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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕдАКТОРА 

Здравствуйте, друзья! 
Весна - «горячее» для пауэрлифтера время. Обилие 

стартов, выход на пик формы . Время насыщенной под­

готовки . Таким же насыщенным, надеюсь, получился и 

этот номер. Редакция как могла «впихивала» все новые 
и новые материалы в ограниченное количество полос 

издания . Надеемся , что сумели охватить интересы всех 

читателей. Хотя, думаю, вы обратили внимание на от­
сутствие материала о финале чемпионата России IPF. 
Но не наша в том вина - никто из заинтересованных в 
освещении этого события лиц (руководства федерации , 
например) не соизволил прислать нам ничего для осве­

щения этого событя в прессе. Будем надеяться, что к 
следующему номеру что-нибудь и прояснится . Ждем 

материалов от энтузиастов. 

Что до самой кипящей жизни пауэрлифтинга, то год 

начавшийся принес нам много нового. Здесь и чемпио­
наты России по трем версиям : IPF, WPC и WDFPF. Ус­
пешное выступление наших сборных на европейских 
первенствах IPF и WPC. WPO тоже не стоит в стороне -
Киддер организовал новое феерическое шоу на «Ар­

нольд Классик». Впервые на нем выступили (пока как 

гости) и атлеты их экс-СССР - украинцы : Пономарен­
ко, Соловьев и гайдученко. Кстати , недавно в разговоре 
со мной Киеран выразил надежду, что на «Арнольд 
Классик-2005» будет много русских атлетов. Напомню, 
что квалифицироваться на «Арнольд» наши жимовики 

смогут на «Бенч Баш» в Финляндии, в ноябре 2004 года. 
Получить же квалификацию для участия в WPO «Бенч 
Баш», кстати , коммерческом турнире , наши атлеты 
смогут на КУбке России WPC в г. Волжском . Информа­
цию о Кубке смотрите в номере. Квалификационные 
нормативы также доступны в журнале . Пусть США да­
леко , но Финляндия же близко . Надо дать WPО-шни­
кам по заслутам и увезти оттуда весь призовой фонд! Так 
что , обращаюсь ко всем ведущим жимовикам России -
пора начинать подготовку. Ждем вас в г. Волжском 10-12 
сентября . 

Что до страстей минувших дней , связанных с дисква­

лификациями ФПР, атлетов, выступивших по другим 
версиям , так вот - на момент написания этого матери­

ала НИ ОДИН человек , включая меня, дисквалифици­

рован не бьш . т.е . до сих пор не обнародовано никакой 

информации по этому вопросу. Искренне надеюсь, что 

и дальше этого не будет. Выиграет от окончания проти­

востояния федераций только пауэрлифтинг. 

На этом прощаюсь, всегда ваш , Юрий Устинов . 
bizon@powerlifting.ru 



Ж 
имовой супертурнир «WPO Виталий отличился, выжав 300 кг в ти, как полноценные участники. 
Wor1d Record Вепсh Press простом «Феноме,>, чем поверг Предлагаем вам ознакомиться с 
2004». американцев, щеголяющих в двой- протоколом турнира. 

Сильнейшие жимовики мира со- ных супермайках, в состояние шо- Н а отчетно-выборной конфе-
брались вместе, чтобы помериться ка. У Людмилы все сложнее - на ренции Федерации пауэрлиф-
силами. неё уничтожающее действие про- тинга Украины были переиз-
Обалденное шоу, устроенное извел жим БО-килограммовой браны многие члены руководства 

президентом WPO Киераном Кид- финки Тины Рейнхарт - 182.5 кг! ФПУ. Новым президентом ФПУ, с 
дером, становится круче год от го- Гайдученко просто бьша в шоке от перевесом всего в 4 голоса, стал г-н 
да. Результаты, показанные на нем, увиденного и выжать больше, чем Збандут. Совещание длилось не-
поражают воображение. Отрадно, 170 кг, не смогла. Тем не менее мы мыслимое количество времени: с 
что в нем приняли участие, правда, от всей души поздравляем наших 17.00 до 1.30. 
пока как гости, и атлеты из-за Же- украинских братьев с почином. В Вице-президентами стали: Базаев и 
лезного занавеса. Это Виталий По- следующем году «пощупаем» аме- Стеценко. 
номаренко и Людмила ГаЙДученко. риканцев вместе, и уже не как гос- Сергей Рыжук избран старшим 

... -------------.... -------------.. 1ренером женской сборной Украины. 
WPO «Arnold Classics» 

World Record ВепсЬ Bash 
Columbus, ОН, 06.03.2004 

LIGHTWEIGHT 
1. SCНICK Markus 28 Оегтапу 73.10 
2. MAZZA Joe 37 USA 74.55 
3. CLARK August Jr. 41 USA 73.80 
4. КIRCHNER Lance 29 USA 75.0 
5. LUTHER Joe 24 USA 72.80 
MIDDLEWEIGHT 
1. ALBANO Scott 29 USA 99.45 
2. КELLUM Jesse 38 USA 98.15 
3. STEWART Chip 29 USA 98.95 
4. WARDELL John 35 USA 99 .50 
5. IMESCH Rene 40 Switzer1and 94.0 
б. CARTER Mark 44 USA 98.70 
7. SAVINO Greg 29 USA 82.40 
8. BOLDT Fred 27 USA 81.б5 
- McVICAR Jeff 35 USA 89.35 
- HALBERT George 32 USA 98.б5 
HEAVYWEIGHT 
1. RYCHLAK Оепе Jr. 35 USA lб4.25 
2. LATТIMER Shawn 27 USA 181.90 
3. KENNELY Ryan 29 USA 137.85 
4. CRAWFORD Вi11 ? USA 124.95 
5. TORANZO Joe1 32 USA 138.30 
б . CARPENTER Вi11 31 USA 108.95 
- HUMMEL Michae1 ? USA 112.90 
- KOVACS Оап 33 USA 133.50 
- MILLER Mike 3б USA 180.БО 
- RILEY Brian 37 USA 139.35 
- MENDELSON Scott ? USA 141.50 
WOMEN GUEST LIFТERS 
RINEHART Tina 3б USA БО.О 
GAYDUCHENKO Ludmi1la ? Ukraina 89.95 
MEN GUEST LIFТER 
PONOMARENKO Vita1iy ? Ukraina 99.б5 
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Н
овость из Кемерово. 5 марта 
на губернаторском приеме в 
Белом зале администрации 

Кемеровской области губернатор 
Аман ГУМИРОВИЧ Тулеев чествовал 
лучших спортсменов и тренеров 

области по итогам работы в 2003 
году. Стоит отметить, что за успеш­
ные выступления в 2003 году и 
плодотворную работу с детьми-ин­
валидами с нарушением опорно­

двигательного аппарата заслужен­

ному мастеру спорта России 
Татьяне Ельцовой из r. Ленинск­
Кузнецкого бьши вручены ключи 
от нового автомобиля ВАЗ-2107. А 



новости 
победителю первенства мира сре­
ди юниоров 1998 года, неодно­
кратному призеру чемпионатов 

России Олегу Гагину из г.Кемерово 
вручены ключи от новой квартиры 
с предоставлением льготной ссу­
ды. Думается, этот прием повлиял 
на успешное выступление Т. Ель­
цовой, ставшей абсолютной чем­
пионкой России, и о. Гагина, 
впервые выигравшего чемпионат 

России в престижном супертяже­
лом весе. 

Н
едавно Скот Мендельсон вы­
ступил на чемпионате США 
по версии ЛАРF... и вот, что 

случилось! 
Он начал жать с 420 кг, но не 

смог опустить штангу на грудь, 

майка была очень тугая. Пошёл на 
425 кг - опустил, почти дожал, но 
застрял в паре сантиметров от вы­

прямления. Пошёл на 440 кг - по­
рвал майку. Повторил в 4-м подхо­
де - тоже, на 440 кг что и во втором 
- застрял в нескольких сантимет­

рах от выпрямления . Человечество 
мугирует. 

В 
самом конце марта Бэкка 
Свонсон, выступая на «APF 
Nebraska - Championship», 

зафиксировала в приседе 382,5 kg 
(843 Ibs) при собственном весе 109 
кг. Наши поздравления сильней­
шей женшине мира! 

О 
3.04.04. Выступая на «APF 
JACKSONVILLE OPEN 2004», 
известный мутант Гарри 

Франк, весовая категория «далеко 
за +140 КГ», собрал 1272.5 кг 
(492.5+ 380.0+400.0). 

Гарри, видимо, питается в том же 
Мак Доналдсе, что и Скотт Мен­
дельсон. Комментариев просто 
нет. 

В 
мае месяце, на «APF Texas 
State Ореп,>, отметил свое 
возвращение в пауэрлифтинг 

47-летний ветеран Джин Белл. Де­
вятикратный чемпион мира по 
версии IPF. На этот раз он высту­
пил под знаменами WPC в весовой 
категории до 100 кг и собрал сумму 

4 мир СИЛЫ N22 / 2004 

940 кг (377.5+255+307.5). Напом­
ним, что свой первый чемпионат 
мира Белл выйграл в далеком 1984 
году. Он так же до сих пор считает­
ся обладателем абсолютного ре­
корда в сумме в весовой категории 
до «82.5 кг» 957.5 кг 
(382.5+237.5+337.5). Этот рекорд 
он установил 16 лет назад на одном 
из чемпионате мира wpc. 

18 апреля 2004 г. в ДК БМЗ на 
открытом чемпионате 

Брянска по бодибилдингу 
на призы главы города В. И. Поля­
кова состоялось впервые в России 
лифтёрское жимовое шоу. Его ве­
дущим был Николай Виткевич . 
Победителем стал чемпион России 
2004 года WPC Дмитрий Касатов, с 
лёгкостью выжавший 240 кг и за­
тем чуть-чуть не распрямивший 
левую руку на весе 260 кг. 
Без отдыха после тренировки, 

без экипировки, без рубашки и 
бинтов ... 
Тысячный зал ревел в восторге. 

П
О сообщению Мины Туртиай­
нен, впервые в истории пау­

эрлифтинга, в ноябре 2004 г, в 
Европе (CI>инляндия) состоится 
первый турнир WPO по жиму лежа 
«WPO BENCH BASH». 
Как известно - это коммерчес­

кий турнир с хорошим призовым 

фондом. 
Русские атлеты, прошедшие ква­

лификацию WPO, также примут 
участие в соревнованиях. 

По итогам турнира будет прове­
ден отбор на жимовой суперфинал 
на «Арнольд Классик». 

15 мая 2004 года состоялся 
чемпионат Саратова по 
жиму лежа (версия WPC). 

В нем приняли участие 23 атлета! 
Называем победителей: 

}Кен~:абсо~ка. 
Стархова 77.5 кг 
Мужчины: 
82.5кr 
190 кг Уполовников Николай 
90 кr 
Каргаполов Александр 190 кг 
100 кr 
Соколов Сергей 205 кг 
СВ. 100 кr 

Зинкович Владимир 210 кг. 
Ветераны 51 I'OД 
82.5 кr 
Граков Валентин 160 кг 
Организатор соревнований Рах­

манов Вячеслав. 
Поздравляем победителей и 

призеров! 

П
О сообщению Организации 
пауэрлифтинга России, Ку­
бок России WPC по пауэр­

лифтингу и жиму лежа состоится 
10-12 сентября в г. Волжский Вол­
гоградской области. Открыт прием 
предварительных заявок. 

Всю информацию можно полу­
чить на www.wpc-wpo.гu и по тел 8-
918-4168357. Приглашаются все! 

13 -16 мая прошел чемпионат 
Европы по версии 
WPCommetee в г. Дессау, 

Германия. Россию представляли 11 
атлетов . Вот имена и результаты 
наших победителей и призеров: 
Жим лежа: 
Женщины: Платонова Светлана 

67.5 кг - 2 место (87.5 кг), Юноши: 
Петренков Вячеслав 75кг - 1 место 
(120 кг), Марданов Васал 90 кг - I 
место (176 кг. Рекорд Европы), 
Юниоры: Ибрагимов Ибрагим 90 
кг - 1 место (200 кг). Мужчины: 
Нефедов Анатолий 60 кг - 3 место 
(120 кг), Чесноков Андрей 82.5 кг 
- 1 место (225 кг), Касатов Дмит­
рий 125 кг - 2 место (270 кг), По­
пов Сергей cB.140 КГ - 1 место 
(302.5 кг рекорд Европы). Ветера­
ны: Клюшников Иван 82.5 кг (55-
59 лет) - 1 место (125 кг), Гольдман 
Игорь 100 кг (70-74 года) - 1 место 
(145 кг рекорд мира). 
Пауэрлифтинг: 
Женщины: Платонова Светлана 

67.5 кг - 1 место (160+70+ 150). 
Юноши: Петренков Вячеслав 75 

кг - 1 место (460 кг), 

Х
орошие новости также при­
шли и с чемпионата Европы 
среди мужчин по версии IPF. 

Наши ребята одержали очередную 
убедительную победу. В следую­
щих номерах мы подробно осве­
тим оба чемпионата (IPF и WPC), 
а пока - наши поздравления лиф­
терам обеих федераций! Вы - гор­
дость нашей Родины. 

Н
овости от Строгестменов. 
Этой весной экс-пауэрлифтер 
Алексей Серебряков из Челя­

бинска выиграл Одинцовские иг­
ры (неофициальный чемпионат 
России по строгестменам), обойдя 
учеников Динамита (в миру Тур­
чинского). 
Эльбрус Нигматуллин на этих 

стартах не выступал , потому как в 

это время он гостит у Свэна Карл-



сона (известнейший «стронг» ), ко­
торый при этом лично его трениру­
ет и готовит на мировое Гран-при. 
По предварительным данным, 
«Гран-при» будет проходить 10 ию­
ля в Москве . В нем собираются 
принять участие все сильнеЙlllИе 

люди мира, в том числе Мариуш 

Пудзяновский (Супер-Марио) , 
Бергманис, возможно, Вирастюк, 
вероятно, и Свэн Карлсон (правда , 
пока неизвестно , в качестве гостя 

или участника). 

С
ПУСТЯ месяц после «Арнольд 
КлассиК» в Элькс Ривер , Ми­
несота , насоревнованиях«IРА 

West Metro Bench Bash» Энди Фил­
дер с собственным весом 122 кг ус­
тановил очередной жимовой ре­
корд «всех времен» . В первой 
попытке он выжал 352.5 кг, во вто-

рой не справился с 365 кг, но к тре­
тьему подходу собрался и с легкос­
тью зафиксировал этот вес . В чет­
вертой дополнительной попытке 
он выжал 367.5 кг и этим превысил 
мировой рекорд Билла Кроуфорда, 
установленный совсем недавно на 
«Arnold Classics Bench Press Chal­
lenge» (363 кг). В Саратове с досто­
инством восприняли это известие 

и приступ ил и к подготовке к тур­

ниру WPO «Бенч Баш», состоится 
в Финляндии по осени . 

М 
з источников, заслуживаю­
щих доверия , редакции 

стало известно , что леген­

дарный атлет из США Майк 
Бриджес примет участие в чем­
пионате мира среди мужчин 

IPF-2004. Ветераны не сдаются. 

В 
мае месяце на «APF Kumite 
Classics» Жене Рычлак в 
очередной раз побил свой 

абсолютный рекорд мира 408.2 
кг выжав (внимание!!!) 419.5 кг! 
В последней попытке он «ходил » 
на 431 кг, но не справился с ве­
сом . Сбывается прогноз, опуб­
ликованный в прошлом номере, 
о том, что в ближайшее время 

. абсолютный жим лежа обойдет 
абсолютный результат в тяге. 
Нам же думается , что секрет 
столь мощного прироста силы у 

Рычлака , - это результат его 

<, братания » с представителями 
его исторической Родины - Ук­
раины на «Арнольд Классик» . 
Из личного опыта редактор зна­
ет, что Виталий Пономаренко 
без сала никуда не выезжает. Ви­
димо, немного перепало и Рыч­
лаку. Вон он какой довольный 
на фото! 

