸ ÌÂ-
ÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓ-
Ú˚ ËÁ Ï˚¯ˆ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
‚˚ÔflÏÎÂÌËflÏ ÛÍË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.

Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰ ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ. Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚‡Ï ÌÂ ÔÓ-
Ì‡‰Ó·flÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡, Ú‡Í Í‡Í
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÍÎ˛˜‡Ú¸
ÛÍÛ ‚ ÎÓÍÚÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. Ç
‚ÂıÌÂÈ, ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ, ÔÓÁËˆËË ÔÎÂ-
˜Ó ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â ÍÓÔÛÒ‡,
˝ÚËÏ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ÔÓÎÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ
ÚËˆÂÔÒ‡. Ç ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ Á‡‰ÂÊË‚‡È-

ÚÂÒ¸ Ì‡ Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ, ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ ÚËˆÂÔÒ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸Â, ÔÓÍ‡ Û„ÓÎ ‚ ÎÓÍÚÂ ÌÂ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÚ 90 „‡‰ÛÒÓ‚. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‚Â-
ÒÛ ÔÓÒÚÓ Ô‡‰‡Ú¸, ÍÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ Â„Ó
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ. çÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÓÚÍ‡Á‡ „‰Â-ÚÓ ‚ ‡ÈÓÌÂ
‚ÓÒ¸ÏÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏË-
ÌÛÚÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ì-
Ì˚È ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ.
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË Ì‡Á‡‰ ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸
·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË, ÂÒÎË ‚˚
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ëı Ò ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛, ÌÓ
˝ÚÓ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ
ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ ‚˚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Â-
ÚÂ Ó‰ÌËÏ ÒÂÚÓÏ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÎÂÊ‡ - ‰Îfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓ-
ÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ
ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ ‚˚ÔflÏÎÂÌËÈ ÛÍË ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ. íÂÔÂ¸ ÚËˆÂÔÒ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÛÎ¸ÒËÓ‚‡Ú¸. ÇÂÏfl ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸
Ëı Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â.

ùÍÒÚÂÌÁËË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò
Ó‰ÌÓÈ „‡ÌÚÂÎ¸˛ ‚ ÛÍ‡ı, ÌÓ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‰ÂÊ‡ ÔÓ „‡Ì-
ÚÂÎË ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ. åÓÊÌÓ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ÒË‰fl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò ÌËÁÍÓÈ
ÒÔËÌÍÓÈ ËÎË ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚ¸ ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ‰Îfl ÓÔÓ˚ ÔÓ‰ ÔÓflÒÌËˆÛ. ÑÂ-
ÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, Î‡‰ÓÌË
ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡. é‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Ëı Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, ÒÓı‡-
Ìflfl ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Î‡‰ÓÌÂÈ Ë ÎÓÍÚÂÈ.
èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÚflÌÛ-

ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ò‡ÁÛ ÊÂ ÏÂÌflÈÚÂ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl. ÇÂÌËÚÂ ‚ÂÒ‡ ‚
ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒËÎÓÈ ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚, ÌÓ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Á‰ÂÒ¸ Ô‡ÛÁ˚, Ò‡ÁÛ
ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÓÚÍ‡Á‡ ‚
‡ÈÓÌÂ ‚ÓÒ¸ÏÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚ÓÁ¸-
ÏËÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÛ˛ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚
ÓÚÍ‡Á‡ „‰Â-ÚÓ Ì‡ ¯ÂÒÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ 1-1,5 ÏËÌÛÚ˚, Á‡ÚÂÏ ÔÓ-
‚ÚÓËÚÂ ÒÂÚ Ò ÔÓÌËÊ‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËÂÏ.

á‰ÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÂÏ¸ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚,
ÌÓ ‚˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡-
˘‡˛˘ËıÒfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ·Î‡-
„Ó‰‡fl POF Ë ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËË. ùÚÓ
‰ÓÎÊÌÓ ‚˚‡ÁËÚ¸Òfl ‚ ÌÓ‚ÓÏ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÏ ÓÒÚÂ. òÂÒÚ¸-‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‡-
·ÓÚ˚ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ - Ë   ÛÍ‡‚‡
‚‡¯ÂÈ  ÙÛÚ·ÓÎÍË ‡ÒÚflÌÛÚÒfl ‰Ó ÔÂ-
‰ÂÎ‡. IM
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Одной из наиболее
распространенных
ошибок 
бодибилдеров 
является 
выполнение сета
менее чем за 
30 секунд. 
Многие быстросо-
кращающиеся 
мышечные волокна
реагируют на более
продолжительное
время под 
нагрузкой
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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ, ‡ ÚÓ˜ÌÂÂ ÏÓÁ„, Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ‡·ÓÚÛ
ÒÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ.
ç‡ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËı ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflı ‚ ÒÂÚ‡ı Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ˜ËÒ-

ÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ «ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÛ˛ÚÒfl» ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡, ËÎË ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1. Ñ‚ËÊÂÌËfl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË
‚ÂÒ‡ÏË Ë ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÚÂ·Û˛Ú Û˜‡ÒÚËfl ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ç, ËÎË ·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl, ÍÓÚÓ˚Â ·ÓÎ¸¯Â
ÔÓ‰‚ÂÊÂÌ˚ ÓÒÚÛ, ÌÂÊÂÎË ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 1.

íÂÓËfl 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ „Î‡ÒËÚ, ˜ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛-
˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ‰ÓÏËÌËÛ˛Ú ÔË ‡·ÓÚÂ Ò ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Á‡ÚÂÏ Ò ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËÂÏ ÒÂÚ‡ ÓÌË
ÛÒÚ‡˛Ú, ÔÂÂ‰‡‚‡fl ˝ÒÚ‡ÙÂÚÛ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï 2Ç. é‰Ì‡ÍÓ ÚÂÓËfl ÌÂ
ÔËÌËÏ‡ÂÚ ‚ ‡Ò˜ÂÚ Ú‡ÍÓÈ Ù‡ÍÚÓ, Í‡Í Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÏÓÎÓ˜-
ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ËÓÌÓ‚ ‚Ó‰ÓÓ‰‡ ‚ Ï˚¯ˆÂ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ‚ÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËÂ ÓÒÚ‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, Ï˚¯Â˜Ì˚Â
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ˝ÌÁËÏ˚ ÓÚÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl, ÒÌËÊ‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚÂ ‚ ‡-
·ÓÚÛ ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ 2Ç ‚ ÒÂÚÂ ËÁ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. í‡ÍËÂ
ÔÓ‰ıÓ‰˚ ÔÓÒÚÓflÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ÌÓ ÌÂ ‰‡‰ÛÚ
ÌË˜Â„Ó „ËÔÂÚÓÙËË Ï˚¯ˆ, ÂÒ-
ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

àÚ‡Í, ‰‡‚ÌËÈ ÒÓ‚ÂÚ - ÏÌÓ„Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË,
‡ Ï‡ÎÓ - ‰Îfl ‡ÁÏÂÓ‚, Ó˜Â‚Ë‰-
ÌÓ, ËÏÂÂÚ ÔÓ‰ ÒÓ·ÓÈ Ì‡Û˜Ì˚Â
Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl. éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ,
˜ÚÓ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚
Ò ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
‰‡ÊÂ Ú‡ÍËÏ ÌËÁÍËÏ, Í‡Í Ó‰ÌÓ -
˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ËÔÂÚÓÙËË?

çÂÚ, ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ, ıÓÚfl Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ
ÒÚÂÔÂÌË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚË-
Ô‡ 2Ç, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÂÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚÓÊÂ ‚ÌÓÒflÚ Ò‚ÓÈ
‚ÍÎ‡‰, ıÓÚfl Ë ÌÂ Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÒÓÏ˚È. ê‡·ÓÚ‡ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË Ë ‚ ÌÂ·ÂÊÌÓÈ ÙÓÏÂ ËÒÍÎ˛˜‡ÂÚ Û˜‡ÒÚËÂ ÔÂ‚Ó„Ó ÚË-
Ô‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÏÂÌ¸¯ÂÈ „ËÔÂÚÓÙËË. ÑÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÒÎÛÊ‡Ú Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ Ë ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Ó„ÓÏÌ˚Â ‚ÂÒ‡, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛfl ÛÏÂÂÌ-
Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‡ÁÏÂ˚ (ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ÌÂ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚
Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ò ÛÏÂÂÌÌ˚ÏË ‚Â-
Ò‡ÏË ‚ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı). ÑÛ„ËÂ Ì‡Û˜Ì˚Â Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Ò‚ÓËı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚
ÊÂÌ˘ËÌ˚-·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ó·flÁ‡Ì˚ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÚËÔ‡ 1. íÓ ÂÒÚ¸,
‚ÓÎÓÍÌ‡, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, ‚ÌÓÒflÚ ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌ˚È ‚ÍÎ‡‰ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‡ÁÏÂ˚.

ÑÛ„ËÏ ‰Ó‚Ó‰ÓÏ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ ÒÎÛÊËÚ
ÔÓ‚Â‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌÓ‚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÂÚ ÒÓ ÒÂ‰ÌËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚Â‰ÂÚ Í

·ÓÎ¸¯ÂÈ ‚˚‡·ÓÚÍÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚. ä‡Í ÛÊÂ ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ-
˜ÂÌÓ, Ò‚flÁ‡ÌÌ‡fl Ò ˝ÚËÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚ¸ ‚˚ÍÎ˛˜‡ÂÚ
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ˝ÌÁËÏ˚, ˜ÚÓ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÎÛ-
ÊËÚ ÒË„Ì‡ÎÓÏ ‰Îfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡.

èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl, Ú‡Í Í‡Í ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ ‡˝Ó·Ì˚È ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ‚ ıÓ‰Â
ÍÓÚÓÓ„Ó ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÏÂÌ¸¯Â. à Ì‡Ó·ÓÓÚ, ÔË
Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÌËÊÂ ˜ÂÚ˚Âı) ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ-
Òfl ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌÓ‚‡fl ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ÍÓÚÓ‡fl Ú‡Í-
ÊÂ ÌÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ‰‡ÌÌÛ˛ ÍËÒÎÓÚÛ. åÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÛÓ‚ÌË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÒÂ‰ÌÂ„Ó
˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ûfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ˆËÍ-
ÎËÛ˛˘Â„Ó Äåî, ÔÓ·Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÔÂÂ‡·ÓÚÍË Äíî.
ùÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ˆÂÎ˚È ·ËÓÏÂı‡ÌË˜ÂÒÍËÈ Í‡ÒÍ‡‰ Â‡ÍˆËÈ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı, ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÍÓÚÓÓ„Ó fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÒËÎÂÌËÂ ÒÂÍÂˆËË
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

êÓÒÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯ˆÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚ÌÂÈ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚Â ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ‚ Ú‡ÍÓÏ

ÒÓÒÚÓflÌËË Â˘Â, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
˜‡Ò ÔÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚ÍË.
ùÚÓ ÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÂ
ÔÂ˜ÂÌ¸˛ ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ù‡Í-
ÚÓ‡ ÓÒÚ‡ 1 (IGF-1), ‰Û„Ó„Ó ÏÓ˘-
ÌÓ„Ó ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. Ç
‰Ó·‡‚ÓÍ, ÂÒÎË ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ˝ÍÒ-
ˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÈ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ (ÚÓ ÂÒÚ¸
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡) ‚ ÒÂÚÂ
Ò ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ÂÂ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ë Ú‡‚ÏËÓ‚‡ÌËÂ
‚ÓÎÓÍÓÌ. ùÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÓÒÚÛ ÎÓ-
Í‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ IGF-1 ‚
Ï˚¯ˆÂ, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ ÔÛÚÂÏ ÛÒÍÓÂÌËfl ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‚ÓÎÓÍÓÌ.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ‚˚Á˚‚‡ÂÏ˚È ÛÏÂÂÌ-
Ì˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡Í‡˜ÍÓÈ. ìÒËÎÂÌÌ˚È
ÔËÚÓÍ ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÈ ÍÓ‚Ë Í ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÈ Ï˚¯ˆÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ÛÚÂ˜ÍÛ ÔÎ‡ÁÏ˚ ËÁ Í‡ÔËÎÎflÓ‚ ‚ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó ÏÂÊ‰Û Ï˚¯ˆ‡-
ÏË Ë ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚ÏË ÒÓÒÛ‰‡ÏË. äÓÏÂ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ˜Â„Ó, ˝ÚÓ Â˘Â
Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ „Ë‰‡Ú‡ˆË˛ Ì‡ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ. êÓÒÚ „Ë‰‡Ú‡-
ˆËË, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‰‡ÂÚ ÍÎÂÚÍÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î, ÔË-
‚Ó‰fl˘ËÈ Í ÛÒËÎÂÌË˛ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ Ë ÚÓÏÓÊÂÌË˛ ÔÓˆÂÒÒ‡
‡ÒÔ‡‰‡ Ï˚¯ˆ. ùÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÛÒËÎÂÌ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
ÔËÂÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡.

ùÙÙÂÍÚ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡ Ò 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ÒÂÚÂ Á‡‚ËÒËÚ Ë
Â˘Â ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓ„Ó ÔËÌˆËÔ‡ - ÔÂÂ„ÛÁÍË. ùÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÂÎÂ-ÂÎÂ
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸ 8-10 ‡Á ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. ëÎË¯ÍÓÏ ÎÂ„ÍËÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÌÂ Û‚ÂÎË˜‡Ú ÌË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚, ÌË ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚË. ùÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÂfl ‚ÂÏÂÌË. IM

СКОЛЬКО ПОВТОРЕНИЙ ДЛЯ РОСТА?
Какая теория верна?
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БодибилдингБодибилдинг
Грамотный тренинг с гантелями - 
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с гантелямис гантелями
прекрасный способ построения мышц

Джон Циссик (John Cissik)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Тренирующиеся 
часто недопонимают,
что гантели 
являются одним 
из эффективнейших
инструментов 
построения массы
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íÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ˜‡ÒÚÓ ÌÂ‰ÓÔÓ-
ÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ „‡ÌÚÂÎË fl‚Îfl˛ÚÒfl
Ó‰ÌËÏ ËÁ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÈ¯Ëı

ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï‡ÒÒ˚.
ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ÚÓ, ‚ÂÓ-
flÚÌÓ, ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â„Ó Ë Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË, ÔË˜ÂÏ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ,
ÓÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï.
àÏÂÌÌÓ Ú‡Í. Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚
‡·ÓÚ‡ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÔÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒ-
ÚË ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ ËÎË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı.

•Ç‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl Í‡Í Ó·ÂËÏË ÛÍ‡-
ÏË, Ú‡Í Ë Ó‰ÌÓÈ.
•ÅÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ‡Á‚Ë-

ÚËÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ Ó·Â ÒÚÓÓ-
Ì˚ ÚÂÎ‡ ÚflÊÂÎÓ, ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÚÓ˜ÌÓ
ÁÌ‡Ú¸, ÌÂ ÌÂÒÂÚ ÎË Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı ·ÓÎ¸-
¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ.
•íÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ‚Ë-

‰Ó‚ ÒÔÓÚ‡. ë ÔÓÏÓ˘¸˛ „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÎÂ„˜Â ËÏËÚËÓ‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜-
Ì˚Â ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl - Ì‡ÔË-
ÏÂ, Û‰‡˚.
•É‡ÌÚÂÎË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ

‰Îfl ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

Ç‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡ÊÌ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
Ó‰ÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÒÍÓÂ
ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÒÍÛ˜Ì˚ÏË, ÚÂflÂÚÒfl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl ÔÓ-

„ÂÒÒ. àÁ-Á‡ ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰‡ÊÂ ‚ÓÓ·-
˘Â ·ÓÒËÚ¸ Á‡ÌflÚËfl. É‡ÌÚÂÎË ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ËÌÚÂÂÒ
Í ÚÂÌËÌ„Û, Ëı ÚÛ‰ÌÂÂ ÍÓÌÚÓÎËÓ-
‚‡Ú¸, ˜ÂÏ ¯Ú‡Ì„Û, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓ‰ÓÎÊËÚ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸-
Òfl, ‡ Ï˚¯ˆ˚ - ‡ÒÚË.

èË ‡·ÓÚÂ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ, ˝ÚÓ Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó·Â ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ÚÂÎ‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸
ÚflÊÂÎÓ, Ó‰Ì‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ-
‚‡Ú¸ ÒÎ‡·ÓÒÚ¸ ‰Û„ÓÈ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ,
Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‡·ÓÚ˚ ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ ËÎË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, ‡ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ
·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡.

ë „‡ÌÚÂÎflÏË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ·ÓÎÂÂ
¯ËÓÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ˜ÂÏ
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, ˜ÚÓ
Ú‡ÍÊÂ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓÏÛ
‡Á‚ËÚË˛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. ç‡ÔË-
ÏÂ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û-
‰Ë, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‚Ë„‡Ú¸ ‚ÂÒ ÚÓÎ¸ÍÓ
‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ. É‡ÌÚÂÎË ÊÂ ÔÂ‰Ó-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â ÒÚÂÔÂÌÂÈ
Ò‚Ó·Ó‰˚ - ‚‚Âı, ‚ÌËÁ, ‚ÔÂÂ‰, Ì‡Á‡‰,
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ËÎË ‰Û„Û Í ‰Û„Û. Ç˚ ‰‡-
ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚‡˘‡Ú¸ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl,
˜ÚÓ·˚ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÚÂ
ËÎË ËÌ˚Â ˜‡ÒÚË ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ.

ì‚ÂÎË˜ÂÌÌ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ÔÂËÏÛ-
˘ÂÒÚ‚‡ÏË. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÍÓÌÚÓ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÒ‡ ÔÓ ‚ÒÂÈ Ú‡ÂÍÚÓËË
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Бодибилдинг с гантелями

При работе 
с гантелями
отягощение
находится в
каждой руке,
это заставляет
обе половины
тела работать
тяжело, одна 
не может
компенсировать
слабость 
другой
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‰‚ËÊÂÌËfl ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎÛ˜¯ÂÂ ‡Á‚ËÚËÂ
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. Ç˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚
ÒÎÂ‰ËÚ¸ Á‡ Ó·ÂËÏË „‡ÌÚÂÎflÏË, ÍÓÚÓ-
˚Â ÏÓ„ÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÍÛ‰‡ Û„Ó‰ÌÓ,
˜ÚÓ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÓÒÚ ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚.

é‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, Û‚ÂÎË-
˜ÂÌÌ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ Ë ÌÂ‚Ì‡fl ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘‡fl - ‚ÒÂ ˝ÚË ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ ‡·ÓÚ˚
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚. É‡Ì-
ÚÂÎË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÎÛ˜¯Â ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ‡Á-
ÎË˜Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‚
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡, ˜ÚÓ ‚˚-
Î¸ÂÚÒfl ‚ ÛÒÔÂı Ì‡ Ë„Ó‚ÓÏ ÔÓÎÂ. ç‡-
ÔËÏÂ, Û‰‡˚, ÚÓÎ˜ÍË, Á‡ı‚‡Ú˚ Ïfl˜‡,
·Â„ - ‚ÒÂ ˝ÚË ‰‚ËÊÂÌËfl Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‰‚Â
ÔÓÎÓ‚ËÌ˚ ÚÂÎ‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ.
Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â
ÚÂ·Û˛Ú Ú‡ÍÓÈ ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓÈ ‡·ÓÚ˚
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸
ÔÓÎÂÁÌ˚Ï ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚.

à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, „‡ÌÚÂÎË ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚
ÔË ‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÚÂÌËÌ„Â. éÌË ÌÂ
Á‡ÌËÏ‡˛Ú ÏÌÓ„Ó ÏÂÒÚ‡, Ò ÌËÏË ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
éÌË ÌÂ‰ÓÓ„Ó ÒÚÓflÚ Ë Û‰Ó·Ì˚ ‚
ı‡ÌÂÌËË. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸-
Ì˚ı ÒÚÓÂÍ, ÚÓ ÏÓÊÌÓ ÔÓÒÚÓ Á‡‰‚Ë-
ÌÛÚ¸ Ëı ‚ Û„ÓÎ ËÎË ÔÓÎÓÊËÚ¸ ‚
¯Í‡Ù.

Ñ‡ÎÂÂ ËÁÎ‡„‡ÂÚÒfl ˜ÂÚ˚ÂıÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ „‡ÌÚÂÎË. éÌ‡
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ-

‰ÂÎ˛ - ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰‡, ÔflÚÌËˆ‡ ËÎË ‚ÚÓÌËÍ,
˜ÂÚ‚Â„, ÒÛ··ÓÚ‡. ùÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl
‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ‡fl ‰Îfl ‰Ó-
Ï‡¯ÌÂ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ç‡„ÛÁÍ‡ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÂÚÒfl Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÂËÓ‰˚
ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÒÓÍ‡˘‡˛ÚÒfl,
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÏÂÌflÂÚÒfl.
ÇÒÂ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ, ˝ÚÓ „‡ÌÚÂÎË Ë
ÔÎÓÒÍ‡fl ÒÍ‡Ï¸fl.

ÇÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ‚ ÒÂ-
ÍÛÌ‰‡ı ÛÍ‡Á‡ÌÓ ‚ ÒÍÓ·Í‡ı.

Неделя 1
íÂÌËÓ‚Í‡ 1
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı8(60)
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡ 3ı8(60)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12(60)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 3ı8(60)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı8(60)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 3ı8(60)

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
Ç˚Ô‡‰˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı10*(30)
êÛÏ˚ÌÒÍËÂ Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15(30)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ì‡ 
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı10*(30)
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â 3ı15(30)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı15(30)
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Бодибилдинг с гантелями

Гантели 
позволяют 

лучше 
развивать 

различные
движения, 

необходимые
в определен-

ных видах
спорта, что 

выльется 
в успех 

на игровом 
поле
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ÜËÏ˚ ÄÌÓÎ¸‰‡ 3ı15(30)
*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
ëÛÔÂÒÂÚ

èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË       3ı12
ÇÓÒıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12

é·‡ÚÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12(45)
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
ÓÚ ÔÓÎ‡ 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ(45)
íËÒÂÚ

èÓ‰˙ÂÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ 3ı12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ 3ı12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı12

ëÛÔÂÒÂÚ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË    3ı12
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÒË‰fl 3ı12

Неделя 2
íÂÌËÓ‚Í‡ 1
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı8(75)
êÛÏ˚ÌÒÍËÂ Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı8(75)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12(75)
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â 3ı8(75)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı8(75)
ÜËÏ˚ ÄÌÓÎ¸‰‡                   3ı8(75)

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
é·‡ÚÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı10*(25)
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÎÂÊ‡ 3ı15(25)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÓÍ 
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 3ı10*(25)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 3ı15(25)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı15(25)
ëÛÔÂÒÂÚ

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ 3ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ 3ı15

*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
ëÛÔÂÒÂÚ
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Бодибилдинг с гантелями

С гантелями 
вы работаете 
в более широкой
амплитуде 
движения, 
чем со штангой
или в тренаже-
рах, что также
приводит 
к более 
полному 
развитию 
мышечных 
групп
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é·‡ÚÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12*(25)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı20(25)
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı20(25)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ   3ı20(25)
ÜËÏ˚ ÄÌÓÎ¸‰‡ 3ı20(25)
*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
ëÛÔÂÒÂÚ

ÇÓÒıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15
êÛÏ˚ÌÒÍËÂ Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15

ëÛÔÂÒÂÚ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË  3ı15
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 3ı15

íËÒÂÚ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ 3ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË  3ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı15

ëÛÔÂÒÂÚ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÒË‰fl 3ı10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı10

Неделя 4
íÂÌËÓ‚Í‡ 1
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË  3ı6(90)
ÇÓÒıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı4*(90)

èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË       3ı12
Ç˚Ô‡‰˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12

ëÛÔÂÒÂÚ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË  3ı12
éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡ 3ı12

ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 3ı12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı12

ëÛÔÂÒÂÚ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ 
ÏÓÎÓÚ‡ 3ı8
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
ÎÂÊ‡ 3ı8

Неделя 3
íÂÌËÓ‚Í‡ 1
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË     3ı6(75)
Ç˚Ô‡‰˚ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË           3ı4*(75)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÌÓ„Â Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı4*(75)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 3ı6(75)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı4*(75)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 3ı6(75)
*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı20(25)

Гантели незаменимы
при домашнем 
тренинге. 
Они не занимают 
много места, с ними 
вы можете выполнить
огромное количество
разнообразных 
упражнений. 
Они недорого 
стоят и удобны 
в хранении 
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èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı8(90)
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı6(90)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒÚÓfl 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı6(90)
ÜËÏ˚ ÄÌÓÎ¸‰‡ 3ı6(90)
*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË   3ı20(20)
êÛÏ˚ÌÒÍËÂ Úfl„Ë 3ı20(20)
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ì‡ 
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â Ò „‡ÌÚÂÎflÏË   3ı12*(20)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÎÂÊ‡ 3ı20(20)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı12*(20)
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 3ı20(20)
*ÑÎfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚

íÂÌËÓ‚Í‡ 3
ëÛÔÂÒÂÚ

ÇÓÒıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 
ÎÂÊ‡ 3ı15

éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡ 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
íËÒÂÚ

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ     3ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 

Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ      3ı15

ëÛÔÂÒÂÚ
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 3ı10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË 
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÒË‰fl 3ı10

Ñ‡ÎÂÂ ÔË‚Â‰Û ËÌÒÚÛÍˆËË ‰Îfl Ò‡-
Ï˚ı ÌÂÓ·˚˜Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò „‡ÌÚÂÎflÏË. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰ÂÊ‡Ú¸ „‡ÌÚÂÎË ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ - ‚ ÓÔÛ-
˘ÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı, Ì‡ ·Â‰‡ı, ÒÓ„ÌÛ‚ ÔË
˝ÚÓÏ ÛÍË, ËÎË ÓÍÓÎÓ ÔÎÂ˜. Ç˚·ÂËÚÂ
Û‰Ó·ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë ÒÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚
„Û‰¸ ·˚Î‡ ‡Á‚ÂÌÛÚ‡. èËÒÂ‰‡ÈÚÂ,
ÓÚ‚Ó‰fl Ú‡Á Ì‡Á‡‰.

êÛÏ˚ÌÒÍËÂ Úfl„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË.
ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ, ‰ÂÊ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ
ÔÓ „‡ÌÚÂÎË. éÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÔÂÂ‰
‚‡ÏË, Ì‡ ·Â‰‡ı, ÛÍË Î‡‰ÓÌflÏË Í ÒÂ-
·Â. éÚ‚Â‰ËÚÂ ÔÎÂ˜Ë Ì‡Á‡‰ Ë ‡Á‚ÂÌË-
ÚÂ „Û‰¸. ÑÂÊ‡ ÛÍË ÔflÏ˚ÏË, ‡
ÍÓÎÂÌË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË, ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ
Ú‡Á Ì‡Á‡‰, ÔÓÁ‚ÓÎflfl „‡ÌÚÂÎflÏ ÒÍÓÎ¸-
ÁËÚ¸ ‚ÌËÁ ‚‰ÓÎ¸ ·Â‰Â. ç‡ÍÎÓÌflÈÚÂÒ¸
‚ÔÂÂ‰, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ‡ÒÚflÌÛÎËÒ¸. èÓÏÌËÚÂ Ó
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â
‰‚ËÊÂÌËfl ‰ÂÊ‡Ú¸ „Û‰¸ ‡Á‚ÂÌÛ-
ÚÓÈ, ‡ ÔÎÂ˜Ë ÓÚ‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË Ì‡Á‡‰.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ ÎÂÊ‡.
ãfl„ÚÂ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ ÌÓ„Ë ÓÚ ÍÓÎÂÌ ‚˚ıÓ‰ËÎË Á‡ ÂÂ
Í‡È. ê‡ÁÏÂÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ÏÂÊ‰Û ÎÓ-
‰˚ÊÂÍ. ë„Ë·‡ÈÚÂ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı.
åÓÊÌÓ ÛÒËÎËÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÓ-
Á‰‡‚ Ì‡ÍÎÓÌ ÒÍ‡Ï¸Ë, „ÓÎÓ‚‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË.

ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ
ÔflÏÓ, ‰ÂÊ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÂ ÔÓ „‡ÌÚÂ-
ÎË, ÛÍË ÔÂÂ‰ ·Â‰‡ÏË, Î‡‰ÓÌflÏË Í ÒÂ-
·Â. éÚ‚Â‰ËÚÂ ÔÎÂ˜Ë Ì‡Á‡‰ Ë ‡Á‚ÂÌËÚÂ
„Û‰¸. ÑÂÊ‡ ÍÓÎÂÌË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚-
ÏË, ‡ ÛÍË ÔflÏ˚ÏË, ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ ·Â‰‡
Ì‡Á‡‰ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÚÓÒ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
ÔÓ˜ÚË Ô‡‡ÎÎÂÎÂÌ ÔÓÎÛ. êÛÍË ÔÓ-ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ ÓÔÛ˘ÂÌ˚ ‚ÌËÁ. àÁ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl, ÒÓı‡Ìflfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚Ï ÚÓÒ,
ÚflÌËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Í ÊË‚ÓÚÛ. ëÎÂ‰ËÚÂ,
˜ÚÓ·˚ ÎÓÍÚË ·˚ÎË ·ÎËÁÍÓ Í ÍÓÔÛÒÛ.

èÓfl‚Ë‚ Ú‚Ó˜ÂÒÍËÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò „‡ÌÚÂ-
ÎflÏË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÚÂÂÒÌ˚ÏË, ÌÓ Ë ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÊÂÒÚÍËÏË. ÑÎfl ÌËı ÌÂ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÏÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, ÍÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ
ÏÓ˘Ì˚Ï ËÌÒÚÛÏÂÌÚÓÏ Ì‡·Ó‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ˜ÂÏ ¯Ú‡Ì„Ë Ë ÚÂÌ‡ÊÂ-
˚. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÛÏÛ‰ÂÌÌ˚Â ÓÔ˚ÚÓÏ
‡ÚÎÂÚ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú „‡ÌÚÂÎË . IM

Бодибилдинг с гантелями

Проявив 
творческий 
подход, вы 
сможете сделать
тренировки 
с гантелями 
не только 
интересными, 
но и довольно
жесткими
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СТИМУЛЯЦИЯ
массы

Часть 3

Анаболический всплеск
Майкл Гюндилл (Michael Gundill)

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

é˘Û˘ÂÌËÂ ÊÊÂÌËfl, ‚ÓÁ-
ÌËÍ‡˛˘ÂÂ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘Â-

ÌËflÏË, ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl ÎÓÍ‡Î¸Ì˚Ï
ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂÏ ıËÏËÍ‡ÚÓ‚,
ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı ÏÓÎÓ˜ÌÛ˛ ÍËÒ-
ÎÓÚÛ - ÏÓÎÓ˜ÌÓÍËÒÎÓ„Ó ‡ÌËÓÌ‡
Ë ‚Ó‰ÓÓ‰‡. éÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
„ÓÏÓÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ.
çÂÍÓÚÓ˚Â Ëı ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ó„-
‡ÌË˜Ë‚‡˛ÚÒfl ÚÂÌËÛÂÏ˚ÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË, ÌÓ ˜‡ÒÚ¸ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚¸,
‚ÎËflfl Ì‡ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒËÒÚÂÏ˚
Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÏÂÒÚ‡ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒ-
ÎÓÚ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Í‡Í ÓÚËˆ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â, Ú‡Í Ë ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚.

ëÌ‡˜‡Î‡ ÓÌ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Í‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ
ÒÚÂÒÒ, ÔÂÂÊË‚‡ÂÏ˚È ‚‡¯Ë-
ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË, Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ëı
ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Á‡ÔÛÒÍÓÏ ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËı ÏÂı‡ÌËÁÏÓ‚, ÔËÁ‚‡Ì-

Ì˚ı Ì‡˜‡Ú¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓˆÂÒÒ˚, ‡ ÔÓÚÓÏ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

å˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ:
ÎÓÍ‡Î¸ÌÓÂ 

ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ 
ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚

ãÓÍ‡Î¸ÌÓÂ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ
ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯ˆÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÌÂÔÓÎ-
ÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ „Î˛ÍÓÁ˚
(ËÎË „ÎËÍÓ„ÂÌ‡) ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚ËË ÍËÒÎÓÓ‰‡. í‡Í Í‡Í ‚ ÛÔ-
‡ÊÌflÂÏÓÈ Ï˚¯ˆÂ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌ‡
ˆËÍÛÎflˆËfl ÍÓ‚Ë, ÏÓÎÓ˜Ì‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÂÂ ÔÓÍËÌÛÚ¸,
Ë ÂÂ ÍËÒÎÓÚÌ‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ. èÓ
ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÒÂÚ‡ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È
ÍÓ‚ÓÚÓÍ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl,
ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ‚˚Ï˚‚‡ÂÚÒfl
ËÁ Ï˚¯ˆ˚, Ë ÊÊÂÌËÂ ÔÂÍ‡-
˘‡ÂÚÒfl. åÓÎÓ˜ÌÓÍËÒÎ˚È ‡ÌË-
ÓÌ Ë ‚Ó‰ÓÓ‰ ÚÂÔÂ¸ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl

‚ ÍÓ‚Ë, ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Û˛Ú ÔÓ ‚ÒÂ-
ÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ Ë ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ó„‡Ì˚,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ·Û‰ÛÚ ÛÌË˜ÚÓÊÂÌ˚.