К
убок России по пауэрлиф­
тингу и жиму лежа по вер­

сии WPC состоится ] 0-] 2 
сентября в г. Волжский Волго-

новости 
градской области. Начат прием 
предварительных заявок на и­

мэйл wpc@wpc-wpo.ru и на факс 
8-8617-2539]2. Справки можно 
получить на www.wpc-wpo .ru и 

по тел . 8-918-4168357. Напоми­
наем , что только на националь­

ных соревнованиях WРС-атлеты 
могут пройти квалификацию 
WPO . 

С
амая юная «лифтерша» В 
мире! Керри Эвил, восьми­
летняя девочка из США, 

приняла участие в турнире по 

жиму лежа, санкционированном 

IPA. Ребенок, с собственным ве­
сом 25 кг, Керри, сумела выжать 
лежа 45 , 50 и 55 фунтов (25 кг!). 
Редакция воздерживается от 
комментариев, но от всей души 
поздравляет Керри с этим ре­
зультатом . Предлагаем вашему 
вниманию фото с соревнований. 



Идея провести первый офици­
альный чемпионат России по вер­
сии WPC зародилась у меня дав­
но. Еще в 2002 году, когда я волею 
судьбы попал на чемпионат мира 
WPC в Хельсинки. Именно тогда 
меня поразила вся мощь и в то же 

время демократичность этой 
лифтерской формации. 
Прошло два года. И вот истори­

ческое событие. Впервые в исто­
рии российского пауэрлфитинга 
на просторах нашей Родины 
анонсирован официальный чем­
пионат страны по версии Всемир­
ного конгресса пауэрлифитинга. 
Этому предшествовала огромная 
работа многих и многих людей. 
Становление любой организации 
- сложное дело. Становление но­
вой спортивной организации в 

условия прессинга со стороны 

уже существующей под крылом 
Госкомспорта Федерации IPF -
дело в двойне сложное. Я не буду 
здесь перечислять, на что шли чи­

новники , точнее, один чиновник 

IPF, ради того, чтобы задушить на 
корню новую лифтерскую Феде­
рацию. Дело доходило до нецен­
зурных оскорблений и прямых уг­
роз в адрес именитых 

спортсменов, пожелавших высту­

пить в новом кредо. Но лифтеры 
- народ смелый. Нас не запугать 
чиновникам, из которых уже тру­

ха сыплется. Тем более что время 

диктует свои правила. 

Начиная с начала 2004 года Ор­
ганизация пауэрлфитинга России 
вела прямые переговоры с прези­

дентом WPO и WPC Киераном 
Киддером о предстоящем собы­
тии. Киеран был воодушевлен 
инициативой российских пауэрф­
лифтеров пополнить ряды профес­
сионалов пауэрлифтинга. Афиша 
чемпионата заняла свое место в 

финес-центре Киддера «Huge 
lтon» и, по словам президента, вы­
глядела весьма устрашающе! 

Киддер сразу же подтвердил 
официальный статус нашего чем­
пионата, позволив президенту 

WРС-Россия Юрию Устинову 
присваивать квалификацию 
WРО-лифтерам, сумевшим пре­
одолеть заветный норматив на 
нашем национальном первенстве. 

Да, именно так, Т.е. теперь, чтобы 
получить профессиональную кар­
ту WPO и иметь возможность 
принимать участие в коммерчес­

ких стартах WPO вместе с самыми 
сильными атлетами планеты, не 

надо ехать на отборочные старты 
за океан. Достаточно принять 
участие в национальном первен­

стве WPC в России. Кстати, в от­
личие от IPF, WPC полностью до­
веряет своим представителям, и 

на нашем чемпионате фиксиро­
вались рекорды самого высокого 

уровня! Юрий Устина.в, как офи­
циальный регистратор европей­

ских рекордов WPC, утвердил все 
новые континентальные дости­

жения, показанные на нашем 

чемпионате, и они в настоящий 
момент уже доступны к ознаком­

лению на сайте международной 
WPC вИнтернете : 

http:// w о r I d р о w е r 1 i ft i n g -
congress.com/ 
Уже перед самым турниром к 

нам пришла еще одна хорошая 

новость. Благодаря усилиям на­
шего друга из Канады Андрея Бу-



тенко nzer» предо­

ставлен отменный призовой фонд 
в виде сертификатов на экипи­
ровку «Inzer» на сумму $1500. 
Потрясающую наградную атри­

бутику предоставили наши москов­
ские друзья фирма «FLEX ОУМ» и 
журнал «Мир Силы». Оказала под­
держку турниру также фирма 
«Складень» из Санкт-Петербурга. 
И вот март месяц. Весенний Со­

чи тих и спокоен . В г. Хоста ничто 
не предвещало нарушения мирно­

го течения времени «мертвого се­

зона». Но нет. Уже с середины не­
дели на берега Черного моря 
стали прибывать атлеты из самых 
разных уголков нашей страны. Те, 
кто не побоялся выступить против 
существующего положения вещей 
в российском пауэрлифтинге. 
Первопроходцы . 
Моими сочинским друзьями 

Валерием Безбородовым и Оле­
гом Санговым и многими другими 
было сделано все, чтобы принять 
атлетов на должном уровне: за­

бронирована отличная гостиница, 
на берегу моря, арендован кино­
театр в самом центре города. Заве­
зено оборудование. 
И вот день приезда . С радостью 

встречаю атлетов, приехавших к 

нам. Радует, что , наряду с супер­
звездами WPC, можно заметить 
новые лица. 

Вечером на совещании мы по­
знакомились. Игорь Гольдман пе­
редал нам приветствие от почет­

ного президента WPCjWPO 
Россия Валерия Андреевича Са­
мойлова. Я , в свою очередь, пере-

дал наилучшие пожелания атле­

там от президента WPO Киддера . 
Николай Виткевич - опора и под­
держка нашей организации -
проинформировал собравшихся 
об успешной регистрации в Мин­
юсте нашего объединения. Я, как 
мог, рассказал об истории WPC в 
России и мире . О перспективах, 
которые открывает эта организа­

ция перед сильнейшими атлетами 
планеты. Рассказал о наших успе-
хах на помосте. 

РЕПОРТАЖ 
Воодушевленные , мы разо­

шлись отдыхать по номерам - за­

втра первый день чемпионата . 
День первый 
Величайшие жимы России в 

Хосте! 
Звучит Гимн нашей Родины. 

Сердце взволнованно бьется в 
груди. Неужели получилось? Да -
мы смогли это сделать! И атлеты, 
выстроившиеся на парад откры­

тия чемпионата , - тому под-



тверждение. мы видим пер­

вого российского чемпиона и ре­
кордсмена мира WPC в жиме ле­
жа среди мужчин Андрея 
Чеснокова, чемпиона мира WPC, 
обладателя самого мощного жима 
в России 320 кг Владимира Крав­
цова, чемпиона мира Сергея По­
пова и многих многих других про­

славленных атлетов. 

Итак, старт дан 
Среди пока что немногочис­

ленных девушек абсолютной 
чемпионкой турнира стала Пла­
тонова Светлана из Новороссий­
ска. Тренер фитнес-клуба «Юпи­
тер» попробовала себя в 
пауэрлифтинге всего несколько 
месяцев назад, но результат не за­

ставил себя ждать . В жиме лежа, в 
весе «до 67.5 кг» Светлане поко­
рились 85 кг. 
Мужское первенство . Сразу об­

ратил на себя внимание наш гость 
из Азербайджана Гейдаров Самир. 
При собственном весе 65 кг, нахо­
дясь не в лучшей спортивной 
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форме, Самир выжал в первом 
подходе 190 кг! Феноменально. 
Два подхода на 205 кг - попытки 
пройти квалификацию WPO бы­
ли неудачны. 

Также не сложил ось и выступле­
ние у нашего прославленного чем­

пиона Андрея Чеснокова . Измуче­
нный дорогой - четверо суток в 
плацкарте - и расслабленный ве­
сенним сочинским солнцем, Чес­
ноков справился только с 220 кг, 
хотя был близок к покорению 240 
кг. Андрея также подвела и по­
рвавшаяся перед самым стартом 

жимовая майка «двойной Феном» 
- так что , пришлось ему жать в 

своей старой однослойке. Тем не 
менее его результат заслуживает 

уважения и всяческих похвал. 

Дальше - больше! Чемпионат 
стал зажигать новые звезды. Сер­
гей Кошкин из Ставрополя . Ле­
гендарный атлет юга России , 
Сергей решил, что хватит топ-

таться на месте - пора расти . За 
день до старта я , видя, что у Кош­
кина проблема с экипировкой , 
предложил ему опробовать мою 
жимовую майку «Металл Про 
Бенчер». Несмотря на то что я ве­
шу около 1 00 кг, майка пришлась 
фактурному Кошкину почти в по­
ру. И это было удачное предложе­
ние - 230 кг! Новый рекорд Рос­
сии для категории «82.5 кг» -
именно столько зафиксировал 
Сергей. Мало того - он « ходил » И 
на 235 кг, но неудачно. 
В весе до 100 кг всех удивил 70-

летний ветеран из Москвы Игорь 
Гольдман. Воспитанник Вячесла­
ва Пискунова , Игорь Львович иг­
раючи сокрушил европейские и 
мировые рекорды WPC дЛЯ своей 
возрастной группы , выжав130 кг! 
Без майки! Наши поздравления 
ветерану. Выступал в этом весе и 
президент WPC/WPO Россия 
Юрий Устинов. С еще не зажив­
шим l1осле чемпионата мира-2003 
плечом, проведя всего три трени­

ровки, я выжал 180 кг, но не стал 
упираться на 200. На тот момент 
плечо давало о себе знать. Но я 
постараюсь прибавить в результа'-: 
те к чемпионату Европы . У Орга­
низации должен быть сильный 
президент! 
Красивая борьба развернулась в 

весе до 11 О кг. Дмитрий Касатов 
из Москвы и Вячеслав Рахманов 
из Саратова «рубились» не на 
жизнь, а на смерть. В отсутствие 
серебряного призера мирового 
первенства Александра Скачко 



конкуренцию им смог составить 

только Олег Зайцев из Переслав­
ля, но тот благоразумно решил 
поберечь силы для выступления в 
пауэрлифтинге и ограничился од­
ной попыткой на 210 кг. А в это 
время Касатов и и Рахманов стар­
товали с 240 кг. Касатов легче, и 
он использует свое преимушест­

во. Вторыми подходами идут на 
245 кг. Вес взят. Напомню, что 
Дмитрий Касатов выступает без 
жимовой майки! Зал в восторге. 
250 кг. Осечки у обоих атлетов, и 
победу празднует Дмитрий. 
Владимир Кравцов. Представ­

лять этого атлета не надо никому. 

Все люди, имеющие отношение к 
«железному спорту» , знают этого 

человека. Старший тренер ЖИМО­
вой сборной команды, Кравцов, 
приехал в Сочи не в лучшей своей 
форме. Всего 120 кг живого веса и 
250 кг в первом подходе. Народ 
недоумевает. В чем дело? «Вов, 

надо удивить 

генда! Ты пример для многих ат­
летов. Нехорошо уезжать без ре­
кордов» , - сказал я Владимиру 
после первого подхода. И Крав­
цов удивил - 305 кг в третьем под­
ходе! Есть новый рекорд России и 
Европы . Немного позже Кравцов 
решил пройтись на 312.5 кг, но не­
удачно . Владимир также завоевал 
и абсолютное первенство по фор­
муле РеЙшела. Вот уж действи­
тельно - характер. 

Победителем в весовой катего­
рии 140 кг стал известнейший ат­
лет и общественный деятель из 
Брянска Николай Виткевич . Ни-

ФJfНIV!nIИ1ЮI3ал с личным ре­
кордом в 21 О кг, установил рекорд 
России среди «сабмастеров». 
И вот дрогнула сцена кинотеат­

ра «Луч» ! На помост ступил Чело­
век-гора! Самый сильный доктор 
в России - Сергей Попов из 
Краснодара. Сережа подошел к 
этому турниру в хорошей форме, 
и уже в третьей попытке Попов 
зафиксировал 312.5 кг - свой луч­
ший соревновательный рекорд и 
новое континентальное и нацио­

нальное достижение. Напомню, 
что все рекорды Европы, зафик­
сированные на этом чемпионате, 

официально занесены мною в 



лист европе ких рекордов по 

версии Всемирного конгресса па­
уэрлифтинга. И тут Попов сделал 
ошибку. Да и я, каюсь, не поду­
мал. Вместо того чтобы идти на 
317.5 кг - кваликафиционную 
норму WPO, Попов заказывает 
322.5 кг - новый абсолютный ре­
корд страны в жиме. Кравцов и 
Попов - давние соперники, и по­
ка что абсолютное, самое боль­
шое достижение в России в жиме 
лежа в России держит Владимир 
Кравцов -320 кг. Именно столько 
он выжал, выступая в троеборье 
на чемпионате мира-2003 в Кал­
гари. Это же достижение являет­
ся также и мировым рекордом 

«троеборского,) жима в WPC. Се­
режа немного поторопился с опу­

сканием огромной штанги на 
грудь. В итоге - рекорд устоял, но 
тем не менее Попов заработал от­
личный приз за самы.Й большой 
жим чемпионата. 

Уставшие, но довольные, атле­
ты медленно шли по подвесному 

мосту в гостиницу. Садилось 
солнце. Утро готовило нам новые 
испытания - новую борьбу. Впе­
реди - троеборье. 

День второй 
Звездный день Сергея Кошки­

на. Сергея смело можно назвать 
ветераном российского пауэр­
лифтинга. Вот уже более 1 О лет он 
на соревновательном помосте. 

Мало того, Сергей пробует себя и 
в бодибилдинге! Он является чем­
пионом Краснодарского края по 
этому виду спорта. 

Будучи уже уставшим после 1U~~liII:LiIIiW~~ 
многочисленных зимних и весен- или новы 
них стартов, Сергей тем не менее «Инзер»? Жать два дня подряд -
показал отменные результаты: 315 не подарок. У Кошкина на второй 

день также возникла проблема с 
кг в приседе. С очень хорошим за- жимом. После легко выжатых 210 
пасом, в простом комбезе «Чем-
пион» от Инзера. Что же будет, кг 230 выстрелили прямо на шею. 

тить снаряд. В тяге Сергей особо 
не ynирался и, вытянув 270 кг, по­
лучил квалификацию атлета 
WpO. Он и стал абсолютным чем­
пионом соревнований. 
Среди девушек «абсолютку» 

взяла Светлана Платонова из Но­
вороссийска. Несмотря на столь 
небольшой стаж занятий пауэр­
лифтингом (3 месяца) , Светлана 
показывает вполне достойные ре­
зультаты. На этот раз 140 кг в при­
седе, 80 кг в жиме и 140 кг в тяге. 
Это новые рекорды России WPC 
в этом весе (67.5 кг). Настрой на 
будущие победы у свежеиспечен­
ной чемпионки очень силен и мы 
ждем от неё новых рекордов. 
Порадовал своим выстynлени­

ем и Владислав Луканин - неод­
нократный чемпион мира среди 

юниоров по тяжелой атлетике -
легендарный штангист нашего 
времени. Влад, впервые попробо­
вавший себя в пауэрлифтинге, су­
мел превысить некоторые рекор­

ды Европы! Его выступление 
вызвало бурю восторгов у много­
численных зрителей турнира. 240 
присед, 120 кг жим, 250 кг тяга. 
Все без экипировки при собст­
венном весе 67 кг! 
Отлично смотрелся на помосте 

Олег Зайцев из Переславля. 360 
кг штанга давила к помосту, но 

Олег довольно легко справился с 
нею в приседе. 242.5 кг жим и 
312.5 кг тяга - также внушают 
уважение. В итоге Зайцев собрал 
915 кг в сумме и стал вторым в 
«абсолютке» . 
От старта к старту прибавляет в 

результатах Николай Виткевич. 
Чемпионат России в Сочи - так­
же стал для него очередным рубе­
жом. В приседании Николай 

если на этого парня надеть Благо, ассистенты успели подхва-
~------------~~~ 
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справился с весом кг, жим ле­

жа 200 кг, ну а тяга 325 кг порадо­
вала всех! 
Выступления атлетов проходи­

ли под музыку, зрители были в 
восторге . Николай быстро стал 
любимцем публики и ему от всей 
души аплодировал весь зал . 

И вот парад - закрытие турни­
ра. Сказаны теплые слова, и 
спортсмены переместились в 

уютное кафе , а затем на дискоте­
ку. К ночной прогулке по берегу 
моря были допущены только са­
мые стойкие атлеты. 
Подведя итог чемпионата , хо­

чется заметить, что наконец-то 

создан прецедент в отечествен­

ном пауэрлифтинге. Мы смогли 
провести альтернативный чем­
пионат России и провести его на 

РЕПОРТАЖ 
достойном уровне. Монополия 
IPF в России получила ощути­
мый удар. Мне искренне жаль, 
что чиновники [PF болезненно 
восприняли это событие и при ­
нялись «глушить» спортсменов и 

тренеров дисквалификациями , 
точнее , угрозами оных. До сих 
пор ни один атлет WPC офици­
ально не дисквалифицирован 
ФПР. Хотя мы , WРС-шники , И не 
думаем цепляться за эту погряз­

шую в бюрократии организацию . 
Тот, кто хоть раз выступит у нас , 
никогда и не подумает вернуться 

под крыло [PF. Просто иногда на 
региональном уровне некоторые 

спортсмены хотят пробовать себя 
и в турнирах под эгидой [PF. Так 
что в этом плохого? Они соглас­
ны выступать по правилам [PF, 
но их уже начинают притеснять . 

А зря . Эти притеснения - есть 
неуважение к спортсменам , к па­

уэрлифтерам, к их тренерам. Мы 
же , в свою очередь , приветствуем 

всех и будем и впредь стараться 
радовать наших участников от-

личным отношением и справед­

ливым судейством . 
По итогам чемпионата была 

сформирована сборная команда 
страны , и пауэрлифтеры присту­
пили к подготовке к чемпионату 

Европы , который состоится в мае 
месяце в Германии . 
Пожелаем им удачи! 
WWW.wpc-wро . ru 



Спорт силачей стремительно 
распространяется по всему миру. 

Более чем в 100 странах ежегодно 
проводятся свыше 500 соревнова­
ний. Количество задействованных 
в них людей колеблется от не­

скольких сотен до 25000 человек. 
Турниры силачей так популярны 

по нескольким причинам. Первой 

и главной причиной является сама 

суть этого спорта. Спорт силачей 
требует такую комбинацию энер­

гии, силы, выносливости и желез­

ной воли, как не один из других 

видов спорта. Атлеты переворачи­

вают машины, тянут грузовики, 

поднимают камни весом в 180 кг и 
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переворачивают 400 кг шины. 
Спорт силачей - самая тяжёлая и 
комплексная проверка человечес­

кой силы и выносливости. Типич­

ный атлет - рост: 190 см, вес: 130 
кг, бицепс: 60 см, грудь: 175 см -
больше похож на супергероя, чем 

на профессионального атлета. 

Вторая причина - международ­

ное распространение спорта сила­

чей. Соревнования традиционно 
проводятся на всех шести конти­

нентах. Сильнейшие атлеты из 
различных географических мест 

участвуют в мировом чемпионате 

- «World's Strongest Мап». Из 30 ат­
летов - 10 проходят в финал. Учас-

тие в турнире уже само по себе вы­

сокое достижение, а выигрыш -
величайший успех. 

Третья причина - привлекатель­
ный образ спорта силачей. Основ­
ная мотивация атлетов - их лю­

бовь к спорту и вызов быть самым 

сильным человеком в мире. 

Они любят обшаться с болель­

щиками и помогать начинающим. 

Но это далеко не все причины 

всемирной популярности силачей. 

Лучший способ убедиться в этом -
лично побывать на соревнованиях. 

В 2003 году создана Федерация 
Силачей СНГ и Балтии, объеди­

нившая атлетов России, Б~лору-



сии, Украины, Латвии, Литвы и 
Эстонии. Федерация координирует 

спорт силачей на территории СНГ 
и Балтии, про водит международ­

ные турниры и выявляет сильней­

ших для участия в «World 
StrongMan Сир'), Федерация офи­
циально представляет «World 
Strongman Сир Association,) - меж­

дународную федерацию силачей в 

этих странах. В России спортом 

силачей руководит Владимир Тур­
чинский . Мы сотрудничаем с про­

фессиональной лигой силового 

экстрима .. 
Наша организация: Федерация r.lf':~~~ 

Силачей СНГ и Балтии WWW.ifsa­
baltic.lv vlad@ifsabaltic.lv. 

Генеральный менеджер или пре­

зидент - Редкин Владислав Нико­

лаевич, офис в Риге - Латвия: 
тел./факс + 371 7334056. 

Представитепи и партнеры: 

- Россия - Впадимир Турчинский 
- Латвия - Латвийская Ассоциация Си-
пачей 
- Литва - Литовская Ассоциация Сипа-

чей 1. Михаип Старов 60 м 
- . Эстония - Эстонская Ассоциация Си- 2. Райвис Видзис 56,20 м 
пачей З. Рапьф Бер 52,20 
- Бепарусь - Бепорусская Федерация 4. Гпенн Росс 52,10 
сипового многоборья 5. Антанас Абрутис 47,40 
- Украина - Спорт Сервис Донецк 6. Тармо Мип 45 
Международный партнеры: World 7. Грегор Пекса 25,40 
Strongman Сор Association - ген. ме- 8. Ричард Данис 18,80 
неджер Керн Хуберт, Ирпандская Ас- 9. Эрвин Катона 12,40 
социация Сипачей - президент Гпенн 10. Петер Карнопп 4,20 
Росс , Попьская Федерация Сипачей - 3.) Переворао88ание........... 470 кг. 
президент Яроспав Димек. 1. Райвис Видзис 3 раза 
Предnагаем вам ознакомиться с ре- ... -------------.... 
зупьтатами 1-го этапа Кубка мира . 
ccWorld Strongman Сор» - 1-й этап 
ccGran Ganaria» (Испания) - 28.02.04. 

Участники: 
Михаип Старов 
Райвис Видзис 
Рапьф Бер 
Гпенн Росс 
Тармо Мип 
Антанас Абрутис 
Грегор Пекса 
Эрвин Катона 
Ричард Данис 
Петер Карнопп 

Дисциппины: 

( Украина) 
(Латвия) 
(Австрия) 

(Ирпандия) 
( Эстония) 
(Литва) 

(Попьwа) 
( Сербия) 

( Венгрия) 
( Германия) 

1.) Поднятие бревна 140 кг на разы . 
1-2.Гпенн Росс 7 раз 
1-2. Рапьф Бер 7 раз 
З. Михам Старов 4 
4. Грегор Пекса 3 
5-6. Райвис Видзис 2 
5-6. Ричард Данис 2 
7. Эрвин Катона 1 
8. Антанас Абрутис О 
9. Тармо Мип О 
10. Петер Карнопп О 

2.) Прогупка песника 178 кг. 



2-3.МllхаIlЛ Старов 2 раза 
2-3. Гленн Росс 2 
4-9. Грегор Пекса 1 
4-9. Ральф 6ер 1 
4-9. Рllчард ДаНIIС 1 
4-9. ЭРВIIН Катона 1 
4-9. Антанас А6РУТIIС 1 
4-9. Тармо МIlП 1 
10. Петер Карнолл О 
4.) КаМНII Атланта - 110 кг, 130 кг, 
150 кг, 160 кг. 
1. Тармо Mмn 14,4 сек 
2. ЭРВIIН Катона 17,2 
3. РаЙВIIС ВИДЗIIС 18,2 
4. Рllчард Данис 18,4 
5. Гленн Росс 20,0 
6. МllхаllЛ Старов 23,1 
7. Грегор Пекса 24,9 
8. Антанас А6РУТIIС 27,4 
9. Ральф 6ер 2 камня 
10. Петер Карнолл 1 камень 
5.) СтупеНII МОЩНОCТII- 200, 230, 250 кг 
1. МllхаllЛ Старов 30,7 сек 
2. Антанас А6рутис 36,2 
3. Ральф 6ер 36,9 
4. Тармо Mмn 50,5 
5. РаЙВIIС ВIIДЗIIС 51 ,7 
6. Грегор Пекса 54,3 

7. Гленн Росс 55,0 
8. ЭРВIIН Катона 14 ступеней 
9. Рllчард ДаНIIС 13 ступеней 
10. Петер Карнолл 10 ступеней 
6.) Смесь - фермерская 2х120кг, по­
грузка 4 грузов. 
1. Ральф 6ер 28,9 сек 
2. Мllхаил Старов 29,2 
3. Антанас А6РУТIIС 29,3 
4. Тармо Mмn 31,2 
5. Гленн Росс 32,0 
6. Райвис ВИДЗIIС 34,4 
7. Грегор Пекса 41 ,7 
8. Эрвин Катона. 52,9 
9. Ричард ДаНIIС ф/п+3 груза 
10. Петер Карнолл ф/п+2 груза 
ФlIнальные результаты: 
1. Мllхаил Старов 50,5 очка 
2. РаЙВIIС ВИДЗIIС 43,5 
3. Ральф 6ер 42 
4. Гленн Росс 41 
5. Тармо МIlП 33,5 
6. Антанас А6РУТIIС 30,5 
7. Грегор Пекса 28,5 
8. ЭРВIIН Катона 25,5 
9. Ричард ДаНIIС 24 
10. Петер Карнолл 4 



РЕПОРТАЖ 

ЧЕМПИОНАТ СИЛЫ И 
КРАСОТЫ В СЛОВАКИИ 

С 
26 по 30 ноября в г.Тренчине 
(Словакия) проходил 21-й 
чемпионат Европы по пауэр­

лифтингу среди женщин. Один из 
лучших специализированных 

спортивных центров Словакии 
встретил спортсменок из пятнад­

цати стран Старого Света. Уютный 
спортзал каждый день собирал лю­
бителей железных игр. Ведь в про­
шлом году именно в этом зале 

ЦСКА «Дукла» мировыми рекор­
дами радовали болельщиков муж­
чины - троеборцы на чемпионате 
мира. И в этот раз спортсменки го­
товы были ответить на любовь и 
переживания зрителей бескомпро­
миссной и красивой борьбой за 
медали. 

Двухчасовой перелет из Москвы 
в Братиславу пролетел незаметно, 

еще около часа ушло на дорогу из 

аэропорта в гостиницу. Посели­

лась российская сборная в десяти 
минутах ходьбы от места проведе­

ния соревнований, в небольшой 

трехэтажной частной гостинице. 

Расположенная у самого подно­

жия горы, она оказалась очень 

уютной. В нашем распоряжении 

бьmи сауна, теннис, тренажерный 

зал. Завтрак, обед и ужин можно 
бьmо также заказать прямо в гос­

тинице. Спортивный зал «Дукла» 

находится в очень живописном 

месте под высокой отвесной го­

рой, на которой возвышается над 

городом огромная старая кре­

пость, построенная еще в ХН веке. 
И мы могли каждый день наблю­
дать крепостные стены и уютный 

центр города с многочисленными 

магазинчиками и старинными зда­

ниями. 

Россиянки были как всегда гвоз­
дем программы и в который уже 

раз показали фантастическое мас­

терство на помосте, завоевав де­

вять золотых медалей из десяти 

возможных. Несомненно, добави­
ло зрелищности изменение в пра­

вилах об использовании в присе­

даниях у женщин только 

обрезиненных дисков весом не бо­
лее 20 КГ. Штанга стала казаться 

более весомой. К сожалению, на 
российских соревнованиях это 

требование игнорируется, а сами 
спортсменки часто не готовы к ра­

боте со штангой в новых условиях. 
Ведь упругие качества грифа необ­

ходимо уметь использовать. Пер­

вой в борьбу в весе «до 44 кг» всту­
пила одна из самых титулованных 

и опытных спортсменок сборной 

России иркутянка Светлана Тесле­
ва. Серьезную конкуренцию ей со­
ставила давняя соперница из Фин­
ляндии чемпионка мира 2003 года 
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Райя Коскинен, которой в присе­
даниях даже удалось установить 

новый мировой рекорд - 171.0 КГ. 
Света же в этом упражнении до­
вольствовалась скромными для 

себя 152.5 кг. НО, как выяснилось 
позже, мировой рекорд финке за­

считан не будет, так как она полу­

чила нулевую оценку в жиме лежа. 

Коскинен уже на помосте начала 
экспериментировать с майками 

для жима лежа, один подход она 

выполнила в «ешке», два в «фу­

рии» И ни К чему хорошему это, 

конечно же, не привело. Итог уже 

известен, и первая золотая медаль 

в активе российской сборной. Ре­

зультат СТеслевой 397.5 кг (152.5 
+ 92.5 + 152.5) не очень порадовал 
ее тренера Александра Деханова, 

которому пришлось изрядно по­

волноваться на соревнованиях, и 

позже на тренерском совете он за­

явил о решении о переводе спорт­

сменки в следующую категорию 

«до 48 КГ». 
А пока на данный момент миро­

вым лидером в весе, в который 

планирует перейти Теслева, явля­
ется Алеся Лафина из г.Серова 

Свердловской области . Многим 
тренерам на этих соревнованиях 

показалось, что ей больше при­

шлось бороться с лишним весом во 

время процедуры взвешивания, 

чем с соперницами на помосте. Ее 

победная сумма в троеборье соста­

вила 432.5 кг (190.0 + 102.5 + 
140.0), а второй на пьедестале по­
чета после нее стала украинская 

юниорка Ирина Трубилина с ре­
зультатом на 37.5 кг меньше. 
Категория «до 52 кг» не была 

представлена россиянками, и по­

беду здесь в борьбе с францужен­

кой и двумя финками одержала 

Оксана Дмитрук из Украины, по­
казавшая неплохой для молодой 

двадцатилетней спортсменки ре­

зультат - 440.0 кг (177.5 + 97.5 + 
165.0). Оксана недавно перешла в 
этот вес из предыдущей категории, 

и постоянно прибавляет на сорев­

нованиях. 

Татьяна Ельцова стартовала в ве­
се «до 56 КГ» . Она заявила о себе в 
юниорской сборной еще в 1995 го­
ду, за плечами победы на четырех 
европейских и двух мировых пер­

венствах. В основном составе 
сборной спортсменка выступает с 

2000 года. Тогда ей впервые уда­
лось покорить Европу с суммой 
400 кг, но в весе «до 48 КГ», для че­
го приходилось сбрасывать около 7 
кг. На следующий год спортсменка 

стала чемпионкой мира с двумя 

мировыми рекордами в приседа­

ниях, но уже в весе «до 52 КГ». По­
сле этого успеха, казалось, все ей 

по плечу, но не тут-то было. Через 

три недели после успешного вы­

ступления Таня 
на тренировке 

получила серьез­

ную травму спи­

ны , пришлось 

проходить дол­

ГИЙ курс лечения 

и ограничивать 

нагрузки. Были 
мысли и о том , 

чтобы оставить 

спорт: боль не 

давала трениро­

ваться, да и со­

перницы не сто­

яли на месте . Но 
любовь к спорту 

пере весила чашу 

весов . И все же 

пришлось пере­

жить полосу не­

удач, на Европе 

2001 года Таня 
стала второй , 

подняв на 30 кг 
меньше своего 

лучшего результата. Чемпионат 

мира 2002 года в Германии вновь 
принес серебряную медаль. К тому 

же по возвращении с этих сорев­

нований домой спортсменку ожи­

дал еще один сюрприз, за время ее 

отсутствия воры обчистили квар­

тиру. Следы той кражи так и зате­
рялись. Единственным утешением 

после этого чемпионата было при­

своение Т. Ельцовой за высокие 

спортивные достижения звания -
заслуженный мастер спорта Рос­

сии. Никогда не забудется и мо­

ральная поддержка друзей, заслу­

женный мастер спорта Татьяна 
Пузанова и именитый штангист 

Роман Мещеряков подарили тогда 
новый видеомагнитофон. После 

долгих раздумий было принято 

правильное решение: перейти в 

следующий вес «до 56 КГ». Стар­
ший тренер сборной России Ген­
надий Ходосевич в тот момент ска­

зал, что равной ей в этой категории 

в мире не будет. И прогресс не за­

ставил себя долго ждать, ведь не 

нужно было уже мучить себя изну­

рительной сгонкой веса. Кубок 
России-2003 года - первое место, 

535.0 кг в сумме троеборья стали 
новым рекордом России, путевка 

на чемпионат Европы оказалась в 
кармане. 