Ç Ï˚¯ˆÂ ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
ËÒÚÓ˘‡ÂÚ Á‡Ô‡Ò˚ Ò˚¸fl ‰Îfl
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ˝ÌÂ„ËË - Äíî Ë
ÍÂ‡ÚËÌ‡. ìÓ‚ÂÌ¸ ÒËÌÚÂÁ‡
ÔÓÚÂËÌ‡ Ô‡‰‡ÂÚ ‰Ó ÏËÌËÏÛÏ‡.
å˚¯Â˜Ì˚Â ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò
‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË
(ÇëÄÄ) ·˚ÒÚÓ ‡Ò˘ÂÔÎfl˛Ú-
Òfl. åÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ‚ ÍÓ‚Ë
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡¯Ë Ì‡‰ÔÓ˜Â˜ÌË-
ÍË ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡Ú¸ ÍÓÚËÁÓÎ,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÚÂÌËÛÂ-
ÏÛ˛ Ï˚¯ˆÛ Ë ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò ÓÒ-
Ú‡ÚÍ‡ÏË ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚
‡ÍÚË‚ËÛÂÚ „Î‡‚Ì˚È Í‡Ú‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÈ ÏÂı‡ÌËÁÏ.

ÇÌ‡˜‡ÎÂ ·˚ÒÚ˚È ‡ÒÔ‡‰
ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ë‰ÂÚ ÔÓ˜ÚË ·ÂÒÔÂ-
ÔflÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, Ú‡Í Í‡Í ÏÓÎÓ˜Ì‡fl
ÍËÒÎÓÚ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Í‡Í ËÌÒÛÎË-
ÌÓ‚Û˛ ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸, Ú‡Í Ë

Mass  6/22/07  11:23 AM  Page 53



ÒÌËÊÂÌËÂ Ó·˘Â„Ó ÛÓ‚Ìfl IGF-1. ä
Ò˜‡ÒÚ¸˛ ‚ÎËflÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ. éÌÓ Ò‡ÁÛ ÊÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÎÓÍ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÙÓÏËÓ‚‡ÌËfl ÒÛÔÂ‡Ì‡·ÓÎËÍ‡ IGF-1,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓ„Ó des (1-3) IGF-1.

á‡˘ËÚÌ˚Â ÏÓÎÂÍÛÎ˚
ÑÛ„ÓÈ ‚ÌÛÚËÍÎÂÚÓ˜Ì˚È Á‡˘ËÚÌ˚È

ÏÂı‡ÌËÁÏ, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·Î‡-
„Ó‰‡fl Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÊÊÂÌË˛ - ˝ÚÓ ÒÚË-
ÏÛÎflˆËfl ÒËÌÚÂÁ‡ Á‡˘ËÚÌ˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı HSP (1). ÇÌÓ‚¸ ÒÙÓÏË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â HSP ËÏÂ˛Ú ‰‚Â „Î‡‚Ì˚Â
ÙÛÌÍˆËË, Ë Ó·Î‡ÒÚ¸ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌ‡ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ Ï˚¯ˆÂÈ, Ú‡Í Í‡Í
‚ ÍÓ‚¸ ÓÌË ÌÂ ÔÓÔ‡‰‡˛Ú. éÌË ÒËÌÚÂ-
ÁËÛ˛ÚÒfl Ë ‡ÒÔ‡‰‡˛ÚÒfl ‚ÌÛÚË Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ.

èÂ‚‡fl Á‡‰‡˜‡ HSP - ÓÒÎ‡·ËÚ¸ Í‡Ú‡-
·ÓÎËÁÏ, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚È Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÊÊÂ-
ÌËÂÏ. îÓÏ‡ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‡Ú‡ÍÓ‚‡ÌÌ˚ı
‡ˆË‰ÓÁÓÏ, ÏÂÌflÂÚÒfl. ùÚË ËÁÏÂÌÂÌËfl
Ó˜ÂÌ¸ ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ ‰Îfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡. çÓ‚˚Â HSP Ô˚Ú‡˛Ú-
Òfl ‚ÂÌÛÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÂËÌ‡Ï
ÔÂÊÌ˛˛ ÙÓÏÛ, Ë ÂÒÎË ˝ÚÓ Û‰‡ÂÚÒfl,
Ú‡Í‡fl ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂflÂÚÒfl (1).
ùÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÔÓıÓÊ Ì‡ ‚‡¯Ë ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ˛, ÔÓÔ‡‚-
¯ÂÏÛ ‚ ‡‚‡Ë˛. ëÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸
Â„Ó ÔÓ˜ËÌËÚ¸, ‡ ÂÒÎË ÂÏÓÌÚ ÒÎË¯ÍÓÏ

‰ÓÓ„ÓÒÚÓfl˘ËÈ ËÎË ÒÎÓÊÌ˚È, ‚˚ ÔÂ‰-
ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl.

éÚÏÂÚËÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Í‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚.
ïÓÚfl ÓÌ ÔË˜ËÌflÂÚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÌÂÛ‰Ó·-
ÒÚ‚‡ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÔÓÚÂËÌ‡Ï, ‚ÒÂ-Ú‡ÍË
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ
- ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ËÁ·‡‚ËÚ¸-
Òfl ÓÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ÙÛÌÍˆËÓÌËÛ˛˘Ëı
ÍÎÂÚÓÍ. ÖÒÎË Ëı ÌÂ ÛÌË˜ÚÓÊËÚ¸, ÓÌË
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÚÓÍÒË˜ÌÓÂ ‚ÎËfl-
ÌËÂ Ì‡ Ò‚ÓËı Á‰ÓÓ‚˚ı ÒÓÒÂ‰ÂÈ.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓÚÓ˚È
ÒÚÓËÚ ÓÚÏÂÚËÚ¸, - ÔÓÁËÚË‚Ì˚Â ˝ÙÙÂÍ-
Ú˚ HSP, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò Á‡˘ËÚÓÈ Ï˚¯ˆ,
ÛÒËÎË‚‡˛ÚÒfl „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ. ùÚ‡ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ÒËÌÚÂÁËÓ-
‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Á‡˘ËÚÌ˚ı HSP ‚Ó ‚ÂÏfl
ÒÚÂÒÒ‡. åÌÓ„ËÂ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ò‚flÁ‡Ì˚
ËÏÂÌÌÓ Ò ÒËÌÚÂÁÓÏ HSP.

HSP Á‡˘Ë˘‡˛Ú ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÓÚ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚ı „Û·ËÚÂÎ¸Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡, ÒÌËÊ‡fl Ëı ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í
ÌÂÏÛ. ä‡ÊÂÚÒfl, HSP ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛Ú
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌË˛ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ÂˆÂÔÚÓÓ‚ ÍÓÚËÁÓÎ‡. çÂÍÓ-
ÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â ÓÚÏÂÚËÎË Ì‡Û¯ÂÌËfl
ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ Ëı ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‚ ÍÎÂÚ-
Í‡ı, ÔÓ‰‚Â„‡ÂÏ˚ı ÒÚÂÒÒÛ, ÍÓ„‰‡ Ì‡-
·Î˛‰‡ÎÒfl ÔÓ‰˙ÂÏ HSP. íÂÌËÌ„
ÔË‚Ó‰ËÚ Í Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏÛ ÒÌËÊÂ-
ÌË˛ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Í ÍÓÚËÁÓÎÛ.
Ç‰Ó·‡‚ÓÍ, Í‡Í ·Û‰ÂÚ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÌËÊÂ,
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ÏÓÊÂÚ
Ú‡ÍÊÂ Ë„‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËË
Â‡ÍˆËÈ Ì‡ ÍÓÚËÁÓÎ.

ÇÚÓ˚Ï ‚‡ÊÌ˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ HSP fl‚-
ÎflÂÚÒfl ÔÓÔ˚ÚÍ‡ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ (1). çÂÍÓÚÓ˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚
˝ÚÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÔflÏ˚Â - HSP ÛÒË-
ÎË‚‡˛Ú ‚ÌÛÚËÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÔÓˆÂÒÒ˚
ÓÒÚ‡. àÁ ÔÓ¯Î˚ı ÒÚ‡ÚÂÈ ‚˚ ÔÓÏÌËÚÂ,
˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÒËÌÚÂÁ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÍÓ„‰‡
ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ. ëÛ-
˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ‚ÌÛÚËÍÎÂÚÓ˜Ì˚Â ÏÂ‰Ë‡ÚÓ˚
(eIF), ÍÓÚÓ˚Â ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ Á‡
ËÒıÓ‰Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÚÂËÌ‡. å˚¯Â˜-
Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ·˚ÒÚÓ ÒÌËÊ‡˛Ú Ëı
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ (2). HSP Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ÔÓÚË-
‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓÏÛ. ìÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ HSP ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ‚ÌÛÚ-
ËÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏÂ‰Ë‡ÚÓÓ‚. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ·ÂÎÍÓ‚˚È ÍÓÍ-
ÚÂÈÎ¸ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÛÒÍÓËÚ¸ Á‡ÏÂ‰-
ÎË‚¯ËÈÒfl ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ (2).

HSP ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÌÂÔfl-
Ï˚Â ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡Ì‡·ÓÎËÁ-
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Не все действия
катаболического
механизма нега-
тивны. Хотя он
причиняет неко-
торые неудобства
мышечным про-
теинам, все-таки
существует и по-
ложительный мо-
мент - этот
процесс помогает
вам избавиться от
неправильно
функционирую-
щих клеток
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Ï‡. ÑÂÈÒÚ‚Ûfl ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ Ò Ú‡ÍËÏË ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËÏ „ÓÏÓÌ‡ÏË, Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ,
ÓÌË ÛÒËÎË‚‡˛Ú Ò‚ÓÂ ‚ÎËflÌËÂ. HSP - ˝ÚÓ
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ, ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚ Ëı ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÎÓÊÌ˚, Ë ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Ó ËÁ ÌËı Â˘Â ÌÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ (3). å˚
Ì‡‰ÂÂÏÒfl Ó·Ì‡ÛÊËÚ¸ ÌÓ‚˚Â ÔÓÎÓÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ. ê‡ÒÒÏ‡Ú-
Ë‚‡ÈÚÂ ˝ÚÓÚ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ Ó·ÁÓ
˝ÙÙÂÍÚÓ‚ HSP ËÏÂÌÌÓ Í‡Í Ó·ÁÓ, ‡ ÌÂ
‰ÂÚ‡Î¸ÌÓÂ ÓÔËÒ‡ÌËÂ.

å˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ 
Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡

ü ÛÊÂ ÔËÒ‡Î Ó ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓÏ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Ï ÊÊÂÌËÂÏ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËË „ÓÏÓ-
Ì‡ ÓÒÚ‡. èË˜ËÌ‡ - ÌÂ ÎÓÍ‡Î¸Ì˚Â
ÔÓˆÂÒÒ˚, ‡ ÔÓÔ‡‰‡ÌËÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ‚ ÍÓ‚¸. ëÔÓ˚ ÒÂ‰Ë Û˜ÂÌ˚ı
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‚ÓÔÓÒ, Í‡ÍËÂ ÊÂ ËÏÂÌÌÓ
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ˚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ÒÚË-
ÏÛÎËÛ˛Ú ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. çÂÍÓÚÓ˚Â
ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ ç
ÍÓ‚Ë, ÒÔÓ‚ÓˆËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂÏ
‚Ó‰ÓÓ‰ÌÓ„Ó ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚. ÑÛ„ËÂ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Î‡Í-
Ú‡Ú. ÑÎfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ˝ÚÓ ÌÂ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ, Ú‡Í Í‡Í Ï˚¯Â˜ÌÓÂ
ÊÊÂÌËÂ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÛÓ‚-
ÌÂÈ Ó·ÓËı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ.

Ç˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ÂÚ ‚ ÚË ‡Á‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, „ÓÏÓÌ
ÓÒÚ‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ˝ÙÙÂÍ-
ÚÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡
ÔÓˆÂÒÒ‡ı «ÂÏÓÌÚ‡» Ë «‰ÓÁ‡fl‰ÍË».
ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ÓÌ Ì‡ÔÓÎÌËÚ ËÒÚÓ˘ÂÌÌ˚Â
ı‡ÌËÎË˘‡ IGF-1. (á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÔË-
ÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÍ‡fl ÎÓ„ËÍ‡ ‚Ó ‚ÒÂı ˝ÚËı
ÒÚ‡ÌÌ˚ı ÏÓ‰ÛÎflˆËflı, ‚˚Á˚‚‡ÂÏ˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÊÊÂÌËÂÏ. á‡ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚ-
ÍËÈ ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË ÓÌÓ ËÒÚÓ˘‡-
ÂÚ Á‡Ô‡Ò˚ IGF-1, ÌÓ ‚ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ÏÂı‡ÌËÁÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÔÓÎ-
ÌËÚ Ëı Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ. ÖÒÎË ‚˚
ÓÔflÚ¸ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÂıÌËÍÛ ÊÊÂÌËfl, ‰Ó ÚÓ„Ó,
Í‡Í ÔÓˆÂÒÒ ·Û‰ÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ - ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ
ÌÂÛ‰‡˜Ì˚Ï Â¯ÂÌËÂÏ.) à ÚÂÚ¸Â: „Ó-
ÏÓÌ ÓÒÚ‡ ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÛ
ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‚˚Á‚‡ÌÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï
ÊÊÂÌËÂÏ (3).

óÚÓ·˚ ÓÔÚËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ‚˚·ÓÒ „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, ÏÓÊÌÓ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
ÔËÌflÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚È ·ÛÒÚÂ „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔÓÍ‡-
Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ·ÛÒÚÂ˚ „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú „Ó‡Á‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ
‚Ó ‚ÂÏfl ‡ˆË‰ÓÁ‡, ˜ÂÏ ÔË ÌÓÏ‡Î¸-
Ì˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÁÌ‡Â-

ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ò Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï ÊÊÂÌËÂÏ, ÌÂÔÎÓıÓ ÔËÌflÚ¸
·ÛÒÚÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ùÚÓ ÔÓ‰ÌËÏÂÚ
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ, ÔÓÏÓÊÂÚ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸
ÍÓÚËÁÓÎÛ Ë ÛÒÍÓËÚ ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡-
Ô‡ÒÓ‚ IGF-1, ‡, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

ã‡ÍÚ‡Ú Í‡Í ÒÚËÏÛÎflÚÓ 
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡

ã‡ÍÚ‡Ú ‚ ÍÓ‚Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Â˘Â Ó‰ÌÛ
‚‡ÊÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛. éÌ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl
ÔflÏÓ Ì‡ ÏÛÊÒÍËÂ ÚÂÒÚËÍÛÎ˚. ÑÓÎ„ËÂ
„Ó‰˚ fl Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÎË ÔÓÚË‚Ó-
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‰Â„‡‰‡ˆËË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ä‡Í
·˚ Ú‡Ï ÌË ·˚ÎÓ, Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ÓÁ-
Ì‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ
fl ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ,
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÛ˛ Ì‡ ÛÒËÎÂÌËÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰Â-
ÌËfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÒÂÚÓÏ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚
·ÓÎ¸¯ÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à ‚ÓÚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂ‰‡‚ÌÓ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓflÒÌËÎË Í‡ÚËÌÛ Ë
ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË ÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎË-
Û˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ Î‡Í‡Ú‡Ú‡ (4).

çÂ ·Û‰Û ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡Á˙flÒÌflÚ¸ ‚‡Ê-
ÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡ ËÎË Â„Ó ÔÓÎ¸ÁÛ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, ÌÓ ÓÚÏÂ˜Û, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ ÒÚËÏÛÎË-
Û˛˘ËÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ˝ÙÙÂÍÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡-
ÊÂÌ ‰Îfl Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.
ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒÂÍÂˆËfl
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸Ì‡. ÇÓ-
‚ÚÓ˚ı, ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı
‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ, Ú‡Í‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl
ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ÒÌËÊÂÌË˛ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ-
‚‡ ‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚, ‚˚Á‚‡ÌÌÓÏÛ ‚˚ÒÓÍËÏË
‰ÓÁ‡ÏË ÔÂÔ‡‡Ú‡.

çÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ, 
‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ûfl Ò Î‡ÍÚ‡ÚÓÏ,

Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ
îËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡˛Ú

‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ (5). óÂÏ
‚˚¯Â ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÚÂÏ
‡ÍÚË‚ÌÂÂ Ë‰ÂÚ ÔÓˆÂÒÒ. ì˜ÂÌ˚Â Á‡ÏÂÚË-
ÎË, ˜ÚÓ ‡ˆË‰ÓÁ, ÒÓÁ‰‡ÌÌ˚È Ï˚¯Â˜Ì˚Ï
ÊÊÂÌËÂÏ, ‡ÁÎË‚‡flÒ¸ ÔÓ ÍÓ‚ÂÌÓÒÌ˚Ï
ÒÓÒÛ‰‡Ï, ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÏÓ˘ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËÂ ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ (5). åÌÓ„ËÂ Û˜Â·-
ÌËÍË ÔÓ ÙËÁËÓÎÓ„ËË ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ - ˝ÚÓ „Î‡‚Ì˚È, ÂÒÎË
ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È, ÒÚËÏÛÎflÚÓ Â„Ó ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl (5). çÓ ÍÓÌˆÂÔˆËfl ÔÓÌË-
ÊÂÌËfl ç ÔÂÂ‰ ‚˚·ÓÒÓÏ
ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡ ÌÂ‰‡‚ÌÓ ·˚Î‡ ÓÒÔÓÂÌ‡
(5). íÂÔÂ¸ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ˜Ì‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
- ˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÚËÏÛÎflÚÓ ÒÂÍ-
ÂˆËË ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡, ÌÓ Û Á‰ÓÓ‚˚ı
Î˛‰ÂÈ ‚ÒÂ ÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘Ì˚È.

í‡Í‡fl ÒÂÍÂˆËfl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ˜ÂÚ˚Â
„Î‡‚Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚ‡: 1) ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÒËÎ‡; 2) ÊË˚
ÏÓ·ËÎËÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ Í‡-
˜ÂÒÚ‚Â „Ó˛˜Â„Ó (ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl ÓÍÒË‰‡-
ˆËfl ÊËÓ‚ ‚ÒÂ„‰‡ ‡‰ÛÂÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË
ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÂ); 3) ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ
Ò Î‡ÍÚ‡ÚÓÏ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ËÁ ÚÂÒÚËÍÛÎ (4); 4) ÌÓ‡‰-
ÂÌ‡ÎËÌ ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ó·˘ÂÏÛ ÒÓÔÓÚË‚-
ÎÂÌË˛ ÍÓÚËÁÓÎÛ ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÈ
ˆËÍÛÎflˆËË ÔÓ ‚ÒÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. àÚ‡Í,
ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÂÌ Á‡ Ó·˘ÂÂ
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÍÓÚËÁÓÎÛ.
èËÂÏ ˝ÙÂ‰˚ ËÎË Ï‡ıÛ‡Ì„ ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÌ„ÓÏ ÛÒËÎËÚ ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ÂÂ ‚ÎËfl-
ÌËÂ ‡ˆË‰ÓÁ‡ Ì‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÌÓ‡‰ÂÌ‡ÎËÌ‡.
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Высвобождение гормона роста
возрастает в три раза в результате

мышечного жжения. Во-первых,
гормон роста обладает анаболичес-

ким эффектом, который должен
сказаться на процессах «ремонта» и

«дозарядки». Во-вторых, он наполнит
истощенные хранилища IGF-1. 

И третье: гормон роста противодейст-
вует подъему кортизола, вызванному

мышечным жжением
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ëËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ 
Í ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË

Ç˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒËÌÚÂÁ‡
ÔÓÚÂËÌ‡ ÒËÎ¸ÌÓ ÒÌËÊÂÌ, ÍÓ„‰‡ ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË ·ÓÎÂÁÌÂÌ-
ÌÓÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÊÊÂÌËË (2). äÓ„‰‡
ÚÂÌËÓ‚Í‡ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ‡, ‚‡¯ËÏ Ï˚¯-
ˆ‡Ï Ì‡‰Ó Í‡Í-ÚÓ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ ÔÓ‰‡‚-
ÎÂÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡ Ë ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚
Äíî, Ë ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘ÌÓ.
ÇÌÓ‚¸ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡,
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ Ë IGF-1, ÔÎ˛Ò ‚ÌÛÚËÍÎÂ-
ÚÓ˜Ì˚Â ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ Ù‡ÍÚÓ˚ (HSP,
eLF Ë Ú.‰.) Ó·˙Â‰ËÌfl˛ÚÒfl ‚ ÒÚÂÏÎÂÌËË
‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆË˛ ‡Ì‡·ÓÎËÁ-
Ï‡, ˜ÚÓ·˚ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï Â„Ó
Ô‡‰ÂÌËÂÏ.

é·ÁÓ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ
Ñ‡ÎÂÂ Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-

·‡‚ÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ï‡ÍÒËÏËÁË-
Ó‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl Ë ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ÌÂ„‡-
ÚË‚Ì˚Â.

äÂ‡ÚËÌ. ç‡ÔÓÎÌflfl ı‡ÌËÎË˘‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ë ÙÓÒÙÓÍÂ‡ÚËÌ‡,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ‚˚-
Á‚‡ÌÌÓÂ ‡ˆË‰ÓÁÓÏ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÒÌËÁË‚
Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÎ˚. çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÂ‡-

ÚËÌ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ Â„Ó ‰Ó ÌÂÂ Ë ÔÓÒÎÂ. ÖÒÎË
‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂ-
ÌËfl, ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ‰ÓÁ˚. èË Ú‡ÍËı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ÍÂ‡ÚËÌ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ.

ÄÌ‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚
ÔËÂÏÂ ˝ÚÓÈ ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË ÌÂÚ, ÌÓ
ÂÒÎË ÛÊ ‚˚ ÔËÌËÏ‡ÂÚÂ ÂÂ, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó ÊÊÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı.
Ñ‡‚‡fl ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ‡Ì‰Ó-
ÒÚÂÌÂ‰ËÓÌ ÛÒÍÓËÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë
‡Ì‡·ÓÎËÁÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚ÒËÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÒËÎ˚. èËÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË.

ÅÛÒÚÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ÑÂÈÒÚ‚Ûfl ÒÓ‚-
ÏÂÒÚÌÓ Ò ‡Ì‰ÓÒÚÂÌÂ‰ËÓÌÓÏ, ÓÌ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë IGF-1.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ‚‡ÊÌÓ ÔË ÌËÁÍÓÏ ÍÓ˝Ù-
ÙËˆËÂÌÚÂ ç ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ËÏÂÂÚ ÏÂÒÚÓ
ÔË Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÊÊÂÌËË.

îÓÒÙ‡ÚË‰ËÎÒÂËÌ. ÇÏÂÒÚÂ Ò ‡Ì‰ÓÒ-
ÚÂÌÂ‰ËÓÌÓÏ Ë ·ÛÒÚÂÓÏ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡
ÓÌ ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Á‚‡ÌÌÓÏÛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏË ÔÓ‰˙ÂÏÛ ÍÓÚËÁÓÎ‡. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÌÂÔÎÓıÓ ÒÏÂ¯Ë‚‡Ú¸ ˝ÚË ÚË
‰Ó·‡‚ÍË.

ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË
ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË (ÇëÄÄ). àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ
‰Ó·‡‚ÍÛ ‰Îfl ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ÛÓ‚Ìfl Ô‡‰Â-
ÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÇëÄÄ. ÇëÄÄ ÏÓÊÌÓ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ‰Ó, ‚Ó ‚ÂÏfl Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

ÜË‰ÍËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ëı
‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ÒÚÂ-
ÔÂÌ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ÇëÄÄ ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌË˛
ÛÓ‚ÌÂÈ ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡
ËÌÒÛÎËÌ‡.

ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ. ùÚ‡ ËÌÚÂÂÒÌ‡fl ÔË˘Â‚‡fl
‰Ó·‡‚Í‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ˜ÂÚ˚¸Ïfl „Î‡‚Ì˚ÏË
˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË:

1. éÌ‡ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ÓÍËÒÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓÊÂÚ ‚˚‡·‡Ú˚-
‚‡Ú¸ ÂÂ ·ÓÎ¸¯Â ·ÂÁ ÛÒËÎÂÌËfl ·ÓÎË ÓÚ
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl. ÅËÍ‡·ÓÌ‡Ú˚ Ó·-
Î‡‰‡˛Ú ÚÂÏ ÊÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ, ÌÓ, Í ÒÓÊ‡-
ÎÂÌË˛, ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ‰ÓÁ˚ ‚˚Á˚‚‡˛Ú
‡ÒÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó
Ú‡ÍÚ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Á‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎÂÈ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÔÎ‡ÚËÚ¸ ·ÓÎflÏË ‚
ÊÂÎÛ‰ÍÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÌÓÒËÚÂ
‚˚ÒÓÍËÂ ‰ÓÁ˚ ·ËÍ‡·ÓÌ‡ÚÓ‚ - ÔÂÍ‡Ò-
ÌÓ, ÌÓ Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ ‰ÂÎ‡ Ó·-
ÒÚÓflÚ ÌÂ Ú‡Í. èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
„Î˛Ú‡ÏËÌ, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ-
‰Ó·Ì˚ı ÔÓ·ÎÂÏ.

2. ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ ÏÓÊÂÚ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡.

3. ÇÌÓ‚¸ ÒËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÌ˚Ï HSP
ÌÛÊÂÌ „Î˛Ú‡ÏËÌ ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË Ëı
‡ÌÚËÍ‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. àÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È
„Î˛Ú‡ÏËÌ ÒËÌÚÂÚ‡ÁÛ - ˝ÌÁËÏ, ÍÓÚÓ˚È
ÛÒÍÓflÂÚ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡.
èÓ‚˚¯ÂÌËÂ Â„Ó ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ·Û‰ÂÚ ÒÚË-
ÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Á‡
Ò˜ÂÚ ‰Û„Ëı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, Ú‡ÍËı Í‡Í
ÇëÄÄ. äÓÚËÁÓÎ fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï
ÒÚËÏÛÎflÚÓÓÏ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÒËÌÚÂÁ‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó „Î˛Ú‡ÏËÌ‡. ëËÌÚÂÁËÓ‚‡ÌÌ˚È
„Î˛Ú‡ÏËÌ ÌÂ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚÒfl ‚ÌÛÚË
ÍÎÂÚÍË, ‡ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚¸. í‡ÍÓÂ ÛÒË-
ÎÂÌÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡
ÛÏÂÌ¸¯ËÚ Â„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÌ‡ı. ìÓ‚ÂÌ¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ  - Â„Ó
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓ‚ - Ú‡ÍÊÂ ÒÌËÁËÚÒfl.

Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÔË
ÒËÌÚÂÁÂ HSP ÛÓ‚ÌË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó „Î˛-
Ú‡ÏËÌ‡ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ‚˚ÒÓÍËÏË. ÄÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ „Î˛Ú‡ÏËÌ ÒËÌÚÂÚ‡Á˚ Ó˜ÂÌ¸
ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸, ÔÓÒÚÓ ÔËÌË-
Ï‡ÈÚÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È „Î˛Ú‡ÏËÌ.

4. èÓ‰‡‚ÎÂÌËÂ „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚË ˝ÌÁËÏÓ‚ - ˝ÚÓ Ó‰ËÌ ËÁ ÒÔÓÒÓ·Ó‚
Â„Ó ·Ó¸·˚ Ò ÍÓÚËÁÓÎÓÏ. èËÌËÏ‡È-
ÚÂ „Î˛Ú‡ÏËÌÓÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ ‰Ó·‡‚ÍË ÔÂ-
Â‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ı ÒËÒÚÂÏ, ‰Ó-
ÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı „Î˛Ú‡ÏËÌ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÍÎÂÚÍË, ÒÌËÊÂÌ‡ ËÁ-Á‡ ÌÂı‚‡ÚÍË Äíî.
ÉÎ˛Ú‡ÏËÌ ÏÓÊÌÓ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ë ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË.

èÓÚÂËÌ. à ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ (ÌÓ ÌÂ ÔÓ
‚‡ÊÌÓÒÚË!). Ç‡¯ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÔÓÒÎÂ-
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓ-
‰ÂÊ‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂËÌ
Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÔÓÍ‡Á‡Î ÒÂ·fl
Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚ˚Ï Ë ÏÓ˘Ì˚Ï ÛÒÍÓË-
ÚÂÎÂÏ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ÒËÌÚÂÁ‡ ·ÂÎÍ‡.
èÓÚÂ·ÎflÈÚÂ Ó·˚˜ÌÛ˛ ÔË˘Û ˜ÂÂÁ 30-
45 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ÍÓÍÚÂÈÎfl.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÚ‡Ú¸Ë fl ÔË‚Â‰Û
ÔËÏÂ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚ı Ì‡
‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊÊÂÌËfl ‚
‡ÁÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ‡ı. IM
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1 Vignola, A.M. (1998). Les mitochondries, carrefour entre

la vie et la mort cellulaire: roles des proteines de stress et conse-
quences sur l’inflammation. Med/Sci. 14:18.

2 Gautsh, T.A. (1998). Availability of eIF4E regulates skele-
tal muscle protein synthesis during recovery from exercise. Am J
Physiol. 274:C414.

3 Sicuro, A. (1998). Effect of growth hormone on renal and
systemic acid-base homeostasis in humans. Am J Physiol.
274:F650.
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Стресс
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адаптационный 
синдром

ëÚÂÒÒ - ˝ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÔÛ-
ÎflÌ‡fl ÚÂÏ‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl, ÔÂ‰ÏÂÚ
Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı
ÚÛÒÓ‚Í‡ı Ë ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı
ÊÛÌ‡Î¸Ì˚ı ÒÚ‡Ú¸flı. ïÓÚfl
ÚÓ˜ÌÓÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÚÛ‰ÌÓ Ì‡ÈÚË, Ó‰ÌÓ ËÁ ÌËı fl
ÔÓ˜ÂÔÌÛÎ Û É‡ÌÒ‡ ëÂÎ¸Â
(Hans Selye) ‚ Â„Ó Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÍÌË„Â «The Stress of Life»:
«ëÚÂÒÒ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·˘ËÏ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌËÂÏ ‚ÒÂı ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚ı
Â‡ÍˆËÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ». 
Ñ‡ÎÂÂ ëÂÎ¸Â ·ÓÎÂÂ ÍÓÌÍÂÚÂÌ:
«ëÚÂÒÒ - ˝ÚÓ ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ
ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡,
ÍÓÚÓ˚È Ó·˙Â‰ËÌflÂÚ ‚ÒÂ ÌÂÒÔÂ-
ˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚
·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ». ùÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒÚÂÒÒ ËÏÂÂÚ ÒÔÂ-
ˆËÙË˜ÂÒÍËÂ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË Ë
ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÂ, ÌÓ ·ÂÁ ‰ÂÚ‡ÎË-
Á‡ˆËË.
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ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‰ÂÌ¸ Á‡ ‰ÌÂÏ ÔÓ‰-
‚Â„‡ÂÚÒfl ÏËË‡‰‡Ï ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı Ù‡Í-
ÚÓÓ‚ (ËÎË ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı ‡„ÂÌÚÓ‚). ùÚÓ
ıÓÎÓ‰Ì‡fl ËÎË Ê‡Í‡fl ÔÓ„Ó‰‡, ˝ÏÓˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÔÂÂÊË‚‡ÌËfl, ‚ËÛÒÌ˚Â
ËÌÙÂÍˆËË Ë Ï˚¯Â˜Ì‡fl ‡·ÓÚ‡, Ë ˝ÚÓ
ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â. èÓ˝ÚÓÏÛ, ıÓÚfl ‚ÒÂ
˝ÚË ‚Â˘Ë ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÓÒÚÓflÌËÂ
ÒÚÂÒÒ‡, ‰ÂÎ‡fl Â„Ó ÔË˜ËÌÛ ÌÂÒÔÂˆË-
ÙË˜ÌÓÈ, ÙÓÏ˚ ÒÚÂÒÒ‡ ‚ÒÂ„‰‡ Ó˜ÂÌ¸
ÒÔÂˆËÙË˜Ì˚.

äÓÌÍÂÚÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡
Ì‡ ÒÚÂÒÒ ëÂÎ¸Â Ì‡Á˚‚‡ÂÚ «„ÂÌÂ‡Î¸-
Ì˚Ï ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚Ï ÒËÌ‰ÓÏÓÏ».
éÌ ‰ÂÎËÚÒfl Ì‡ ÚË ÓÚ˜ÂÚÎË‚˚Â ÒÚ‡-
‰ËË: Ó·˘‡fl Â‡ÍˆËfl ÚÂ‚Ó„Ë, ÒÚ‡‰Ëfl
ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË Ë, ÂÒÎË ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÒÚÂÒÒÓ‚Ó„Ó ‡„ÂÌÚ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl,
ÒÚ‡‰Ëfl ËÒÚÓ˘ÂÌËfl. ëÚÂÒÒ ÔÓfl‚Îfl-
ÂÚÒfl Ì‡ ‚ÒÂı ÚÂı ÒÚ‡‰Ëflı, ÌÓ ÒËÏÔÚÓ-
Ï˚ ÏÂÌfl˛ÚÒfl Ò ‡Á‚ËÚËÂÏ ˝ÚÓ„Ó
ÒËÌ‰ÓÏ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û-
˛˘Ëı Ì‡ Ì‡Ò ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚
‚˚Á˚‚‡˛Ú ÓÚ‚ÂÚÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛ ‚ ÔÂ-
‚ÓÈ Ë ‚ÚÓÓÈ ÒÚ‡‰Ëflı „ÂÌÂ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡: ‚ ÔÂ‚ÓÈ
- ÚÂ‚Ó„Û, ‚Ó ‚ÚÓÓÈ - ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ. Ç Ó˜ÂÌ¸ Â‰ÍËı ÒÎÛ˜‡flı ‰ÂÎÓ ‰Ó-
ıÓ‰ËÚ ‰Ó ÚÂÚ¸ÂÈ ÒÚ‡‰ËË - ÒÚ‡‰ËË
ËÒÚÓ˘ÂÌËfl.

àÎÎ˛ÒÚËÛfl ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, ÍÓÚÓ˚Â
Ï˚ ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÂÏ Ì‡ ‚ÒÂı ÚÂı ÒÚ‡-
‰Ëflı, ëÂÎ¸Â Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ: «ÑÂÈÒÚ‚Ëfl
Î˛‰ÂÈ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÒÚÂÒÒ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÌÓ
‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ì‡ ÚË ÒÚ‡‰ËË. ÇÌ‡˜‡ÎÂ Ï˚
·ÂÒÔÓÍÓËÏÒfl, Á‡ÚÂÏ ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡-
ÂÏÒfl Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÛÒÚ‡ÂÏ ÓÚ ÌÂ„Ó».

èËÓ‰‡ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË
ä‡Ê‰˚È ËÁ Ì‡Ò ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ Á‡„Ó-

‡Î Ì‡ ÔÎflÊÂ. ïÓÚfl ÔË˜ËÌ‡ Ú‡ÍÓ„Ó
‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËfl Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ
˜ËÒÚÓ ÍÓÒÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl, ÔËÓ‰‡ Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚ ÒÓ‚ÒÂÏ ËÌ‡˜Â. èÓˆÂÒÒ Á‡„‡‡ -
˝ÚÓ ÔËÏÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ÔËÁ‚‡ÌÌÓÈ
Á‡˘ËÚËÚ¸ Ì‡Ò ÓÚ ‚˚Á‚‡ÌÌÓ„Ó ÛÎ¸Ú‡-
ÙËÓÎÂÚÓ‚˚ÏË ÎÛ˜‡ÏË ÒÚÂÒÒ‡, ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘Â„Ó Ì‡ ÍÎÂÚÍË ÍÓÊË.

èÓˆÂÒÒ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË Ó·ÓÓÌËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÔÓ Ò‚ÓÂÈ ÔËÓ‰Â, Ë ÒÚÂÔÂÌ¸
‡‰‡ÔÚ‡ˆËË ÔflÏÓ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÒÚÂÒÒÓ‚Ó„Ó Ù‡ÍÚÓ‡.
Ç˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÔÓ·Ó‚‡ÎË Á‡„Ó‡Ú¸
ÔÓÒÂ‰Ë ÁËÏ˚? åÓÊÌÓ ˜‡Ò‡ÏË ÎÂ-
Ê‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ·ÂÁ Í‡ÍËı-ÎË·Ó Á‡-
ÏÂÚÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ. ùÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÒÓÎÌˆÂ ÌÂ-
‚˚ÒÓÍÓ, Ë ÛÎ¸Ú‡ÙËÓÎÂÚÓ‚˚Â ÎÛ˜Ë ÌÂ
Ú‡Í ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚. Ñ‡ÊÂ ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚ıÓ‰˚ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ
Ï‡ÎÓ Í ˜ÂÏÛ ÔË‚Â‰ÛÚ.

ëÓ‚ÒÂÏ ‰Û„‡fl Â‡ÍˆËfl ÔÓfl‚ËÚÒfl
ÎÂÚÓÏ, ÍÓ„‰‡ ÒÓÎÌˆÂ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ÔflÏÓ

Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. éÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓÈ
Ë ÏÓ˘ÌÓÈ. ÇÌ‡˜‡ÎÂ ÍÓÊ‡ ÔÓÍ‡ÒÌÂÂÚ Ë
‚ÓÒÔ‡ÎËÚÒfl. ùÚÓ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÚ‡‰ËË ÚÂ‚Ó„Ë, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ „ÂÌÂ-
‡Î¸ÌÓÏÛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÏÛ ÒËÌ‰ÓÏÛ
ëÂÎ¸Â. ç‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÂÚ
‡‰‡ÔÚË‚Ì˚Â ÒËÎ˚ ‚ ‡ÈÓÌÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl ÒÚÂÒÒ‡. Ç ÒÎÛ˜‡Â Ò Á‡„‡ÓÏ ˝ÚÓ ÏÓ-
·ËÎËÁ‡ˆËfl ÏÂÎ‡ÌËÌ‡ (ÍÓÊÌÓ„Ó
ÔË„ÏÂÌÚ‡) ‰Îfl ÔÓÚË‚Ó‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯ÂÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÛÎ¸Ú‡ÙËÓÎÂÚÓ-
‚Ó„Ó ËÁÎÛ˜ÂÌËfl ÒÓÎÌˆ‡. ÖÒÎË
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl, Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ
‚ÚÓ‡fl ÒÚ‡‰Ëfl - ÒÚ‡‰Ëfl ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl.
àÏÂÌÌÓ ÚÂÔÂ¸ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÛÔÂÍÓÏ-
ÔÂÌÒ‡ˆËfl ‚ ‚Ë‰Â ÔÓÚÂÏÌÂÌËfl ÍÓÊË.
äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÈ ‚Ó
‚ÂÏfl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, Í‡Í Ò˜ËÚ‡ÂÚ ëÂÎ¸Â,
Ó„‡ÌË˜ÂÌÓ. ÖÒÎË Ï˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÏ Á‡-
„Ó‡Ú¸ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ, ÚÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÒfl ˝ÚÓ
ÔÂÂıÓ‰ÓÏ ‚ ÚÂÚ¸˛ ÒÚ‡‰Ë˛ - ÒÚ‡‰Ë˛
ËÒÚÓ˘ÂÌËfl.

ç‡ ˝ÚÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÏÂÒÚÌ˚Â ‡‰‡ÔÚ‡ˆË-
ÓÌÌ˚Â ÂÁÂ‚˚ ˝ÌÂ„ËË ÛÊÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ì˚, ‡ ÂÁÂ‚Ó‚,
Á‡ÎÂ„‡˛˘Ëı „ÎÛ·ÊÂ, ÏÓÊÂÚ
ÌÂ ı‚‡ÚËÚ¸. ÇÏÂÒÚÓ ÒÛÔÂ-
ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË ‚ ‚Ë‰Â Á‡„‡‡
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‰ÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËfl
Ë ÔÓÚÂfl ÚÍ‡ÌÂÈ Ò ÔÓfl‚ÎÂ-
ÌËÂÏ ‚ÓÎ‰˚ÂÈ, Á‡ÚÂÏ
ÓÊÓ„. Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÂ Ì‡ıÓÊ-
‰ÂÌËÂ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ÔË‚Â‰ÂÚ Í
ÒÏÂÚË. èÓ‰‚Ó‰fl ËÚÓ„,
ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ, ÔÓ‰-
‚Â„‡fl ÒÂ·fl ÒÚÂÒÒÛ ‚ ‚Ë‰Â
Ó·ÎÛ˜ÂÌËfl ÛÎ¸Ú‡ÙËÓÎÂÚÓÏ
ÒÓÎÌˆ‡, Ï˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ ÒÛ-
ÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆË˛ ‚ ‚Ë‰Â Á‡-
„‡‡. çÓ ÂÒÎË Ï˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl Ì‡
ÒÓÎÌˆÂ, ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ÚÂflÂÚ
˝ÚÛ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ë Ì‡˜ËÌ‡-
ÂÚÒfl Ó·‡ÚÌ˚È ÔÓˆÂÒÒ - ‰Â-
ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËfl. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Á‡ÔÛÒÚËÚ¸ ‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÏÂı‡ÌËÁÏ,
ÒÚÂÒÒ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚Ï, ÌÓ ÍÓÓÚÍËÏ, Ë ÔÓ‚ÚÓ-
flÚ¸Òfl ÌÂ˜‡ÒÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ËÒ˜ÂÔ‡Ú¸
ÂÁÂ‚˚ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓ-
ÚÓ‡fl Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡-
ˆË˛.

Ä ÚÂÔÂ¸ Ô‡ÍÚËÍ‡
ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ Ï˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓÊÂÏ

ÔËÏÂÌËÚ¸ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ „ÂÌÂ‡Î¸ÌÓ„Ó
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÒËÌ‰ÓÏ‡ ëÂÎ¸Â Í
ÚÂÌËÌ„Û Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â„Ó
·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï.

1. ëÚ‡‰Ëfl ÚÂ‚Ó„Ë. èÓ‰Ó·ÌÓ ÚÓ-
ÏÛ, Í‡Í Ì‡ıÓÊ‰ÂÌËÂ Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ‚˚Á˚-
‚‡ÂÚ ÔÓÍ‡ÒÌÂÌËÂ Ë ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ
ÍÓÊË, ÔÂ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ (ËÎË ÚÂ-

ÌËÓ‚Í‡ ÔÓÒÎÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂÂ˚-
‚‡) Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‚‡Ï Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
·ÓÎ¸ Ë Ó·˘ÂÂ ‡Á‰‡ÊÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡. ùÚÓ Â‡ÍˆËfl ÚÂ‚Ó„Ë, ÍÓÚÓ‡fl
‚˚‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ·ÓÎË, ‡ ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl
Í‡Í «Ó·˘ËÈ ÔËÁ˚‚  Á‡˘ËÚÌ˚ı ÒËÎ
Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÓÛÊË˛, ‚˚‡Ê‡˛˘ËÈ-
Òfl ·ÓÎ¸˛ ‚ ÚÂÎÂ». ÖÂ ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸.
ïÓÚfl ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÌÂÍÓÚÓ‡fl ·ÓÎ¸ ÓÊË‰‡-
ÂÏ‡, ÓÌ‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔËÌÓÒËÚ¸ ‚Â‰.
ëÂÎ¸Â ÔË¯ÂÚ: «êÂ‡ÍˆËfl ÚÂ‚Ó„Ë Ôfl-
ÏÓ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸Ì‡ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
‡„ÂÒÒËË». ëÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸Ì‡fl Ï˚-
¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎ¸ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
˘ÂÌ‡ ‚ÒÚÓÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÓÚ‰˚ıÓÏ, ÍÓÚÓ˚È Ú˘‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì Ò ˆÂÎ¸˛ Ì‡ÎÓÊÂ-
ÌËfl Ï‡ÎÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ ‚ ÔÂ‰‰‚ÂËË
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚ı ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ.

ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË Ë ÌÂÛÍÓÒÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‚ÒÚÓ-
ÂÌÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡. ëÂÎ¸Â ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ
‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÓÒÚÓÈ Ù‡Á˚ Â‡ÍˆËË ÚÂ-

‚Ó„Ë Ó·˘ÂÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓÏÛ ÒÚÂÒÒÓ‚ÓÏÛ Ù‡ÍÚÓÛ
Ô‡‰‡ÂÚ ÌËÊÂ ÌÓÏ˚. í‡Í ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ
‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÏÓ·ËÎËÁ‡ˆËË Ò‚ÓËı Á‡-
˘ËÚÌ˚ı ÒËÎ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í
ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛˘ÂÈÒfl ‡Ú‡ÍÂ ‡„ÂÒÒÓ‡ (‚
Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl). Ç ÒÚ‡‰ËË ÚÂ‚Ó„Ë ÒÌË-
ÊÂÌËÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚˚-
‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ ÛÒËÎÂÌÌÓÏ ÔËÚÓÍÂ
ÍÓ‚Ë Í ÚÂÌËÛÂÏ˚Ï Â„ËÓÌ‡Ï Ë
‰‡ÊÂ Ô‡‰ÂÌËË ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ,
˜ÚÓ ÒÌËÊÂÌËÂ Ó·˘ÂÈ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂ-
ÏÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÒıÓ‰ÌÓ Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÒÚ‡‰ËË ËÒÚÓ˘ÂÌËfl.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‚ÒÚÓÂÌÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, ÍÓ-
ÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ‰ÎËÚ¸Òfl ÌÂ ÏÂÌÂÂ ÌÂ-
‰ÂÎË ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÒÓÒÚÓflÌËfl Ë
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‡‰‡ÔÚË‚Ì˚ı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ÍÓÌÍÂÚ-
ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÈ ‰ÓÎÊÂÌ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰ ÔÓ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ:

1) ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10
2) Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ     1ı10
3) ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ 1ı10
4) ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë 1ı10
5) ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË 
ÌÓ„‡ÏË 1ı10
6) ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ 1ı10
7) ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl        1ı10
8) ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÚÓÒ‡ ÎÂÊ‡        1ı10
ùÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-

ÌflÚ¸Òfl Ò ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÂ ÚÂ·Û˛˘ËÏË
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ ‰Îfl 10 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ùÚÓ Û‚ÂÎË˜ËÎÓ ·˚ ÓÍ‡Á˚‚‡Â-
Ï˚È ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ÒÚÂÒÒ Ë Ó·ÓÒÚËÎÓ
ÒËÏÔÚÓÏ˚ ÒÚ‡‰ËË ÚÂ‚Ó„Ë. à‰Âfl
Á‰ÂÒ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ «ÏÓ·ËÎËÁÓ‚‡Ú¸
Á‡˘ËÚÌ˚Â ÒËÎ˚ Ó„‡ÌËÁÏ‡» ÔÂÂ‰
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÒÚÂÒÒ‡ÏË Ë ÔÂÂÈÚË
‚ ÒÚ‡‰Ë˛ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl. àÁÎË¯Ìflfl
Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎ¸ ÒÂÈ˜‡Ò ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸-

Ì‡. ïÓÚfl ÌÂÍÓÚÓÓÈ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË
ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸, ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓ-
ÎÂÏ, ÂÒÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ·Û‰ÛÚ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎ˚ÏË, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ÏË
‰Ó‚ÂÒÚË ‰Ó Ù‡Á˚ ËÒÚÓ˘ÂÌËfl.

ÖÒÎË ·ÓÎ¸ ·Û‰ÂÚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰‡Ú¸ ‚‡Ò
ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ‚ ‚˚-
ıÓ‰Ì˚Â, ‡ ÔÓÚÓÏ Ì‡˜ÌËÚÂ ÒÌ‡˜‡Î‡, ÌÓ
ÚÂÔÂ¸ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌË-
ˆÛ. ç‡ ˝ÚÓÚ ‡Á ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ ‰‚‡
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÔÂ-
‚˚È Ò Ú‡ÍËÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ, Í‡Í Ë ‡Ì¸¯Â, ‡
‚ÚÓÓÈ Ì‡ 10% ÚflÊÂÎÂÂ. Ç˚ ‚ÒÂ Â˘Â
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ÛÒËÎËfl-
ÏË. èÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ‚ÂÒ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÔÓ‰-
ıÓ‰Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÒËÎËÚ ÒÚÂÒÒ, ˜ÚÓ
‚˚ÁÓ‚ÂÚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Û˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛. ä‡Í
ÔË¯ÂÚ ëÂÎ¸Â: «çË Ó‰ËÌ ÊË‚ÓÈ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ì‡ıÓ-
‰ËÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡‰ËË ÚÂ‚Ó„Ë». ÖÒÎË
ÒÚÂÒÒÓ‚˚È Ù‡ÍÚÓ ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÂÌ, ˜ÚÓ «Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÌÂ ÒÓ‚-

ÏÂÒÚËÏÓ Ò ÊËÁÌ¸˛», ÒÚ‡‰Ëfl ÚÂ‚Ó„Ë
ÌÂÏËÌÛÂÏÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛
ÒÚ‡‰Ë˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË - ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl.

2. ëÚ‡‰Ëfl ÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË. èÓ-
ÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ, ıÓÚfl ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÒÚÂÒÒ‡
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚˚Á‚‡ÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÒÚÂÒÒÓ‚˚ı Ù‡ÍÚÓÓ‚,
ÙÓÏ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ÓÌÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ, ‚ÒÂ-
„‰‡ ÒÔÂˆËÙË˜Ì‡. à ˝ÚÓ ÓÚÌÓÒËÚÒfl ÌÂ
Í ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Ï Î˛‰flÏ, ‡ ÍÓ ‚ÒÂÏ. åÌÓ-
„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ Â-
‡ÍˆËfl Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Û ‚ÒÂı ‡ÁÌ‡fl.
çÓ ÔÓÈÏËÚÂ, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË - ˝ÚÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÒÚÂÒÒ ‰Îfl Ì‡-
¯Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡, Í‡Í Ë ÒÓÎÌÂ˜Ì˚Â
ÎÛ˜Ë. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë
ÎÛ˜¯Â Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë Ì‡ ÒÓÎÌÂ˜ÌÓÂ ËÁÎÛ˜Â-
ÌËÂ, ÌÓ Ù‡ÍÚÓ˚, ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ËÂ
‡‰‡ÔÚË‚Ì˚È ÓÚÍÎËÍ, Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ Û
‚ÒÂı Î˛‰ÂÈ. ïÓÚfl ˝ÚÓ Ë Ô‡‚‰‡, ˜ÚÓ
Ó‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÓÎÛ˜ËÚ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚, ˜ÂÏ ‰Û„ÓÈ, Í‡Ê‰˚È ËÁ Ì‡Ò
«‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Ë ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÚÒfl», ‚
‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÒËÎÛ Ë
‡ÁÏÂ˚ Ï˚¯ˆ «ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÒÚÂÒÒÓ‚Ó„Ó Ù‡ÍÚÓ-
‡». ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Î˛·ÓÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÁ
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÊË‚¯Ëı Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË ÂÁÂ‚‡ÏË ÎÓÍ‡Î¸ÌÓÈ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚Â ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓÔÓÎÌflÂÚÒfl ËÁ ·ÓÎÂÂ
„ÎÛ·ËÌÌ˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚.

íÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË fl‚ÎflÂÚÒfl
ÙÓÏÓÈ ÒÚÂÒÒ‡, Ì‡‰ ÍÓÚÓÓÈ Ï˚
ËÏÂÂÏ ÔflÏÓÈ ÍÓÌÚÓÎ¸. ìÓ‚ÂÌ¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ì‡¯Ëı
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ ËÎË ÊÂÎ‡ÌËfl ‚˚‡·‡-
Ú˚‚‡Ú¸ ÛÒËÎËfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÏÓ˘Ì˚È
ÓÒÚ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚, ÚÂÌËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï. Ç ÔÓ-
ÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË, ÂÒÎË ‚ÓÓ·˘Â ·Û‰ÛÚ.
ïÓÚfl ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÌ‰Ë‚Ë‰ÛÛÏ˚ ‡Ò-
ÚÛÚ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ, ‰‡ÊÂ Ì‡
ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÔË
ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚ÒÂ ‚˚Ë„‡˛Ú. 

ä‡Í Ï˚ ‡‰‡ÔÚËÛÂÏÒfl Ë Â‡„ËÛÂÏ
Ì‡ ÒÚÂÒÒ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ Â„Ó ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚË, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ
Á‡Ô‡Ò˚ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË ÔÓ-
ÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ÒËÎÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl
ÒÚÂÒÒ‡. ïÓÚfl ÍÎËÌË˜ÂÒÍË ˝ÚÓ Â˘Â ÌÂ
·˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ëÂÎ¸Â ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ̃ ÚÓ Ï˚
Ó·Î‡‰‡ÂÏ ÎÓÍ‡Î¸Ì˚ÏË ÂÁÂ‚‡ÏË
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚Â Ë ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÒÚ‡‰ËË ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËË Í ÒÚÂÒÒÛ. àı ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò ‚ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÏÓÏÂÌÚ ÔÂ-
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Í‡ÚËÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸, Ì‡ÔËÏÂ, ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÚË ÎÓÍ‡Î¸Ì˚Â
ı‡ÌËÎË˘‡ ˝ÌÂ„ËË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÔÓÎÌflÚ¸-
Òfl ËÁ ·ÓÎÂÂ „ÎÛ·ÓÍËı ÂÁÂ‚Ó‚ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ. ëÂÎ¸Â ÔË¯ÂÚ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ?
ÖÒÎË ‚‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÍÓ-
ÓÚÍËÂ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌ˚ ‚Ó
‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl,
ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‡ÏË ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ ˝ÚÓÚ
‚ÓÔÓÒ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÒ¸ ÎË ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ. èÂ‚ÓÂ,
˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË - ˝ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ ÎÓÍ‡Î¸Ì˚Â
Á‡Ô‡Ò˚ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË. ÖÒÎË
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ·˚Î‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÛ˛ Â‡ÍˆË˛, Ë ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ, ÚÓ ‚‡¯ Ó„‡-
ÌËÁÏ ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚÒfl, Ë Ï˚¯ˆ˚
ÒÚ‡ÌÛÚ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ.

ÖÒÎË ÔÓ„ÂÒÒ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ, ÚÓ ÔË-
˜ËÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÚË: 1) ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ·˚Î‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ,
˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Á‡ÏÂÚÌÛ˛ ‡‰‡ÔÚË‚ÌÛ˛
Â‡ÍˆË˛; 2) ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÍÓÓÚÍËÏË Ë Â„ÛÎflÌ˚ÏË
‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË; 3)
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·˚ÎË Í‡Í ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË, Ú‡Í Ë ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ÏË Ë ˜‡ÒÚ˚ÏË.

Ç ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÒÎÛ˜‡flı ÏÓÈ ÒÓ‚ÂÚ Ú‡-
ÍÓ‚ - ÛÒÚÓÈÚÂ ÒÂ·Â ÔÂÂ˚‚ ‚ Á‡Ìfl-
ÚËflı, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Ì‡ ÌÂ‰ÂÎ˛.
ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ò‚ÓË ÂÁÂ‚˚ ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËÓÌÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ‡fl ÔË„Ó-
‰ËÚÒfl ‚‡Ï ÔË ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ÎÂÌËË
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ. éÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚
ÒÂ·fl ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ˜ÂÚ˚Âı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ·Û‰ÂÚ
ÌÂ ·ÓÎÂÂ 4-5 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. çËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒËÎËÈ, ‡-
·ÓÚ‡fl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. óÛÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ˝ÚÓ„Ó - Ë ‚˚ ÛÚ‡ÚËÚÂ ˜ÚÓ-ÚÓ
‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. ê‡ÒÔÂ‰ÂÎËÚÂ ÒË-
Î˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚‡Ï ı‚‡ÚËÎÓ ˝ÌÂ„ËË Ë
‰‡È‚‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ Ò Ó‰Ë-
Ì‡ÍÓ‚ÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. ïÓÚfl ‰Îfl
ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ·Û-
‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ë ÌÂ 100% ÛÒËÎËÈ, ÌÓ
Í‡Í ‚˚ ÚÓ˜ÌÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ÁÌ‡Ú¸, „‰Â ÎÂ-
ÊËÚ ˝Ú‡ „‡ÌËˆ‡, Ë Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÌ¸-
¯Â 100% ‚˚ ÛÊÂ ‚˚ÎÓÊËÎËÒ¸? Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÔÂÓ‰Ó-
ÎÂÎË ˝ÚÓÚ ÔÓÓ„. ÖÒÎË Ú‡Í‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ ÌÂ ‰‡ÒÚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÒÌËÁ¸ÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‰Ó ˜ÂÚ˚Âı ‚ Í‡Ê‰˚Â ‰Â‚flÚ¸

‰ÌÂÈ. ÖÒÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚˚ÒÓÍ‡,
ÌÓ ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ ‚Ë‰ËÚÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡,
ÁÌ‡˜ËÚ ‚ÂÏÂÌË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ÏË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. ÖÒÎË ‚˚
ÌÂ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ, ÌÓ Ë ÌÂ Â„ÂÒÒË-
ÛÂÚÂ, ÁÌ‡˜ËÚ ıÓÚfl ·˚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡-
ÎË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÚÂÒÒ, ÌÓ ÌÂ
‰ÓÒÚË„ÎË ÒÛÔÂÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËË.

3. î‡Á‡ ËÒÚÓ˘ÂÌËfl. èÓ‰ÓÎÊ‡fl
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸˛, Ï˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÛÚ‡˜Ë‚‡ÂÏ
‰‡È‚. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰ÓÎ„Ó, ÚÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Á‡ÏÂÚ-
Ì˚Ï, Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ. íÂÔÂ¸
Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÔÂ‚‡Ú¸ Á‡ÌflÚËfl.
åÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓ-
ıÓ‰ËÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË ‰Îfl ÔÓÎ-
ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÒÚÌ˚ı
ÂÁÂ‚Ó‚. àÌ‡˜Â Ï˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÛÊÂ „ÎÛ·ÓÍËÂ
ÂÁÂ‚˚. ÇÌ‡˜‡ÎÂ ˝ÚÓ ‚˚‡ÁËÚÒfl ‚
Ô‡‰ÂÌËË ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚, Á‡ÚÂÏ ‚
Ó˘Û˘ÂÌËË ‡Á·ËÚÓÒÚË Ò ÒËÎ¸Ì˚Ï
ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ‚ÓÓ·˘Â ‚Òfl-
ÍÛ˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. á‡ÍÓÌ-
˜ËÚÒfl ÊÂ ‚ÒÂ ÒÏÂÚÂÎ¸Ì˚Ï ËÒıÓ‰ÓÏ.

ëÂÎ¸Â Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÎÓÍ‡Î¸Ì‡fl
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ‡fl ˝ÌÂ„Ëfl ‚ÒÂ„‰‡ ËÏÂ-
ÂÚÒfl ‚ Ì‡ÎË˜ËË. ÉÎÛ·ÓÍ‡fl ÊÂ ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËÓÌÌ‡fl ˝ÌÂ„Ëfl ÌÂ Ú‡Í ‰ÓÒÚÛÔÌ‡ Ë
ÒÎÛÊËÚ ÂÁÂ‚ÓÏ. ëÚ‡‰Ëfl ËÒÚÓ˘Â-
ÌËfl ÎÓÍ‡Î¸Ì˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ó·‡ÚËÏ‡, ‡ ËÒÚÓ˘ÂÌËÂ
„ÎÛ·ËÌÌ˚ı ÂÁÂ‚Ó‚ - ÌÂÚ. 

ïÓÚfl ‚fl‰ ÎË ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÛÂÚÒfl ‰Ó Ú‡ÍÓÈ ÒÚÂÔÂÌË, ˜ÚÓ-
·˚ ÛÏÂÂÚ¸, Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ıÓÚfl ·˚
ÔÓÌËÏ‡Ú¸ ÔËÓ‰Û ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ˜ÚÓ-
·˚ ÛflÒÌËÚ¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÒÚ¸ Ì‡¯Ëı
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ. ÖÒÎË Ï˚ ıÓÚËÏ ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸, Ì‡¯Ë

ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍË-
ÏË, Â„ÛÎflÌ˚ÏË Ë ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË.

íÂÌËÛflÒ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ, Ï˚ ‡ÌÓ
ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ‰ÓÒÚË„‡ÂÏ ÔÎ‡ÚÓ. ä‡Í fl
ÛÊÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î ‡ÌÂÂ, ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍË
Â„Ó ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸. ÖÒÎË Ï˚ ÔËÏÂ-
ÌflÂÏ Ì‡¯Ë ÁÌ‡ÌËfl Ó „ÂÌÂ‡Î¸ÌÓÏ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌÓÏ ÒËÌ‰ÓÏÂ Í ÚÂÌËÌ„Û,
ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÏ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚ı
ÔÂ‰ÂÎÓ‚ Ì‡¯Â„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ÅÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ Ì‡Ò, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ ·Û‰ÂÚ
ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÁ-Á‡ Ô‡-
‰ÂÌËÈ Ë ‚ÁÎÂÚÓ‚ ÏÓÚË‚‡ˆËË, ‡ÁÎË˜-
Ì˚ı ÊËÁÌÂÌÌ˚ı ÌÂÛfl‰Ëˆ, ÍÓÚÓ˚Â
ËÌÓ„‰‡ ‚˚ÌÛÊ‰‡˛Ú Ì‡Ò ÔÂÍ‡˘‡Ú¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl. (í‡Í
Í‡Í ÌËÍÚÓ Â˘Â ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚ı
„‡ÌËˆ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡, ‰‡ÊÂ Ú‡-
ÍËÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚, Í‡Í ëÂ‰ÊËÓ
éÎË‚‡ Ë ÄÌÓÎ¸‰, ÚÓ fl Á‡ÍÎ˛˜‡˛, ˜ÚÓ
ÓÌË ÌÂ ‚Î‡‰ÂÎË Ú‡ÍËÏË ÁÌ‡ÌËflÏË Ë
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ·ÂÒ-
ÒËÒÚÂÏÌÓ.)

ÖÒÎË Ï˚ ÓÒÓÁÌ‡ÂÏ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, 
˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸
‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ ÏÂÂ
ÚÓ„Ó, Í‡Í Ï˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÚÓ ÒÏÓÊÂÏ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ‚ÒÂ
·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ Ó‰ÌÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl, Ï˚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÏ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÂÒÎË ıÓÚËÏ ‡ÒÚË Ë
‰‡Î¸¯Â. Ä‰‡ÔÚËÛflÒ¸ Ë ÔÓ„ÂÒÒË-
Ûfl ÒÌÓ‚‡ Ë ÒÌÓ‚‡ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‡ÒÚÛ˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, Ï˚
·Û‰ÂÏ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÔÂÂ‰, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‰ÓÒÚË„ÌÂÏ Ò‚ÓËı ‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚ı
ÎËÏËÚÓ‚, ÎËÏËÚÓ‚ Ì‡¯Â„Ó Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. IM
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Грег Зулак (Greg Zulak)

МЕТОДИКИ

Вопрос: ä‡Í ÎÛ˜¯Â ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ·˚ Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ë ÒËÎÛ, Ë Ï‡ÒÒÛ?

Ответ: ÖÒÚ¸ ‰‚‡ ÒÔÓÒÓ·‡. é·˘ÂÂ Ô‡‚ËÎÓ - ˝ÚÓ ·‡ÁÓ-
‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò ÛÏÂÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. å˚ ÌÂ „Ó‚ÓËÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ-

ÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒËÎÛ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í ‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚ÔflÏ-
ÎÂÌËfl ÛÍ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl.
èÓÒÚÓ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ú‡ÍËı Í ÔËÏÂÛ, Í‡Í ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, ÊËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ, ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë Ò„Ë·‡-
ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÔÓ˘Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡.
åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ ÚÂÒÌÓÈ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û ‡ÁÏÂ-
‡ÏË Ï˚¯ˆ Ë ‚ÂÒ‡ÏË, Ò ÍÓÚÓ˚ÏË ÓÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú. èÓ˝ÚÓÏÛ,

ÂÒÎË ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÚÓ ÌÂ-
ÔÂÏÂÌÌÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚÂÂ.

åÓfl ÙËÎÓÒÓÙËfl ÚÂÌËÌ„‡ ÌÂÏÌÓ„Ó ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸ Á‡ ÚÂ „Ó‰˚,
˜ÚÓ fl ËÁÛ˜‡Î ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚.
ü Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ Ë Ï‡ÒÒÛ, ÚÂÌËÛ-
flÒ¸ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ Î˛·ÓÈ Ï‡ÌÂÂ, ÓÚ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡
‰Ó ‡·ÓÚ˚ ‚ ·ÓÎ¸¯ÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÛÔÂÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‚ÒÂ„Ó,
˜ÚÓ ÎÂÊËÚ ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ÏË. çÓ ÌË Ó‰ËÌ ÏÂÚÓ‰ ÌÂ
‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚Â˜ÌÓ. ê‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ‚˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂÒ¸, Ë ‰Îfl
Ì‡˜‡Î‡ ÌÓ‚Ó„Ó ÓÒÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰Û„ÓÈ ‚Ë‰ ÚÂÌËÌ„‡. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ò ÌËÁÍËÏ
˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒıÂÏÛ
«ÒÂÚ˚/ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl», ˜ÚÓ·˚ ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜‡Ú¸ ‡ÒÚË.

ïÓÚfl ‚ÒÂ ˝ÚË ÏÂÚÓ‰ËÍË ‡·ÓÚ‡˛Ú (ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ‚˚ÒÍ‡Á˚-
‚‡ÌËÂ åËÒÚÂ‡ ûÌË‚ÂÒ êÓfl ä˝ÎÎÂÌ-
‰˝‡ Ó ÏÂÚÓ‰ËÍÂ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡: «ü ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ Î˛·‡fl ‡·ÓÚ‡ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ fl‚ÎflÂÚ-
Òfl ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ,
ÂÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ»), ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ
‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚.
åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÓÌË ÎÛ˜¯Â Ò‡·ÓÚ‡˛Ú
‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÂÎ¸ÂÙ‡ ËÎË Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË, ˜ÂÏ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËfl Ó·˙ÂÏÓ‚.