В предварительной номинации к 

нынешнему чемпионату Европы в 
этой категории выделялись три 

спортсменки: наша спортсменка, 

и две украинки - Татьяна Примен­
чук и Вита Абдулина. Сибирячка 
красиво отработала на все три под­

хода в приседании со штангой на 

плечах . В итоге атлетки заняли 

следующие позиции: по 192.5 кг у 
В. Абдулиной и Т. Ельцовой, Т. 
Применчук же осталась на началь­

ных 170.0 кг, и всем стало ясно, что 

она уже не составит конкуренцию 

в борьбе за золото. Ведь Ельцова 
особенно сильна во втором движе­

нии , жиме лежа , и сумела ото­

рваться от В. Абдулиной на 17.5 кг, 
последовательно сработав на три 

подхода , и подняла 125.0 кг. В за­
ключительном упражнении, тяге 

становой, тренерским составом 

было принято решение сохранять 

разрыв , выходить на помост после 

украинской спортсменки . Вита 

справилась с начальным весом 

175.0 кг, Татьяна повторила этот 
результат, затем ей покорились и 



185.0 кт. Абдулина же два раза безу­
спешно пыталась справиться с ве­

сом 187.5 кг. Уже в ранге чемпион­
ки Европы россиянка подошла к 

весу 192.5, но лишь небольшая тех­
ническая погрешность помешала 

зафиксировать этот вес. В итоге 

первое место с отличным результа­

том 502.5 кт у Татьяны Ельцовой, у 
В.АбдулиноЙ 475.0 кт и второе ме­
сто , у т.Применчук 450.0 кг и 

бронзовая медаль . 

Евгений Пупышев, опытней­

ший тренер из Хабаровска , выво­
дил в следующей категории «до 60 
КГ» Марию Ревву. Постоянно по­
ставляющий в женскую сборную 

своих спортсменок уже более де­

сяти лет, он еще пять лет назад, на 

юниорском чемпионате мира, 

сказал мне : «Машка еще себя в бу­

дущем покажет! » . Но после того 
успешного выступления мы не ви­

дели Машу некоторое время в свя­

зи с замужеством и рождением ре­

бенка. И , наконец , сбылось 
пророчество тренера. Ревва впер­

вые победила на взрослом помос­

те . При этом она показала отлич­
ный результат в сумме - 542.5 кг, 

немного уступающий мировому 

рекорду, а в тяге становой даже об­

новила высшее мировое достиже­

ние - 225.0 кг. И нужно было ви­
деть, с какой легкостью и 

элегантностью она это сделала . 

Ставшая второй спортсменка из 
Финляндии отстала в сумме от 
россиянки ровно на 60 кг. 
В следующей категории «до 67.5 

кг» семикратная чемпионка мира 

Марина Кудинова из г.БиЙска Ал­
тайского края победу одержала на 

этот раз с небольшим для себя ре­

зультатом 612.5 кг. Но, как выясни­
лось позже, и этих килограммов ей 

оказалось вполне достаточно для 

того , чтобы одержать победу и в аб­

солютном первенстве. Ближайшая 
конкурентка в ее весе - итальянка 

Лаура Орсини показала сумму 
530.0 кг. Наша чемпионка присел а 
с весом 240.0 кт и выжала 152.5 кт. 
Лишь в тяге становой Марина за­
ставила немного поволноваться 

своего тренера Александра Смир­
нова и всех, кто за нее болел . Пер­

вый подход на 210.0 кг оказался не­
удачным, после колен штанга 

качнулась вниз, видно было, что 

она осторожничает. Во втором под­
ходе Кудинова исправила ошибку, 

а в третьем добавила еще 10 кт. По 
приезду домой при углубленном 

медицинском осмотре выясни­

лось , что У Марины на момент вы­
ступления имелась давняя полуго­

довая трещина хряща в коленном 

суставе. Эта боль и причиняла ей 
большие неудобства . Поражают 

воображение волевые качества и 

твердость характера спортсменки . 

В настоящее время после перене­
сенной операции Кудинова прохо­
дит курс реабилитации, и мы, ско­

рее всего , увидим ее на помосте 

лишь на Кубке России . А сейчас 
пожелаем ей успешного выздоров­

ления и возвращения на помост. 

Эстафетную палочку у чемпион­

ки мира из r. Хабаровска Светланы 
Дедюли, установившей в Чикаго 
новый мировой рекорд в сумме 

657.5 кг, подхватила владимирская 
спортсменка Анна Терентьева . Аня 
уверенно победила в весовой кате­

гории «до 75 КГ» . Захватив лидерст­
во в приседаниях (225.0 кг против 
210.0 у норвежки Инги Бликры), 
Терентьева в жиме оторвалась еще 

на 47.5 кг. В тяге ей оказались по 
силам 222.5 кг, которые и дали в 
итоге неплохой результат в сумме 

троеборья 607.5 кг. В итоге Анна 
Терентьева стала уже двукратной 

чемпионкой Европы , серебро же 

досталось норвежке. 

Еще одна молодая талантливая 
воспитанница алтайского тренера 

А.Смирнова Евгения Мазайлова 
стартовала в категории «до 82.5 кг». 
Это бьш ее первый старт во взрос­
лой компании . Уже в приседаниях 
Жене покорился новый мировой 
рекорд 253.0 кг. В жиме лежа она 
подняла 152.5 кг. Показав в тяге 
225.0 кт, Мазайлова собрала 630 кг 
в сумме троеборья и впервые стала 

чемпионкой Европы, доказав, что 
в отсутствии чемпионки мира Та­

тьяны Пузановой из Новокузнецка 
есть еще кому из русских спортс­

менок побеждать в этом весе. Вто­
рой стала Моника Портер из Вели­
кобритании с результатом 552.5 кг. 
В этот день тренеры сборной 

могли убедиться, что и в следую­

щем весе «до 90 кг» имеется до­
стойная замена многократной чем­

пионке мира из подмосковного 

Серпухова Ирине Луговой . Юлия 
Курина из Мордовии сумела это 
доказать в упорной борьбе с вен­

герской атлеткой Тимеа Заводски. 
В приседаниях Юлия преодолела 
вес 265.0 кт, опередив венгерку на 
35 кг, в жиме лежа в активе нашей 

спортсменки 135.0 кг, Заводски же, 
в свою очередь, покоряет 165.0 кт. 
В заключительном упражнении в 
тяге становой борьба шла до по­

следнего подхода. В итоге Курина 
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подняла 215 кг. 3аводски не crтpa­
вилась с необходимыми для побе­

ды 220 кг и стала второй. Мы же, в 
свою очередь, поздравляли Юлию 
с первой замечательной победой 

на взрослом помосте. 

Галина Карпова четыре раза 

побеждала на кубках России, 

но попасть в сборную долго 

никак не удавалось, так как 

дорогу ей постоянно переходи­

ла чемпионка России, Европы 

и мира из Красноярска Анас­

тасия Павлова. В сборной Га­

лина сумела основательно за­

крепиться лишь в 2002 году, 
победив на чемпионате России 
свою постоянную конкурент­

ку. Следом пришла победа на 
чемпионате мира в супертяже­

лом весе с суммой 670.0 кг. 
Чемпионат мира 2003 года ока­
зался неудачным для нацелен­

ной на победу спортсменки, 

второе место с результатом 

675.0 кг в сумме после тай ван­
ской спортсменки, установив­

шей мировой рекорд 695.0 кг, 
было неутешительным. Было о 

чем задуматься ей и ее тренеру 

Александру 3агруднему при 

подготовке к чемпионату Ев­

ропы, ведь на пятки опять на­

ступала Анастасия Павлова, 

которая и стала главной сопер­

ницей в Тренчине. 
Настя завесилась с весом 

116.1 кг, у Галины - 113.9 кг. 
Перед Карповой ставилась 

главная задача - прежде всего 

выиграть. Об установлении ре­
кордов для этого следовало за-

быть. После приседаний Гали­

на оторвалась от соперницы на 

20.0 кг, подняв 282.5 кг. В жиме 
лежа ей покорились 162 .5 кг 
против 155.0 кг у Павловой. В 
тяге становой 230.0 кг оказа­
лись неудачными для Гали. 

Анастасия же справилась с ве­

сом 240.0 кг, но тяжеловато. Во 
втором подходе Карпова суме­

ла исправить свою ошибку, и у 

всех отпали все сомнения по 

поводу того, кто станет чемпи­

онкой. Третий подход Галины 

Карповой на вес 240.5 кг был 
тоже удачным, в итоге победа и 

рекорды Европы в тяге стано­
вой и сумме троеборья 685 .0 кг. 
Анастасия Павлова стала вто­
рой в этом весе с результатом 

657.5 кг. 
Пьедестал почета при на­

граждении за абсолютное пер­

венство также оказался полно­

стью занят русскими 

чемпионками, первой была 

М . Кудинова , второй М . Ревва и 
третьей ТЕльцова. 

И командное первенство в 

который уже раз также было за 

нашими девушками, в их акти­

ве 72 очка . На втором месте 
украинки с 54 очками . 

По предложению российской 

делегации, с 2006 года чемпио­
наты мира и Европы у мужчин 
и женщин будут проходить 

совместно. Думается, это ре­

шение , поддержанное руко­

водством международной фе­

дерации, только добавит 

зрелищности в нашем виде 

спорта. 



РЕПОРТАЖ 

ИУ3БАССИИЕ ЛИФТЕРЫ -
-

СИЛЬНЕИШИЕ В СИБИРИ 
Борис Проскурин 

В г. Назарово Красноярского 

края прошел чемпионат Сибир­
ского Федерального округа . Вну­
шительной по составу была делега­
ция нашей области . Вместе с 

личниками в чемпионате приняли 

участие 48 спортсменов (23 жен­
щины и 25 мужчин). 
Первыми на помост дворца 

спорта «Шахтёров» вышли, по тра­
диции, женщины. Великолепную 
запевку сделала беловчанка Вален­
тина Верменюк (весовая категория 

«до 44 КГ») . Однако победа ей до­
сталась нелегко. В первых двух 

движениях приседании и жиме лё­

жа Валентина уступила сопернице 
- мастеру спорта международного 

класса Оксане Рыженко из Крас­
ноярска. В приседе беловчанка 
осилила 135 кг и отстала на 2,5 кг, а 
в жиме целых 1 О кг. Красноярка 
технично подняла над головой 82,5 
кг. Валентина со второй польггки 

оторвала от пола 152,5 кг, но боль­
шего ей сделать не удалось. Сопер­
нице, чтобы обойти беловчанку, 
необходимо было успешно завер­

шить третий подход на 142,5 кг, но 
вес ей не покорился и с суммой в 

355 кг стала второй, уступив всего 5 
кг нашей зеМЛЯ'lке. 

В следующей весовой категории 

«до 48 КГ» весь пьедестал почёта 
был кузбасским. Яна Задорина (Бе­
лово) и две ленинск-кузнечанки 

Оксана Соковина, а также Тамара 
Уфимцева . В таком же порядке были 
награждены соответственно золоты�­

МИ , серебряными И бронзовыми ме­

далями. Превосходство над сопер­

ницами бьшо подавляющим. К 
примеру, сумма Задориной в 382,5 
кг превышала результат томички, 

занявшей четвёртое место, на 42,5 
кг. К слову сказать , пятой бьша 

Юлия Остапенко из Кемерово. 

В весе «до 60 кг» вновь с блес­
ком выступили кузбасские лиф­
тёрши. Опять на пьедестале почё­
та не осталось места другим 

участницам ~ кроме нашей вели­

колепной тройки. Ирина Татарова 
(Гурьевск) с суммой 530 кг - стала 
первой , Ирина Полетаева (Ле­
нинск-Кузнецкий) - второй , а 

Наталья Небаева (Ленинск-Куз­
нецкий) - третьей . 
Последнюю точку в командном 

соперничестве поставили ле­

нинск-кузнечанки Евгения Ша­

банова, ставшая второй в весе «до 

90 кг» и Елена Курбакова, побе­
дившая в супертяжелом весе , 

«свыше 90 кг». 
В абсолютном первенстве Ирина 

Татарова набрала 601,41 очков и 
стала недосягаема для других кон­

куренток. Напомним, что титул аб­

солютного победителя присваива­

ется спортсменке или спортсмену 

после деления набранной суммы в 

трёх упражнениях на собственный 

вес атлета. 

Мужчины тоже начали неплохо. 
Кандидат в мастера спорта кеме­

ровчанин Владимир Таланкин уве­
ренно победил в наилегчайшем ве­

се «до 52 КГ» С суммой 437,5 кг. 
В «75 КГ» все пять мест остались 

за нами. Вот в каком порядке они 
расположились в судейских прото­

колах: Артём Коротыгин, Андрей 

Горунов (оба из Ленинск-Кузнец­

кого) , Виталий Киреев (Кемеро­
во) , Игорь Богаченко (Ленинск­
Кузнецк) и Юрий Большаков из 
Белово. 
Не оказалось равных в Сибири 

кемеровчанину Павлу Озерову, хо­

тя представителям нашей команды 

пришлось несколько и поволно­

ваться . После двух упражнений 
Павел проигрывал 5 кг МСМК 

Владимиру Яковлеву из Иркутска, 

но тяга поставила всё на свои мес­

та. Очень технично Павел справил­
ся с весом в 297,5 кг, а соперник ос­
тановился на 290. Этого было 
достаточно кемеровчанину, чтобы 

закрепиться на первом месте. 

В последующих четырёх весовых 

категориях «90, 100, 110», и «свы­
ше 125 кг» кузбассовцем не уда­
лось выйти на первые позиции. 

Лишь Владимир Семёнов из Ново­
кузнецка , сильно проигрывая в 

приседании 25 кг, сумел в осталь­

ных двух упражнениях ликвидиро­

вать разрыв и тем самым стать 

чемпионом Сибири с суммой в 915 
кг. Соперник из Красноярска от­
стал на 2,5 кг. 
В командном зачёте как мужчи­

ны , так и женщины заняли пер­

вые места . Богатый урожай меда­
лей собрали женщины 13 (4 
-первых, 4 - вторых , 5 - третьих) 

и у мужчины 11 (4 - 4 - 3). Это яв­
но свидетельствует о том , что в 

Сибирском регионе пока нет рав­
ных лифтёрам Кузбасса. И это 
ещё при том, что на этих соревно­
ваниях не выступало 1 О более 
сильных атлетов во главе с Кон­
стантином Павловым, которые 
пропустили этот чемпионат, уси­

ленно готовясь к предстоящему 

чемпионату России. Правда, не 

стоит себя слишком обольщать 

этими успехами , ведь эти регио­

нальные соревнования являются 

первой ступенькой к более ответ­

ственным и более весомым состя­

заниям , а на российских помостах 

нам не всегда удавалось обойти 
команду Башкортостана . У жен­
щин, правда , это получалось , а 

вот у мужчин - нет. 



ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 
Сегодня у нас в гостях первый 

россиянин, получивший лицен­
зию WPO, - Андрей Чесноков . 
Андрей, рассuжи, ще pOДIIJI­

си, ('де живешь, в общем, о себе 
неиноro. 

Родился я почти 29 лет назад на 
Украине , в Черниговской обл. , Т.е. 
там , где, по преданиям, совершал 

свои подвиги Илья Муромец. За­
тем в 1989 r. мои родители , а стало 
быть, и я, переехали в один из рай­
онов Томской обл., откуда я и по­
ступил, окончив с медалью сред­

нюю школу, в Томский 
государственный педагогический 
университет на факультет физиче­
ской культуры. В 1995 r. мне уда­
лось его окончить с красным дип­

ломом - иными словами , с 

отличием. После этого я поступил 
в аспирантуру ТГПУ, защитился 
под руководством профессора Ре­
вякина Ю.т. и уже в 24 года бьш 
кандидатом педагогических наук. 