çËÊÂ fl Ì‡ÏÂÂÌ ËÁÎÓÊËÚ¸ ·ÂÁÓÔ‡Ò-
Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï‡ÒÒ˚ Ë
ÒËÎ˚ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÌÂ-
ÏÌÓÊÍÓ ÓÚÎË˜‡Ú¸Òfl ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl ÔË-
Ò‡Î ‡Ì¸¯Â, ÌÓ, ‰ÛÏ‡˛, ÓÒÌÓ‚Ì˚Â
ÔËÌˆËÔ˚ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ÚÂ ÊÂ. ü ‚ÂÒ¸Ï‡
Û‰Ë‚ËÎÒfl ÒÂ·Â, ÍÓ„‰‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl
‚ 1999 „Ó‰Û ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚ËË Ò ÌËÏË. ùÚË ÔËÌˆËÔ˚ Ó˜ÂÌ¸
ÒıÓÊË Ò ÚÂÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÔËÏÂÌflÎ ¯Â-
ÒÚËÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl ÑÓË-
‡Ì âÂÈÚÒ, ‡ Ï˚ ‚ÒÂ ÔÓÏÌËÏ Â„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.

ÑÎfl ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ÚËÔ ÚÂÌËÌ-
„‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÔÒË-
ıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÒÚÓÈ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ËÁ Ì‡Ò ‡·ÓÚ‡ÎË ÔÓ ÔË‡ÏË‰‡Î¸ÌÓÈ
ÒıÂÏÂ, ÔÓ‚˚¯‡fl ‚ÂÒ ÓÚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ Í ÔÓ‰-
ıÓ‰Û Ë ÒÌËÊ‡fl ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ç‡-
ÔËÏÂ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‰ÂÎ‡Î Ó‰ËÌ
ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 15-20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ‚ ÊËÏÂ
ÎÂÊ‡ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÁÏËÌÍË, Á‡ÚÂÏ ‰Ó-
·‡‚ÎflÎ ‚ÂÒ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÚÓÓÈ ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ 10-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.
Ç Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÎÂ˜,
„Û‰Ì˚ı Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
‚˚ÔÓÎÌflÎÒfl ÚÂÚËÈ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ.
íÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏ Ì‡˜ËÌ‡ÎËÒ¸ ‡·Ó˜ËÂ
ÔÓ‰ıÓ‰˚. ÄÚÎÂÚ ‰Ó·‡‚ÎflÎ ‚ÂÒ Ë ‡·Ó-

РАЗМЕРЫ И СИЛА ОДНОВРЕМЕННО
Вопросы и ответы
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Ú‡Î ÛÊÂ ÚflÊÂÎÓ ‚ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. á‡-
ÚÂÏ ‚ÂÒ ÓÔflÚ¸ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎÒfl, Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎÒfl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰, ÌÓ ÛÊÂ ‚ 6-8
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. èÓÚÓÏ Ó˜ÂÂ‰ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ ‚ÂÒ‡, ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â ÛÊÂ 5-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ÖÒÎË ·˚ÎË ÌÛÊÌ˚ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡, ÚÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ Â˘Â Ô‡‡ ÒÂ-
ÚÓ‚ ‚ ÚË Ë ‰‡ÊÂ Ó‰ÌÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ.

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ì‡¯ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÔÂÂıÓ-
‰ËÎ Í ‰Û„ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ‰Îfl „Û‰Ë,
Ó·˚˜ÌÓ Í ÊËÏ‡Ï Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ, ‡Á‚Â‰Â-
ÌËflÏ ÛÍ ËÎË ÔÛÎÓ‚Â‡Ï. ÇÓÚ Ú‡Í, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ÒÂ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚, Ë ÌË˜Â„Ó ÔÎÓıÓ„Ó ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ. á‡
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔÓÎÒÚÓÎÂÚËfl Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚, ÚÂÌËÛflÒ¸ ÔÓ‰Ó·-
Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ‰Ó·ËÎËÒ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚.

çÓ ˝ÚÓ ÌÂ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸. é‰ÌÓÈ
ËÁ ÔÓ·ÎÂÏ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓÈ ÔË‡ÏË‰‡Î¸-
ÌÓÈ ÒıÂÏ˚ fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÚÓÏËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‡Á-
ÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚, ÓÌË ÒÓÍ‡˘‡ÎË ÒÛÏÏÛ
‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‡ÚÎÂÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ‚ ‡·Ó˜Ëı
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı. ü ÁÌ‡˛ Ó ˜ÂÏ „Ó‚Ó˛, Ú‡Í Í‡Í
Í‡Ê‰˚È ‡Á, ‡·ÓÚ‡fl ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡-
ÏË, ËÒÚÓ˘‡Î ÒÂ·fl ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÏË
ÛÒËÎËflÏË ‚ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Ë
‚ÍÎ‡‰˚‚‡Î ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÛÒËÎËÈ ‚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌ˚Â ‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚ - ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ‰‚‡ ËÎË ÚË.

é·˚˜ÌÓ fl Ì‡˜ËÌ‡Î Ò ‰‚Ûı ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ ÚÂÌ‡ÊÂ‡, ‰ÂÎ‡fl 50 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÎ Í ÚÂÏ ‰ËÒ-
Í‡Ï Ë Ô˚Ú‡ÎÒfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 30-40. èÓÒÎÂ
˝ÚËı, Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚ı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı, ÔÓ‰-
ıÓ‰Ó‚ ·Â‰‡ ÛÊÂ „ÓÂÎË. á‡ÚÂÏ fl Ò‡ÁÛ
ÔÂÂıÓ‰ËÎ Í ÔflÚË ‰ËÒÍ‡Ï Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓ-
ÓÌÂ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ä ˜ÂÚ-
‚ÂÚÓÏÛ ÒÂÚÛ fl ÏÓ„ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ 12
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ¯ÂÒÚ¸˛ ‰ËÒÍ‡ÏË Ì‡ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ. Ç ÔflÚÓÏ ·˚ÎÓ ÔÓ ÒÂÏ¸ ‰ËÒÍÓ‚, fl Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÚÛ-
‰ÓÏ ÏÓ„ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÚÂÏ fl ÒÍË‰˚‚‡Î
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ËÒÍÓ‚ Ë ÓÔflÚ¸ ÔËÒÚÛÔ‡Î ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Ï ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflÏ. àÌÓ„‰‡ ÔÓÌËÊ‡Î ‚ÂÒ ÚËÊ‰˚.

í‡Í‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ‰‡‚‡Î‡ ÏÌÂ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ Ë Ì‡Í‡˜-
ÍÛ ·Â‰Â, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, Ú‡Í Í‡Í ÏÌÓ„ÓÎÂÚÌflfl ‡·ÓÚ‡
‚ ÌËÁÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÌÂ ‰‡‚‡Î‡ ÏÌÂ ÌË˜Â„Ó ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó.
çÓ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë Ï‡ÒÒ˚, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl. èË¯ÎÓ ‚Â-
Ïfl ÔÂÂÓÒÏ˚ÒÎËÚ¸ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛. ü Â¯ËÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ Ï‡-
ÌÂÂ, ÒıÓÊÂÈ Ò ÏÂÚÓ‰ËÍÓÈ ÑÓËÌ‡ âÂÈÚÒ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓÏÂÌ¸¯Â, ‰‡ÊÂ ‚ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ı, ÔÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË ÏÂÌ¸¯Â ËÒÚÓ˘‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ ÌËı, ‡ ÔÓ·ÂÂ˜¸ ˝ÌÂ„Ë˛
‰Îfl ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚.

ç‡ÔËÏÂ, ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÌÓ„‡ÏË fl ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Î ‰‚‡ ‰ËÒÍ‡ Ë ‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ„Ó 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÚÂÏ ‚Â¯‡Î
Â˘Â ‰‚‡ Ë ‚˚ÊËÏ‡Î 10 ‡Á. ÑÎfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂ-
Ú‡ fl ÒÚ‡‚ËÎ ÔÓ ¯ÂÒÚ¸ ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ÒÚÓÓÌÛ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎ
¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÔË‡ÏË‰‡Î¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯‡Î
‚ÂÒ, ÌÓ ‡·ÓÚ‡Î Ò ÏÂÌ¸¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. Ç ÏÓÂÏ ÔÂ‚ÓÏ
‡·Ó˜ÂÏ ÒÂÚÂ fl ‰ÂÎ‡Î 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚ÓÒÂÏ¸˛ ·ÎËÌ‡ÏË Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌÂ. á‡ÚÂÏ ¯ÎË ‚ÓÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‰Â‚flÚ¸˛
·ÎËÌ‡ÏË, ÔÓÚÓÏ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 10. ùÚÓ ‚ ÊËÏ‡ı ÌÓ„‡ÏË
ÎÂÊ‡. ü Ì‡˜ËÌ‡Î Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÏÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ò 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
ÌÓ„‡ÏË. ùÚÓ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔflÚ¸ ÏËÌÛÚ Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ. Ä Ú‡Í

Í‡Í fl ‡·ÓÚ‡Î ÔÓ ÒıÂÏÂ «Ó‰Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛», ÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚‡Î ÌÓ„Ë ÔflÚ¸ ‡Á Á‡ ˝ÚÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò Ó‰ÌÓÈ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Úfl-
ÊÂÎÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„.

ü Á‡ÏÂÚËÎ, Í‡Í ÔÓÒÎÂ ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ Ú‡ÍÛ˛ ÒıÂÏÛ ÏÓË ÌÓ„Ë
Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸ ‚ ‡ÁÏÂ‡ı Ë ÒÚ‡ÎË ÒËÎ¸ÌÂÂ. áÌ‡˜ËÚ ˝ÍÓÌÓÏËfl
˝ÌÂ„ËË Ì‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ı ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ. ü
ÁÌ‡˛ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Ú‡ÍÛ˛ ÔË‡ÏË‰Û, ˜ÚÓ·˚ ÎÛ˜¯Â ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Ï‡Î˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‡·Ó˜ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú
ÔÂ‚˚È ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï, ÔÓÚÓÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Ò·‡Ò˚‚‡˛Ú ‚ÂÒ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔÓ‰ıÓ‰ÓÏ, ÔÓ‚˚¯‡fl ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. í‡Í ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ãË ã‡·‡‰‡.

ùÚÓ ÔÓÒÚÓ ‰Û„ÓÈ ÒÚËÎ¸. ë‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı
ÒÂÚÓ‚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ÌÂ ËÒÚÓ˘‡fl ÒÂ·fl ‡Ì¸¯Â ‚ÂÏÂ-
ÌË. ÖÒÎË ‚˚ ‚ÓÁ¸ÏÂÚÂ ‚Ë‰ÂÓÁ‡ÔËÒ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÑÓË‡Ì‡, ÚÓ
Û‚Ë‰ËÚÂ, Í‡Í ÓÌ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡. éÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ò ‰‚Ûı ‰ËÒ-
ÍÓ‚ Ó·˘ËÏ ‚ÂÒÓÏ 100 Í„ Ë ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ„Ó ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
Ò‚ÓÂÏ ÔÂ‚ÓÏ ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓÏ ÒÂÚÂ. á‡ÚÂÏ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Ì‡ 140 Í„
Ë ÓÔflÚ¸ ‰ÂÎ‡ÂÚ ¯ÂÒÚ¸ ÎÂ„ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. à ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó·‡‚-
¯ËÒ¸ ‰Ó 185 Í„, ÓÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. á‡-
ÚÂÏ 205 Í„ Ë ÒÌÓ‚‡ ¯ÂÒÚ¸ ÚflÊÂÎ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ‰Îfl ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
íÓÎ¸ÍÓ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÁÓ„ÂÚ˚ Ë „ÓÚÓ‚˚ Í ÚflÊÂ-
ÎÓÈ ‡·ÓÚÂ, ËÌ‡˜Â ‚ÓÁÏÓÊÌ‡ Ú‡‚Ï‡. ê‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸, ÌÓ ÌÂ
«Û·Ë‚‡ÈÚÂ» ÒÂ·fl ‡ÁÏËÌÍÓÈ. IM
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ПРАВИЛЬНОЕ НАЧАЛО

Вопрос: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË „Ó‰ Ë Ì‡·‡Î 10
Í„ ‚ÂÒ‡. çÓ ÏÂÌfl ·ÂÒÔÓÍÓËÚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ú‡ÍÓ„Ó Â-
Î¸ÂÙ‡, ÍÓÚÓ˚È fl Ì‡·Î˛‰‡˛ Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËflı ‚ ‚‡-

¯ÂÏ ÊÛÌ‡ÎÂ. ä‡Í ÏÌÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ¯ÂÒÚË ÍÛ·ËÍÓ‚ Ì‡
ÔÂÒÒÂ, ÚÓÎÒÚ˚ı ‚ÂÌ Ë ‚ÒÂ„Ó ÓÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó, ÔË ˝ÚÓÏ Ì‡·Ë-
‡fl Ï‡ÒÒÛ? åÌÂ 17 ÎÂÚ, fl Û˜ÛÒ¸ ‚ ¯ÍÓÎÂ.

Ответ: Ç‡Ï, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÚÒfl ÏÓÈ ÓÚ-
‚ÂÚ, ÌÓ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ˜ËÚ‡Ú¸. èÂÂ-
ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl Ó ÂÎ¸ÂÙÂ. Ö˘Â ÌÂ ‚ÂÏfl.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‰ÓÒÚË˜¸ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ˝ÍÒÚÂ-
Ï‡Î¸ÌÓ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡ ‚ ‚‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ÚÓ ÒÂ-
¸ÂÁÌÓ Ì‡‚Â‰ËÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÛ
‚ Ì‡·ÓÂ ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ı‡‡ÍÚÂÂÌ
‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‚‡-
¯ÂÈ ÊËÁÌË.

Ç˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÚÂ Ó „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÔËÍÂ, ÍÓÚÓ˚È ÒÓÔÛÚÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓÎÓ‚Ó-
ÏÛ ÒÓÁÂ‚‡ÌË˛. çÓ ‚˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÒÓÁÌ‡ÂÚÂ Ó„ÓÏÌ˚Â ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚˚ÒÓÍËı
ÛÓ‚ÌÂÈ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚
Ì‡·ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. Ç Ó·˘Ëı
˜ÂÚ‡ı ÒÂÈ˜‡Ò ‚‡¯Â ÚÂÎÓ Ì‡ˆÂÎÂÌÓ Ì‡
ÒËÌÚÂÁ ÌÓ‚˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ,
˜ÚÓ·˚ ·˚ÒÚÓ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ ‚‡Ò ËÁ
Ï‡Î¸˜ËÍ‡ ‚ ÏÛÊ˜ËÌÛ. èÓˆÂÒÒ ˝ÚÓÚ
ÔÂÛÒÔÂ‚‡ÂÚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ÂÒÎË ÔË-

ÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ÑÎfl
ÔÓ‰ÓÒÚÍ‡ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÒÚÓËÚ Û‰‚ÓËÚ¸ Ò‚ÓË ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡-
Á‡ÚÂÎË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ Ë Úfl„‡ı ¯Ú‡Ì„Ë ‚ÒÂ„Ó
Á‡ „Ó‰. Ç˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÒÎ˚¯‡ÎË, ˜ÚÓ·˚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ 20
ËÎË 30 ÎÂÚ Ò‰ÂÎ‡Î Ú‡ÍÓÂ? Ä fl ÒÎ˚¯‡Î. çÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÔÓ-
Ì‡‰Ó·ËÎËÒ¸ Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ‰ÓÁ˚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚,
Ë ÍÓÌ˜‡ÎÓÒ¸ ˝ÚÓ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÛÊ‡ÒÌ˚ÏË Ú‡‚Ï‡ÏË, Ú‡Í
Í‡Í ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÌÂ ‚˚‰ÂÊË‚‡ÎË
Ì‡„ÛÁÓÍ.

ä‡Í ÔÓ‰ÓÒÚÓÍ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ÔÂËÓ‰‡ ÒÓÁÂ‚‡ÌËfl, ‚˚ Ó·-
Î‡‰‡ÂÚÂ ÚÓÈ ÊÂ „ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÂ‰ÓÈ, ˜ÚÓ Ë ·ÓÎÂÂ ‚ÁÓÒ-

Î˚Â Î˛‰Ë, ÌÓ ÔËÌËÏ‡˛˘ËÂ
ÒÚÂÓË‰˚. çÓ, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÌËı,
‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ Ò‡Ï ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ
„ÓÏÓÌ˚, Ú‡Í ˜ÚÓ ‚˚ ‚ ÔÓÎÌÓÈ
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË. Ç˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌ˚È, ˜ÂÚÍÓ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì-
Ì˚È ÔÓÚÓÍ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ‚
ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ Â„Ó
ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍËı ‡Ì‡ÎÓ„Ó‚, Û ÍÓÚÓ-
˚ı „ÓÏÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÛÓ‚ÌË ‚ÁÎÂ-
Ú‡˛Ú Ë Ô‡‰‡˛Ú, ‚ÌÓÒfl ı‡ÓÒ ‚ Ëı
˝Ì‰ÓÍËÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ.

íÓÚ ÓÒÚ, ÍÓÚÓÓ„Ó ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰Ó·ËÚ¸Òfl ÒÂÈ˜‡Ò, ·Û‰ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚-
ÒÚ˚Ï Ë ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚Ï. ùÚÓ ‚‡¯
¯‡ÌÒ ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒÓÎË‰ÌÛ˛
ÓÒÌÓ‚Û ÒËÎ˚ Ë Ó·˙ÂÏÓ‚, ÍÓÚÓÛ˛
‚˚ ÔÓÚÓÏ ·Û‰ÂÚÂ ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸.
ëÂÈ˜‡Ò ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ ÒÂ·fl ˆÂÎË ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ 100% ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÂ
ÓÍÌÓ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÒÛÔÂ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚË. ëÂÈ˜‡Ò ‚˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚÂ ÒÓ·ÓÈ Ï˚¯ˆÂÒÚÓËÚÂÎ¸ÌÛ˛ Ë
ÊËÓÒÊË„‡˛˘Û˛ Ï‡¯ËÌÛ!

ÑÛ„‡fl ÔË˜ËÌ‡ ‰Îfl ÒÓÒÂ‰Ó-
ÚÓ˜ÂÌËfl Ì‡ Ï‡ÒÒÂ Ë ÒËÎÂ - ˝ÚÓ ‚‡-

¯‡ ÔÓÍ‡ Â˘Â ÒÓı‡Ìfl˛˘‡flÒfl ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ.
ëÂÈ˜‡Ò ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÊË‚‡Ú¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ Ú‡‚-
Ï˚ Ï˚¯ˆ Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ÔÓıÓ‰flÚ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Á‡ Ô‡Û ÌÂ‰ÂÎ¸. í‡ÍÓ„Ó ÌÂ
·Û‰ÂÚ 10 ËÎË 15 ÎÂÚ ÒÔÛÒÚfl. ëÔÓÒËÚÂ ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Ï
Á‡ 30, ‰ÓÎ„Ó ÎË ÓÌË ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚, Ë
ÏÌÓ„ËÂ ËÁ ÌËı Ò „ÛÒÚ¸˛ ‡ÒÒÍ‡ÊÛÚ Ó ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÌÓ˛-
˘Ëı ÔÓflÒÌËˆÂ, ÍÓÎÂÌflı, ÔÎÂ˜‡ı ËÎË ÎÓÍÚflı, ÍÓÚÓ˚Â ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ÔÓıÓ‰flÚ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË
ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ò ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ÏË ·ÓÎflÏË, ÔËÌËÏ‡˛Ú Ë·Ó-
ÔÛÙÂÌ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÍËÒÚÂ‚˚Â Ë ÎÓÍÚÂ‚˚Â ÂÏÌË, ˜ÚÓ·˚
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÁ·Â„‡˛Ú
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡Í Í‡Í ÛÊÂ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ
Ëı ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸. í‡ÍËÂ Ú‡‚Ï˚ ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓÔ˚ÚÍË Ì‡·‡Ú¸
Ï‡ÒÒÛ ÔÓ‰Ó·Ì˚ÏË ÚÓÎÍ‡ÌË˛ ‚ „ÓÛ ÒÚ‡Ó„Ó «ä‡‰ËÎÎ‡Í‡»
·ÂÁ ÔÓÍ˚¯ÂÍ.

ЗОЛОТАЯ ПОРА ТРЕНИНГА
Скоротечное окно возможностей
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ÅÎËÁÍÓ Í ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï˚ ÎÂÊËÚ Ëı Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÂÍÛÔÂ-
‡ÚË‚Ì‡fl ÏÓ˘¸. àÏ „Ó‡Á‰Ó ÚÛ‰ÌÂÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
˜ÂÏ ·ÓÎÂÂ ‚ÁÓÒÎÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ. åÌÓ„ËÂ Ëı ÌËı ÚÂÌËÛ-
˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ „Û‰¸ Ë ÛÍË, ÔÓ ÚË Ë
·ÓÎÂÂ ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ë Â˘Â ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÒÚÛÚ. ÇÁÓÒÎ˚Â ‡Ú-
ÎÂÚ˚ ÒÚ‡ÎË ·˚ ÏÂÌ¸¯Â Ë ÒÎ‡·ÂÂ, ÔËÏÂÌË ÓÌË Ú‡ÍÓÈ Â-
ÊËÏ. ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ ‡ÏËË ‚ÒÂı ÒÚ‡Ì ÏË‡
‚ÒÂ„‰‡ ÒÓÒÚÓflÎË ËÁ Ó˜ÂÌ¸ ˛Ì˚ı ÏÛÊ˜ËÌ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓÍ˚‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ËÒÚ‡ÌˆËË ‰ÂÌ¸ Á‡
‰ÌÂÏ, Ú‡˘‡ Ì‡ ÒÂ·Â „Û‰˚ ÓÛÊËfl Ë ÔÓ˜ÚË ÌÂ ÓÚ‰˚ı‡fl.
ÇÁÓÒÎ˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚ ÛÊÂ ÛÏÂÎË ·˚ ÓÚ ËÁÌÂÏÓÊÂÌËfl.
åÓÎÓ‰˚Â ÚÂÎ‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸Ì˚, ˜ÚÓ ÏÓ„ÛÚ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸
Ó„ÓÏÌ˚Â ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Ì‡„ÛÁÍË Ë ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ÔË ˝ÚÓÏ
‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·Ì˚ÏË.

à ÔÓÒÎÂ‰Ìflfl ÔË˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ‚ ÔÂËÓ‰ ÒÓÁÂ‚‡-
ÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ Ì‡·ÓÂ ‚ÂÒ‡ - ˝ÚÓ
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. èÓ‰ÓÒÚÍÓ‚˚È ÔÂËÓ‰
‰Îfl ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ Â„Û-
ÎflÌÓ ÔÓÂ‰‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ‚Â˘Ë, Í‡Í ÔËˆˆ‡ Ë ˜ËÁ·Û„Â˚, ÌÂ
ÓÔ‡Ò‡flÒ¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ Ó·˙ÂÏÂ Ú‡ÎËË.
ÖÒÎË ÔÓ‰ÓÒÚÓÍ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂ-
ËÌ Í‡Ê‰˚Â ‰‚‡ ˜‡Ò‡ (˜Â„Ó ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú), ÓÌ ÏÓÊÂÚ
ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl Ó «ÔÎÓıËı» Í‡ÎÓËflı Ë Ì‡·Ë‡Ú¸ ÔÓ˜-
ÚË ˜ËÒÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚. Ç ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ÊËÁÌË ÔË˘‡ ÛÒ‚‡Ë-
‚‡ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ. ç‡ÔËÏÂ, Û ÏÌÓ„Ëı Î˛‰ÂÈ,
ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÌÂÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸˛ Î‡ÍÚÓÁ˚, ÌÂ ·˚ÎÓ ˝ÚÓÈ
ÔÓ·ÎÂÏ˚ ‰Ó 20-ÎÂÚÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡. èÓ‰ÓÒÚÍÓ‚‡fl ÔË-
˘Â‚‡ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓ‰Ó·Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‡·ÓÚ‡˛˘ÂÈ Ï‡¯ËÌÂ, ÒÊË„‡˛˘ÂÈ ÔË˘Û Ë ‚˚‚Ó‰fl˘ÂÈ
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÓ ÒÍÓÓÒÚ¸˛ Ò‚ÂÚ‡. éÚÒ˛‰‡ Ë ÔÓ-

ÚflÒ‡˛˘ËÈ ‡ÔÔÂÚËÚ, ÍÓÚÓ˚È Ó˜ÂÌ¸ ÌÛÊÂÌ Î˛‰flÏ
ÚÛ‰ÌÓ‡ÒÚÛ˘ËÏ Ë ÌÛÊ‰‡˛˘ËÏÒfl ‚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÏ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Â Í‡ÎÓËÈ. èÓ‰ÓÒÚÍÓ‚˚Â „Ó‰˚ - ˝ÚÓ ÓÍÌÓ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ‰Îfl ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓÓÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÓÚÍÓÂÚÒfl. åÓÎÓ‰ÓÒÚ¸ ‰‡ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰Ì‡Ê‰˚. á‡-
·Û‰¸ÚÂ Ó ÂÎ¸ÂÙÂ, ÚÓÎÒÚ˚ı ‚ÂÌ‡ı Ë ÔÓ˜Ëı ÔÛÒÚflÍ‡ı.
ÅÛ‰ÂÚ Â˘Â ÔÓÎÌÓ ‚ÂÏÂÌË Á‡ÌflÚ¸Òfl ˝ÚËÏ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÛÊÂ
ÒÓÁ‰‡‰ËÚÂ ÒÓÎË‰ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·‡ÁÛ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÔ˚Ú‡-
ÂÚÂÒ¸ ÔÓ‰ÒÛ¯ËÚ¸Òfl ÒÂÈ˜‡Ò, ÚÓ Í‡Ú‡ÒÚÓÙË˜ÂÒÍË ÒÓÍ‡-
ÚËÚÂ ÚÛ ÒÛÏÏÛ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓÛ˛ ÒÏÓ„ÎË ·˚ Ì‡·‡Ú¸ Á‡
˝ÚË ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ. Ç‡Ï ÒÂÈ˜‡Ò
ÌÛÊÌ˚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Í‡ÎÓËË Ë ÊË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‚ÂÒ‡.

åÓÊÂÚ, ‚˚ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÁÌ‡ÂÚÂ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚ı ‚˚ ‚Ë‰ËÚÂ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍ‡ı, ‚˚„Îfl‰flÚ Ú‡ÍËÏË
ÂÎ¸ÂÙÌ˚ÏË Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ
‚ÂÏÂÌË - ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ËÎË ÙÓÚÓÒ˙ÂÏÍ‡ı. Ç
ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÓÌË „Ó‡Á‰Ó ÚÓÎ˘Â, Ë Ëı Á‡‰‡˜‡ - ‰Ó·‡-
‚ËÚ¸ Â˘Â ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó Ï˚¯ˆ. óÂÏ ÒÚ‡¯Â ‚˚ ÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÒ¸ Ë ˜ÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ÚÛ‰ÌÂÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ‚ ˛Ì˚Â „Ó‰˚ Û ‚‡Ò ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸
ÎË¯¸ Ó‰Ì‡ ˆÂÎ¸ - ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ Í‡Ê‰Û˛
ÌÂ‰ÂÎ˛. ÅÓÎ¸¯Â Â¯¸ÚÂ. çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó Í‚‡‰‡ÚËÍ‡ı
ÔÂÒÒ‡, «ÂÎÍÂ» Ì‡ ÔÓflÒÌËˆÂ ËÎË ‚ÂÌ‡ı Ì‡ ·Â‰Â. ì‚ÂÎË˜Ë-
‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡. ÅÓÎ¸¯Â ÔËÒÂ‰‡ÈÚÂ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ. ç‡·ÂËÚÂ Â˘Â Ô‡Û ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚. ÑÓ·‡‚¸ÚÂ Ô‡Û Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ‚ Ó·˙ÂÏÂ ÛÍ. ì ‚‡Ò
ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ¯‡ÌÒ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚Â ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â ‰‡ÂÚ ÔÂËÓ‰ ÔÓÎÓ‚Ó„Ó ÒÓÁÂ‚‡ÌËfl.
ÖÒÎË ‚˚ ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ò‡Ï˚Ï ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë ÒËÎ¸Ì˚Ï ‚Ó ‚ÒÂÈ Ò‚Ó-
ÂÈ ÓÍÛ„Â, ÚÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÊ‡ÎÂÂÚÂ Ó· ˝ÚÓÏ. IM

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

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

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

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

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

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

МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!

Заказать книгу можно по телефону (495) 221-6402 или через интернет - магазин www.sportservice.ru
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66 IRONMAN #5 (22) 2002

Рост: 160 см
Возраст: 40 лет
Семейное положение: замужем, 
двое детей - 10 и 15 лет. 
Место рождения: Глендейл, Калифорния
Сейчас живет: Сими Вэлли, Калифорния
Количество тренировок в неделю: пять
или шесть
Профессия: сертифицированный
персональный тренер
Примерная программа тренировки ног:
Выпрямления ног 
(сеты со сбрасыванием веса) 1 х 8
Сгибания ног 
(сеты со сбрасыванием веса) 1 х 8
Приседы 3-4 х 12-20
Три-сет
Восхождения на скамью 3 х 12
Выпады 3 х 12
Становая тяга с прямыми ногами 3 х 12

Хобби: Катание на роликах и на
велосипеде с детьми и друзьями.
Просмотр фильмов в кинотеатре,
особенно комедий.
Секрет молодости и красоты:
«Я всегда стараюсь достаточно спать,
чтобы полностью восстанавливаться после
тренировок. Когда я загораю в солярии,
всегда прикрываю лицо полотенцем; 
кроме того, я ежедневно покрываю лицо
солнцезащитным кремом».
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72 IRONMAN #5 (22) 2002

Брэдли Дж. Стейнер (Bradley J. Steiner)

ОСНОВЫ

åÂÌfl ‚ÒÂ„‰‡ Û‰Ë‚ÎflÎÓ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ÒÍÓÂÂ ‚ÂflÚ
‚ÒflÍÓÏÛ ‚Á‰ÓÛ, ˜ÂÏ Ô‡‚‰Â. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ÒÂı
Ó·Î‡ÒÚÂÈ ÊËÁÌË, ÌÓ fl ‡ÒÒÏÓÚ˛ Á‰ÂÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ

ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÍÛÎ¸ÚÛÛ. ä‡ÊÂÚÒfl, Á‡ ‚ÂÏfl, ÔÓ¯Â‰¯ÂÂ Ò
30-ı „Ó‰Ó‚, Î˛‰Ë ÛÊÂ ÛÁÌ‡ÎË ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓÊÌÓ
ÁÌ‡Ú¸ Ó ÚÂÌËÌ„Â Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. é·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ Á‡ÏÂÚ-
ÌÓ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸, ÌÓ Í‡ÍËÏ ·˚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Ï ÓÌÓ ÌË ·˚-
ÎÓ, ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‚‡Ë‡ˆËË Ó·˚˜ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ.

Å‡ÁÓ‚˚Â ÔËÌˆËÔ˚ ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ Ú‡ÍÓ‚˚:
ê‡Á‚Ë‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ.
ëÚÓËÚ¸ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ 
íÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ÌÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡Ú¸Òfl.
ëÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ıÓÓ¯ÂÈ ‰ËÂÚÂ.
èÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸.
ëÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÌÓ ‡ÁÛÏÌÓ.

çË˜Â„Ó ÒÎÓÊÌÓ„Ó ËÎË Á‡„‡‰Ó˜ÌÓ„Ó. é˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓ Á‡-
ÔÓÏÌËÚ¸. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ ÔË·Â-
„‡˛Ú Í ÌÂÁ‰ÓÓ‚˚Ï, ÌÂ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï Ë ˜ËÒÚÓ
ÍÓÒÏÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÏÂÚÓ‰‡Ï, ËÁ·Â„‡fl ÔÓÒÚ˚ı Ë ‡ÁÛÏÌ˚ı
·‡ÁÓ‚˚ı ÔËÌˆËÔÓ‚.

ïÓÚËÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÂÌ¸„Ë? èË‰ÛÏ‡ÈÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸
·‡ÈÍÛ Ó ÚÂÌËÌ„Â «˜ÂÏÔËÓÌÓ‚», ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÈÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÒÚÂÓË‰˚, Ë Ì‡È‰ËÚÂ Ô‡Û Â·flÚ Ò ıÓÓ¯ËÏË ÙË„Û-
‡ÏË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁËÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl ‚‡¯ÂÈ ÒÛÔÂÔÓ„‡ÏÏ˚ - Ë
‰ÂÌ¸„Ë ÔÓ¯ÎË.

ëÍ‡ÊËÚÂ Î˛‰flÏ, ˜ÚÓ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÒÚÂÓË‰˚ ÌÂÎ¸Áfl, Ì‡-
‰Ó ‚ÂÒÚË ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È, Á‰ÓÓ‚˚È Ë ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚È Ó·‡Á
ÊËÁÌË, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ï˚¯ˆ˚ - ˝ÚÓ ÎË¯¸ ˜‡ÒÚ¸ Ë„˚, Ë ‚˚
ÓÍ‡ÊÂÚÂÒ¸ ËÁ„ÓÂÏ. ü ÌÂ ÔÂÛ‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ Ë ‚ÔÓÎÌÂ ÓÚ‰‡˛
ÒÂ·Â ÓÚ˜ÂÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÍÓÂ ÏÂÌ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Î˛‰ÂÈ, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ Ë ÒÂ¸ÂÁÌÓ (Ú‡ÍËı,
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Í‡Í ‚˚), ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÚÓ ıÓÚflÚ ÔÓ-
ÒÚÓËÚ¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ÚÂÎÓ Ë ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
‚ÒÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÒËÎ˚ Ë Á‰ÓÓ‚¸fl.

Вопрос: äÓ„‰‡ fl ÔË·ÎËÁËÎ-
Òfl Í 50-ÎÂÚÌÂÏÛ ‚ÓÁ‡ÒÚÛ, ÚÓ
Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÛÊÂ

·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÍÓÚÓÛ˛ fl ‰ÂÎ‡Î „Ó‰‡-
ÏË. íÓ, ˜ÚÓ ‡Ì¸¯Â ÓÚÌËÏ‡ÎÓ 90
ÏËÌÛÚ, ÚÂÔÂ¸ ÚÂ·ÛÂÚ ‰‚Ûı Ë ·ÓÎÂÂ
˜‡ÒÓ‚. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÌÂ
Ú‡Í?

Ответ: ÖÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰Ì‡
‚Â˘¸ ıÛÊÂ, ˜ÂÏ ÒÚ‡ÂÌËÂ -
˝ÚÓ ÌÂ ‰ÓÊËÚ¸ ‰Ó ÒÚ‡ÓÒÚË.

ü ËÒÔ˚Ú‡Î ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÓÔËÒ˚‚‡Â-
ÏÓÏÛ ‚‡ÏË ÙÂÌÓÏÂÌ Ì‡ ÒÂ·Â. á‡ÏÂ‰-
ÎÂÌËÂ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ‚ÒÂı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ -
˝ÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓˆÂÒÒ. ïÓÚfl ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ ÓÚÎË˜ÌÓÈ
ÙÓÏÂ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸, ÚÂÎÓ-ÚÓ ÏÂÌflÂÚ-
Òfl. ì 20-ÎÂÚÌÂ„Ó Ô‡Ìfl ·ÓÎ¸¯Â
˝ÌÂ„ËË, ˜ÂÏ Û 50-60-ÎÂÚÌÂ„Ó ÏÛÊ-
˜ËÌ˚. «ëÚ‡Ë˜ÍË» ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
ÒËÎ¸ÌÂÂ Ò‚ÓËı ÏÓÎÓ‰˚ı ÍÓÎÎÂ„, ÌÓ
Ëı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ò ÎÂ„ÍÓÒÚ¸˛ «ÔÓ-
ı‡Ú¸» ÔÓ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ
ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl.

åÓÈ ÒÓ‚ÂÚ, ÍÓÚÓÓÏÛ fl Ë Ò‡Ï ÒÎÂ-
‰Û˛ - ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸
‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË, ÌÓ Ó„‡ÌË˜ËÚ¸ ‡·Ó-
ÚÛ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÚÂÏfl ‰ÌflÏË ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. èÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ‚˚ ·ÓÎ¸-
Ì˚ ËÎË ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
ÔÂÂ˚‚‡. çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÚÂÒ¸ Ó ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ, ÔÓÒÚÓ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ï ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÅÓ„.

Вопрос: åÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡-
Ô‡ÌËÍ Ì‡·Ë‡ÂÚ ‚ÂÒ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÔÓ-
ÒÚÓ ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ ‚ Á‡ÎÂ. ê‡‰
Á‡ ÌÂ„Ó, ÌÓ ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ, ‚ ÓÚÎË-
˜ËÂ ÓÚ ÌÂ„Ó, fl ‰‚Ë„‡˛Ò¸ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ. ü Ô˚Ú‡ÎÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ Â„Ó
ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ ÌÂ ÒÏÓ„ Ò‡‚ÌflÚ¸Òfl Ò
ÌËÏ Ë ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ·˚Î ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í
Ò‚ÓÂÈ. åÓ„Û ÎË fl Í‡Í-ÌË·Û‰¸ ÛÒÍÓ-
ËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÔÓ„ÂÒÒ?
Ответ: Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. èÓıÓÊÂ, ˜ÚÓ ‚‡¯
‰Û„ ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÎÂ„ÍÓ ‡ÒÚÛ˘ËÏ Î˛‰flÏ. Ç˚ Ó˜ÂÌ¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÛÔËÎË, ÓÚÍ‡Á‡‚¯ËÒ¸ ÓÚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ò
ÌËÏ. èËÏÂ ‚‡¯Â„Ó ‰Û„‡ ‰ÓÎÊÂÌ ‚‰ÓıÌÓ‚ÎflÚ¸ Ë ÔÓ‰-
·‡‰Ë‚‡Ú¸ ‚‡Ò, ÌÓ ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÓÒÚ - ˝ÚÓ
‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔÓ„ÂÒÒ. èÓ‰‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Â„Ó, Ë ˜ÂÂÁ „Ó‰ ËÎË
‰‚‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË.

èÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ó·‡˘‡Ú¸ Ì‡ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl, ÊËÏ˚ Ò „Û‰Ë, Úfl„Ë, ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡
Ë Ô‡Û ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡Ï
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ. éÌË ÌÂ ˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚, ÌÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl
ÍÎ˛˜ÓÏ Í ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ÂÏÛ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌË˛ Ë ÒËÎÂ. ÑÎfl
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚‡ÒÚË, ÚÂÎÛ ÌÛÊÌÓ ‚ÂÏfl. èÓÒÚÂÔÂÌÌ˚È,
Í‡ÊÛ˘ËÈÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï, ÔÓ„ÂÒÒ - ˝ÚÓ ÁÌ‡Í ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ‚˚ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÛÚË.

Вопрос: óÚÓ ‚˚ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÂ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl
ÔÎÂ˜, ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â ‡Á‚Â‰ÂÌËfl „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ËÎË
ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ÌÓ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ?
Ответ: Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ó·˘Â„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡, ‚ÓÚ, ˜ÚÓ ‚‡Ï Ì‡‰Ó ‰Â-
Î‡Ú¸ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‰ÂÎ¸Ú:

1. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎÓ ‚ ‚‡¯ÂÏ Î˛·ËÏÓÏ ·‡ÁÓ‚ÓÏ
ÊËÏÓ‚ÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË, ·Û‰¸ ÚÓ ÊËÏ Ò „Û‰Ë, ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚,
ËÎË ÊËÏ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË. Ç˚·ÂËÚÂ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl Ë
‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ì‡ ÔÂ‰ÂÎÂ.

2) ÑÓÔÓÎÌËÚÂ ÊËÏ˚ ‡ÁÛÏÌ˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ·ÓÎÂÂ
ÎÂ„ÍÓÈ „‡ÌÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚.

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Í‡Í ‡Á ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ‰Îfl ‚ÚÓÓ„Ó ÔÛÌÍÚ‡,
˝ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. íÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚Â ÊË-
Ï˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‡Á‚ËÚ¸ ‰ÂÎ¸Ú˚. é·‡ ÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı ‚‡ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚, ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ Ëı ‚
Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚. IM
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ВОПРОСЫ ИЗ ИНТЕРНЕТА

Вопрос: ü ÒÎ˚¯‡Î Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ „ÎÛ·ÓÍËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ‰Îfl ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.
è‡‚‰‡ ÎË ˝ÚÓ?

Ответ: ÉÎÛ·ÓÍËÂ ÔËÒÂ‰˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÍÓÎÂÌ-
Ì˚Â Ò‚flÁÍË, ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl Ò Á‡ÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚Ï ‰Îfl
‚‡Ò ‚ÂÒÓÏ Ë ‚ ÂÁÍÓÈ, ‚‡ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. èË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-

ÌÓÈ ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚË Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËË Ì‡„ÛÁÓÍ
Ú‡ÍÓÈ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ·Û‰ÂÚ ÏÂÌ¸¯Â. ÖÒÎË ‚‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸
„ÎÛ·ÓÍËÂ ÔËÒÂ‰˚ (Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„Â), ÚÓ Ëı
Ë ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸.

Вопрос: ä‡ÍÓ‚Ó ‚‡¯Â ÏÌÂÌËÂ Ó· ˝ÌÂ„ÂÚËÍÂ åÄ ïìÄçÉ?
èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Á‡ ÔÂÔ‡‡Ú, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÂÌ?
Ответ: å‡ ïÛ‡Ì„ - ˝ÚÓ ÌÂ ˜ÚÓ ËÌÓÂ, Í‡Í ˝ÙÂ‰‡, ‡ ÓÌ‡ Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ ÒÚËÏÛÎflˆËË ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚,
‚Ó‰Â ÍÓÙÂËÌ‡. í‡Í ˜ÚÓ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ò ‚‡ÏË ˝ÙÂ-
‰ËÌ, ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Ë å‡ ïÛ‡Ì„. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÌ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÂÈ
ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ˝ÙÂ‰ËÌ‡.

Вопрос: ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, Í‡Í ‚ÎËflÂÚ „Î˛Ú‡ÏËÌÓ-
‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ ËÎË „Î˛Ú‡ÏËÌ Ì‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔË ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ËÌ-
ÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ë Í‡ÍÓÈ ˆÂÎ¸˛ Âfi ÔËÌËÏ‡˛Ú? 
Ответ: ÉÎ˛Ú‡ÏËÌÓ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ - ˝ÚÓ ÌÂ Ó‰Ì‡ Ë
Ú‡ ÊÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡, ÌÓ ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚Á‡ËÏÓÔÂ‚‡˘‡Ú¸-
Òfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚÂÈ ‚ ÌËı. ÉÎ‡‚-
Ì‡fl Á‡‰‡˜‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ - ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰ÔËÚÍ‡ ÍÎÂÚÓÍ Ë
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÔË ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı Ì‡„ÛÁÍ‡ı, ‡ÌÚËÍ‡Ú‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓÂ Ë ËÏÏÛÌÓÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ÂÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
„Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ ÔËÚ‡ÂÚÒfl ÏËÍÓÙÎÓ‡ ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓ-ÍË¯Â˜ÌÓ„Ó
Ú‡ÍÚ‡, Ë ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ, ÂÒÎË ‡ÁÓ‚‡fl ‰ÓÁ‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡
ÏÂÌ¸¯Â 16 „‡ÏÏÓ‚, ÚÓ ÓÌ ‰Ó ÍÎÂÚÓÍ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‰ÓıÓ‰ËÚ.
ì˜ÚËÚÂ ˝ÚÓ ÔË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı Ò „Î˛Ú‡ÏËÌÓÏ.

Вопрос: åÌÂ 17 ÎÂÚ, ÛÊÂ 18 ÏÂÒflˆÂ‚ Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Ë„ÓÏ. èÂ‚˚È „Ó‰ ‚Òfi ¯ÎÓ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ, ‚ÂÒ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎÒfl,
Ò 72 Í„ ‰Ó¯fiÎ ‰Ó 80. çÓ ÒÂÈ˜‡Ò, Í‡Í ÌË ÒÚ‡‡˛Ò¸, ‚ÂÒ ÌÂ ÔÓ-
‚˚¯‡ÂÚÒfl. óÚÓ ‚˚ ÏÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸?
Ответ: á‡Ó˜ÌÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒÎÓÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Á‡-
ÒÚÓÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ ÌÂ Ó‰ÌËÏ,
‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ:

- ÌÂÔ‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÔÓÒÚÓÂÌËÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡
(ÌÂ‰ÓÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛ ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸˛);

- ÌÂÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ ÔËÚ‡ÌËÂÏ (Ï‡ÎÓ ·ÂÎÍ‡);
- Ì‡Û¯ÂÌËflÏË ÂÊËÏ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl (ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ

ÒÌ‡);
- ÒÌËÊÂÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl Â‡ÍˆËË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍË (ËÒ-

˜ÂÔ‡ÌËÂ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË).
èÓ‡Ì‡ÎËÁËÛÈÚÂ ÔÂ‚˚Â ÚË ÔÛÌÍÚ‡ ÔËÏÂÌËÚÂÎ¸ÌÓ Í

ÒÂ·Â. 
Вопрос: ü ıÓ˜Û Á‡ÌflÚ¸Òfl ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏÓÏ (ÏÌÂ 15 ÎÂÚ), ÌÓ ‚ÒÂ

ÏÂÌfl ÔÂ‰ÓÒÚÂÂ„‡˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡Û¯ËÚÒfl ÓÒÚ. è‡‚‰‡ ÎË ˝ÚÓ? ü
ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û Ó˜ÂÌ¸ ·ÂÒÔÓÍÓ˛Ò¸. 
Ответ: èË Á‡ÌflÚËflı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ÔË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ
ÚÂÌÂÒÍÓÏ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËË ÌËÍ‡ÍËı Ì‡Û¯ÂÌËÈ ‡·ÓÚ˚
Ó„‡ÌËÁÏ‡, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÓÒÚ‡, ·˚Ú¸ ÌÂ ÏÓÊÂÚ. ùÚÓ -
Ó·˚˜Ì˚È ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡, Í‡Í ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÒËÎÓ‚˚Â ‚Ë‰˚, Ú‡Í
˜ÚÓ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ÛÁÌ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ Ó ÚÂı ÚÂÌÂ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ
‚‡ÏË Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl - Ëı Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆË˛ Ë ÓÔ˚Ú. á‡ÚÂÏ ÔËÌË-
Ï‡ÈÚÂ Â¯ÂÌËÂ Ò‡ÏË.

Вопрос: åÓÊÌÓ ÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÔË ÔÎÓÒÍÓÒÚÓÔËË
1-2 ÒÚÂÔÂÌË? ÖÒÚ¸ ÎË Í‡ÍËÂ-ÚÓ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ‚ ‚ÂÒÂ ËÎË ‚
ÚÂıÌËÍÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl?
Ответ: äÓÌÂ˜ÌÓ, ÛÔÎÓ˘ÂÌËÂ Ò‚Ó‰‡ ÒÚÓÔ˚ ÔË Ì‡„ÛÁÍ‡ı,
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÛÒËÎË-
‚‡ÂÚÒfl. Ç Í‡ÍÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ˝ÚÓ ÍÓÒÌÂÚÒfl ‚‡Ò - ÔÂ‰ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ Ó·Û‚Ë, ‡ ÌÂ ‚ ÍÓÒÒÓ‚Í‡ı, ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÏÓ-
ÊÂÚ Ë ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔËÒÂ‰Â, ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı 10-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÚÓÙË˜ÂÒÍËÈ ÂÊËÏ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚), ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÛÔÎÓ˘ÂÌËfl ÏÓÊÂÚ Ë ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸.

Вопрос: èÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Û˛ ‰Îfl ÏÂÌfl
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ‡ Ú‡ÍÊÂ, Í‡-
ÍÓÈ ‚ÂÒ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ë Í‡Í ÔË
˝ÚÓÏ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl. ëÂÈ˜‡Ò ÏÓÈ ‚ÂÒ - 69-70Í„, ÓÒÚ -
182ÒÏ. 
Ответ: Ç‡¯Â„Ó ‚ÂÒ‡ ‰Îfl ‚‡¯Â„Ó ÓÒÚ‡ fl‚ÌÓ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ, ˜ÚÓ-
·˚ ‚˚ ·˚ÎË ÔÓıÓÊËÏ Ì‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ
‚‡¯ÂÈ „Î‡‚ÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï‡ÒÒ˚
Ï˚¯ˆ. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÛÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ‚ 5-6 ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚ 3-4 ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ı Í‡Ê‰ÓÂ. ê‡ÏÍË ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ 6 ‰Ó 10. èË
˝ÚÓÏ ÌÛÊÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl - „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÒÌ‡·-
Ê‡Ú¸ ÚÂÎÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡.

Вопрос: éÚ ˜Â„Ó Á‡‚ËÒËÚ „ÎÛ·ËÌ‡ ÔËÒÂ‰‡ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ?
ä‡Í ÂÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸? ü, Í‡Í ÌË ÒÚ‡‡˛Ò¸, ÌÂ ÏÓ„Û ÔËÒÂÒÚ¸ ÌË-
ÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË, ÍÓÌÚÓÎËÛfl ÚÂıÌËÍÛ. èË ˝ÚÓÏ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï ÔËÒÂ‰‡˛, ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÌÂ ËÏÂÂÚ. ü Á‡ÒÚÂ‚‡˛ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ, ˜ÚÓ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ˜ÚÓ ·ÂÁ ÌÂÂ.
Ответ: ÉÎÛ·ËÌ‡ ÔËÒÂ‰‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌ‡ ‡Ì‡ÚÓÏË-
˜ÂÒÍËÏ ÒÚÓÂÌËÂÏ „ÓÎÂÌÓÒÚÓÔÌ˚ı, ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ë Ú‡ÁÓ‚˚ı
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. çÂÏÌÓ„Ó ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛˘ËÂ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ ‚ ˝ÚËı ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ÌÓ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸Òfl ÒÌ‡˜‡Î‡ ‚ ÚÓÏ, ÌÛÊÌÓ ÎË ˝ÚÓ ‚‡Ï.
ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ Ô‡Û˝-
ÎËÙÚËÌ„ÓÏ, ÚÓ ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓÏÂıÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ,
‰Îfl Â¯ÂÌËfl Á‡‰‡˜Ë ÍÓÂÍˆËË ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl ˝ÚË Ó„‡ÌË-
˜ÂÌËfl ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÌÂ ËÏÂ˛Ú.
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Вопрос: ü ıÓ˜Û ËÏÂÚ¸ ÍÂÔÍËÈ, ÂÎ¸ÂÙÌ˚È ÔÂÒÒ. ä‡Í ˜‡-
ÒÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ÔÂÒÒ? ëÂÈ˜‡Ò fl ‰ÂÎ‡˛
ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËfl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â (50-40-35-30 ‡Á), 2 ÒÂÚ‡
Ì‡ «ËÏÒÍÓÏ ÒÚÛÎÂ» Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ + 2 ÒÂÚ‡ ÔÓ‰ÌflÚËfl ÌÓ„ Í ÚÛ-
ÎÓ‚Ë˘Û. ÇÒÂ ˝ÚÓ 3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
Ответ: êÂÎ¸ÂÙÌ˚È ÔÂÒÒ - ˝ÚÓ ÙÛÌÍˆËfl „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ
ÌÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ (‚˚ Ëı ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó!), ‡ ·ÂÁÊËÓ‚ÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂÏ ·ÂÎÍ‡. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ÒÂ ÒÎ‡‰ÍËÂ Ë
ÊËÌ˚Â ·Î˛‰‡ ËÁ ‚‡¯Â„Ó ‡ˆËÓÌ‡. á‡ÚÂÏ ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ-
ÌÂÏÌÓ„Û ÒÌËÊ‡Ú¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Â‰˚, ÔËÌËÏ‡ÂÏÓÈ ÔÓÒÎÂ 16
˜‡ÒÓ‚. ìÊËÌ‡ÈÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ‚‡ÌÓÈ ˚·ÓÈ Ò Ó‚Ó˘‡ÏË. 

Вопрос: çÂ ‚Â‰ÂÌ ÎË Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÍ‡-
˜ÓÍ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë, ÔÓËÒıÓ‰fl˘ËÈ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËfl ·ÂÎÍÓ‚Ó-Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ÒÏÂÒË Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË?
ÇÂ‰¸ ˝ÚÓ - ÂÁÍÓÂ ‚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂ-
ÎÂÁ˚?
Ответ: èÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl Á‡„ÛÁÍ‡ - ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÛÒÎÓ-
‚ËÂ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.
ç‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÛ˛ ÊÂÎÂ-
ÁÛ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ÌÓ ÓÌ‡ Û Á‰ÓÓ‚Ó„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı
ÌÓÏ˚. Ä ‚ÓÚ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ú‡ÍÓÈ Á‡-
„ÛÁÍË Ì‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÓÚ‡Ê‡ÂÚÒfl fl‚ÌÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓ.
í‡Í ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚˚‚Ó‰˚ Ò‡ÏË.

Вопрос: ä‡ÍËÂ, ÔÓ Ç‡¯ÂÏÛ ÏÌÂ-
ÌË˛, ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ‚ ÔÂËÓ‰ «ÔÓÒÛ¯ÍË»:
˜‡ÒÚ˚Â, ÌÓ ÍÓÓÚÍËÂ Ë ËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚Â ËÎË ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë ÌËÁÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚Â?
Ответ: ä ‡˝Ó·Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
fl ÓÚÌÓ¯ÛÒ¸ ÍÓÌÒÂ‚‡ÚË‚ÌÓ: ‡·ÓÚ‡
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì‡fl, ÌÓ ÌËÁÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì‡fl, Ì‡ ÌËÊÌÂÏ Û˜‡ÒÚÍÂ ˆÂÎÂ-
‚ÓÈ ÁÓÌ˚ óëë. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÌÛÊÌÓ
ÔÓ‰ÍÎ˛˜‡Ú¸ Í ˝ÚÓÏÛ Ë ‚ÂıÌ˛˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ - ‚ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓÏ
ÂÊËÏÂ Ì‡„ÛÁÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË,
ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÔÓ «ÍÛ„Ó‚ÓÈ» ÒËÒÚÂ-
ÏÂ. çÓ ÍÓÌÍÂÚÌÓ ˝ÚÓ ‚ÒÂ Ò ‚‡ÏË ÔÓ‚ÂËÚ¸ ÏÓÊÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔÛÚÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ı Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ Ë Á‡ÏÂÓ‚ ÍÓÏÔÓÁË-
ˆËË ÚÂÎ‡.

Вопрос: ëÚÓËÚ ÎË ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÍÂ‡ÚËÌ ‚ ÔÂËÓ‰ «ÔÓÒÛ¯-
ÍË», ÌÂ ÓÍ‡ÊÂÚ ÎË ÓÌ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÂÎ¸ÂÙ?
Ответ: êÂ‡ÍˆËfl Ì‡ ÔËÂÏ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ ÔÂËÓ‰ ÔÓÒÛ¯ÍË Û
Í‡Ê‰Ó„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ Ò‚Ófl, ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡fl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÏÓ„Û
ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï ÚÓ˜ÌÓ, Í‡Í ÒÂ‡„ËÛÂÚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ Ì‡ Ú‡ÍÓÈ Â-
ÊËÏ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÂÎ¸ÂÙÌ˚È ˆËÍÎ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â
Ì‡ ÙÓÌÂ ÔËÂÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡, Ë ‚˚ Ò‡ÏË ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂÒ¸ ‚ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ú‡ÍÓ„Ó ÂÊËÏ‡.

Вопрос: ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÍÓÊÂ ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‡Ò-
ÚflÊÍË, «ÒÚ˚Ë». ëÌ‡˜‡Î‡ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ, ÌÓ ÔÓÚÓÏ ÓÌË ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ÚÒfl. ä‡Í Ò ˝ÚËÏ ·ÓÓÚ¸Òfl, ÏÓÊÌÓ
ÎË ÓÚ ÌËı ÒÓ‚ÒÂÏ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl?
Ответ: ëÚ˚Ë Ì‡ ÍÓÊÂ - Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÒÎ‡·ÓÒÚË ÏÂÁÂÌıË-

Ï˚ (ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË). ÖÂ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ÔÎÓı‡fl ‰ËÂÚ‡ Ë
ÔËÂÏ ‡Ì‡·ÓÎËÍÓ‚. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚ÚË‡Ú¸ ‚ ÍÓÊÛ ‚ËÚ‡ÏËÌ Ö
(‚ Ï‡ÒÎÂ), ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÔËÌËÏ‡Ú¸ ÍÓÎÎ‡„ÂÌ ‰Îfl ÛÍÂÔÎÂÌËfl
ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ. àÁ·‡‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÌËı ÌÂÎ¸Áfl.

Вопрос: èË¯ÛÚ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ Ì‡·Ë‡Â¯¸ ˜ËÒÚÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ (·ÂÁ ÊË‡), ÚÓ Ó·˙ÂÏ Ú‡ÎËË ÌÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl. çÓ
‚Â‰¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ ÚÓÊÂ ‡ÒÚÛÚ, ‡, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ú‡ÎËfl
ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ë ·ÂÁ ÊË‡. àÎË fl ˜Â„Ó-ÚÓ ÌÂ ÔÓÌË-
Ï‡˛?
Ответ: å˚¯ˆ˚ ÔÂÒÒ‡ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÌ˚Â, ÔÎÓÒÍËÂ, Ë ÌÂ ËÏÂ-
˛Ú Ú‡ÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ‰Îfl ÓÒÚ‡ ‚ ‚˚ÒÓÚÛ Í‡Í ‚ÂÂÚÂÌÓÓ·-
‡ÁÌ˚Â ÔÛ˜ÍË. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÂÚÂ ÍÓÒ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡, Ú‡ÎËfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ‡ Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡Ú¸Òfl.

Вопрос: è‡‚‰‡ ÎË, ˜ÚÓ ÍÛËÌ˚Â flÈˆ‡ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÎÛ˜¯Â ÛÒ-
‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ‚ ‚‡ÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â, ˜ÂÏ ‚ Ò˚ÓÏ?
Ответ: Ñ‡, ˝ÚÓ Ú‡Í, ÔË˜ÂÏ ‚‡ËÚ¸ ÌÛÊÌÓ ÌÂ ‚ÍÛÚÛ˛, ‡

‚ÒÏflÚÍÛ.

Вопрос: ä‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÔÛÎÎÓ‚Â˚, Ë Í‡Í ˝ÚÓ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë? 
Ответ: èÛÎÎÓ‚Â ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‰‚ÛÏfl ÒÔÓÒÓ·‡ÏË - Ò „‡ÌÚÂ-
Î¸˛, ‚Áfl‚ ÂÂ ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË Á‡
ÛÍÓflÚ¸ (‚Ì‡ıÎÂÒÚ), Ë ‡ÒÔÓÎÓÊË‚-
¯ËÒ¸ ÎÓÔ‡ÚÍ‡ÏË ÔÓÔÂÂÍ ÒÍ‡Ï¸Ë.
àÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl „‡ÌÚÂÎË Û ·Â‰Â
ÌÛÊÌÓ Ì‡ ‚‰Óı ÔÂÂÌÂÒÚË ÂÂ Á‡ „Ó-
ÎÓ‚Û, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÛÍË, Ë „ÎÛ·ÓÍÓ
‚‰ÓıÌÛ‚. ç‡ ‚˚‰Óı ‚ÂÌËÚÂ „‡Ì-
ÚÂÎ¸ ÓÔflÚ¸ Í ·Â‰‡Ï. ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
‚˚„ÌÛÚ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ë ‡Ò¯Ë-
ËÚ¸ „Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ. ÇÚÓÓÈ ‚‡-
Ë‡ÌÚ - ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ÌÓ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË
ÛÍ‡ÏË Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ÛÁÍËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ, ÌÓ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ÂÂ Á‡ „ÓÎÓ‚Û
ÌÛÊÌÓ, ÌÂ ‚˚ÔflÏÎflfl ÛÍ, ‡ ‚ÓÁ-
‚‡˘‡Ú¸ ÌÂ Í ·Â‰‡Ï, ‡ Ì‡ „Û‰¸ Ì‡
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÓÒÍÓ‚.

é·‡ ‚‡Ë‡ÌÚ‡ ‡Ò¯Ëfl˛Ú ÒÚÛÍ-
ÚÛÛ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ‚ ÒÛÔÂÒÂËË
Ò ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË.

Вопрос: èÓ‰ÒÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‡Í-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ „ÓÎÓ‚ÍË ËÍÓÌÓÊ-
Ì˚ı Ï˚¯ˆ. 
Ответ: ç‡ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‚ÒÂ ÚÂ ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔË ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË ‚˚ÌÛÊ‰‡˛Ú ‚‡Ò ÔÂ-
ÂÌÓÒËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÏËÁËÌˆ˚ ÒÚÓÔ. ê‡ÏÍË ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ - ÓÚ 10 ‰Ó 30.

Вопрос: ä‡ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÏÓÊÂÚ ÏÌÂ ÔÓÍ‡˜‡Ú¸ ‚ÌÛÚ-
ÂÌÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ?

ü ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÍÓÒÒÓ‚Â˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸, ÌÓ ‚ Ì‡¯ÂÏ Á‡ÎÂ
ÌÂÚ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘Â„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡.
Ответ: èÓÏÓ„‡ÂÚ ÊËÏ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ (30 „‡‰Û-
ÒÓ‚) ÒÍ‡Ï¸Â, Ò ÔÓ‚ÓÓÚÓÏ ÍËÒÚÂÈ ÔÓ ÏÂÂ ÊËÏ‡ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚
‚ ÍÓÌÂ˜ÌÓÈ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Î‡‰ÓÌË ·˚ÎË Ó·‡˘ÂÌ˚ Ó‰Ì‡ Í
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Глютаминовая кислота и
глютамин - это не одна и та
же аминокислота, но они
способны взаимопревра-

щаться в организме в зави-
симости от потребностей в
них. Главная задача глюта-

мина - энергетическая 
подпитка клеток и нервной
системы при интенсивных

нагрузках, антикатаболиче-
ское и иммуностимулирую-

щее действие
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‰Û„ÓÈ. çÓ Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ - Ì‡‰Ó Û˜ËÚ¸Òfl ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚
Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë ·˚ÎË Ì‡ÔflÊÂÌ˚ ‚ ˝ÚÓÈ Ò‡ÏÓÈ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜-
ÍÂ. ùÚÓ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ì‡‰Ó Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ 1-2 ÒÂÍÛÌ‰˚ ÔÓÒÎÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

Вопрос: Ç ˜ÂÏ ÒÏ˚ÒÎ ÔËÌflÚËfl ‚ Ó‰ÌÓÏ ˆËÍÎÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚
Ë ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ (ÂÒÎË ÓÌ ÂÒÚ¸)? çÂ ÔÛÒÚ‡fl ÎË ˝ÚÓ Ú‡Ú‡ ‰Â-
ÌÂ„? åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÔË Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‰ËÂÚÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó„-
‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÏ-ÚÓ Ó‰ÌËÏ?
Ответ: ü ÎË˜ÌÓ ÓÚËˆ‡˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓ„Ó
ÔËÂÏ‡ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚ - ‚ ÒËÎÛ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌÓÏÛ ÔÓ-
ÙËÎ˛. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Ú‡ÍËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË - ÛÎÓ‚Í‡ ÚÂı, ÍÚÓ
Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ ÔÓ‰‡Ê‡ı. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚Â‰‡ ‚ Ú‡ÍÓÏ
ÔËÂÏÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ, ‡ Ì‡ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Ù‡Á‡ı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰‡ÊÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï Â¯ÂÌËÂÏ, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÂÎË Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó «ÂÎ¸ÂÙÌÓÈ» ‰ËÂÚÂ.

Вопрос: ü - ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌÂˆ, Ô˚Ú‡˛Ò¸ Ì‡·‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓÚÂËÌÓ‚. ä‡Í ÏÌÂ ÛÒÍÓ-
ËÚ¸ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ. ä‡ÍÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ
ËÎË ‰Ó·‡‚ÍË Ç˚ ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÂÚÂ?
Ответ: ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔË ‚Â„ÂÚ‡Ë-
‡ÌÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ ¯‡ÌÒÓ‚ Ì‡·‡Ú¸ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ‚ÂÒ Û Ç‡Ò Ï‡ÎÓ‚‡ÚÓ. àÁ
‰Ó·‡‚ÓÍ fl ·˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ıÓÓ-
¯ËÈ ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ, ÒÏÂÒË ÒÓÂ‚Ó„Ó
Ë ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ (ÂÒÎË Ç˚ -
Î‡ÍÚÓ‚Â„ÂÚ‡Ë‡ÌÂˆ), ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë ÍÂ‡ÚËÌ ÍÛÒ‡ÏË
ÔÓ 20 ‰ÌÂÈ Ò ÔÂÂ˚‚ÓÏ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

Вопрос: á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ 1/2 „Ó‰‡ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÁÏÓÏ Ë 5 ÎÂÚ Â„·Ë. é˜ÂÌ¸ ıÓÚÂ-
ÎÓÒ¸ ·˚ ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸ ‚ ·Â„Â. 
Ответ: Ç Ç‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ÌÛÊÌ‡
‚Á˚‚Ì‡fl ÒËÎ‡ Ë ÓÚ˜‡ÒÚË ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸ ‚ ÒËÎÂ, ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚Ó ‚Á˚‚ÌÓÏ ÂÊËÏÂ (ÊËÏ˚
ÌÓ„‡ÏË, ‚˚Ô˚„Ë‚‡ÌËfl ËÁ ÒÂ‰‡ Ò „Ë-
flÏË, „‡ÌÚÂÎflÏË ËÎË ¯Ú‡Ì„ÓÈ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‚ÂÒ‡, ‚Á˚‚Ì˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë ÒÚÓfl. èÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË
ÌÛÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÛÏÂÂÌ-
Ì˚ÏË (ÓÍÓÎÓ 60-70% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡) ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÌÓ ˝Ú‡
‡·ÓÚ‡ ÚÂ·ÛÂÚ ÒÚÓ„Ó„Ó ÍÓÌÚÓÎfl Á‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂÏ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ËÌ‡˜Â Ç˚ ÔÂÂÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. 