В настоящее время я пишу доктор­
скую диссертацию (обучаясь в 
докторантуре - мой научный кон­
сультант профессор Дмитриенко 
В.А.) по проблематике подготовки 
специалиста в области физичес­
кой культуры и являюсь доцентом 
кафедры силовых и национальных 
видов спорта ТГПУ, созданной, 
кстати, недавно при моем непо­

средственном участии. Вот что ка­
сается моей работы. 
Занималси лн спортом ранее 

и, если да, то uким? 
Еше на Украине начал занимать­

ся в секции ОФП, где основой 
подготовки была гимнастика. 
Особых успехов я там не добился, 
тем более что для этого не бьшо 
никаких ни объективных, ни субъ- 1111111 
ективных предпосьшок (я имею в 
виду наличие, а вернее, отсутствие ступлению на ФФК ТГПУ. 
квалифицированных тренеров, Причем штанга, как и весь ос-
материально-технической базы, нов ной тяжелоатлетический ин-
должной мотивации с моей сторо- вентарь, была самодельная и сде-
ны т. д. И т. п.) . Затем, уже по при- лана моими собственными руками 
езду в Кожевниковский район из колес гусеничного трактора, ко-
Томской обл., можно сказать само- торые нанизывались на обычный 
стоятельно (так как вскоре учитель лом. Поэтому вес на штанге плохо 
физкультуры уволился и занятия поддавался коррекции и регули-
по этому предмету не велись) за- ровке, и о нем (весе) можно бьшо 
нимался легкой атлетикой - бег на судить весьма приблиЗительно. 
средние дистанции и выполнил 11 Ведь все это происходило в сель-
взрослый разряд. ском школьном спортивном зале, 
Как ты впервые пришел в где не было даже средств на покуп-

«железный. зал? ку гимнастических матов, не гово-
Штангой я, в общем-то, как это ря уже о приобретении штанги. 

в основном и бывает, начал зани- Иными словами, я, начав зани-
маться случайно. А причины бьши маться железом (и в этом пара-
таковы : 1) хотел быть, а вернее, по- докс), не пришел в Функциониру-
пэg:аться стать похожим на Ар- ющий зал к опытному тренеру, а 
Ho~a Шварценеггера, как идеала сам организовал секцию. Соорудил 
чр'е~вычайно популярного на тот нехитрый инвентарь и, самостоя-
период (начало 90-х) культуристи- тельно тренируясь, будучи девяти-
ческого телосложения; 2) как сред- классником, начал, тренировать 
ства и формы подготовки к по- школьников (предварительно про-

штудировав крайне скудную, име­
ющуюся в моем распоряжении ли­

тературу по бодибилдингу), кото­
рые учились в 10-11 классе, Т.е. 
бьши на 1-2 года меня старше. Но, 
к слову сказать, изначально, отно­

сясь к тренировкам очень серьез­

но, я установил на занятиях доста­

точно строгий порядок, так что из 
пришедших никто больше чем на 
2-3 месяца не задерживался. Теперь 
я понимаю, что немного перегибал 
палку. 



А ка .. 'ПoI пришеJl .. пауэрлиф­
твнry? ОсВо ........ с .. ва чем, 'ПoI 
сделал та .. оЙ в",бор? 

Итак, я начал заниматься боди­
билдингом, причем достаточно ус­
пешно, ведь по истечении где-то 

года мне удалось набрать примерно 
10 кг массы, естественно, преиму­
щественно мышечной. Вскоре осо­
знал необходимость выполнения 
разряднь~ нормативов, поскольку 

иметь таковые бьшо крайне жела­
тельно для поступления на специа­

лизированный факультет ТГПУ. А 
так как критерии выполнения раз­

ряднь~ требований в бодибилдин­
ге мне бьши не до конца понятны 
(как, впрочем, и в настоящий мо­
мент), то попавшаяся на глаза таб­
лица разряднь~ нормативов по па­

уэрлифтинry оказалась как нельзя 
кстати. Забегая немного вперед: 
несмотря на то что в 1990 году мне 
было, в общем, по силам выпол­
нить 1 взрослый разряд, я этого 
сделать не сумел. В то время ни об­
ластньrе, ни тем более районные 
соревнования, где бы я смог проде­
монстрировать свои силы , еще не 

проводились. Поэтому в ТГПУ я 
поступал и поступил, имея в нали­

чии всего лишь II разряд, да и то по 
легкой атлетике. 

Кстати, по этой же причине , а 
именно , осознание отсутствия 

возможностей в плане выполне­
ния разрядов (для меня в то время 
была программа-минимум - мас­
тер спорта России , программа­
максимум - мастер спорта России 
международного класса), я не стал 
заниматься и тяжелой атлетикой . 
Ведь начав тренироваться в этом 
виде спорта в 15-16 лет, вряд ли 
кто-нибудь, в том числе и я, мог 
бы рассчитывать на сколь-нибудь 
серьезные успехи в этом виде . Да и 
в институте , ввиду отсутствия 

спортивной специализации "Пау­
эрлифтинг", мне для получения 
зачета пришлось вновь заняться 

гимнастикой и выполнить 1 спор­
тивный разряд. Пауэрлифтингом 
я же занимался после тренировок 

по гимнастике. Кстати сказать, 
выполнив в 1991 году 1 разряд, 
норматив КМС мне покорился 
лишь с четвертой попытки (на 
четвертом по счету чемпионате 

Томской области , который, есте­
ственно, проводился один раз в 

год). Складывалось ощущение, 
что надо мной повис какой-то 
злой рок. В зале, подбираясь к 
нормативу мастера спорта, на со­

ревнованиях я то «баранил», то 
накануне состязаний со мной слу­
чались различные оказии в виде 

всевозможнь~ травм и болезней. 
Вероятно, сказывалось отсутствие 
опытного тренера - в то время я 

тренировался самостоятельно и к 

Танаковой Е.Т. пришел лишь в 
1996 году. Только в 1995 году мне 
покорился рубеж КМС. Зато даль­
ше все пошло, как говорится, по 

маслу - в 1996 году я становлюсь 
мастером спорта, а в 1998 году вы­
полняю требования, необходимые 
для присвоения звания мастера 

спорта России международного 
класса. На этом мои подвиги в па­
уэрлифтинге закончились - я стал 
специализироваться исключитель­

но в жиме лежа. 

Почему та .. провэоUIJIО? 
Произошло сие в силу того, что 

ни приседания, ни, тем более, тяга 
никогда не считались моими ко­

ронными упражнениями, в то вре­

мя как жим прогрессировал с за­

видной . стабильностью. Да и 
написание, а позднее и защита 

кандидатской диссертации требо­
вали мобилизации как материаль­
ных, так и, что не менее важно, 

BpeMeннь~peCYPCOB. Теперь,вмес­
то 6 тренировок в неделю, я стал 
тренироваться максимум четыре 

раза по 1,5-2 часа. Как и трениру­
юсь до сего дня. 

Выступив впервые на чемпиона­
те России по жиму лежа в 2000 году 
в Перми, я едва не стал чемпио­
ном, заняв в итоге 2-е место. Стало 
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очевидно - особого смысла опять 
переходить в троеборье нет (хотя к 
этому моменту я уже бьш кандида­
том наук). Дальнейшую мою спор­
тивную судьбу можно проследить 
по итоговым протоколам чемпио­

натов России , Европы и мира, в 
том числе (с 2003 года) по версии 
WPCjWPO. Но об этом чуть ниже. 
Ка .. считаешь, будет ли пауэр­

лифтинг в ОJlИМПВЙсlUlX ИFpU В 
ВУЖН0 JlИ ему это? 
Что касается моей точки зрения 

относительно перспектив приоб­
ретения пауэрлифтингом статуса 
олимпийского вида спорта, то на 
мой субъективный взгляд, если это 
и случится, то весьма нескоро. Во­
первых, складывается впечатле­

ние, что это особо никому и не 
нужно (речь идет о руководстве 
IPF), так как для этого практичес­
ки ничего, кроме разговоров, не 

делается. Взять хотя бы полное от­
сутствие пропаганды нашего вида 

спорта в центральнь~ СМИ. Во­
BTOPЬ~, даже если бы это желание 
и бьшо - одного его крайне недо­
статочно, так как нужны опреде­

ленные материальные ресурсы, а 

эти ресурсы , пока вид не раскрутят 

(вплоть до включения его в Олим­
пийские игры), и не появятся. Вот 
такой своего рода замкнутый круг 
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- чтобы включить пауэрлифтинг в 
Олимпийские игры, нужны деньги 
и признание , а они могут появить­

ся при определенных условиях , из 

которых едва ли не основное -
олимпийский статус. Резюмируя 
вышесказанное , если приобрете­
ние олимпийского статуса кому и 
нужно, то лишь спортсменам и 

тренерам , так как деньги на сборы 
и поездки бол ьше не пришлось бы , 
по сути дела, выпрашивать у спон­

соров. 

ДлJl теБJl же не секрет, что те 
HeMHorнe дены',' которые есть 

в пауэрлнфтННI'e, это или день­
I'И спонсоров, которые ничеro 

не получают взамен, или roc­
поддержка. Как сделать, чтобы 
пауэрлнфтинl' стал более зре­
ЛИЩНЫМ, чтобы он стал прино­
сить дены'и не только спортсме­

нам в качестве ПРИ30вых, но и 

стал прибьшьным предпрИJIТИ­
ем? Как сделать, чтобы прн сло­
ве ~пауэрлифтинl'~ люди не 
спрашивали, а что это за вид по­

ловоro нзвращеННJI? 
Связанный с предьщущей про­

блемой вопрос зрелищности пау­
эрлифтинга и жима лежа как от-

дельной спортивной дисциплины. 
Безусловно , их нельзя назвать са­
мыми захватываюшими видами 

спорта в этом отношении. Однако 
то же самое можно сказать и по по­

воду тяжелой атлетики , но она 
представлена на Олимпиаде, а пау­
эрлифтинг - нет. К слову сказать, 
пауэрлифтинг с его девятью , а то и 
больше (с учетом дополнитель­
ных) попыток, несколько утомля­
ет. Поэтому жим здесь находится в 
более выигрышном стартовом по­
ложении . Да и непонятное , с ТО'lКИ 
зрения рядового зрителя , не знаю­

щего тонкостей , излищне строгое 
судейство дистанцирует последне­
го от происходяшего на помосте. 

Моя точка зрения такова: нельзя 
засчитывать попытку (например , в 
жиме лежа) лишь в двух случаях -
отбив штанги от груди и отрыв та­
за (того же касания грифом груди я 
считаю вполне достаточно и в этом 

плане остановка в нижней точке 
движения вовсе необязательна) . 
Иначе , если спортсмен выжал вес 
- значит, попытка явилась удач­

ной. И те десятки технических 
ошибок, из-за которых не засчи­
тывают поднятый вес , пусть оста­
нутся лишь в памяти многочис­

ленных судей IPF, которые сами 
никогда к штанге в своей жизни не 
подходили . 

Для большей зрелищности , 
кроме того, соревнования нужно 

про водить не в форме скучного , 
тянущегося несколько дней меж­
дусобойчика, а в виде яркого , зре­
лищного шоу. Здесь не стоит изо­
бретать велосипед, а попытаться , 
ведь к этому уже давно пришли в 

тех же США, перенять их опыт. 
Взять хотя бы пресловутый тур­
нир WPO на «Арнольд Классик». 
На нем собираются 15-20 атлетов 
(а не 200-300) лучшие из лучших. 
И заканчивают свои соревнова­
ния задолго до того , как зрителям 

это все порядком поднадоест. 

Можно также кое-что взять из 
шоу (точнее , комментарии Фо­
менко) к борьбе реслинг, либо по­
пытаться пригласить того же Фо­
менко комментировать один из 

чемпионатов России WPOjWpc. 
Чем не оригинал ьный ход?! На­
пример , в Томске (в отличие от 
ситуации , скажем 5-летней давно­
сти) при слове «пауэрлифтин Г» 
подавляющая масса людей пони­
мает, что речь идет о виде спорта , 

где спортивным снарядом высту­

пает штанга , а отнюдь не о поло­

вых извращениях . В этом огром ­
ная заслуга первой в России 
чемпионки мира среди женщин 

Танаковой Е. т. , которая сделала 
очень много для популяризации 

пауэрлифтинга в Томской облас­
ти . Хочется надеяться , что и я 
внес в это дело хотя бы какую-то 
незначительную лепту. 

Как думаешь, почему челове­
ку, который MHOI'O поднимает 
или просто чем-то сильно выде­

пеТСJl в общей массе посетите­
лей трена.ж:ерноro зала, а зачас­
тую и просто тому, кто 

занимаетСJl с железом - тут же 

прнклеиваеТСJl JlРЛЫК ~хими­

кa~? Что беryны, пловцы, леl'­
коатлеты это ~физики и лири­
КИ~? Очень МНОl'ие, в том числе 
и выступающие спортсмены, 

считают - жри, коли больше и 
будешь чемпионом, каково твое 
отношение к этому? 
Что касается всех аспектов про­

блемы применения анаболических 
стероидов в силовых видах спорта , 

то заблуждений, слухов и мифов 
по этому поводу предостаточно . 

Как со сторонь! имеющих четкое 
представление о механизмах дей­
ствия и побочных эффектах дан­
ной группы медицинских препара­
тов, так и со стороны обывателя , 
руководствующегося в основном 

страшилками, самая безобидная из 
KOTOP blX - импотенция И рак пече-



ни (не зная и не желая знать, что в 
курс лечения той же пресловугой 
импотенции, как правило , входят 

стероиды) . Так вот этим самым 
проблемам уделяется такое огром­
ное внимание и отводится такая 

роль, что в специализированных 

спортивных журналах (в том числе 
и вашем) едва ли не основное мес­
то и объем отводятся на этот мате­
риал в ущерб основному - рассмо­
трению различных методических 

аспектов спортивной тренировки . 
Тому главному, за счет чего, может, 
и должен прогрессировать спор­

тивныIй результат. Я не ханжа и не 
стану говорить, что никогда не 

принимал , не принимаю и не при 

каких обстоятельствах не стану ис­
пользовать эту группу препаратов. 