Вопрос: ç‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ fl Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ 2,5 ˜‡Ò‡. ÇÍÎ˛˜‡˛
‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ‚ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛ 22 ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ 4 ÔÓ‰ıÓ‰‡. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÏÌÂ
Ú‡Í ‰‡Î¸¯Â Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ËÎË ÌÂÚ? 
Ответ: íÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ·ÓÎÂÂ 60-75 ÏË-
ÌÛÚ - ˝ÚÓ Ú‡Ú‡ ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÎ. êÓÒÚ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ. 88 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ - ˝ÚÓ ·ÂÁÛÏËÂ, Ë ˜ÂÂÁ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl
Ç˚ ÔÂÂÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸. 25-30 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ - ‚ÓÚ ÔÂ‰ÂÎ ‰Îfl
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

Вопрос: ü ÊË‚Û ‚ Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÏ „ÓÓ‰Â, Ë ‚˚·Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl Û Ì‡Ò ÌÂ‚ÂÎËÍ. çÂ ÏÓ„ÎË ÎË ·˚ Ç˚ ÏÌÂ ÔÓÂÍÓÏÂÌ-

‰Ó‚‡Ú¸ Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‰Îfl Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡? 
Ответ: äÓÏÂ ·‡ÁÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë ıÓÓ¯Â„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ò
Ó·ËÎËÂÏ ·ÂÎÍ‡, ‰Û„Ëı ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ì‡·Ó‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÌÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. äÓÓÚÍËÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË (5-6 ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ 3-4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı) Ë ÏËÌËÏÛÏ
2,5 „ ·ÂÎÍ‡ Ì‡ Í‡Ê‰˚È ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ - ‚ÓÚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ
ÛÒÎÓ‚ËÂ. çÛÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÓÚÂËÌ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÍÂ‡ÚËÌ,
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚. 

Вопрос: ü ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓÎ„Ó‰‡. ç‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÚÂÌËÓ‚-
Í‡ı ÏÌÂ ÌÂ ‰‡ÂÚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÒËÎ¸Ì‡fl „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸. ëÍ‡ÊË-
ÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, Ò ˜ÂÏ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ò‚flÁ‡ÌÓ? 
Ответ: ëËÎ¸Ì‡fl „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ - Ó‰ËÌ ËÁ ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı
ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛ Ç‡Ï Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÂÚËÚ¸ ÌÂ‚ÓÔ‡ÚÓÎÓ„‡ Ë ÚÂ‡ÔÂ‚Ú‡, Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Í‡-
‰ËÓ„‡ÏÏÛ. 

Вопрос: á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ ÔÓÎ„Ó‰‡ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÌÓÏ Á‡ÎÂ. éÚÎË˜ÌÓ
Ë‰ÂÚ Ì‡·Ó Ï‡ÒÒ˚, ÔÓfl‚ËÎÒfl ÍÓÂ-Í‡ÍÓÈ ÂÎ¸ÂÙ, ÌÓ ÂÒÚ¸ ÔÓ-

·ÎÂÏ‡. ì ÏÂÌfl ÒÓ ¯ÍÓÎ˚ ÎÂ„ÍËÈ ÒÍÓÎË-
ÓÁ, Ë ÒÂÈ˜‡Ò Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl Á‡ÏÂÚÌ˚ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÎÂ‚ÓÈ Ë Ô‡‚ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓ.
åÓÊÌÓ ÎË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚˚Ó‚ÌflÚ¸
‡Á‚ËÚËÂ Ï˚¯ˆ ÒÎÂ‚‡ Ë ÒÔ‡‚‡? 
Ответ: ÑËÒÔÓÔÓˆËË ‚ ‡Á‚ËÚËË
Ô‡‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÚÂÎ‡ - ˝ÚÓ Á‡-
ÍÓÌÓÏÂÌÓÒÚ¸, ÌÓ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÓÌ‡ ‚
‡ÁÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË. ì Ç‡Ò ÓÌ‡ ‚˚‡ÊÂÌ‡
·ÓÎ¸¯Â ‚ Ò‚flÁË ÒÓ ÒÍÓÎËÓÁÓÏ (ÍÓÏ-
ÔÂÌÒ‡ÚÓÌ˚È ÚÓÌÛÒ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚).
Ç˚Ó‚ÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÏÓÊÌÓ, ÂÒÎË ‰‡‚‡Ú¸
Ì‡ ÏÂÌÂÂ ‡Á‚ËÚÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ ‚Ó ‚ÒÂı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ 1 ÔÓ‰ıÓ‰ ·ÓÎ¸¯Â, Ë
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏË ‡·ÓÚÛ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ
ËÎË ÌÓ„ÓÈ.

Вопрос: ä‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÊËÏ
Ò „Û‰Ë? Ç Á‡ÎÂ ÒÓ‚ÂÚÛ˛Ú ÓÔÛÒÍ‡Ú¸
¯Ú‡Ì„Û Ì‡ „Û‰¸. çÓ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ËÁ-
‰‡ÌËflı ÔË¯ÛÚ, ˜ÚÓ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û
Ì‡ „Û‰¸ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl. ùÚÓ ÏÓ-

ÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ú‡‚ÏÂ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡. 
Ответ: ãË˜ÌÓ fl ‚ÒÂ„‰‡ Û˜Û Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ÓÔÛÒÍ‡Ú¸
¯Ú‡Ì„Û ‰Ó ÎÂ„ÍÓ„Ó Í‡Ò‡ÌËfl „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÒÓ-
ÒÍÓ‚. äÓÌÚÓÎ¸ Á‡ ‰‚ËÊÂÌËÂÏ „ËÙ‡ Ë ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ «ÓÚ·Ë-
‚‡» ÔÓÏÓ„ÛÚ Ç‡Ï ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ·ÂÁ Ú‡‚Ï.

Вопрос: èÓ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌË˛ fl - ˝Ì‰ÓÏÓÙ, Ë ‚ Ò‚flÁË Ò
˝ÚËÏ ÏÌÂ ÚflÊÂÎÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÙË„ÛÛ ÂÎ¸ÂÙÌÓÈ. åÓÊÂÚ, Ç˚
ÔÓ‰ÒÍ‡ÊÂÚÂ, ˜ÚÓ ÏÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸? 
Ответ: êÂÎ¸ÂÙÌÓÂ ÒÎÓÊÂÌËÂ - ˝ÚÓ ‰ÂÎÓ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓ‚Ó-
„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡˝Ó·ËÍË Ë ‰ËÂÚ˚. àÒÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ÒÂ
ÊË‚ÓÚÌ˚Â ÊË˚ ËÁ ‡ˆËÓÌ‡, Ó·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·ÂÎÍ‡,
Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ ÒıÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ·Â„ ÚÛÒˆÓÈ ÔÓ
25-30 ÏËÌÛÚ 2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. óÂÂÁ ÏÂÒflˆ Û‚Ë‰ËÚÂ, Í‡ÍÓ-
„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‰ÓÒÚË„ÎË, Ë ÒÛÏÂÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰˚ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡Ú¸ Â˘Â - ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â
ÛÊÂÒÚÓ˜‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, Û‰ÎËÌËÚ¸ ‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ËÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ˜‡˘Â.
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ВОПРОСЫ ИЗ ИНТЕРНЕТА

Послетренировочная 
загрузка - необходимое 

условие правильного вос-
становления. Нагрузка на
поджелудочную железу

возрастает, но она у 
здорового человека нахо-
дится в пределах нормы. 

А вот отсутствие такой 
загрузки на спортивном 

результате отражается яв-
но отрицательно
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ОСНОВЫ ПОЗИРОВАНИЯ
Расс Тесто (Russ Testo)

ïÓÚfl Ì‡Ë·ÓÎÂÂ «ÏÛÒÍÛÎËÒÚ‡fl» ÔÓÁ‡,
Ì‡Á˚‚‡ÂÏ‡fl çê, ÌÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ, ÏÌÓ„ËÂ Î˛·ËÚÂÎË Ë ÔÓ-

ÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ÂÂ ‚ Ò‚Ó˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl. ÖÂ Î˛·flÚ Á‡ ÚÓ,
˜ÚÓ ÓÌ‡ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ Ï‡ÒÒÛ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Î˛·‡fl ‰Û„‡fl ÔÓÁ‡. çÓ ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Ï ÓÌ‡ Í‡ÊÂÚÒfl ÔÓÒÚÓ ÛÓ‰ÎË‚ÓÈ.
åÓÂ ÊÂ ÏÌÂÌËÂ - ‰ÂÎÓ ÚÛÚ ÌÂ ‚ Ò‡ÏÓÈ ÔÓ-
ÁÂ, ‡ ‚ ÂÂ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË.

ç‡˜ÌÂÏ ÒÌËÁÛ. ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÌÓ„Ë Ú‡Í,
˜ÚÓ·˚ Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı ÒÚ‡Î‡ ÓÔÓÌÓÈ, ‡ ‰Û-
„Û˛ ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ. èflÚÍ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ,
ÌÓ„‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌ‡ ‚ ÍÓÎÂÌÂ, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ Ì‡-
ÔflÊÂÌ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ-
ËÒÓ‚ÍÛ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ·Â‰‡. åÓÊÌÓ
ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÌÓ„Û Ë ˜ÛÚ¸ ‡Á‚ÂÌÛÚ¸ Ì‡-
ÛÊÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸
ËÍ Ë ÔÓÚÌflÊÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ. Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ÌÓÒÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ‚˚ÚflÌÛÚ. éÔÓ-
ÌÛ˛ ÌÓ„Û Ú‡ÍÊÂ ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌËÚÂ ‚ ÍÓÎÂÌÂ
‰Îfl ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚË Ë ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl.
ÖÒÎË ‚˚ ÔË ˝ÚÓÏ ÒÎÂ„Í‡ ‚˚‚ÂÌÂÚÂ ÂÂ Ì‡-
ÛÊÛ, ÚÓ ÔÓÍ‡ÊÂÚÂ ‚˚ÔÛÍÎÓÒÚ¸ Í‚‡‰ËˆÂÔ-
Ò‡ ‚ ·ÓÎÂÂ ‚˚„Ó‰ÌÓÏ Ò‚ÂÚÂ.

ê‡Á‚Â‰ËÚÂ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ‚˚
‰ÂÊËÚÂÒ¸ Á‡ Û˜ÍË ÍÓÒÒÓ‚Â‡, Á‡ÚÂÏ Ò‚Â-
‰ËÚÂ Ëı ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ Ë ‚ÌËÁ Í ÔÂÒÒÛ ‰Ó Í‡-
Ò‡ÌËfl ÍÛÎ‡Í‡ÏË ‰Û„ ‰Û„‡, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚‰Óı Ë ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚ-
ÍÛ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ãÓÍÚË
‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡Á‚Â‰ÂÌ˚ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

ïÓ˜Û ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÛÌÍÚ.
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ˜‡ÒÚÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ˝ÚÛ ÔÓÁÛ
Ò ÔÓ˜ÚË ÔËÊ‡Ú˚ÏË Í ·ÓÍ‡Ï ÎÓÍÚflÏË,
ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌË ÒÏÓÚflÚ Ì‡Á‡‰. çÂ ÒÔÓ˛,
ÔË Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÛÍ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÎÛ˜¯Â.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ èÂÍ-ÑÂÍ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
‚˚ Ò‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÍÚË. é‰Ì‡ÍÓ Ú‡ÍËÏ ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËÂÏ ÎÓÍÚÂÈ ‚˚ ÎË¯‡ÂÚÂ ÒÛ‰ÂÈ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË ÓˆÂÌËÚ¸ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚ¸ ÛÍ, Ë ÚÓÒ
‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓ ÒÛÊ‡ÂÚÒfl.

à ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ¯‡„ - ˝ÚÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ú‡-
ÔÂˆËÈ. ÇÒÂ Â˘Â ‰ÂÊ‡ ÔÎÂ˜Ë ÓÔÛ˘ÂÌÌ˚-
ÏË, ÔÓ‚ÂÌËÚÂ ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ ‚ÔÂÂ‰. ùÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÎÂ„ÍÓ, Ú‡Í Í‡Í ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸ ÔÎÂ˜‡Ï ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÔË
¯‡„‡ı. äÓ„‰‡ Ú‡ÔÂˆËË ÒÓÍ‡˘ÂÌ˚, ÎÓ-
Ô‡ÚÍË ‚˚ÔË‡˛Ú, ‰ÂÎ‡fl ‚‡Ò ÔÓıÓÊËÏ Ì‡
„Ó·ÛÌ‡ ÔË ‚Á„Îfl‰Â ÒÁ‡‰Ë, ‡ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
ËÒ˜ÂÁ‡˛Ú. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ë Ú‡ÔÂˆËË, Ë
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ÎÓÔ‡ÚÍË ÌÂ

Как правильно выполнить позу НР

‚˚ÔË‡˛Ú, Ë ÒÔËÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÌËÊÂ
ÔÓ‰Ï˚¯ÂÍ Ì‡ÔflÊÂÌ˚, ÚÓ„‰‡ ÔÎÂ-
˜Â‚ÓÈ ÔÓflÒ ÌÂ ÔÓ‚ÂÌÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰, ‡
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÓÍ‡ÚflÚÒfl.

óÚÓ·˚ ıÓÓ¯Ó ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÔÂÒÒ ‚
˝ÚÓÈ ÔÓÁÂ, Ì‡‰Ó ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ·Â‰‡, ÒÓ-
Í‡ÚË‚ fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚. ùÚÓ ÂÒ-
ÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Ì‡ÍÎÓÌËÚ ÚÓÒ
Ì‡Á‡‰ Ó‚ÌÓ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÍ‡-
Á‡Ú¸ ÔÂÒÒ, ‡ ˝ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
ÌÂ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓ.

ÇÒÂ„‰‡ Ó·‡˘‡˛ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÓÒÓ-
·˚È ÍÓÌÚÓÎ¸ Á‡ ‚˚‡ÊÂÌËÂÏ ÎËˆ‡
‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁÂ. à ÌÂ Ì‡‰Ó ‚‡˘‡Ú¸ ÍÛ-
Î‡ÍË Ó‰ËÌ ‚ÓÍÛ„ ‰Û„Ó„Ó ‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl. ùÚÓ ÌÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ ÍÓÌ-
ÚÓÎ¸ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË, ‰‡ Ë ‚˚„Îfl‰ËÚ,
˜ÂÒÚÌÓ „Ó‚Ófl, ÒÏÂ¯ÌÓ. IM

Неправильно

Правильно

Вот основные пункты:

1. Одна нога впереди, выпрямлена или слегка согнута в колене и разверну-
та в сторону. Другая нога является опорной, она тоже слегка развернута.
2. Держа плечи опущенными, поднимите грудную клетку на вдохе.
3. Разведите и сведите руки, как при работе на кроссовере. Локти должны
указывать в стороны, а руки - быть напряженными.
4. Сократите трапеции, повернув плечи вниз и вперед. Подайтесь слегка
вперед или сократите ягодицы, чтобы естественным образом отклониться
назад, напрягите мышцы пресса.
5. Контролируйте выражение лица и не вращайте кулаки один вокруг дру-
гого.

Бодибилдеры часто
показывают эту позу
с почти прижатыми

к бокам локтями,
при этом они 

смотрят назад. 
Не спорю, при таком

положении рук вы
сможете сократить

грудные мышцы
лучше
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П
Â‚Ó„Ó Ï‡fl 2000 „Ó‰‡ ÏË
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ·˚Î ¯ÓÍËÓ-
‚‡Ì ÌÂ‚ÓÒÔÓÎÌËÏÓÈ ÔÓÚÂ-

ÂÈ - Û¯ÂÎ ËÁ ÊËÁÌË ëÚË‚ êË‚Á
(Steve Reevs). ãÂ„ÂÌ‰‡Ì˚È ÒÛÔÂ-
„ÂÓÈ ÒÂÏÌ‡‰ˆ‡ÚË ÍËÌÓÙËÎ¸ÏÓ‚ Ë
Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ÚËÚÛÎÓ‚ åËÒÚÂ ÄÏÂ-
ËÍ‡, åËÒÚÂ ìÓÎ‰ Ë åËÒÚÂ
ûÌË‚ÂÒ ÒÍÓÌ˜‡ÎÒfl ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 74
ÎÂÚ ÓÚ ÓÒÎÓÊÌÂÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ¯Â„Ó
ÔÓÒÎÂ ÓÔÂ‡ˆËË ÔÓ Û‰‡ÎÂÌË˛ ‰Ó·-
ÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÓÔÛıÓÎË ‚ ÍË¯Â˜-
ÌËÍÂ.

á‡ ‚ÓÒÂÏ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ëÚË‚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÚ‡ÌÌÓÂ ÌÂ‰ÓÏÓ„‡-
ÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÊÂÎÛ‰Í‡. èÓÒÎÂ ÔÓ-
ıÓÊ‰ÂÌËfl ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÚÂÒÚÓ‚
‚ Palomar Medical Center ‚ ÔË„Ó-
Ó‰Â ë‡Ì-ÑËÂ„Ó ùÒÍÓÌ‰Ë‰Ó, ä‡ÎË-
ÙÓÌËfl, Ó·Ì‡ÛÊËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓ
ÍË¯Â˜ÌËÍÛ ‡ÒÔÓÎÁÎ‡Ò¸ ÎËÏÙÓÏ‡,
·ÎÓÍËÛfl Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂÂ‚‡-
Ë‚‡Ú¸ ÔË˘Û. ëÚË‚ ÔÓÚÂflÎ 10 Í„
‚ÂÒ‡ ÓÚ Ò‚ÓËı Ó·˚˜Ì˚ı 98.

éÔÂ‡ˆËfl ‚ ÔflÚÌËˆÛ 28 ‡ÔÂÎfl
ÔÓ¯Î‡ ÛÒÔÂ¯ÌÓ. Ç‡˜Ë ÔÓÎ‡„‡ÎË,
˜ÚÓ ëÚË‚ ·˚ÒÚÓ Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ë ‚ÂÌÂÚÒfl Ì‡ Ò‚ÓÂ ‡Ì-
˜Ó ÛÊÂ ˜ÂÂÁ Ô‡Û ÌÂ‰ÂÎ¸. ç‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸, ‚ ÒÛ··ÓÚÛ, ‚ÓÒ-

ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓıÓ‰ËÎÓ ÌÓÏ‡Î¸-
ÌÓ, ëÚË‚‡ ÔË¯ÎË Ì‡‚ÂÒÚËÚ¸
ÑÊÓ‰Ê äÓ‡ÚÒ (George Coats) Ë
·ÎËÊ‡È¯ËÈ ‰Û„ ÑÊÓ‰Ê ÉÂÎ-
ÏÂ (George Helmer). Ç ‚ÓÒÍÂ-
ÒÂÌ¸Â Ì‡ÒÚÛÔËÎÓ ÌÂÍÓÚÓÓÂ
ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ, ‚‡˜Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎË
ÚÓÏ· ‚ ÎÂ„ÍËı. éÌË ·˚ÒÚÓ
ÒÔ‡‚ËÎËÒ¸ Ò ˝ÚËÏ, Ë Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‰ÂÌ¸, 1 Ï‡fl, ëÚË‚ ÓÔflÚ¸ ÒÂ·fl
Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î. ÉÂÎÏÂ
Ë ‰Û„ÓÈ ıÓÓ¯ËÈ ‰Û„ êË‚Á‡
íÓÈ ÅÂÚÎÂÒÓÌ (Troy Bertleson)
ÔË¯ÎË Ì‡‚ÂÒÚËÚ¸ Â„Ó ‚ 10.30 ÛÚ-
‡. ëÚË‚ ·˚Î ‚ ıÓÓ¯ÂÏ Ì‡ÒÚÓÂ-
ÌËË Ë ÏÌÓ„Ó ¯ÛÚËÎ. éÌ „Ó‚ÓËÎ,
˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ ‚ÒÂ ˝ÚÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÒfl, ÓÌ
ıÓÚÂÎ ·˚ Ò˙ÂÒÚ¸ Ó„ÓÏÌÛ˛ ÔÓ-
ˆË˛ ˜Â„Ó-ÌË·Û‰¸ ‚ÍÛÒÌÓ„Ó ‚ ıÓÓ-
¯ÂÏ ÂÒÚÓ‡ÌÂ.

èÓÒÎÂ Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı
‚ÓÔÓÒÓ‚ ·ËÁÌÂÒ‡ Ò ÉÂÎÏÂÓÏ,
ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂÁË‰ÂÌÚÓÏ Ë
‰ËÂÍÚÓÓÏ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓ„Ó é·-
˘ÂÒÚ‚‡ ëÚË‚‡ êË‚Á‡, ëÚË‚ ËÁ˙fl‚ËÎ
ÊÂÎ‡ÌËÂ ‚ÒÚ‡Ú¸ Ò ÔÓÒÚÂÎË Ë ÔÂÂ-
ÒÂÒÚ¸ ‚ ÍÂÒÎÓ. ë ‡ÁÂ¯ÂÌËfl ‰Â-
ÊÛÌÓÈ ÒÂÒÚ˚ ÓÌ Ú‡Í Ë Ò‰ÂÎ‡Î, ‡
ÔÓÚÓÏ ÒıÓ‰ËÎ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‚
‚‡ÌÌÛ ‚ ÒÓÔÓ‚ÓÊ‰ÂÌËË ÉÂÎÏÂ‡,
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‰ÂÊ‡˘Â„Ó Í‡ÔÂÎ¸ÌËˆÛ, ÔÓ‰ÒÓÂ‰ËÌÂÌ-
ÌÛ˛ Í ÛÍÂ êË‚Á‡. á‡ÚÂÏ ÓÌ Â¯ËÎ
ÎÂ˜¸ ‚ ÔÓÒÚÂÎ¸. äÓ„‰‡ ÑÊÓ‰Ê Ë íÓÈ
ÔÓÏÓ„‡ÎË ÂÏÛ, ëÚË‚ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓ ÔÓ‚ËÒ Ì‡
Ëı ÛÍ‡ı. ç‡ ÔÓÏÓ˘¸ ÔË¯ÎË ‚ÓÒÂÏ¸
‚‡˜ÂÈ, ÓÌË Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ‚ÂÌÛÚ¸ Â„Ó Í
ÊËÁÌË, ÌÓ ·ÂÁÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÌÓ. ùÚÓ ‚˚„Îfl-
‰ÂÎÓ Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ áÂ‚Ò, ÍÓÓÎ¸ ‚ÒÂı
ÅÓ„Ó‚ ‚ „Â˜ÂÒÍÓÈ ÏËÙÓÎÓ„ËË, Á‡·‡Î
Ò‚ÓÂ„Ó Ò˚Ì‡ ÉÂ‡ÍÎ‡ Ì‡ éÎËÏÔ.

ëÚË‚ÂÌ ãÂÒÚÂ êË‚Á (Stephen Lester
Reeves) Ó‰ËÎÒfl 21 flÌ‚‡fl 1926 „Ó‰‡ ‚

Ç 1936, ÍÓ„‰‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÙËÌ‡ÌÒ˚,
ëÚË‚ Ò Ï‡ÚÂ¸˛ ÔÂÂÂı‡Î ‚ éÍÎ‡Ì‰,
¯Ú‡Ú ä‡ÎËÙÓÌËfl.

ÑÛ„ êË‚Á‡ ÑÊÓ É˝Ï·ËÌ‡ (Joe Gam-
bina) Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Î Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ÍÓ„‰‡ ÚÓÏÛ ·˚ÎÓ 16
ÎÂÚ. ÑÊÓ Ó·Î‡‰‡Î ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚÓÈ
ÙË„ÛÓÈ, Û ÌÂ„Ó ·˚Î ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ó·Ó-
Û‰Ó‚‡ÌÌ˚È ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ ÒÔÓÚÁ‡Î. Ç
ÔÂ‚˚È Ò‚ÓÈ ‚ËÁËÚ ÚÛ‰‡ ëÚË‚ Û‚Ë‰ÂÎ
ÙÓÚÓ ÑÊÓÌ‡ ÉËÏÂÍ‡ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ
ÊÛÌ‡Î‡ Strength&Health, ÍÓÚÓÓÂ Ë
‚‰ÓıÌÓ‚ËÎÓ Â„Ó Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä‡Ê-
‰˚È ‡Á, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚Ë‰ÂÎ ˝ÚÓ ÙÓÚÓ, ÚÓ
ıÓÓ¯Ó ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ ıÓ˜ÂÚ ·˚Ú¸ Ú‡-
ÍËÏ ÊÂ. éÌ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÏÂ-
ÒÚÂ Ò ÑÊÓ Ë ˜ËÚ‡Î Ó ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ÒÂ,
˜ÚÓ ÔÓÔ‡‰‡ÎÓ ÔÓ‰ ÛÍÛ. óÂÂÁ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ëÚË‚ ÍÛÔËÎ 100-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚˚È Ì‡·Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ, Ó
ÍÓÚÓÓÏ ÛÁÌ‡Î ËÁ ÂÍÎ‡Ï˚, Ë ‚ÒÂ ˝ÚÓ
Ì‡ ‰ÂÌ¸„Ë, Á‡‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â Ì‡ ‰ÓÒÚ‡‚ÍÂ
„‡ÁÂÚ. íÂÔÂ¸ ÓÌ ÏÓ„ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ.

èÓÁÊÂ ÓÌ ÔÓÒÚÛÔËÎ ‚ ¯ÍÓÎÛ ‚
ä‡ÒÎÏÓÌÚÂ, Ó‰ÌÛ ËÁ ÌÂÏÌÓ„Ëı, ËÏÂ‚-
¯Ëı Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ëÚË‚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë
‚ ¯ÍÓÎÂ, Ë ‰ÓÏ‡. éÌ Ó·Ó¯ÂÎ ‚ÒÂ ÏÂÒÚ-
Ì˚Â ÒÔÓÚÁ‡Î˚ Ë Ì‡ÍÓÌÂˆ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ-
Òfl Ì‡ Á‡ÎÂ ù‰‡ üËÍ‡ (Ed Yaric) ‚
éÍÎ‡Ì‰Â.

üËÍ ‡Á·Ë‡ÎÒfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë
ÔÓÁÊÂ ÒÚ‡Î ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í ÚÂÌÂ ÔflÚË
åËÒÚÂÓ‚ ÄÏÂËÍ‡ - äÎ˝ÌÒË êÓÒÒ‡
(Clancy Ross) - 1945, ëÚË‚‡ êË‚Á -
1947, ÑÊÂÍ‡ ÑÂÎËÌÊÂ‡ (Jack
Delinger) - 1949, êÓfl ïËÎÎË‰ÊÂÌ‡
(Roy Hilligen) - 1951, Ë êÂ„‡ ã¸˛ËÒ‡
(Reg Lewis) - 1963, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰ÓÒÚ-
Í‡ÏË Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ ËÏÂÌÌÓ ‚ Â„Ó Á‡ÎÂ.

èÓ‰ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ üËÍ‡ ëÚË‚ ·˚-
ÒÚÓ Ì‡·‡Î 15 Í„ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ë
Í ‚ÓÒÂÏÌ‡‰ˆ‡ÚË „Ó‰‡Ï ‚ÂÒËÎ 86 Í„.
èÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ¯ÍÓÎ˚ ‚ 1944 „Ó‰Û
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ÉÎ‡Á„Ó, ¯Ú‡Ú åÓÌÚ‡Ì‡. Ö„Ó ÓÚÂˆ ãÂÒ-
ÚÂ ·˚Î 185 ÒÏ ÓÒÚÓÏ Ë ‚ÂÒËÎ ˆÂÎ˚ı
91 Í„. éÌ ÔÓ„Ë· ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÌÂÒ˜‡ÒÚ-
ÌÓ„Ó ÒÎÛ˜‡fl Ì‡ ÙÂÏÂ, ÍÓ„‰‡ ëÚË‚Û
·˚ÎÓ 20 ÏÂÒflˆÂ‚ ÓÚ Ó‰Û.

ÇÂÏÂÌ‡ ·˚ÎË ÚflÊÂÎ˚Â, Ë Â„Ó Ï‡Ú¸
ÉÓÎ‰ÂÌ Ì‡¯Î‡ Ì‡ÍÓÌÂˆ ‡·ÓÚÛ ‚‡˜‡ ‚
ÉÂÈÚ îÓÎÎÒ, åÓÌÚ‡Ì‡. éÌ‡ ÏÓ„Î‡
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ÍÓÏÌ‡ÚÛ
‰Îfl ÊËÎ¸fl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÌÂÓıÓ-
ÚÓÈ ÓÚ‰‡Î‡ Ò˚Ì‡ ‚ ÔËıÓ‰ÒÍÛ˛ ¯ÍÓÎÛ.

ëÚË‚ ÔÓ‚Ó‰ËÎ ÎÂÚÌËÂ Í‡ÌËÍÛÎ˚ Û
‰fl‰˛¯ÍË Ì‡ ‡Ì˜Ó, „‰Â ‚
‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÚÂı ÎÂÚ Ì‡Û˜ËÎ-
Òfl ÒÍ‡Í‡Ú¸ ‚ÂıÓÏ. éÌ
ÒÚ‡Î ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓÏ ÔÓ ÎÓ-
¯‡‰flÏ, ‡ Ò‚ÓÂÈ ÚÓÌÍÓÈ Ú‡-
ÎËÂÈ Ë ÚÓ˜ÂÌ˚ÏË ·Â‰‡ÏË
Ó·flÁ‡Ì ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÒÍ‡˜Í‡Ï.
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ÓÌ ·˚Î ÔËÁ‚‡Ì ‚ ‡ÏË˛ Ë ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl
Ì‡ îËÎËÔÔËÌ˚, „‰Â ÔËÌËÏ‡Î Û˜‡ÒÚËÂ
‚ ·ÓÂ‚˚ı ‰ÂÈÒÚ‚Ëflı Ë ·˚Î Û‰ÓÒÚÓÂÌ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ì‡„‡‰. í‡Ï ÊÂ ÓÌ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ÔÓ‰‚Â„‡ÎÒfl ‡Ú‡Í‡Ï Ï‡Îfl-
ËË Ë Ì‡ ‰ÓÎ„ÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓÔ‡Î ‚
„ÓÒÔËÚ‡Î¸. éÌ ÔÂÂÊËÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Â-
ˆË‰Ë‚Ó‚ ·ÓÎÂÁÌË Ë ÔÓÚÂflÎ ·ÓÎÂÂ 10
Í„ ‚ÂÒ‡.

èÓÒÎÂ Û‚ÓÎ¸ÌÂÌËfl ‚ Á‡Ô‡Ò ëÚË‚ ‚Â-
ÌÛÎÒfl ‚ Á‡Î Í üËÍÛ Ë ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÒÂ-
¸ÂÁÌ˚Ï ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ
«ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍ‡fl ÙË„Û‡», ÍÓÚÓÛ˛ Ò‡Ï
Á‡‰ÛÏ‡Î Ë ÒÓÒÚ‡‚ËÎ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÂÍÓ-

ÏÂÌ‰‡ˆËÈ üËÍ‡ Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı ÁÌ‡ÌËÈ. éÌ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡Î,
Í‡Í ıÓ˜ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, Ë ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ.
óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÓÌ
‚ÂÌÛÎÒfl Í Ò‚ÓËÏ 95 Í„ Ë ÒÚ‡Î
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ.

åÓÎÌËÂÌÓÒÌ˚È ‚ÁÎÂÚ êË‚Á‡
ÓÚ ÔÓÎÌÓÈ ÌÂËÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚË Í
‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ‚Â¯ËÌ‡Ï ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ Ì‡˜‡ÎÒfl Ò Â„Ó ÔÓ·Â-
‰˚ Ì‡ ÍÓÌÍÛÒÂ «åËÒÚÂ
ÇÓÒÚÓ˜ÌÓÂ èÓ·ÂÂÊ¸Â» ‚
èÓÚÎ‡Ì‰Â,  ‚ ‰ÂÍ‡·Â 1946
„Ó‰‡. éÌ ·˚Î ÔÓÎÓÌ ÓÔÚËÏËÁ-
Ï‡ Ë Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË ‚ ÒÂ·Â, ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl Â˘Â ÊÂÒÚ˜Â, ˜ÚÓ·˚
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ·ÓÎ¸¯Â Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ. Ç Ï‡Â 1947 „Ó-
‰‡ ÓÌ ‚˚Ë„‡Î åËÒÚÂ
á‡Ô‡‰Ì‡fl ÄÏÂËÍ‡ ‚ ãÓÒ-ÄÌ-
‰ÊÂÎÂÒÂ, ‚Áfl‚ Ú‡ÍÊÂ Ì‡„‡‰˚
Á‡ ÎÛ˜¯ËÂ ÛÍË, ÎÛ˜¯Û˛
„Û‰¸ Ë ÎÛ˜¯ËÂ ÌÓ„Ë.

çÓ ÂÏÛ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÒÚ‡Ú¸
åËÒÚÂÓÏ ÄÏÂËÍ‡. åÂÒflˆÂÏ
ÔÓÁÊÂ 21-ÎÂÚÌËÈ êË‚Á ÒÚ‡Î Ò‡-
Ï˚Ï ÏÓÎÓ‰˚Ï ‚ ËÒÚÓËË Ó·Î‡-
‰‡ÚÂÎÂÏ ˝ÚÓ„Ó ÚËÚÛÎ‡, ÔÓ·Â‰Ë‚
35 ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı ÒÓÔÂÌËÍÓ‚,
‚ÍÎ˛˜‡fl ·Û‰Û˘Ëı ÒÛÔÂÁ‚ÂÁ‰
ÑÊÓ‰Ê‡ ùÈÙÂÏ‡Ì‡ (George
Eiferman) - åËÒÚÂ‡ ÄÏÂËÍ‡
1949 „ Ë ÑÊÓÌ‡ î‡·ÓÚÌËÍ‡
(John Farbotnik) - åËÒÚÂ‡
ÄÏÂËÍ‡ Ë åËÒÚÂ‡ ìÓÎ‰
1950 „. ùËÍ èÂ‰ÂÒÓÌ (Erik
Pederson) Ò‡‚ÌflÎÒfl ÒÓ ëÚË‚ÓÏ,
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Ì‡·‡‚ 72 Ó˜Í‡ ËÁ 75 ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı. ëË-
ÚÛ‡ˆËfl ÚÂ·Ó‚‡Î‡ ÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó „ÓÎÓÒÓ-
‚‡ÌËfl. Ç˚Ë„‡Î êË‚Á.

áÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ÒÔÓÚË‚Ì˚È ÔËÒ‡ÚÂÎ¸
ÚÂı ÎÂÚ ÉÓ‰ÓÌ ÇËÌ˝È·ÎÒ (Gordon
Venables) ÔËÒ‡Î ‚ ‡‚„ÛÒÚÓ‚ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛ-
ÒÍÂ Strength&Health 1947 „Ó‰‡: «óÚÓ-
·˚ ÓˆÂÌËÚ¸ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌËÈ
‚Ë‰ ˝ÚÓ„Ó Ô‡Ìfl, Ì‡‰Ó Â„Ó Û‚Ë‰ÂÚ¸. éÌ
‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙË-
flı! ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌÓÈ ÏÛÊÒÍÓÈ ÙË„Û˚ ‚ÌÂÒÂÌ˚
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl. íÂÔÂ¸ Ï˚
ËÏÂÂÏ ÌÓ‚˚È Ó·‡ÁÂˆ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl,
Ë ëÚË‚ êË‚Á Û‚ÂÍÓ‚Â˜ËÎ Â„Ó. èÓ‡Ê‡-
˛˘‡fl ‚ÓÓ·‡ÊÂÌËÂ ¯ËËÌ‡ ÔÎÂ˜ Ë

Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓÌÍ‡fl Ú‡ÎËfl - ‚ÓÚ ÒËÏ-
‚ÓÎ˚ çÓ‚ÓÈ îË„Û˚. éÌ‡ ‚˚‡Ê‡ÂÚ
ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÛ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë
„‡ˆË˛».

ïÓÚfl ëÚË‚ ÌÂ ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÓÒÓ·Ó ÒËÎ¸-
Ì˚Ï, ÓÌ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÓ˘Ì˚Ï ‡ÚÎÂ-
ÚÓÏ. êÂ„ ã¸˛ËÒ Ë åÂÎ ÇËÎ¸flÏÒÓÌ
(Mel Willamson) ‚Ë‰ÂÎË, Í‡Í
ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‰ÂÒflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ‚
‰ÂÒflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò 55-
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË „‡ÌÚÂÎfl-
ÏË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.
ëÚË‚ ÏÓ„ ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡ „Û‰¸
102,5 Í„, ÒÚÓfl Ì‡ ÍÓÎÂÌflı, Ë
‚˚Ê‡Ú¸ Ëı ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á.
çËÍÚÓ ‚ Á‡ÎÂ üËÍ‡, ‚ÍÎ˛-
˜‡fl Í‡ÎËÙÓÌËÈÒÍÓ„Ó ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ‡ ‚ ÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ ÄÚ‡
ÑÊÓÌÒ‡ (Art Jones), ÌÂ ÏÓ„
ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ˝ÚÓÚ Ú˛Í. êË‚Á
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ÌÂ‰˛ÊËÌ-

ÌÛ˛ ÒËÎÛ, ÍÓ„‰‡ ÔËÒÂ‰‡Î 10 ‡Á ÒÓ
170-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ „Û-
‰Ë, ÒÓÂ‚ÌÛflÒ¸ Ò Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ˜ÂÏ-
ÔËÓÌÓÏ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ‚
ÒÂ‰ÌÂÏ ÚflÊÂÎÓÏ ‚ÂÒÂ ÑÊÓ‰ÊÂÏ
ÅËÌ¸ÓÎÓÈ (George Brignola).

Ç Ì‡˜‡ÎÂ 1948 „Ó‰‡ ÅÂÚ ÉÛ‰Ë˜
(Bert Goodrich) ÛÒÚÓËÎ ‚ Shrine Au-
ditorium ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂÒÂ „ÓÏ‡‰ÌÛ˛
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÂÂË˛, Ì‡Á‚‡Ì-
ÌÛ˛ «åËÒÚÂ ëòÄ». ì˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÏÓ„ÎË ‚ÒÂ, Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚‚¯Ëı åËÒ-
ÚÂÓ‚ ÄÏÂËÍ‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl êË‚Á‡, ‚˚-
¯ÎË Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl. Ç Ò‚ÓË 22 „Ó‰‡
Ë Â˘Â ÌÂ Ì‡ ÔËÍÂ ÙÓÏ˚, ÓÌ ÒÚ‡Î ‚ÚÓ-
˚Ï ÔÓÒÎÂ äÎ˝ÌÒË êÓÒÒ‡ (Clancy
Ross). çÂÛ‰‡˜‡ ÌÂ Ó·ÂÒÍÛ‡ÊËÎ‡ Â„Ó,
ÓÌ ÛÔÓÌÓ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ÚÛÌËÛ
NABBA «åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ», ÍÓÚÓ-
˚È ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÔÓÈÚË ‚ ãÓÌ‰ÓÌÂ.
äÓ„‰‡ ˛Ì˚È êË‚Á ÔÓË„‡Î ÚËÚÛÎ ‚Â-
ÎËÍÓÏÛ ÑÊÓÌÛ ÉËÏÂÍÛ, ÍÓÚÓÓÏÛ
ÒÚÛÍÌÛÎÓ ÛÊÂ 38 ÎÂÚ, ˝ÚÓ ÌÂ ·˚ÎÓ ÔÓ-
ÁÓÓÏ.

çÂ ÛÒÔÓÍÓË‚¯ËÒ¸, ëÚË‚ ÓÚÔ‡‚ËÎ-
Òfl ‚ ä‡ÌÌ˚, ‚Ó î‡ÌˆË˛, Ë Á‡‚ÓÂ‚‡Î
ÚËÚÛÎ åËÒÚÂ ìÓÎ‰. Ç 1949 „Ó‰Û ÓÌ
ÔÂ‰ÔËÌflÎ ÌÓ‚Û˛ ‡Ú‡ÍÛ Ì‡ «åËÒÚÂ
ëòÄ», ÌÓ ÒÚ‡Î ÚÂÚ¸ËÏ ÔÓÒÎÂ ÉËÏÂ-
Í‡ Ë êÓÒÒ‡. èÓÒÎÂ ˝ÚÓÈ ÔÓ·Â‰˚ ÉË-
ÏÂÍ Û¯ÂÎ ËÁ ÒÔÓÚ‡, ÓÒÚ‡‚¯ËÒ¸
ÌÂÔÓ·ÂÊ‰ÂÌÌ˚Ï, Ë Ì‡Á‚‡Î ëÚË‚‡ êË‚-
Á‡ Ò‚ÓËÏ ÔÂÂÏÌËÍÓÏ.

Ç 1950 „Ó‰Û ëÚË‚ Û‚ÎÂÍÒfl ÍËÌÂÏ‡-
ÚÓ„‡ÙÓÏ, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ˜Â„Ó Â„Ó ‚ÂÒ
ÛÔ‡Î ‰Ó 87 Í„. çÓ, Â¯Ë‚ Â˘Â ‡Á ÔÓ-
·ÓÓÚ¸Òfl Á‡ ÚËÚÛÎ «åËÒÚÂ ûÌË-
‚ÂÒ», ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl Ì‡ ‚ÓÒÚÓÍ, ˜ÚÓ·˚
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÑÊÓ‰ÊÂÏ ùÈÙÂ-
Ï‡ÌÓÏ ‚ âÓÍÂ, èÂÌÒËÎ¸‚‡ÌËfl. ëÚË‚
Ì‡·Ë‡Î ÔÓ ÔÓÎÍËÎÓ Ï˚¯ˆ Í‡Ê‰˚È
‰ÂÌ¸ Ë ‚˚Ë„‡Î «åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ»
24 Ë˛Îfl 1950 „Ó‰‡. Ö„Ó „Î‡‚Ì˚Ï ÒÓ-
ÔÂÌËÍÓÏ ·˚Î 23-ÎÂÚÌËÈ êÂ„ è‡Í,
ÍÓÚÓ˚È ‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËË ÒÚ‡Î Ó‰ÌËÏ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ‚ÂÎËÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÒÂı
‚ÂÏÂÌ.

äÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÏÏÂÚËfl ÙË„Û˚
ëÚË‚‡ ·˚Î‡ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡
«åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ» Â„Ó ·ËˆÂÔÒ˚, ¯Âfl
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Ë ËÍ˚ ·˚ÎË Ó‰ÌÓ„Ó Ë ÚÓ„Ó ÊÂ ‡ÁÏÂ-
‡ - 45,6 ÒÏ, „Û‰¸ 127,5 ÒÏ, ‡ Ú‡ÎËfl
72,5 ÒÏ ÔË ‚ÂÒÂ 98,5 Í„. éÌ Á‡fl‚ËÎ Ó
ÔÂÍ‡˘ÂÌËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
¯ÓÛ-·ËÁÌÂÒÂ. èÂ‚˚È ÙËÎ¸Ï Ò Â„Ó
Û˜‡ÒÚËÂÏ - «Jail Bait» - ·˚Î ÒÌflÚ ÔÂ-
˜‡Î¸ÌÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ÂÊËÒÒÂÓÏ ù‰ÓÏ
ÇÛ‰ÓÏ (Ed Wood).

ëÚË‚ Ò˚„‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÎÍËı Ó-
ÎÂÈ ‚ Ú‡ÍËı ·Ó‰‚ÂÈÒÍËı ¯ÓÛ, Í‡Í
«Kismet», «Li’l Abner» Ë «Wish You
Were Here». é‰Ì‡ÍÓ Â„Ó ÍËÌÂÏ‡ÚÓ„‡-
ÙË˜ÂÒÍÛ˛ Í‡¸ÂÛ Á‡ÔÛÒÚËÎ ÙËÎ¸Ï
«ÄÙËÌ‡» - ÎÂ„Í‡fl ËÒÚÓËfl Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ
ÑÂ··Ë êÂÈÌÓÎ‰Ò (Debbie Reynolds),

ÑÊÂÈÌ è‡Û˝ÎÎ (Jane Powell), ãÛËÒ‡
ä˝ÎıÂÌ‡ (Louis Calhern) Ë ù‰ÏÛÌ‰‡
èÛ‰ÓÏ‡ (Edmund Purdom), ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÈ ÒÓÂ‰ËÌflÎËÒ¸ ‡ÒÚÓÎÓ„Ëfl, Á‰ÓÓ‚ÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„. Ç Ò˛ÊÂÚ
·˚ÎË ‚ÍÎ˛˜ÂÌ˚ ÒÓ·˚ÚËfl ÚÛÌË‡
«åËÒÚÂ ûÌË‚ÂÒ». èÓÏËÏÓ êË‚Á‡ ‚
Í‡‰Â ÔÓfl‚ÎflÎËÒ¸ Ë ‰Û„ËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
Ú˚ - ÑËÍ Ñ˛·Û‡ (Dick Dubois), ÑÊÓ
ÉÓÎ‰ (Joe Gold), ã‡ÈÎ îÓÍÒ (Lyle Fox),
á‡·Ó äÓ¯Â‚ÒÍË (Zabo Koszewski) Ë
ÑÊÓ Å‡‡ÚÚ‡ (Joe Baratta), ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Û
ÌÂ„Ó ·˚Î‡ ÓÎ¸ Ò ÚÂÍÒÚÓÏ. ûÌ‡fl ‰Ó˜¸
ËÚ‡Î¸flÌÒÍÓ„Ó ÍËÌÓÂÊËÒÒÂ‡ è¸ÂÚÓ
î‡ÌÒË˜Ë (Pietro Francisci), Û‚Ë‰Â‚
Í‡ÚËÌÛ, ÒÍ‡Á‡Î‡ Ò‚ÓÂÏÛ ÓÚˆÛ, ˜ÚÓ Ì‡-
¯Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó Í‡Ì‰Ë‰‡Ú‡ Ì‡ ÓÎ¸
ÉÂ‡ÍÎ‡ ‚ ÌÓ‚ÓÏ ÙËÎ¸ÏÂ.

êÓÎË ‚ ÍËÌÓ Ì‡ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸
ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎË êË‚Á‡, Ë ÓÌ ‡·ÓÚ‡Î Ì‡
American Health Studios. èÓÎÛ˜Ë‚ ÚÂ-
ÎÂ„‡ÏÏÛ ËÁ êËÏ‡ ÓÚ î‡ÌÒË˜Ë, ÓÌ ÌÂ
Ó·‡ÚËÎ Ì‡ ÌÂÂ ÓÒÓ·Ó„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl. óÂ-
ÂÁ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ÓÚ ÂÊËÒÒÂ‡ ÔË¯ÎÓ
ÔËÒ¸ÏÓ Ò ÍÓÌÚ‡ÍÚÓÏ, ˜ÂÍÓÏ Ì‡ 5000
‰ÓÎÎ‡Ó‚ ‚ ‚Ë‰Â ‡‚‡ÌÒ‡ Ë ‡‚Ë‡·ËÎÂÚÓÏ
‰Ó êËÏ‡. ùÚÓ Û·Â‰ËÎÓ Â„Ó ‚ ÒÂ¸ÂÁÌÓÒ-

ÚË ÔÂ‰ÎÓÊÂÌËfl, Ë ÓÌ
ÔËÌflÎ Â„Ó. ÇÒÂ ÓÒ-
Ú‡Î¸ÌÓÂ ÛÊÂ ÔËÌ‡‰-
ÎÂÊËÚ ËÒÚÓËË.

Ç 1959 „Ó‰Û ëÚË‚
êË‚Á ÒÚ‡Î ÏËÓ‚ÓÈ
Á‚ÂÁ‰ÓÈ, ‡ ÙËÎ¸Ï
«ÉÂ‡ÍÎ» ‰ÂÎ‡Î Ó„-
ÓÏÌ˚Â Ò·Ó˚ ÔÓ
‚ÒÂÏÛ ÏËÛ. á‡ Í‡Ê-
‰˚È ËÁ ‰‚Ûı ÔÂ‚˚ı
ÙËÎ¸ÏÓ‚ ëÚË‚ ÔÓÎÛ-
˜ËÎ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÔÓ
10000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚, ÌÓ
ÍÓ„‰‡ ÛÁÌ‡Î Ó ÏÌÓ„Ëı
ÏËÎÎËÓÌ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â
Ò‰ÂÎ‡Î ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ
ÔÓ‰˛ÒÂ ÑÊÓÁÂÙ
ãÂ‚ËÌ (Joseph E.
Levin), ‚˚ÍÛÔË‚¯ËÈ
Ô‡‚‡ Ì‡ ÙËÎ¸Ï Û
ËÚ‡Î¸flÌˆÂ‚, ÚÓ ÔÓ‰-
ÌflÎ Ò‚ÓË „ÓÌÓ‡˚
‰Ó 250000 ‰ÓÎÎ‡Ó‚
Á‡ ÙËÎ¸Ï.

àÁ ÒÂÏÌ‡‰ˆ‡ÚË Í‡-
ÚËÌ, ÍÓÚÓ˚Â êË‚Á
Ò‰ÂÎ‡Î ‚ àÚ‡ÎËË, Â„Ó
Î˛·ËÏ˚ÏË ·˚ÎË
«èË‡Ú åÓ„‡Ì»,
«Å‡„‰‡‰ÒÍËÈ ‚Ó» Ë «ÑÓÎ„‡fl ‰ÓÓ„‡ ‚
‡‰», ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ Ò‡Ï
ÔÓ‰˛ÒËÓ‚‡Î, ‚˚ÍÛÔË‚ Ô‡‚‡ Û
äÎËÌÚ‡ ìÓÎÍÂ‡ (Clint Walker).

êË‚Á, ÌÂÍÓ„‰‡ ‚Î‡‰Â‚¯ËÈ ÒÍÓÚÓ‚Ó‰-
˜ÂÒÍÓÈ ÙËÏÓÈ, Ì‡ „ÓÌÓ‡˚ ÓÚ
ÙËÎ¸ÏÓ‚ ÔËÓ·ÂÎ ‡Ì˜Ó ‚  ä‡ÎË-
ÙÓÌËË, ÌÂÔÓ‰‡ÎÂÍÛ ÓÚ ùÒÍ‡Ì‰Ë‰Ó.
éÌ ÔÂÍ‡ÚËÎ Á‡ÌflÚËfl ¯ÓÛ-·ËÁÌÂÒÓÏ
Ë ‚ÒÂˆÂÎÓ ÔÓÒ‚flÚËÎ ÒÂ·fl ‡Á‚Â‰ÂÌË˛
ÎÓ¯‡‰ÂÈ. ì êË‚Á‡ ·˚Î‡ ‰˛ÊËÌ‡ åÓ-
„‡ÌÓ‚, Ë ÓÌ ÒÚ‡Î ÔÂÁË‰ÂÌÚÓÏ Morgan
Horse Socity ‚ ë‡Ì-ÑËÂ„Ó. éÌ Ú‡ÍÊÂ
ÒÚ‡Î „‡Ì‰-Ï‡¯‡ÎÓÏ ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ„Ó Ô‡-
‡‰‡ ‚ ùÒÍÓÌ‰Ë‰Ó.

ëÚË‚ ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÛÏÂÌ. à, ıÓÚfl ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÏÂÎ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ‡, ÒÓÚÓ‚Ó„Ó
ÚÂÎÂÙÓÌ‡ ËÎË Í‡·ÂÎ¸ÌÓ„Ó ÚÂÎÂ‚Ë‰Â-
ÌËfl, Ë„‡Î Ì‡ ÏÌÓ„Ëı àÌÚÂÌÂÚ-·Ë-
Ê‡ı, ÚÓ„Ó‚‡Î ÁÂÏÎÂÈ Ë Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl
ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ‰Û„ËÏË ÔÓÂÍÚ‡ÏË. êÂ-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÒÚ‡ÎÓ ÏÌÓ„ÓÏËÎÎËÓÌÌÓÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ.

ëÚË‚ êË‚Á Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÏÌÓ„Ëı ÔÓ-‰Û-
„ÓÏÛ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„.
çËÍÓÏÛ ‰Ó ÒËı ÔÓ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸
ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ Â„Ó ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍÛ˛ ÙË„ÛÛ.
éÌ ÒÏÓ„ ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÏÓ‰ÂÎ¸˛ ‰Îfl åËÍÂ-
Î‡Ì‰ÊÂÎÓ ÔË Â„Ó ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ Ñ‡‚Ë-
‰ÓÏ.

Ö„Ó Û˜‡ÒÚËÂ ‚ «ÉÂ‡ÍÎÂ» Á‡ÔÛÒÚËÎÓ
ˆÂÎÛ˛ ÍËÌÂÏ‡ÚÓ„‡ÙË˜ÂÒÍÛ˛ Ï‡¯Ë-
ÌÛ, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ 10 ÎÂÚ ‚˚ÔÛÒÚËÎ‡ ‚
Ò‚ÂÚ ·ÓÎÂÂ 500 ËÒÚÓË˜ÂÒÍËı ÙËÎ¸-

ÏÓ‚. ùÚÓ ÔÓÏÓ„ÎÓ Ì‡˜‡Ú¸ Ò‚Ó˛ Í‡¸-
ÂÛ ‚ ÍËÌÓ ÏÌÓ„ËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï,
‚ÍÎ˛˜‡fl ó‡Í‡ èÂÌ‰ÎÚÓÌ‡ (Chuck
Pendleton (Gordon Mitchell)), ÉÓ‰Ó-
Ì‡ ëÍÓÚÚ‡ (Gordon Scott), êË˜‡‰‡
ï‡ËÒÓÌ‡ (Richard Harrison), ù‰‡
î¸˛Ë (Ed Fury), Å˝‰‡ ï˝ËÒ‡
(Brad Harris), ãÛ ÑÂÌ¸Ë (Lou Degni
(Mark Forrest)), Ñ˝Ì‡ Ç˝Ù‡È‡‰ËÒ‡
(Dan Vafiadis), êÂ„‡ ã¸˛ËÒ‡ (Reg
Levis) Ë ‰‡ÊÂ êÂ„‡ è‡Í‡, ÍÓÚÓ˚È
ÒÌflÎÒfl ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÙËÎ¸Ï‡ı ÔÓ
ÉÂ‡ÍÎ‡. êË‚Á ÓÍ‡Á‡Î ‚ÎËflÌËÂ Ë Ì‡
ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, fl‚Îfl˛-
˘ËıÒfl ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ Á‚ÂÁ‰‡ÏË ÍËÌÓ -
ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â‡, ãÛ îÂ-
ËÌ¸Ó (Lou Ferrigno), êÓÎ¸Ù‡ «äÓÌ‡-
Ì‡» åÂÎÎÂ‡ (Rolf «Conan» Moeller) Ë
êÓÎ‡Ì‰‡ äËÍËÌ‰ÊÂ‡ (Roland
Kickinger). éÌ ÔË‚ÌÂÒ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÍË-
ÌÂÏ‡ÚÓ„‡Ù. ìËÌÒÚÓÌ óÂ˜ËÎ¸ Ó‰-
Ì‡Ê‰˚ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Â„Ó Î˛·ËÏ˚ÏË
ÍËÌÓ‡ÍÚÂ‡ÏË ·˚ÎË ÑÊÓÌ ì˝ÈÌ
(John Wayne) Ë ëÚË‚ êË‚Á.

çËÍÚÓ Ò ÚÂı ÔÓ ÌÂ ·˚Î ÔËÁÌ‡Ì
ÔÂ‚ÁÓ¯Â‰¯ËÏ êË‚Á‡. ü ÁÌ‡Î Â„Ó ÔÓ˜-
ÚË 50 ÎÂÚ, ÓÌ Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â ·˚Î ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï fl‚ÎÂÌËÂÏ. åfl„ÍËÈ,
ÒÍÓÏÌ˚È, ‚ÓÒÔËÚ‡ÌÌ˚È, Ò ‚ÂÎËÍÓ-
ÎÂÔÌ˚Ï ˜Û‚ÒÚ‚ÓÏ ˛ÏÓ‡, ëÚË‚ êË‚Á
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·Î‡‰‡Î ‚ÂÎË˜‡È¯ËÏ ÒÎÓ-
ÊÂÌËÂÏ, ÓÌ ·˚Î Ò‡Ï˚Ï ‚ÂÎËÍËÏ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍÓÏ ËÁ ‚ÒÂı, ÍÓ„Ó fl ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó
‚ÒÚÂ˜‡Î ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË. IM
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Дэвид Чепмэн (David Chapman)

IRONMAN ГАЛЕРЕЯ

ëËÎ¸Ì˚Ï, ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚Ï ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ
ÌÂÎÂ„ÍÓ, ÌÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ 19 ‚ÂÍÂ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ
ÔÂÔflÚÒÚ‚Ëfl, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ‚˚‰‡˛˘ËÏÒfl ÊÂÌ˘Ë-

Ì‡Ï ÚÂı ÎÂÚ ‚ÒÂ ÊÂ Û‰‡ÎÓÒ¸ Ì‡·‡Ú¸ Ë ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ-
‚‡Ú¸ ÒËÎÛ ‚ ÚÂ ‚ÂÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡ Ì‡ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÂÌÂ
„ÓÒÔÓ‰ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÛÊ˜ËÌ˚. é‰ÌÓÈ ËÁ
ÌÂÁ‡ÒÎÛÊÂÌÌÓ Á‡·˚Ú˚ı ÊÂÌ˘ËÌ-‡ÚÎÂÚÓÍ ·˚Î‡ ÄÌÌ‡ Ä·Ò
(Anna Abs). ÖÂ ÓÚˆÓÏ ·˚Î ä‡Î Ä·Ò (Karl Abs), ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È ‚ ÉÂÏ‡ÌËË ÒËÎ‡˜. ÑÓ˜¸ ÛÌ‡ÒÎÂ‰Ó‚‡Î‡ ÓÚ ÌÂ-
„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Í Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ ÒËÎ˚, Ó‚ÌÓ, Í‡Í Ë
ÒÚÂÏÎÂÌËÂ ÂÂ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸. éÌ‡ Ó‰ËÎ‡Ò¸ 12 ÒÂÌ-
Úfl·fl 1851 „Ó‰‡. ÑÂ‚Ó˜Í‡ Ì‡˜‡Î‡ Ò‚ÓÈ ÔÛÚ¸ ‚ ¯ÓÛ-·ËÁ-
ÌÂÒÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ì‡ÂÁ‰ÌËˆ˚ Ì‡ ÌÂÓÒÂ‰Î‡ÌÌ˚ı ÎÓ¯‡‰flı,
ÌÓ ÔÓÁÊÂ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎ‡Ò¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â Ú˛ÍË.

Ç Ò‚ÓÂÏ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËË ÄÌÌ‡ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î‡ ÒË-
ÎÛ, ‡·ÓÚ‡fl Ò 70-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. éÌ‡ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Î‡ ÂÂ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚˚ÊËÏ‡Î‡ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.
èÓÚÓÏ ÓÌ‡ ÔÂ‰Î‡„‡Î‡ ÊÂÎ‡˛˘ËÏ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ˝ÚÓ, Ë,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÎË¯¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ÏÓ„ÎË ÓÚÓ‚‡Ú¸ ¯Ú‡Ì„Û ÓÚ
ÔÓÎ‡. éÌ‡ ·˚Î‡ Ú‡ÍÊÂ ˜ÂÏÔËÓÌÍÓÈ ÔÓ ·Ó¸·Â. ë ‚ÂÎË-

˜‡È¯ËÏ ÚËÛÏÙÓÏ ‚ ÅÂÎËÌÂ ÓÌ‡ Á‡ Ó‰ËÌ ‚Â˜Â ÔÓ·Â-
‰ËÎ‡ ÔflÚÂ˚ı Ù‡ÌˆÛÊÂÌÓÍ, ‚ıÓ‰fl˘Ëı ‚ ÍÓÏ‡Ì‰Û ÔÓ‰
Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «ã¸‚Ëˆ˚».

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÂÂ Ó˜Â‚Ë‰ÌÛ˛ ÒËÎÛ Ë Ï‡ÒÚÂÒÚ‚Ó, ÄÌÌÂ
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸-ÚÓ ‚ÂÁÎÓ ‚ ÊËÁÌË. ì ÌÂÂ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ·˚ÎÓ ‡ÚË-
ÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ú‡Î‡ÌÚ‡. åÛÊ˜ËÌ˚ Ì‡ıÓ‰ËÎË ÂÂ ÏÛÊÂÔÓ-
‰Ó·ÌÓÈ Ë ÌÂÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÊÂÌ˘ËÌ‡
‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„Î‡ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ ÒËÎÛ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ÓÚ ÌÂÂ
Ê‰‡ÎË ÌÂÍÓÚÓÓ„Ó ËÁfl˘ÂÒÚ‚‡ Ë ÊÂÌÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË. ÄÌÌ‡
ÊÂ ·˚Î‡ ÍÛÔÌÓÈ Ë ÒËÎ¸ÌÓÈ ‰Â‚Û¯ÍÓÈ, ÔË ÓÒÚÂ ˜ÛÚ¸
‚˚¯Â 183 ÒÏ ÓÌ‡ ‚ÓÁ‚˚¯‡Î‡Ò¸ Ì‡‰ ÏÛÊ˜ËÌ‡ÏË Ë ÌÂ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ‡ ÌË ÔÓ‰ Í‡ÍËÂ ÒÚ‡Ì‰‡Ú˚ Ó˜‡Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÊÂÌ˘ËÌ˚. ç‡‚ÂÌÓÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÓ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Û ÌÂÂ ·˚ÎÓ
ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÏÌÓ„Ó.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË, ÄÌÌ‡ ÛÔÓÌÓ
‡·ÓÚ‡Î‡, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÒÛ‰¸·‡ Û„ÓÚÓ‚ËÎ‡ ÂÈ ‡ÌÌËÈ ÛıÓ‰ ËÁ
ÊËÁÌË. 18 ÙÂ‚‡Îfl 1895 „Ó‰‡ ÓÌ‡ ÔÓ„Ë·Î‡ ÌÂÔÓ‰‡ÎÂÍÛ
ÓÚ É‡Ï·Û„‡, ÍÓ„‰‡ Ô‡ÓıÓ‰, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ‡ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ-
‚Ó‚‡Î‡, ‚ÁÓ‚‡ÎÒfl, ÔÓ„Â·fl ÔÓ‰ Ò‚ÓËÏË Ó·ÎÓÏÍ‡ÏË
‚ÒÂı, Ì‡ıÓ‰Ë‚¯ËıÒfl Ì‡ ·ÓÚÛ. IM

«АБСОЛЮТНАЯ» СИЛА
Одной из незаслуженно 

забытых женщин-атлеток была
Анна Абс (Anna Abs). Ее отцом

был Карл Абс (Karl Abs), 
довольно известный 

в Германии силач. 
Дочь унаследовала от него 

способности к наращиванию
силы, ровно, как и стремление

ее демонстрировать. 
Она родилась 12 сентября 1851

года. Девочка начала свой путь
в шоу-бизнесе в качестве 

наездницы на неоседланных
лошадях, но позже 

переключилась 
на силовые трюки

Силовые номера Анны Абс
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Рост
Тренинг, питание

Рост

Программа №15
Центра Тренировок 

и Исследований 
IRONMAN

Стив Холмэн 
(Steve Holman)

Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)

Программа №15
Центра Тренировок 

и Исследований 
IRONMAN

Стив Холмэн 
(Steve Holman)

Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)
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„Ó‚‡Î ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË!
ï: áÌ‡˛, ÁÌ‡˛. ü ÔÓÒÚÓ Ì‡ÔÓÏË-

Ì‡˛ ÚÂ·Â, ˜ÚÓ fl ÒÎÂÊÛ. íÂÔÂ¸ ‰‡-
‚‡È Ò‰ÂÎ‡ÂÏ Úfl„Ë Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚. ëÚ‡‡ÈÒfl, ˜ÚÓ·˚
„Û‰¸ ·˚Î‡ ÔËÊ‡Ú‡ Í ÓÔÓÂ. ü ·Û-
‰Û ÒÏÓÚÂÚ¸. 

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚È ÒÂÚ, Á‡ÚÂÏ ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡
Úfl„ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ Ò ÓÔÓÓÈ „Û-
‰¸˛, ÔÂ‚˚È ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı,
‚ÚÓÓÈ - ‚ 8.)

ã: íÂÔÂ¸ ÓÚ‚Â‰ÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÒÓ-
„ÌÛÚÓÈ ÛÍË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

ï: Ñ‡. ÑÂÊË ÛÍË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÔ‡ÚÍË ÒÚfl„Ë-
‚‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. çÂ Á‡·˚‚‡È, ˜ÚÓ

ПРОГРАММА №15 ЦЕНТРА ТРЕНИРОВОК 
И ИССЛЕДОВАНИЙ IRONMAN

ÓÌÛ Ì‡ ·ÎÓÍÂ - ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛˘ÂÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ. ÅÛ‰ÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ, Ú‡Í Ï˚ ‰Ó·¸ÂÏÒfl ÎÛ˜¯ÂÈ
‡ÒÚflÊÍË ‚‰ÓÎ¸ ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡.

ã: Ñ‡, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ Ëı ÒÚÓfl,
ÓÌË Ó˜ÂÌ¸ ÔÎÓıÓ ÒÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl Ì‡
ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ ÒÛÏÍÂ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡.

ï: Ä ÏÓË Ë Ú‡Í ÛÊÂ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌ˚ ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Á‡ÌflÚËÈ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ-
„ÓÏ ‚ ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ ÓÚ-
‚Â‰ÂÌËÈ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ Ì‡ ·ÎÓÍÂ, Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÓÚ-
‚Â‰ÂÌËÈ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ Ò
„‡ÌÚÂÎ¸˛ Ë ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÓÚ‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl).

ã: Ñ‡, ÔÓ„‡ÏÏ‡ POF ‰Îfl ‰ÂÎ¸Ú
ÔË‰‡Î‡ ËÏ ıÓÓ¯Û˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ!

ï: Ñ‡ ÛÊ, Ú‚ÓË Ï˚¯ˆ˚ ‚˚„Îfl‰flÚ
„ÓÏ‡‰Ì˚ÏË. èËÒÚÛÔËÏ Í ÒÔËÌÂ.

(èÓÒÎÂ Ó‰ÌÓ„Ó ‡ÁÏËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÒÂ-
Ú‡ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËÈ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ).

ã: èÓ˜ÂÏÛ-ÚÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Úfl-
ÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ Úfl„Ë ‚ÌËÁ.

ï: äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚflÌÛÚ¸ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ ÔÓ
‚ÓÁ‰ÛıÛ ‚‚Âı „Ó‡Á‰Ó ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ
‰Â„‡Ú¸ Á‡ „ËÙ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ËÌÂ-
ˆËË ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚.

ã: ç‡ ˜ÚÓ Ú˚ Ì‡ÏÂÍ‡Â¯¸?
ï: ç‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚ ÛÊÂ  ıÓÓ¯Ó Ì‡-

Û˜ËÎËÒ¸ ˜ËÚËÌ„Ó‚‡Ú¸! 

èÂÂıÓ‰ËÏ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ ‰Îfl ÔÛ-
ÎÎÓ‚ÂÓ‚.