Однако здесь, как и во всем, нужно 
знать меру, то есть найти золотую 
середину. Еще Юрий Власов под­
метил такую интересную законо­

мерность: когда Вася, глядя на Пе­
тю, который, принимая три 
таблетки, улучшил результат на 15 
кг, говорит себе: а давай-ка я, вме­
сто рекомендуемых тренером трех, 

буду есть шесть таблеток, чтобы гз­
рантироваtuНо увеличить результат 

не на каких-то там 15, а на 25-30 кг. 
Не понимая той простой вещи, 
что, в силу законов физиологии , он 
однозначно не добьется желаемого 
результата, а вот существеtuНо ухуд­

шить свое здоровье он имеет шан­

сы прямо-таки прекрасные. Ведь 
организм может усвоить опреде­

ленное количество привнесеннь~ 

извне производнь~ тестостерона, и 

ни граммом больше. А все сверх 
этого будет наносить вред всем си­
стемам организма, и в первую оче­

редь выделительной, а если быть 
еще точнее, то печени. То есть вы­
ше определеннь~ дозировок при­

роста силы не будет, а вот побоч­
ные эффекты будуг расти прямо 
пропорционально вашим сверхдо­

зам. Так что, решайте сами - или , 
как говорится , имеющий уши да 
услышит. В этой связи перспектива 
допинг-контроля на крупнейших 
соревнованиях IPF, для успешного 
прохождения которого все-таки 

необходима так называемая «чист­
ка» хотя бы два раза в год, пред­
ставляется мне теперь, с точки зре­

ния сохранения здоровья (а не 
спортивнъ~ результатов) , не такой 
уж и плохой . 
Что касаемо "химия-терапии" 

у пловцов, легкоатлетов и т. Д., 

то , В силу специфики и направ­
ленности их тренировок , приме­

нение стероидов у них не так 

бросается в глаза, как у предста­
вителей силовых видов спорта , с 
их гипертрофированной мышеч­
ной массой , а, стало быть; для 

обывателя не столь очевидно. 
Теперь о слухах. Когда молодой 

человек, прогуливаясь со своей су­
пругой или подругой, встречает на 
пуги любого представителя сило­
BbIX видов спорта (в том числе и не 
приобщенного к препаратам, в на­
стоящий момент приравненных к 
наркотическим, со всеми вытекаю­

щими отсюда последствиями) , то 
первому, у которого , как правило , 

несмотря на относительно моло­

дой возраст, имеется уже пивное 
брюшко и т. д . И т. П. , дабы возвы­
сить себя в глазах слабого пола , не 
имеющего подобных излишеств , 
приходится говорить нечто похо­

жее на: «Зато он импотент, а я еще 
о-го-го». это своего рода психоло­
гическая защита. Так и рождаются 
подобные байки, сплетни и слухи. 
С чем свизан твой переход нз 

IPF в WPC? Что Cbll'pUO реша­
ющуюроль? 
Наконец мы подошли к самому 

интересному - моему переходу из 

IPF в WPC. Несмотря на то что Ус­
тинов Юрий давно делал мне « ин­
тересные» предложения , отклик­

нулся я на них лишь во второй 
половине 2003 года , после победы 
на жимовом чемпионате России в 
Перми. 
Теперь о причинах, побудивших 

меня сделать это. Я думаю, мало 
кто остался бы в восторге от факта, 
что на чемпионате мира (Люксем­
бург-2002) никто из выводящих 
тренеров (я, конечно , понимаю, 
что у них свои ученики, они устали 

и приехали на спонсорские или 

личныIe деньги, но мы ведь все-та­

ки в одной команде) не посчитал 
нужным откликнуться на мою 

просьбу - просто хотя бы помочь 
одеть жимовую майку. В итоге эки­
пировку на меня как смогли , так и 

одели уже выступившие на этот 

момент спортсмены категорий 
«52» и «56 КГ». Вот такое отноше­
ние . На этом «мире» , впервые на 
международнь~ соревнованиях (и 
больше такое никогда не повторя­
лось и S! надеюсь, не повторится), я 
заработал «баранку». Не скажу, что 
всему виной недостаточно хорошо 
одетая майка , да и само отноше­
ние , но , думаю, что это свой вклад 
в конечный результат все-таки 
внесло. Еще одна причина и , я ду­
маю, многие опять же согласятся 

со мной - пикантность ситуации с 
допинг-контролем . А именно: я 
так до конца и не понял, кто , за­

чем , а самое главное, как его осу­

ществляет. Когда после сдачи про­
бы (Пермь-2003) у меня якобы 
обнаружили следы станазалола , 
хотя я как на духу могу сказать, что 

к тому моменту уже больше года не 
применял ни винстрол, ни станаза-

ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 
лол, ни даже провирон , у меня по­

явилась масса вопросов , хотя они 

периодически возникали у меня и 

раньше . Да я понимаю, если бы об­
наружились производные метанд­

растенолона либо сустанона - гре­
шен, но « чистился » по полной 
программе . Но станазолол .. . изви­
ните. 

Не один я думаю, что с помощью 
допинг-контроля просто убирают 
"неугодных" . Да и сколько я слы�­
шал историй с основной коллизи­
ей предвыездного контроля, где у 
одних обнаруживают « следы» , у 
других - нет, и финал истории - на 
контроле международных соревно­

ваний все получается с точностью 
наоборот. У кого что-то бьmо на 
проверку, оказывается «чист», а 

« чистюли» получают двухгодичную 

дисквалификацию . Возникает ре­
зонный вопрос : кому нужен такой 
допинг-контроль? 
Как ты сейчас относlllllЬCИ к 

IPF н спортсменам, выступаю­
щим там? XoтeJJ бы ты высту­
пать одновременно по двум­

трем версиим? Что думаешь по 
поводу решении президиума 

ФОР о дисквалификации всех 
выступивших по другим верси­

им о недопущении их к соревно­

ваниим ФОР? 
Как я отношусь к IРF-спортсме­

нам? А как я еще могу к ним отно­
ситься - только самым лучшим об­
разом. Ведь все мы делаем одно 
общее и нелегкое дело - развива­
ем , популяризируем свой вид 
спорта. И принадлежность к той 
или иной федерации - вопрос 
несущественный , второстепен­
ный . Так среди сборной IPF по жи­
му лежа огромное число талантли­

BЬ~, самобытнь~ спортсменов, к 
которым я отношусь с большим 
уважением и у которых есть мно­

гое , чему можно поучиться. Взять 
того же Воробьева Алексея. У него 
очень интересная , можно сказать, 

уникальная , методика тренировок. 

Сразу по нескольким федераци­
ям , в частности и по' IPF, особого 
желания у меня выступать теперь 

уже и нет. Да и «жизненный» гра­
фик у меня очень плотньrй и гото­
виться к 6-1 О соревнованиям в год 
(по различным версиям) нет, я по­
вторюсь, ни сил , ни желания, ни 

финансовых возможностей. Тем 
более я как бы пожизненно дис­
квалифицирован и « заочно расст­
релян» в IPF, хотя , я думаю, здесь 
все шито белы�ии нитками, и пер­
вое же серьезное судебное разбира­
тельство предпишет руководству 

ФПР не заниматься самодеятель­
ностью (тем более что решение 
президиума ФПР идет не только 
вразрез 'со здравой логикой и тен-
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ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 
денциями в современном спорте, 

когда на Олимпийские игры допу­
скают профессиональных спортс­
менов, но даже и с решениями и 

уставом самой IPF, не запрещаю­
щей одновременное членство в не­
скольких федерациях) . Так дело 
обстоит везде за рубежом , и даже у 
наших соседей-украинцев. Просто 
эти люди ошибочно решили, что 
ФПР - это их пожизненная вотчи­
на, и они MOryr все , в том числе и 

распоряжаться жизнью и судьбами 
своих "холопов". 
Я созванивался накануне собра­

ния президиума с Владимиром Ва­
сильевичем Богачевым, у меня с 
ним неплохие отношения и я счи­

таю, что на определенном этапе им 

было сделано очень многое для 
развития пауэрлифтинга. Но то , 
что он делает в последнее время, 

для меня непонятно. Основной во­
прос , который бьm для меня не 
ясен (даже не дисквалификация) и 
который мы обсудили - это пер­
спектива лишения (в том числе и 
меня) звания МСМК, которое я 
заслужил честно, своим потом и 

кровью, и даже все завоеванные 

мною ранее титулы. Вот так: ни 
больше, ни меньше, такая поста­
новка проблемы. Но , слава богу, 
вопрос разрешился , и обошлось 
без ненужной конфронтации, ко­
торая бы имела место в случае при­
нятия совершенно необоснован­
ного решения. Ведь оно находится 
(даже постановка подобного во­
проса) далеко за гранью понима­
нил. это примерно как вы бы вы­
полнили «международника~ в 

плавании, а затем перешли в бег, и 
вас бы лишили предыдущего зва­
ния. Ведь даже в нашем Основном 
законе - Конституции РФ . (кото­
рый не мешало бы кое-кому про­
читать) декларируется свобода вы­
бора. Сегодня я хочу и занимаюсь 
пауэрлифтинтом , завтра - мара­
фонским бегом , а послезавтра буду 
поедать острые перчики на время , 

и никто не запретит мне этого де­

лать. 

Почему, на твой ВЗl'л.д, в 
сборной по WPC в данный мо­
мент однн &нмовнки и нет 

троеборцев? 
Что касается отсутствия сборной 

WPC по троеборью - не все сразу. 
Важно начать. А начать (причем , 
как оказалось, весьма неплохо) ре­
шено бьmо именно с жима лежа. 
Тем более что для этого были хоро­
шие предпосьmки в виде устано­

вившихся личных контактов Усти­
нова Юрия с сильнейшими 
жимовикамй России , имею в виду 
не себя , а Сергея Попова и Влади­
мира Кравцова. 
Да, в ближайшее время я плани -
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рую, так сказать , «обналичить~ 
имеющийся у меня сертификат на 
право участия в WPО-турнирах, 
там ведь платят какие-никакие, но 

деньги - хоть дорогу оправдать 

можно. В настоящий момент пре­
зидент Международной федера­
ции WPCjWPO господин Кидер 
наводит определенный порядок в 
этой заокеанской версии. Там не 
привыкшим к дисциплине амери­

канско-канадским пауэрлифтерам 
и без того не просто. Поэтому, я 
думаю, WPО-ошникам не стоит им 
мешать. Пусть хоть что-то там по­
выигрьmают и ощутят вкус победы 
- шутка. В крайнем случае , всегда 
можно выступить по европейской 
версии WPC (комитет), что мы и 
сделали всей сборной в середине 
мая этого года в Германии . 
Что думаешь по поводу 

WDFPF и безэкипировочноl'О 
паУЭРЛИфТИНl'а? 
Теперь еще один пикантнЬ1Й во­

прос - WDFPF. С одной стороны, 
конечно, ужесточение приема и 

даже полный отказ от стероидов, 
вроде , как и хорошо, с другой сто­
роны - смысл в этом случае зани­

маться с отягощениями (КМС -
не выше). И, честно говоря, смот­
рится не очень впечатляюще, ког­

да с приседанием 180-190 кт чело­
век становится чемпионом мира. 

То есть получается , что ребята 
сами выдумывают себе сложности 
(в том числе и отказ от экипиров­
ки ; почему бы не использовать раз 
она разрешена), а затем героичес­
кими усилиями их преодолевают. 

Немного утрируя , так можно дой­
ти, скажем, до приседаний на од­
ной ноге , жима одной рукой , тяти 
на одной ноге, а в другом дивизио­
не все то же, но тята на одной ноге 
и еще одной рукой и т.д. И т.д. -
ведь так же тоже труднее. 

Куча чемпионов по разным 
ФедераЦIIDI, их результаты не­
редко в районе КМС-МС, а это 
звание потому и ценно, что чем­

пион он одни. Не считаешь ли 
ты, что большое количество фе­
дераций только вредит спорту в 
целом? 
Мне представляется , что все-та­

ки большое количество федераций 
(в данныIй момент я знаю 4: IPF, 
WDFPF, WPC (конгресс) , WPC 
(комитет) и WPO) не только не 
вредит, а наоборот, способствует 
более эффективному и быстрей­
шему развитию пауэрлифтинга , 
содействует привлечению больше­
го числа занимающихся и, как 

следствие , популяризации вида . 

Так, скажем , в силу ряда обстоя­
тельств , человек категорически не 

приемлет стероиды , но ему нра­

вится троеборье, и он хочет высту-

пать на соревнованиях. Естествен­
но , он окажется в рядах WDFPF и 
сделает свой, пусть даже незначи­
тельный, вклад в пропатанду пау­
эрлифтинта (рассказав об этом ви­
де спорта своим домочадцам , 

друзьям и одногруппникам). В 
противном случае , при отсутствии 

подобной федерации , он выбрал 
бы в жизни скорее всего что-то 
другое. Иное дело, что должен 
быть хотя бы один турнир , своего 
рода чемпионат мира (его функ­
цию в настоящее время во многом 

выполняет «Арнольд Классик~), 
где хотя бы раз в год могли сорев­
новаться лучшие представители 

всех федераций по каким-то усред­
ненным, интегративным прави­

лам , в идеале устраивающим и 

приемлемым спортсменами раз­

личных Федераций, но в отличие 
от «Арнольд Классик» , естествен­
но, с более расширенным количе­
ством участников (но не 300 чело­
век) . Ведь в пауэрлифтинте опять 
же сложилась уникальнейшая си­
туация, когда у каждой федерации 
свои правила и требования , в отли­
чие от того же профессионального 
бокса, где все пять существующих 
федераций судят соревнования по 
унифицированным правилам (и не 
в одной из них не разрешеныI уда­
ры ниже пояса , не так ли, Влади­
мир Васильевич?). Поэтому, я ду­
маю, нас еще может ожидать (при 
условии повышения зрелищности, 

о чем говорилось выше) бум в рос­
те количества федераций, когда у 
нескольких из них будут совер­
шенно одинаковые правила, сами 

они будут практически идентич­
ны , а отличия будут заключаться 
лишь в названии федерации , вели­
чине уставного капитала и фами­
лиях их учредителей . Но это все­
таки будет не так скоро. 
Твои планы на ближайшее 

врем.? 
Мои плань) на ближайшее буду­

щее - участие и призовое место на 

«Арнольд Классик», а также побе­
да в конкурсе , проводимом компа-

. нией «ЮКОС» «Человек Года» (по 
Томской области в номинации 
«Спорт») . 
Какое вли.нне оказал пауэр­

ЛИфтИНl' на твою жизнь? Чем 
еще заннмаешьс. в насто.щее 

врем.? 
Трудно судить о его воздействии 

на мою судьбу. Здесь, как говорит­
ся , для чистоты эксперимента надо 

было бы прожить еще одну жизнь 
без пауэрлифтинта и уже потом 
сравнивать и говорить: вот если бы 
не пауэрлифтинт, то не бьmо бы то­
го-то и того-то, зато было бы то-то 
и то-то. То есть я не собираюсь 
петь дифирамбы в адрес пауэрлиф-



тинга, типа: «Всему, что Я сейчас 
имею, обязан пауэрлифтингу и 
спорту». Единственно, что у меня 
бьmо бы гораздо больше свободно­
го времени (оно равняется сумме 
времени, затрачиваемого на трени­

ровки, поиск спонсоров и времени 

на «выхаживание» у них средств на 

экипировку, поездки, оформление 
выездных документов, что стало в 

последнее время весьма непросто и 

т.д.), да и средств, которые уходят 
на вышеперечисленное, тратить 

бьmо бы и необязательно. Поэтому 
я был бы несколько богаче, если бы 
не занимался спортом . Кроме 
спорта, в настоящий момент на 
первый план выходят обучение в 
докторантуре и написание диссер­

тации. 

ты женат? Есть детн? Как 
родные относятся к твоему за­

НJlТНЮ спортом? 
Я не женат и пока не собираюсь 

совершать этот отчаянный посту­
пок, детей у меня, стало быть, тоже 
нет. Радоваться моим успехам осо­
бо некому, так как и родители 
большого восторга от факта моего 
тесного обшения с миром спорта 
тоже не испытывают. 

Степень освещения пауэрлиф­
тинга в прессе и тем более на теле­
видении (о чем я уже упоминал) 
оставляет желать лучшего. Я, ко­
нечно , понимаю, что практически 

все материалы платные, но тем не 

менее время от времени раскоше­

ливаться необходимо. В этой связи 
огромное спасибо вузу, где я рабо­
таю, - Томскому государственному 
педагогическому университету 

(ректор, профессор Обухов В .В . ), 
который создал необходимые усло­
вия для моего прогрессирования в 

спорте (финансирует часть поез­
док, выплачивает премии за ус­

пешное выступление, оплачивает 

покупку экипировки) . Не игнори­
руют меня вниманием областные 
(Томилова М.В.) и городские (Со­
лодков С.С.) департаменты, в чьем 
ведении находятся вопросы физи­
ческой культуры и спорта. Есть и 
спонсоры, точнее, меценаты -
ведь они не получают ничего вза­

мен. Это Сибирская электротехни­
ческая компания (генеральный ди­
ректор Дусеев Р.М.), магазин 
«Атлетика Альянс» (генеральный 
директор Сергин А.В.), недавно 
дал добро на сотрудничество уп­
paвляющий филиалом банка «Ме­
натеп Санкт-Петербург» Малков 

ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 
В. П. Так, последнюю поездку на 
чемпионат Европы в'германию по­
обешал профинансировать мэр г. 
Томска Макаров Александр Серге­
евич и полностью сдержал свое 

обешание . 
А про наш журнал что дума­

ешь? 
Теперь о моем отношении к жур­

налу «Мир силы». Я, естественно, 
не специалист в издательском биз­
несе , но что такое тираж в двадцать 

тысяч экземпляров для всей Рос­
сии? Тираж, несомненно, надо уве­
личивать (а это необходимо опять 
же для пропаганды пауэрлифтин­
га). Но чтобы увеличить тираж, 
журнал необходимо сделать инте­
ресным для более широкого круга 
читателей. для этого поменьше ча­
стностей, побольше интересных 
проблемных статей, ярких цветных 
фото (то есть печатать полностью 
протоколы соревнований энского 
уезда и очевидные прописньrе ис­

тины, и без того понятные даже 
новичку, вовсе не обязательно). 
Заранее прошу прощение, если я 

кого-то обидел либо задел своими 
суждениями - я всего лишь выска­

зал личную точку зрения, которая 

вполне может быть ошибочной. 
Спасибо за интересные вопросы. 