(éÌË ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚È ÒÂÚ, Á‡ÚÂÏ Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ
ÒÂÚ ÔÛÎÎÓ‚ÂÓ‚, 9 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡-

ÚÂÏ ÓÌË ÔÂÂıÓ‰flÚ Í
ÌËÁÍÓÏÛ ·ÎÓÍÛ Ë ‚˚-
ÔÓÎÌfl˛Ú Ó‰ËÌ ÒÂÚ Úfl„
·ÎÓÍ‡ Ò ‚ÂÂ‚Ó˜ÌÓÈ Û-
ÍÓflÚ¸˛ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ ÓÍÓÎÓ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.)

ã: çÂ‚ÂÓflÚÌ‡fl Ì‡-
Í‡˜Í‡! í˚ - „ÂÌËÈ, ÏÓÈ
‰Û„!

ï: Ä Ú˚ ‚ÂÎËÍËÈ Ï‡-
ÒÚÂ ˜ËÚËÌ„‡!

ã: ü ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ˜ËÚËÌ-

Понедельник (дельты, спина, бицепсы)

Жимы из-за головы*! 3 х 9,7,4
Подъемы рук в стороны на блоке 1 х 9-12
Подъемы одной руки в сторону с гантелью 1 х 9-12
Подъемы рук в стороны с гантелями 2 х 9-12
Подтягивания широким хватом*! 2 х 9,7
Пулловеры на тренажеры 1 х 9-12
Тяги на низком блоке с веревочной рукоятью 1 х 9-12
Тяги на тренажере* 2 х 9-12
Подъемы согнутых рук в стороны в наклоне 2 х 9-12
Сгибания рук со штангой за спиной* 2 х 9-12
Сгибания рук лежа на наклонной скамье* 1 х 9-12
Концентрированные сгибания рук 1 х 9-12
Сгибания рук на блоке лежа (за головой) 1 х 9-12

Вторник (квадрицепсы, бицепсы бедер, икры, пресс)

Приседания *! 3 х 9,7,4
Сисси-приседания 1 х 9-12
Выпрямления ног 2 х 9-12
Становая тяга с прямыми ногами* 1 х 9,7
Сгибания ног* 2 х 9-12
Сгибания одной ноги 2 х 9-12
Жимы носками на тренажере для жимов ногами 2 х 15-20
Подъемы на носки стоя на одной ноге с гантелью 2 х 12-18
Подъемы на носки стоя в тренажере 1 х 15-20
Подъемы на носки сидя* 2 х 12-18
Подъемы колен в висе 1 х 7-9
Подъемы колен на наклонной скамье 1 х 7-9
Суперсет в стиле Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье 1 х 9-12
Кранчи со скручиванием на горизонтальной скамье 1 х 9-12

* Перед рабочими сетами делайте 1-2 легких разминочных сета с 50% от
вашего рабочего веса в первом и 70% - во втором.

! Добавляйте вес в каждом последующем сете, при этом число повторений
снижается.
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ÓÚ‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ Ï˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÏ Í‡Í ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. ëÙÓÍÛÒËÛÈÒfl Ì‡
˝ÚÓÏ. ÅÓÍÓ‚˚Â ‰ÂÎ¸Ú˚ Ò‡ÏË Ó ÒÂ·Â
ÔÓÁ‡·ÓÚflÚÒfl.

(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ‰‚‡ ÒÂÚ‡ ÓÚ‚Â‰ÂÌËÈ
ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ,
‚ 10 Ë 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı.)

ï: åÓÊÂÚ, ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò ÓÔÓÓÈ ‰Îfl „Û‰Ë, ËÎË
ÚÂ·Â ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ëı ÒË‰fl Ì‡ Í‡˛ Ó·˚˜ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë? 

ã: ü ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÒÍ‡Ï¸˛, ıÓÚfl
ÔË Ú‡ÍÓÏ ÒÚËÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl fl
Ó˘Û˘‡˛ ÔÓ‚ÓÓÚ ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ.

ï: å˚ Ó‰Ì‡Ê‰˚ Ò‡ÏË ÔËÒ‡ÎË ‚
IRONMAN Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÓÔ‡ÒÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒË‰fl Ì‡
Í‡˛ ÒÍ‡Ï¸Ë.

ã: çÓ fl ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„Û ‰˚¯‡Ú¸,
ÍÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡˛ Ëı Ò ÓÔÓÓÈ „Û‰¸˛.

ï: ïÓÓ¯Ó, ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ÔÓÍ‡ Ì‡
ÒÍ‡Ï¸Â, ËÒÍÌÂÏ. çÓ ÂÒÎË ÔÓ˜Û‚ÒÚ-
‚ÛÂ¯¸ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl ‚
ÔÓflÒÌËˆÂ, Ò‡ÁÛ ÊÂ „Ó‚ÓË, Ï˚ ÔÂ-
ÂÍÎ˛˜ËÏÒfl Ì‡ ‰Û„ÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ. 

ã: í˚ ÊÂ ÁÌ‡Â¯¸ ÏÂÌfl: Ï‡ÎÂÈ¯‡fl
·ÓÎ¸ - Ë fl ·Û‰Û Ì˚Ú¸ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl.
èË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ·ËˆÂÔÒÓ‚?

ï: Ñ‡, ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÏ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚.
(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚È

ÒÂÚ, Á‡ÚÂÏ ‰‚‡ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ Ò„Ë·‡-
ÌËÈ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË, ‚ 9 Ë 8 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËflı.)

ã: äÎ‡ÒÒÌ‡fl Û ÏÂÌfl ÚÂıÌËÍ‡?
ï: Ñ‡, ÂÒÎË ˝ÚÓ ·˚ÎË ÔÓ‰˙ÂÏ˚

¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ.
ã: çÂÛÊÂÎË fl ‚˚ÔÓÎÌflÎ Ëı Ì‡-

ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÛÊ‡ÒÌÓ?
ï: ç‡‚ÂÌÓÂ, Ï˚ ‚ÔÂ‰¸ ·Û‰ÂÏ

‰ÂÎ‡Ú¸ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÚÓfl ‚ÓÁÎÂ ‚Â-
ÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÓÔÓ˚.

ã: Ñ‡, ‡ ÔÓÍ‡ Û Ì‡Ò ·˚Î‡ ıÓÓ¯‡fl
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl
˜ËÚËÌ„Û.

ï: à ˝ÚÓ Ú˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸ ÌÂÏÌÓ„Ó?
ïÓÚÂÎ ·˚ fl  ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ Ú‚ÓÈ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ËÈ ˜ËÚËÌ„! í˚ ·˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ,
‰ÓÒÚ‡Î „‡ÌÚÂÎ¸˛ ‰Ó Á‡Ú˚ÎÍ‡, ÎÂÊ‡

Ì‡ ÔÓÎÛ. Ñ‡‚‡È ÒÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÂÏ ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ Ò ÓÔÓÓÈ ÒÔËÌÓÈ, ÔÓÍ‡ Ú˚ ÌÂ
ÔÓ·ËÎ ÒÂ·Â ˜ÂÂÔ. Ä ÚÂÔÂ¸ Ì‡ÒÚ‡-
ÎÓ ‚ÂÏfl ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ

ÔÓÁËˆËË.
(éÌË ‰ÂÎ‡˛Ú

Ó‰ËÌ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚È ÒÂÚ Ò„Ë·‡-
ÌËÈ ÛÍ Ò „‡Ì-
ÚÂÎflÏË, Á‡ÚÂÏ
Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ
ÒÂÚ ‚ 9 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı. ÇÒÎÂ‰ Á‡
˝ÚËÏ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÍÓÌˆÂÌ-
Ú  Ë  Ó ‚ ‡ Ì Ì ˚ ı
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ë

Ó‰ËÌ ÒÂÚ Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
ÎÂÊ‡.)

ã: ùÚË Ò„Ë·‡ÌËfl Ì‡ ·ÎÓÍÂ ‚˚Á˚-
‚‡˛Ú ÛÊ‡ÒÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ!

ï: íÂÔÂ¸ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÏ Ì‡ ·‡ıË‡-
ÎËÒ. åÓÊÂ¯¸ ‰ÓÚflÌÛÚ¸Òfl ‰Ó „ËÙ‡
Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ?

ã: çÂÚ, ÏÌÂ ·ÓÎ¸ÌÓ ‚ ÔÎÂ˜‡ı.
ï: ÇÒÂ„‰‡ Û ÚÂ·fl Ì‡È‰ÂÚÒfl ÔË˜Ë-

Ì‡ ‰Îfl ˜ËÚËÌ„‡!
ã: í˚ ıÓ˜Â¯¸, ˜ÚÓ·˚ fl ÒÓ‚ÒÂÏ

ÔÓÚÂflÎ ÒÓÁÌ‡ÌËÂ?
ï: ÖÒÎË Û ÚÂ·fl ·ÓÎ¸ ‚ ÔÎÂ˜Â, ÚflÌË

„ËÙ ÍÓ Î·Û. í‡‚Ï˚ Ì‡Ï ÌÂ ÌÛÊÌ˚.
ã: çÂÛÊÂÎË fl ÒÔ‡‚ËÎÒfl Ò ˝ÚËÏ!

ç‡ÒÚ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÔË„ÓÚÓ‚ËÚ¸ ÒÂ·Â
‚ÍÛÒÌÂÌ¸ÍËÈ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍ-
ÚÂÈÎ¸! IM

Среда (грудь, трицепсы, предплечья)

Жимы лежа*! 3 х 9,7,4
Разведения рук с гантелями 1 х 9-12
Скрещивания рук на блоках 1 х 9-12
Жимы лежа на наклонной скамье в тренажере Смитта 2 х 9-12
Скрещивания рук на блоках лежа на наклонной скамье 1 х 9-12
Выпрямления рук с гантелями лежа на скамье 
с обратным наклоном* 2 х 9-12
Выпрямления рук с гантелями над головой* 1 х 9-12
Выпрямления рук над головой на блоке* 1 х 9-12
Жимы вниз на блоке с V-образной рукояткой 2 х 9-12
Обратные сгибания рук в запястьях 2 х 9-12
Сгибания рук в запястьях 2 х 9-12

Пятница (все тело)

Становая тяга* (в дыхательном стиле) 1 х 12-20
Выпрямления ног 1 х 9-12
Сгибания ног* 1 х 9-12
Подъемы на носки стоя в тренажере 1 х 15-20
Жимы лежа* 1 х 9-12
Жимы лежа на наклонной скамье в тренажере Смитта 1 х 9-12
Скрещивания рук на блоках 1 х 9-12
Жимы гантелей* 1 х 9-12
Подъемы рук в стороны с гантелями 1 х 9-12
Тяги вниз широким хватом* 1 х 9-12
Пулловеры на тренажере 1 х 9-12
Тяги гантелей (с поддержкой груди)* 1 х 9-12
Шраги с грифом для проработки трапеций 1 х 9-12
Выпрямления рук с гантелями лежа на скамье 
с обратным наклоном* 1 х 9-12
Сгибания рук с гантелями на скамье Скотта* 1 х 9-12
Повороты предплечий 1 х 15-20
Кранчи на абдоминальной скамье 1 х 9-12
Тренажер для низа спины 1 х 9-12

* Перед рабочими сетами делайте 1-2 легких разминочных сета с 50% от
вашего рабочего веса в первом и 70% - во втором.

! Добавляйте вес в каждом последующем сете, при этом число повторений
снижается.
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Скип Ла Кур (Skip La Cour)

СТАВЬТЕ ВЫСОКИЕ ЦЕЛИ

åÌÓ„Ó ‡Á fl ÒÎ˚¯‡Î ÓÚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÒÎÓ-
‚‡: «óÚÓ ·˚ fl ÌË ‰ÂÎ‡Î, Í‡Í ·˚ ÚflÊÂÎÓ ÌË ‡·ÓÚ‡Î -
fl ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„Û ‚˚‡ÒÚË. åÓÊÂÚÂ ÎË ‚˚ ÏÌÂ ÔÓ-

ÏÓ˜¸? ü ÛÊÂ ÔÂÂÔÓ·Ó‚‡Î ‚ÒÂ!»
ü ÔÓÌËÏ‡˛, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÛ˜ÂÌËÈ ‚‡Ï ÏÓ„ÛÚ ÔËÌÂÒÚË ÌÂÛ‰‡-

˜Ë ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÌÓ ‚˚ ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË ‰‡-
ÎÂÍÓ ÌÂ ‚ÒÂ. çÂ ıÓ˜Û ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÛÓ‚˚Ï, fl ÔÓÒÚÓ ıÓ˜Û
ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚ı ˆÂÎÂÈ.

ÑÎfl ÏÂÌfl Ò‡ÏÓÈ ÚÛ‰ÌÓÈ Á‡‰‡˜ÂÈ ·˚ÎË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. ü
·ÂÁÛÒÔÂ¯ÌÓ ËÒÍ‡Î ÔÛÚË ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl Ëı ÓÒÚ‡. ïÓÚfl ÊÂ-
Î‡ÂÏ˚Â Ó·˙ÂÏ˚ ÏÌÂ ÌÂ ‰‡‚‡ÎËÒ¸, fl ÌË Ì‡ ÒÂÍÛÌ‰Û ÌÂ ‰ÓÔÛÒ-
Í‡Î Ï˚ÒÎË, ˜ÚÓ ËÒÔÓ·Ó‚‡ÌÓ ÛÊÂ ‚ÒÂ.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ,
ÙËÎÓÒÓÙËÈ Ë ÒÚ‡ÚÂ„ËÈ? äÓ„‰‡ ‚˚ ÓˆÂÌËÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ‚‡¯ ‚˚·Ó ‚
ÔÎ‡ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ÂÒÓ‚ Ë
‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚, ÚÓ ÔÓÈÏÂÚÂ,
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‚‡Ë‡ˆËÈ. ÑÓ-
·‡‚¸ÚÂ Ò˛‰‡ ÚÂÏÔ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÚÂÔÂÌ¸
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË Ë ˜‡ÒÚÓÚÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ -
Ë ˝Ú‡ ˆËÙ‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚÂÚ. Ä
ÂÒÎË ‚˚ ‚ÒÔÓÏÌËÚÂ Ó ‚‡Ë‡ˆËflı ‚ ÔË-
Ú‡ÌËË Ë ÔËÂÏÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ÚÓ
˜ËÒÎÓ ÒÚ‡ÌÂÚ ÔÓÒÚÓ ‡ÒÚÓÌÓÏË˜ÂÒ-
ÍËÏ. ÇÓÁÏÓÊÌ˚ Ú˚Òfl˜Ë ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÈ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ Ì‡Ò
ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎÓ ÎË¯¸ Ô‡Û ‰ÂÒflÚÍÓ‚, Ë
ÚÓ ‚fl‰ ÎË.

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ - ˝ÚÓ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ ‚˚-
„Îfl‰ÂÚ¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÎÛ˜¯Â, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒ˜ËÚ‡ÂÚÂ,
˜ÚÓ ÔÂÂ·‡ÎË ÛÊÂ ‚ÒÂ Ë ÔÓË„‡ÎË,
ÚÓ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ. í‡Í ÛÒÚÓÂÌÓ Ì‡¯Â Ï˚¯ÎÂÌËÂ.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ Ò‰‡˛ÚÒfl ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ. å˚ ÎÂ„ÍÓ „ÓÚÓ‚˚ Ë‰ÚË Ì‡
ÍÓÏÔÓÏËÒÒ ËÎË ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ò‚ÓË ÏÂ˜Ú˚,
ÍÓ„‰‡ ·Ó¸·‡ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ Úfl-
ÊÂÎÓÈ, Ë Ì‡Ï ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‚ÓÎË Ì‡ ÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ.

Ç ÏËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ì‡Ò ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‚Âfl˛Ú, ˜ÚÓ ·ÂÁ ÔÓ-
ÏÓ˘Ë ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚÓ‚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ Ì‡‰ÂÎÂÌ˚ ‚˚-
‰‡˛˘ÂÈÒfl „ÂÌÂÚËÍÓÈ. å˚ ÒÎ˚¯ËÏ ˝ÚÓ ‚ÌÓ‚¸ Ë ‚ÌÓ‚¸ ÓÚ
ÔËflÚÂÎÂÈ ‚ Á‡ÎÂ Ë ÓÚ ÚÂı, ÍÚÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ÒÂ·fl ÍÛÔÌ˚Ï ÒÔÂˆË-
‡ÎËÒÚÓÏ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï˚¯ˆ. óÚÓ ·Û‰ÂÚ ‰ÛÏ‡Ú¸
ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È, Ï˚ÒÎfl˘ËÈ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÒÎ˚¯‡ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ Ú‡Í ˜‡Ò-
ÚÓ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ÓÌ Ò‡Ï ÚÂÔËÚ ÌÂÛ‰‡˜Ë ‚ Ò‚ÓËı ÒÚÂÏÎÂ-
ÌËflı?

ÉÓ‰‡ÏË fl Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl ‚ ÔÓËÒÍÂ ÚÓÈ ÒÂÍÂÚÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË,
ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓ„Î‡ ·˚ ÏÌÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„. èÓÒÎÂ Ú˚-
Òfl˜Ë ‚ÓÔÓÒÓ‚, Á‡‰‡ÌÌ˚ı Í‚‡ÎËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚Ï Î˛‰flÏ, Ë
‰˛ÊËÌ ÔÂÂÔÓ·Ó‚‡ÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ fl, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Ì‡ ‰Â‚flÚ˚È
„Ó‰ ÔÓËÒÍÓ‚ ‰ÓÒÚË„ ıÓÓ¯ÂÈ ÒÂÔ‡‡ˆËË ÌÓ„ . åÌÂ ÔÓÍ‡Á‡-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ fl Ì‡¯ÂÎ Ï‡„Ë˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛÎÛ, ÍÓ„‰‡ ÛÒÎ˚¯‡Î ÒÓ-
‚ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl
ÌÓ„. ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÍÓÂ-˜ÚÓ ‰‡Î‡ ÏÌÂ, ÌÓ ‚ÒÂ ÊÂ ˝ÚÓ„Ó ·˚ÎÓ
ÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ¸ ÏÂÌfl.

çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÓ Ò‚ÓËÏ ÒÚ‡˚Ï
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ êËÍÓÏ äÛÌ‡ (Rich Cunha),
ÔÓÒÎÂ ‰ÂÒflÚË ÎÂÚ ÔÂÂ˚‚‡. éÌ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÂÒÓ-
Ì‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ ‚ ˝ÎËÚÌÓÏ ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·Â ‚ ë‡Ì-î‡Ì-
ˆËÒÍÓ. ïÓÚfl êËÍ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÔÂÒÚËÊÌ˚ı

ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÓÌ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ‡Á-
·Ë‡ÂÚÒfl ‚ ÚÂÌËÌ„Â Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË.

ü ÔÓ‚Â‰‡Î ÂÏÛ, ˜ÚÓ ÏÓÈ ÔËÓËÚÂÚ
ÌÓÏÂ Ó‰ËÌ - Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. èÓÒÎÂ Ì‡-
¯ÂÈ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÓ„ ÓÌ ÒÍ‡Á‡Î:
«ëÍËÔ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ú˚ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ¯ËÓÍÓ ÒÚ‡‚Ë¯¸ ÒÚÛÔÌË. ì ÚÂ·fl ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÒËÎ‡, Ë Ú˚ ÔËÒÂ‰‡Â¯¸ Í‡Í
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ. ÖÒÎË ıÓ˜Â¯¸ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ÒÚ‡‚¸ ÒÚÛÔÌË ÛÊÂ».

ü ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î, Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Î ·ÓÎ¸¯Û˛ ‡ÁÌËˆÛ. á‡ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ÏÓ-
Ëı ÔÓËÒÍÓ‚ ÌÓ‚ÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË fl ÌË ‡ÁÛ
ÌÂ Ó·‡ÚËÎ ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ì‡ ¯ËËÌÛ ÔÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ÍË ÒÚÛÔÌÂÈ. íÂÏ ÊÂ ‚Â˜ÂÓÏ, ÔÛÚÂ-
¯ÂÒÚ‚Ûfl ÔÓ àÌÚÂÌÂÚÛ, fl Ì‡ÚÍÌÛÎÒfl Ì‡
ÙÓÚÓ„‡ÙË˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ Ò ÔÓÚflÒ‡˛-
˘ËÏË Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡ÏË, Ë ÓÌ ÔËÒÂ‰‡Î ‚
Ú‡ÍÓÈ ÛÁÍÓÈ ÒÚÓÈÍÂ, ÍÓÚÓÛ˛ fl ÌËÍÓ„‰‡
‰‡ÊÂ Ë ÌÂ ÔÓ·Ó‚‡Î Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
‚ÒÂÈ Ò‚ÓÂÈ Í‡¸Â˚.

ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÏÂÎÓ˜¸˛, ÌÂ
Ú‡Í ÎË? çÓ ‡Á‚Â ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í Á‡˜‡ÒÚÛ˛
ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÊËÁÌË? å‡ÎÂÈ¯ÂÂ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎÂ˜¸ Á‡ ÒÓ·ÓÈ „Ó-

Ï‡‰Ì˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl. çÂÚ ÎË Ë Û ‚‡Ò ÔÓ‰Ó·Ì˚ı «ÏÂÎÓ˜ÂÈ»,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‚˚‡ÒÚË? Ç˚ Ëı Ë ÌÂ Ì‡È‰ÂÚÂ,
ÂÒÎË ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ÔÓËÒÍË.

ÉÓ‚ÓflÚ, ˜ÚÓ íÓÏ‡Ò ù‰ËÒÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ ‡·ÓÚ‡˛˘Û˛ ˝ÎÂÍ-
ÚË˜ÂÒÍÛ˛ Î‡ÏÔÓ˜ÍÛ ÔÓÒÎÂ 10000 ÔÓÔ˚ÚÓÍ. ë˜‡ÒÚ¸Â ‰Îfl
Ì‡Ò, ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ˝ÚÓÈ Ë‰ÂË, ÔÓÒ˜ËÚ‡‚, ˜ÚÓ ‚ÒÂ
ÛÊÂ ËÒÔÓ·Ó‚‡ÌÓ.

ùÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ. àÒÔ˚Ú˚‚‡ÈÚÂ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒÚ‡ÚÂ-
„ËË. äÚÓ ÁÌ‡ÂÚ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ËÏÂÌÌÓ ÒÎÂ‰Û˛˘‡fl ÔÓÔ˚ÚÍ‡
ÔÓ‰ÌËÏÂÚ ‚‡Ò Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡. IM

ИТАК, ВЫ СЧИТАЕТЕ, ЧТО ПЕРЕПРОБОВАЛИ ВСЕ,
ЧТОБЫ ПОСТРОИТЬ СВОЮ ФИГУРУ?
Ничего подобного!
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óÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÛÒÎÓ‚ÌÓ Ú‡‚Ï‡-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸

ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï ‰Îfl Ì‡Ò, ÌÓ ÚÂÔÂ¸
Ì‡Ï ıÓ˜ÂÚÒfl ÌÂÏÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚
Ì‡¯Û ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ÔÓ‡-
·ÓÚÍË Ï˚¯ˆ ÒÓ ‚ÒÂı ÔÓÁËˆËÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. çË˜ÚÓ Ú‡Í ÌÂ
Ì‡„ÛÁËÚ Ï˚¯ˆ˚, Í‡Í ÔÓÎÌ‡fl Ëı
ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÓ
‚ÒÂı Û„ÎÓ‚ ‚ ÒÚËÎÂ POF- ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌ-
ÌÓÈ, ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ Ë ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË.
èË ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËË Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Ë ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ï˚
‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ
‰ÂÎËÎË ÔÓÁËˆËË Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËfl Ì‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË.

å˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ Ì‡ıÓ‰ËÏÒfl ‚
Ù‡ÁÂ ÓÒÚ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÒÂÏË ÒËÎ‡ÏË
ÒÚ‡‡ÂÏÒfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ì‡Ï
ÌÛÊÂÌ Ó‰ÌÓÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı, ˜ÚÓ-
·˚ ÒÓ·‡Ú¸Òfl Ò ÒËÎ‡ÏË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ,
Í‡Í Ï˚ ÔÓÈ‰ÂÏ ‰‡Î¸¯Â. ìÊÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ Ï˚ ‡·ÓÚ‡ÎË ÔÓ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ú‡‚Ï‡ÚË-
˜ÂÒÍÓ„Ó Ë ÌÂÚ‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÛÒÚ‡ÎË. éÚ-
‰ÓıÌÂÏ, ‡ Á‡Ó‰ÌÓ Á‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl ÒÓ-
ÒÚ‡‚ËÏ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl
ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ Ï‡ÒÒ˚.

å˚ Â¯ËÎË Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‰ÌÂÈ ‰Ó ˜Â-
Ú˚Âı. çÓ Ì‡¯ ÒÔÎËÚ ·Û‰ÂÚ ÌÂ ÒÓ‚-
ÒÂÏ Ó·˚˜Ì˚Ï. ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ - ˜ÛÚ¸
·ÓÎ¸¯ËÈ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚, ÌÓ „Î‡‚-
ÌÓÂ - ÌÂ ÔÂÂ·Ó˘ËÚ¸. íÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÒÚËÏÛ-
ÎÓÏ ÓÒÚ‡ Ï‡ÒÒ˚, ÂÒÎË ÔÓ‚˚¯‡Ú¸
Â„Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÏÂÚÓ‰Ë˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚
Û Ó„‡ÌËÁÏ‡ ·˚ÎÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚Â-
ÏÂÌË ‰Îfl ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ-
ÒÔÂ¯ËÚÂ - ÚÓ Û„Ó‰ËÚÂ ‚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

ÇÓÚ ÒÔÎËÚ, ÍÓÚÓ˚È Ï˚ Â¯ËÎË
ËÒÔÓ·Ó‚‡Ú¸:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ‰ÂÎ¸Ú˚, ÒÔËÌ‡, 
·ËˆÂÔÒ˚
ÇÚÓÌËÍ: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ 
·Â‰Â, ËÍ˚, ÔÂÒÒ
ëÂ‰‡: „Û‰¸, ÚËˆÂÔÒ˚, 
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
èflÚÌËˆ‡: ‚ÒÂ ÚÂÎÓ

èÂ‚˚Â ÚË ‰Ìfl ÌÂ‰ÂÎË Ï˚ ·Û‰ÂÏ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ ÔÓ ÔÓÎÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔÓÁË-
ˆËÈ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl - ÔÓ
4-7ÒÂÚÓ‚, ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ï˚¯Â˜-

ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. å˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÏ Ì‡-
˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ Í‡Ê‰ÓÈ „ÛÔÔ˚
Ï˚¯ˆ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓ-
ÁËˆËË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒıÂÏÛ ÔË‡ÏË‰˚,
ÍÓ„‰‡ ‚ÂÒ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÒfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂÚÂ, ‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl. óËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚‡¸ËÛÂÚÒfl, Ì‡ÔËÏÂ
10, 8, 6. èÓÒÎÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ 1
ËÎË 2 ÒÂÚ‡ Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó -
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡
‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ - ˝ÚÓ ÚËÔË˜Ì‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚ ÒÚËÎÂ POF:

ëÂ‰Ìflfl
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı10,8,6
ê‡ÒÚflÌÛÚ‡fl
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10-12
ëÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ 2ı9-12

å˚ ‰‡ÂÏ Í‡Ê‰ÓÈ „ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ
ÔÓÎÌÛ˛ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚
ÒÚËÎÂ POF, ‡Á‰ÂÎflfl
‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ì‡ 3 ‰Ìfl -
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ‚ÚÓ-
ÌËÍ Ë ÒÂ‰Û. Ç ˜ÂÚ-
‚Â„ Ï˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÏ, ‡ ‚
ÔflÚÌËˆÛ Û Ì‡Ò ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÔÓ‡·‡Ú˚-
‚‡ÂÏ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ 1-2 ÒÂÚ‡-
ÏË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ÒÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ‡
‚Ó ‚ÚÓÓÏ - ËÁÓÎËÛ-
˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.
ç‡ÔËÏÂ, ÔÓ„‡Ï-
Ï‡ ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚
‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ
Ó·‡ÁÓÏ:

ëÚ‡ÌÓ‚‡fl Úfl„‡ ‚ ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÏ 
ÒÚËÎÂ 1 ı 12-20
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÌÓ„ 1 ı 9-12
ç‡¯‡ ÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔË-

Á‚‡Ì‡ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ ÔÓ‡-
·ÓÚÍÛ ÒÓ ‚ÒÂı Û„ÎÓ‚. ÇÒÎÂ‰ Á‡ ÚÂı-
‰ÌÂ‚Ì˚Ï ÒÔÎËÚÓÏ ÌÂ‰ÂÎfl Á‡‚Â¯‡-
ÂÚÒfl ·˚ÒÚÓÈ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÒÂÒÒËÂÈ, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡Ú-
ÓÙË˛ Ï˚¯ˆ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ˆËÍÎ
Ì‡˜ÌÂÚÒfl ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌËÍ. ùÚ‡ ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡ Ì‡-
ÔflÊÂÚ Ì‡¯Û ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÒËÒÚÂÏÛ. è‡‚‰‡, ÒÔËÒÓÍ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌ˚ı ‰Îfl ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ ÔflÚÌËˆÛ, Í‡ÊÂÚÒfl ‰Ó‚ÓÎ¸-

ÌÓ ‰ÎËÌÌ˚Ï, ÌÓ Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ‚ÒÂ„Ó ÔÓ
Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Í‡Ê‰Ó„Ó. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
Ï˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl, ˜ÚÓ·˚ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ·˚ÎÓ ÓÍÓÎÓ 10. ùÚÓ ‰‡ÂÚ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. ÖÒ-
ÎË ‚˚ Â¯ËÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó Ú‡ÍËı ‚‡Ê-
Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ı ÚÂÌËÌ„‡, ÍÓÚÓ-
˚Â Ï˚ ÔÂÂ˜ËÒÎflÎË ‚ ÔÓÁ‡ÔÓ¯-
ÎÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â ˝ÚÓÈ ÒÂËË: ıÓÓ¯‡fl
‡ÁÏËÌÍ‡, ‡ÒÚflÊÍ‡, ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È
ÚÂÏÔ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ô‡ÛÁ‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflÏË Ë Ì‡‰ÎÂÊ‡˘ËÈ ÓÚ‰˚ı
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. èÓÒÏÓÚËÚÂ Â˘Â
‡Á ÚÛ ÒÚ‡Ú¸˛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ Ëı, ˜ÚÓ-
·˚ Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ ˝ÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÔÓÔ‡Î ‚ ˆÂÎ¸. 

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ‚ ñÂÌÚÂ 
íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
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ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ãÓÛÒÓÌ: ëÂ„Ó‰Ìfl Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÏ Ò ‰ÂÎ¸Ú! ùÚÓ ÍÎ‡ÒÒÌÓ!

ëÚË‚ ïÓÎÏ˝Ì: Ñ‡, Ì‡Ï Ó·ÓËÏ ÌÂ
ÏÂ¯‡ÎÓ ·˚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
¯ËËÌ˚, ‡ ÔÓÒÍÓÎ¸-
ÍÛ ÓÔÂ‡ˆËfl ÔÓ ÔÂÂ-
Ò‡‰ÍÂ ÍÎ˛˜Ëˆ - ÌÂ
Ì‡¯ ‚‡Ë‡ÌÚ, Â‰ËÌÒÚ-
‚ÂÌÌ‡fl ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚‡
- ˝ÚÓ ÓÚ‰‡Ú¸ ‰ÂÎ¸Ú‡Ï
ÔËÓËÚÂÚ.

ã: ÖÒÎË ·˚ ëÚË‚
êË‚Á ·˚Î ÏÓËÏ „ÂÌÂ-
‡ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÂ‰-
ÍÓÏ!

ï: èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂ-
Â, Û ÚÂ·fl ıÓÚ¸ ÛÁÍ‡fl
Ú‡ÎËfl. Ä fl ‚ÓÚ ÔÓ‰Û-
Ï˚‚‡˛ Ó ÚÓÏ, ‡ ÌÂ
Û‰‡ÎËÚ¸ ÎË ÏÌÂ ÍÓ-
Ò˚Â Ï˚¯ˆ˚ ıËÛ-

„Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÛÚÂÏ.
ã: ÑÛÏ‡˛, ˝ÚÓ ÌË Í ˜ÂÏÛ. ùÚ‡ ÌÓ-

‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, „‰Â ÔÂ‚˚ÏË ‚ ÔÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ‰ÂÎ¸-
Ú˚, Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ. ëÌ‡˜‡-
Î‡ ÚflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚. ä‡Í ÏÌÂ ˝ÚÓ
Ì‡‚ËÚÒfl!

(èÓÒÎÂ ‰‚Ûı ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ Ò
ÔÓ„ÂÒÒËÛ˛˘ËÏ ÓÒÚÓÏ ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËfl ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ÚË ÒÂÚ‡ ÊË-
ÏÓ‚ Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‰Ó·‡‚Îflfl ‚ÂÒ ‚ Í‡Ê-
‰ÓÏ ÒÂÚÂ.) 

ï: Ç ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ï˚ „Ó‡Á-
‰Ó ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÍÓ„‰‡ ÂÏÛ ÌÂ ÔÂ‰¯ÂÒÚ-
‚ÛÂÚ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ‰Û„ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚. 

ã: ç‡¯‡ ÌÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ó˜ÂÌ¸
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡. óÚÓ Û Ì‡Ò ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ?

ï: éÚ‚Â‰ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓ-
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