Ведь обычно они сводятся к двум 
основным: как ты принимаешь 

стероиды и по какой системе тре­
нируешься. 

Спаснбо за ннтересные отве­
'1111, удачи на помосте! 

ПОСОБИЕ ПО ВЫЖИВАНИЮ В КРУТЫХ ФИТНЕС-КЛУБАХ 

большие веса оборудование. 
Вход закрыт? Нет, он открыт, 

но нужно знать правила. Я попы­
тался собрать воедино заработан­
ный нелегким трудом опыт, кото­
рым спешу поделиться с вами . 

Итак , как же нужно вести себя 
лифтеру /билдеру в обычном 
(предназначенном для широкой 
публики) фитнес-клубе. 
Краткое пособие по выжива­

нию в крутых фитнес-к.лубах: 
1. Будьте вежливы с тренера­

ми/персоналом . Ругань отнимет 
время и оставит осадок у обеих 
сторон, в результате за Вами бу­
дут более пристально следить и 
начнут просто придираться . 

2. Нельзя спорить - нужно со 
всем соглашаться . Споры обычно 
отнимают время и энергию, луч­

ше всего задать пару спокойных 

вопросов, чтобы понять, почему 
что-то запрещено и запрещено ли 

вообше, спокойный тон отрезв­
ляет и успокаивает, к тому же Вам 
нужна конкретика, а не эмоции. 

"Искать правду" лучше после 
тренировки , желательно иметь на 

руках контракт или свод правил 

клуба. Если там ничего не сказа­
но о конфликтной ситуации -
прав клиент, Т.е. Вы. 

3. Если нужно делать что-то, 
противоречащее правилам (к 
примеру, во многих залах запре­

щено пользоваться магнезией), 
то есть два рабочих варианта: 

а) делать это «ЧТО-ТР» втихаря; 
б) дого,вориться с 1-fенеджером, 

в случае ' с магнезие,й достаточно 
пообещать убирать за собой и вы­
полнять это обещание. Какой вы­
брать - зависит от ситуации. 

4. Всякий экстрим - крики, во­
пли, большие веса с риском уро­
нить штангу на пол, проходки и 

прочее, что потенциально может 

отпугнуть простого клиента, нуж­

но оставлять на вечернее (позд­
нее) время, когда клиентов и об­
служиваюшего персонала 

меньше. Приоритетом крупного 
фитнес-клуба, как правило, явля­
ется обыкновенный человек, 
иногда приходящий в зал попра­
вить здоровье, а не профи, кото­
PbIX мало. 

5. Если Вы не правы, оставай­
тесь спокойным, крики-вопли в 
таких случаях не помогают, а 

прийти к компромиссу в резуль­
тате спокойного диалога вполне 
реально . 

Да пребудут с вами Здоровье и 
Сила. 
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ПИТАНИЕ .. 
КАЛЬЦИИ 
К

репкие мышцы - это хорошо . 
Но крепкие кости еще цен­

нее. Потому что именно они 
- настоящая надежда и опора на­

шего тела. Вообще человеческий 
скелет - это вещь, вызывающая 

приступыпараноидальнойзависти 

у любого инженера-конструктора. 

Более двухсот костей и косточек 
работают с такой слаженностью, 

какая не снилась пока ни одному 

искусственному механизму. Все 
детали идеально подогнаны друт к 

друту, способны выносить колос­
сальную нагрузку и не терять при 

этом подвижности. А запас проч­

ности - как в танке: костяк спосо­

бен вынести постоянную нагрузку, 
в двадцать раз превышающую вес 

человека. Еще из школьного курса 
анатомии мы знаем, что, напри­

мер, на берцовую кость, постав­
ленную стоймя, можно было бы 

водрузить легковой автомобиль -
и ничего. Не раскрошилась бы . 

Состав: примерно на треть кость 
состоит из белка, а остальное калЬ­

ций и другие микроэлементы, в 

том числе фосфор, магний и ка­

лий. Все это не закрепляется в ко­
сти навечно, а постоянно расходу­

ется и восполняется вместе с 

пищей. Специальные клетки сле­
дят за тем , чтобы все необходимые 

вещества направлялись туда , где в 

них на данный момент есть наи­

большая необходимость. Эти ум­
ные клетки даже определяют сте­

пень нагрузки на ту или иную 

деталь и дополнительно укрепля­

ют те части скелета, которые в 

этом нуждаются . И даже наращи­
вают их. Известно, например, что у 

бегунов на длинные дистанции 

утолщена и увеличена передняя 

сторона берцовых костей . А у жен­

щин, которые никак не могут по­

верить, что их ножка доросла до 

40-го размера, и упрямо носят 
тридцать девятый с половиной, 
подобные утолщения возникают 

на стопах. 
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Справка 
Входит в состав основного 

минеральноro компопента кост­

ной ткани. Иrpает важную роль 
в осуществлении мноrиx фнзно­
лоrическнх процессов. Необхо­
дим ДJIJI нормальноro функцио­
нировании иервной систе~ н 
сократимости ~шц. ЯВJUlетСJl 
активатором рида ферментов и 
roрмоиов, а также важнейшим 
компонентом свертывающей 
систе~ крови. Вместе с маmи­
ем обеспечивает нормальную 
частоту сердечноro пульса. 

Самый важный минерал: больше 
всего наши кости любят кальций . 

Основная сложность в том, что во­
все не они являются первоочеред­

ными заказчиками этого важного 

минерала . Кроме них, кальций 

также активно растрачивается нер­

вами и мышцами, которые не 

смогли бы нормально функциони­

ровать без этого ценного вешества. 

Эти области обслуживаются по 
первой категории, а костям прихо­

дится довольствоваться тем , что 

остается. 

Более того, при дефиците каль­

ция в организме, кальций из кос­

тей начинает активно экспортиро­

ваться на более важные объекты . 

При хроническом дефиците каль­

ция кости постепенно становятся 

хрупкими и ломкими . Эту болезнь 
называют остеопороз. Очень не­
приятная штука, если вы , конечно, 

не являетесь фанатом гипса и кос­

тылей. 1000 мr кальция в день на­
дежно предохранили бы вас от ос­

теопороза . Но вы наверняка 

потребляете его меньше . Потому 
что среднестатистический мужчи­

на ест не более 600 мг кальция В 
сутки. Так что, производители кос­

тылей и больших резиновых калош 

пока могут не опасаться за рынок 

сбыта. Потенциал в этом плане, 

увы, имеется. 

Стратеmческнезапасы 
Вообще-то кости довольно за­

пасливы. На всякий пожарный 

случай ваш скелет содержит около 

килограмма резервного кальция . 

Добывает он его из пищи в те мо­

менты, когда вы вдрут получаете 

его с избытком . Если , например , в 

один прекрасный день вы на спор 

съедите 10 школьных мелков, ваш 
скелет постарается не упустить та­

кую возможность и надежно запа­

сется кальцием на все оставшиеся 

годы жизни. Проблема только в 
том , что он не успеет это сделать. 

Кальций из кишечника еще нужно 

добыть, а это не такое простое де­

ло. Тем более что в кишечнике все 
обычно происходит очень и очень 

быстро - не успел опомниться , а 

весь кальций уже ту-ту, по месту 

назначения . 

Оптимизировать и ускорить 
процесс добычи кальция помогает 

витамин D. Он относится к группе 
жирорастворимых. Если в вас мно­

го витамина D, можете быть увере­
ны, что добыча кальция идет с 

максимальной эффективностью -
и ценный минерал зря не пропада­

ет. И наоборот, если витамина D 
мало, то кальцийдобьmающая про­

мышленность работает с мини­

мальным КПД, периодически уст­

раивая общие забастовки . И в этом 
случае можно превратиться в каль­

циевого маньяка, который начи­

нает и заканчивает свой день тазом 

йогурта, - толку не будет. 

По задумке природы, витамин D 
должен бьm бы синтезироваться 

внутри нас самостоятельно, под 

воздействием солнечных лучей. 

Если бы мы по-прежнему жили в 

теплых и влажных джунглях, раз­

гуливая по ним в голом виде, все 

бьmо бы в порядке . Но так как мы 
живем в северных городах и ходим 

в пальто, то витамин D нужно до­
бьmать каким-нибудь другим обра­
зом. Ходить в солярий совершенно 

бесполезно - витамину требуется 



продолжительность , неинтенсив­

ность излучения. Поэтому придет­

ся есть рыбу. Два раза в неделю. 

Рыба в пальто не ходит, поэтому уж 

в её организме витамина D нава­
лом, и она охотно им с вами поде­

лится . Не любите рыбу? В чем про­
блема - пейте вкусный и полезный 
рыбий жир. Ужаснулись? Но не все 
так страшно - эта гадость сейчас 

продается в специальных желати­

новых капсулах, которые можно 

очень быстро проглотить. 

Рецепт ДJIJI тех, 

КТО ненавидит МWlОКО 

Допустим , с витамином D мы 
разобрались. Теперь осталось 
только принять на борт груз 

кальция , и кости будут целы. 

Чтобы выполнить дневную нор­

му, вам достаточно будет выпить 

литр молока - 1200 мг минерала 
обеспечено. Правда , определен­

ной части взрослого населения 

литр молока ежедневно обеспе­

чит что-то совсем другое. От­
выкли многие из нас от «вол­

шебного напитка , 

приготовленного самой приро­

дой» . (Структура «парного моло­
ка» практически идентична 

плазме крови человека.) Даже 
кисломолочные продукты нема­

лое количество людей не то что 

не любит - просто не усваивает. 

(Лактоза - молочный сахар -
является основным углеводом 

молока и молочных продуктов . 

Расщепляется в желудочно-ки ­

шечном тракте под воздействием 

фермента Дактазы . Недостаток 
этого фермента, по-видимому, 

лежит в основе непереносимос­

ти молока. Так что , вы вроде , как 

и не причем, дело не в ваших 

вкусовых пристрастиях . ) В слу­

чае непереносимости следует 

идти по следующему плану: 

а) кислоты помогают усваи ­
вать кальций из кишечника. По­
этому после обеда неплохо было 

бы выпить стакан апельсинового 

и грейпфрутового сока ; 

б) надо есть больше капусты и 

брокколи . Они богаты витами ­
ном К (филохиной) , который 
снижает расход кальция . Космо­
навтам , между прочим , в полет 

тюбики с брокколевой пастой 

выдают в обязательном порядке ; 
в) пить минеральную воду с 

высоким содержанием кальция . 

Внимание! 
Охотннкн за IUJIЬцнeM! 

Все продукты , богатые фософо­

ром , являются тормозом , мешаю­

щим извлечению кальция из ки­

шечника. В тех случаях, когда тебе 

необходимо получить кальций в 

больших количествах (например, 
при выздоровлении после перело­

ма кости) , их вообще желательно 
исключить из рациона. При этом в 
самом продукте может содержать­

ся рекордное количество кальция 

- фосфор сведет на нет все это бо­

гатство. Такими продуктами явля­
ются , например , кефир и просток­
ваша. 

Так же опасны для ослабления 

костей продукты , содержащие 

много щавелевой кислоты , напри­

мер, какао, шоколад, шпинат. Ща­

велевая кислота так активно свя­

зывает кальций , что его усвоение 

становится практически невоз­

можным. 

Другие советы тем, кто нуждает­
ся в укреплении костей : 

а) не больше 4-х чашек кофе в 
день . Кофе стимулирует расход 

кальция ; 

б) меньше алкоголя. Высокий 
уровень тестостерона позволяет 

мужчинам меньше, чем женщи­

нам , опасаться остеопороза . Но 

снижение уровня тестостерона, не­

избежное при хроническом упо­

треблении алкоголя , ведет к вымы­

ванию кальция из костей ; 

в) если вы дольше трех месяцев 

принимали гормональные препа­

раты или другие кортикостероиды , 

то вам необходимо обследоваться у 

ортопеда. Длительная терапия кор­

тикостеРОЙдами у 60% пациентов 
приводит к развитию остеопороза. 

Не бей Jlежачеro - ПWlомаешь! 
После тридцать пятого года жиз­

ни мы начинаем терять костную 

массу. В довольно быстром темпе -
от 1 до 2% в год. Простые арифме­
тические расчеты показывают, что 

за 75 лет от нас , по идее, вообще 
ничего не должно остаться . Но не 
надо паники! Процесс можно за­

медлить. Лучше, конечно, начать 

заранее . Если до 30 лет ты грамот­
но питался и занимался спортом -
причин для беспокойства почти 

нет. Но и после 30 еще не поздно 
будет кое-что исправить. Первым 

делом кости необходимо избавить 

от части нагрузки . Сильные, хоро-

ПИТАНИЕ 

шо развитые мыщцы облегчат 

участь скелета , а их эластичность 

будет гарантией того , что даже не­

удачные подвертывания и падения 

не приведут к переломам . 

О том , как ЭТОГО добиться и пре­
дохранить свой скелет, а также 

связки и мышцы , я расскажу в дру­

гой раз. 

А что roворит наука? 
Много приятных вещей . В самом 

ближайшем времени нам обещают 

решить все проблемы с черепом и 

костями. В принципе, генетики 

уже сегодня MOryг вырастить в про­

бирке требуемую кость , правда, по­

ка это займет почти столько же сил 

и средств, сколько и создание кос­

мического корабля «lliаттл» . Но 

ведь тут все дело в практике, и , воз­

можно, уже лет через десять мы, 

сломав большую берцовую, не бу­

дем ковылять на костылях, ожидая , 

пока кости срастутся , а ПОЙдем и 

быстро вставим себе новую. 

Другая область исследований -
создание «ДНК-прививки», кото­
рая просто привьет иммунитет кос­

тям к переломам . Её активное ве­
щество должно будет влиять на 

строительные клетки кости - ос­

теобласты - таким образом, что 

они в кратчайшие сроки CMOryг 

восполнить любой дефект. 
В общем , ждем. А пока, чтобы не 

лечь костьми на самом пороге 

светлого будущего, налегаем на 

сыр , капусту и гантели. 

1-. группа. 
ПРОДУКТЫ, боrатые IUJIЬцием: 
Молоко, сыр, йогурт, брокколи, 

капуста , пореЙ,кунжут. 

Данные продукты необходимы 

организму в больших количествах . 

z-. группа. 
Продукты, боraтые фосфором: 
Мясо, напитки типа «Кола,) , ке­

фир, ливер , продукты из сои , гото­

вые продукты с фосфатными до­
бавками , колбаса. 

Данные продукты организму 

следует давать (при недостатке 

кальция и попытках восполнить 

его содержание) с осторожностью 
и отдельно от первой группы . 

3-. группа. 
ПРОДУКТЫ, боrатые непрlUlТllО­

ст.мн ДJIJI костей: 
Алкоголь , кофе , продукты с 

большим количеством щавелевой 

кислоты (шоколад, какао , шпи­

нат) . 
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Данные продукты организму 

следует давать в небольших коли­

чествах) . 
Дрyroйпуть 

Чисто «химический» вариант ре­

шения проблемы выглядит при­

мерно так: прием на ночь рыбьего 

жира, совместно с препаратами 

типа «Кальцид» или «Глюконат 

кальция» И т.п. В течение месяца . 
для жителей сельской местнос­

ти, имеющих доступ к «телу» сель­

ского хозяйства , могу посовето­

вать следующее . Раз в год делать 
профилактику остеопороза при 
помощи яичной скорлупы . При­

чем этим вы убиваете двух зайцев 

(виртуальных, конечно, не дай бог, 

прочтут защитники животных). 

Занимающейся железом братии 

необходимо большое количество 

ЯИЦ, и на этом моменте интересы 

по добыче белка и кальция совпа­

дают. Берете яйцо либо несколько 

яиц, в общем, столько, сколько 

вам необходимо для получения 

нужного количества белка. Акку­

ратно в теплой воде с использова­

нием зубной щетки и мыла очища­

ете их, ополаскиваете и погружаете 

в горячую (кипящую) соленую во­

ду (1 СТ. ложка на 1 л воды). Воду 
подсаливаем, что б яйца не лопну­

ли. Через 1.5-2 минуты в скорлупе 
гибнут все вредные бактерии. По­
сле вы достаете яйца и опускаете в 

холодную воду (чем быстрее, тем 

лучше яйцо будет очищаться). По­
сле, аккуратно очистив яйцо от 

скорлупы, мы берем эту скорлупу 

и очишаем от покрывающей её из­
нугри пленки, после чего высуши­

ваем и с использованием ступы и 

песта размельчаем до состояния 

порошка. Сей порошок храним в 

сухом месте, в плотно закрытой 

банке (лучше стеклянной) во избе­
жание попадания влаги . Миксер 
для измельчения не подходит, Т.К. 

при измельчении скорлупы на нем 

получается не требуемая порошко­

образная масса, а продукт крис­

таллической консистенции , кото­

рая очень и очень плохо 

усваивается. 

Чтобы не быть голословным, 

объясню, почему сказал ранее о 

том, что, поступая так, вы убиваете 
двух зайцев. Дело в том, что упо­

требление в пищу большого КОЛИ­
честв~ сырых куриных яиц не ре­

комендуется, так как они содержат 
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ингибитор (вещество, значительно 

замедляющее процесс переварива­

ния) пищеварительного фермента 

трипсина. Более того, белок Ави­

дин, содержащийся в желтке , жад­

но присоединяет к себе жизненно 

важный Биотин (витамин Н), об­
разуя прочный комплекс , который 

не переваривается и не усваивается 

организмом . Поэтому рекомендую 
употреблять куриные яйца только 

после термической обработки (при 

700С, разрушается ингибитор 
трипсина, а при 800С высвобожда­
ется активный биотин из биотин­
авидинового комплекса) . 
Вернусь к яично-скорлуповому 

порошку, накопив его достаточно 

много, раз в год проводите профи­

лактику остеопороза (при исполь­

зовании стероидов - два или даже 

три раза в год). В течение месяца, 
на ночь, берете половину или чет­

верть чайной ложки порошка, ка­

паете на него лимонный сок, до 

состояния кашицы и затем прини­

маете, запивая апельсиновым или 

смородиновым соком (морсом). 
Так же необходим прием вита­

минно-минеральнь~ комплексов 

типа АльфаВит, Вит АВС и Т.П . , где 
витамины и минералыI разделены 

по группам . 

Дело в том , что современной 
медицине известны следующие 

факты : 
1. отрицательного взаимодейст­

вия витаминов и минералов: 

- цинк снижает усвоение меди и 
конкурирует за усвоение организ­

мом с железом и кальцием; 

- кальций и железо снижают ус­

воение марганца; 

- витамин Е плохо совмещается 

с железом, а витамин С витамина­
ми группы В . 

2. Положительное взаимодейст­
вие: 

- витамин Е и селен , а так же 
кальций и витамин К действуют 
сигернично (взаимно усиливая эф­
фект друг-друга) ; 

- для усвоения кальция необхо­
дим витамин D; 

- медь способствует усвоению и 

повышает эффективность исполь­
зования железа в организме и Т.Д . 

На этом позволю себе откла­

няться! Удачи вам! 

И
нформация в дополнение об­
щей картины действия стерои­

дов об их периодах полураспа­

да в организме. 

Мы продолжаем знакомить вас с 
материалами по спортивной фарма­

кологии. 

На этот раз - учимся обходить 
допинг-контроль. 

Период полураспада стероидов 
Существует целый ряд факто­

ров, влияющих на результативность 

лекарственных соединений. Один 

из таких факторов , и , возможно, 

один из наиболее важнь~, это пе­

риод полураспада действующего 

вещества. В медицине термин «по-

- это время, за которое 

распадается половина вещества , от 

начала приема и до вывода его из 

организма . Уточню, это не полови­
на времени всей активности веще­

ства в организме, а метаболизм 50% 
самого вещества , находящегося в 

организме. Например, при введе­

нии 100 мг любого стероидного 
препарата, с 4 часовым полураспа­
дом и последующим определением 

вещества в крови получены следу­

ющие данные: через 4 часа в актив­
ной форме осталось 50 мг данного 
вещества . 

Еще через 4 часа препарат нахо­
дился в организме, но истек следу­

ющий период полураспада, и общее 

количество активного вещества со­

ставило 25 МГ. Процесс вывода пре­
парата из организма может занять 

несколько таких периодов полурас­

пада активного вещества. 

Время полураспада не просто 

упоминается как общее время, за 

которое вещество можно обнару­
жить в активной форме, но как ру­

ководство к оптимальному исполь­

зованию назначенных дозировок, 

избегая тем самым нежелательнь~ 

взлетов и падений уровней стерои­

ДОВ. 

ИСТОРИJI продлеиИJI периода 

полураспада стероидов 

В ранние годы исследования 

стероидов период их полураспада 

являлся камнем преткновения для 

создания синтетических аналогов . 

Эндогенные стероиды, Т.е. выраба­

тываемые самим организмом, име­

ют очень короткий период полурас­

пада, что весьма затрудняет 

поддержание их высокого уровня в 

крови . Например, период полурас­

пада свободного тестостерона в 
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крови занимает всего несколько 

минут и менее часа - с момента 

инъекции до полного вывода из 

организма. Также в его метаболиз­

ме участвует печень, когда вы при­

нимаете оральные препараты, 

только крошечные частицы посту­

пают в кровь нетронутыми. В связи 
с этим недостатком оральных пре­

паратов возможен был бы только 

один выход - это использование 

регулярных инъекций тестостеро­

на при терапии. Очевидно это ма­
лоприятно и ужасно неудобно де­

лать, что и подтолкнуло ученых к 

идее о продлении жизни тестосте­

рона и других гормонов в организ­

ме. Бьши разработаны два наибо­
лее известных метода по 

продлению периода полураспада 

стероидов , которые в конечном 

итоге и бьmи утверждены фарма­

цевтической промышленностью . 

Оральные 17 -альфа 
8JIКIIJIированые стероиды 

Здесь представлены последние 

материалы о стероидах. 17-альфа ал­

килирование - это процесс, в кото­

ром дополнительный углеродный 

атом присоединяется к молекуле сте­

роида в 17-й позиции. Эror атом за­
нимает нужное место в молекуле, 

'ПОбы нейтрализовать 17-кето груп­

ПУ, полностью препяrcтвуя ее метабо­
лизму данным путем. 

17-альфа алкилирование значи­

тельно продлевает период полураспа­

да стероидов. Из ЭТОГО мы видим, что 

период полураспада стероидов может 

измеряться часами, а не минутами. К 
сожалению, 17-альфа алкилирование 

также может снижать возможность 

присоединяться стероидам к андро­

генным рецепторам. Эro изменение 
особенно благоприятно для оральных 

стероидов. Пока печень пьrraeтcя об­
работать зror вид стероидов, большая 

часть их ПОС1)'Пает в русло крови в не­

измененном виде. Тем не менее это 
оказывает токсический эффект на пе­

чень, что также не идеально для орга­

низма, если не рассматривать инъек­

ционный путь введения препарата. 

ЭстерифlllUЩllJl 
(образование CJJОЖИЫХ соедине­
ний) Illl'ЬeIЩИОИИЫХ стероидов 

Использование комбинаций 
сложноэфирных инъекционных 

стероидов повышает их период по­

лураспада в организме . Эстерифи­
кация - это процесс , в котором 

карбоксильная (жирная) кислота 
при соединяется к молекуле стеро­

ида в 17-бета позиции, цель в дан­
ном случае - защитить его актив­

ную 17-гидроксильную группу. Это 

основная мишень в метаболизме 
стероидов , которую и призваны за­

щитить представленные сложные 

эфиры стероидов. Так как сложные 

эфиры стероидных комбинаций 

жирорастворимы, это делает за­

труднительным их резкий подъем в 

крови и циркуляцию и также поз­

воляет постепенно их расходовать 

организмом . В результате, неакти­

визированная часть стероидов на­

ходится в депо (месте инъекции), 
медленно высвобождаясь и посту­

пая в кровь в течение дней и не­

дель, и уже в свободном виде пере­

мещается энзимами, что и дает 

постоянный уровень активности 

стероидов. 

Мы можем рассмотреть два эта­
па периода полураспада Юfьекци­

онных комбинаций стероидов . 

Первый - это высвобождение сте­
роидов из депо (место инъекции), 
что составляет обычно несколько 

дней большинства фарм препара­

тов. Фактически активность боль­
шинства масленных инъекцпрепа­

ратов измеряется неделей, иногда 

несколькими неделями. Второй 

это период их полураспада - в рус­

ле крови . Первый касается скорее 

личной заинтересованности, а вто­

рой актуален для любого пользова­

теля . Давайте рассмотрим курс 
инъекций нандролона деканоата 

(Дека) по двум этим этапам. от мо­
мента инъекции и до освобожде­

ния действующего вещества про­

ходит около 6 дней, поэтому 
многие люди говорят, что Дека 

практически активна более месяца 

после инъекции . Далее стероиды , 

период полураспада которых зани­

мает 4 часа до гидролиза сыворо­
точного нандролона деканоата в 

свободный нандролон, его распре­
деление и метаболизм в организме . 

Период полураспада связанных 

эфиров деканоата составляет око­
ло часа либо менее . Представлен­

ная внизу таблица, как нельзя луч­

ше, отражает периоды полураспада 

нандролона и его двух других эфи­

ров при внутримышечных инъек­

циях. 

НандрOJlОН 30-40 минут 
Нандролон фенмлпропионат 1 день 
Нандролон деканоат 6 дней 
НандрOJlОН лаурат 10 дней 

ПOJlYPаспад стеромдов. 
АнaдIIОЛ 8 - 9 часов 
Анаполон-50 8 - 9 часов 
оксимеТОJlОН 8 - 9 часов 
Анавар 9 часов 
Арниммдекс 3 дни 
НnенClутерOJl 1,5 дни 
Нnоимд 5 дней 
ЦJmдpeH 6 часов 
ДIIанаClол 4,5 часа 
3фцрин 6 часов 
Метмлтестостерон 4 дни 
СтаНОЗ0J10Jl оральныii 9 часов 
СтаНОЗ0J10Jl иtn.еllЦllонныii 1 день 
Т3 гормоны ЩIIТOвмдноii lIIелезы10 часов 
Тестостерона суспензии 1 день 

Периоды полужизни Зфиров стеромдов: 
Формиат 1.5 дни 
Ацетат 3 дни 
Пропионат 4.5 дни 
Фенмлпропионат 4.5 дни 
Бмтурат 6 дней 
Валерат 7.5 дни 
Геllсаноат 9 дней 
Капроат 9 дней 
Изокапроат 9 дней 
ГenтaHoaT 10.5 дни 
3нантат 10.5 дни 
Октаноат 12 дни 
Цмпионат 12 дней 
Нонаноат 13.5 дни 
Деканоат 15 дней 
Ундеllаноат 16.5 дни 
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ТОРГО80е наИJние/СyбcrанЦIIЯ 
ОЕСА - DURABOLIN 

Время обнаружения OXYМEТНOLONE 

NORANDREN 
DECA-DURAВOL 
ОЕСА - DURABOL 
ТURINAВOL ОЕРОТ 
ANAВOLICUM 
NANDROLONE ОЕСАНОАТЕ 

DURAВOUN 
ТURINAВOL 
FENOBOUN 
ANABOLIN 
NANDROLONE PHENYLPROPIONAТE 

UL ТRA6AН 100 
МAXl6AН 
6ANAВOL 
EQUIPOISE 
EQUI6AN 
BOLDENONE UNDECYLENAТE 

ТESTOSТERONE CYPIONAТE 
ТESTOSТERONE CYPIONAТE 

PRIMOТESTON ОЕРОТ 
ТESTOSТERONE 200 ОЕРОТ 
ТESTOSТERONE НУРПLAТЕ 
ТESTOSТERONA 200 
ТESTOSТERONE ОЕРОТ 
ТESTOSТERONEENANТНAТE 

SТEN 
SUSTANON 250 
SOSТENON 250 
DURAТESTON 250 
ТESTOSТERONE MIXES 

ANADROL50 
ANAPOLON 
OXYBOLONE 
OXYMEТНOLONE 
HEM06ENIN 

НАйДЕН ГЕН СИЛЫI 
азанские ученые под руковод­

ством Ахметова И.И . провели 
генетическое тестирование 167 

высококвалифицированных спорт­
сменов по гену ангиотензин-кон­

вертирующеro фермента (АКФ) по 
методике, предложенной профес­
сором Рогозкиным Б.А. из 
СПБНИИФК, с помощью полиме­
разно-цепной реакции. АКФ влия­
ет на внутриклеточный метабо­
лизм , гемодинамику и является 

фактором роста. Ген АКФ сущест­
вует в двух вариантах (1- и D-алле­
ли) . На основании распределения 
1- и D-аллелей выделяют три гене­
тических варианта полиморфизма: 
генотипы П, 10 и 00. Существует 
четкая зависимость между геноти­

пом АКФ и активностью АКФ. Так, 
уровень АКФ в крови выше у носи­
телей генотипа 00, чем у носите­
лей П. Ранние исследования пока­
зали , что человек с генотипом II в 
7-8 раз выносливее обладателя ге­
нотипа 00. Б то же время человек с 
генотипом 00 имеет более выра-
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17 - 18 мес. 
SТENOX 2 мес. 
НALOТESТlN 
FLUOXYMESТERONE 

NILEVAR 
NOREТНANDROLONE 

5 - 6 нед. 

11-12 мес. PROVlRON 5 - 6 нед. 
MESТEROLONE 

РАRAВОLAИ 4 - 5 нед. 
ТREMBOLONEHEXAHYDROBENZYLCARBONAТE 

4 - 5 мес. FINAJECТ 4-5мес. 
FINJEТ 
FINAPLIX 
ТREMBOLONE АСЕТАТЕ 

PRIMOBOLAN ОЕРОТ 4-5нед. 
(INJECТABLE) METHENOLONE EНANТНAТE 

3 мес. 
ANAVAR 3 нед. 
LIPIDEX 

3 мес. OXANDROLONE SPA 
OXANDROLONE 

ТESOSТERONA 25/ 50 
ТESTOVlRON 

2нед. 

ТESTOSТERONE PROPIONAТE 

3 мес. ANDRIOL 1 нц. 
ТESTOSТERONEUNDECONOAТE 

SPIROPENТ 4- 5днем 
НОУЕ6АМ 
OXYFLUX 

.2 мес. CLENBUТEROL 

МатеРИilJl83ЯТ с ccAnabollc Revlew)). 
Пере80Д команды SроrtFапnа 

женные скоростные и взрывные 

показатели. На этом основании ка­
занские ученые предположили , что 

генотипы исследуемых групп 

спортсменов будут отличаться друг 
от друга. Надо отметить, что сило­
вые виды спорта принципиально 

отличаются друг от друга. Необхо­
димое качество штангиста - взрыв­

ная сила, гиревика - силовая вы-

носливость , пауэрлифтера 
абсолютная сила , культуриста -
мышечный рост. 
Б результате исследования уста­

новлено, что гиревики несут пре­

имущественно I-аллель (маркер вы­
носливости) , с частотой 0,6; а 
штангисты , пауэрлифтеры и КУЛЬТУ­
ристы - D-аллель (маркер скорости , 
силы и МЬШlечной массы) , с часто­
той 0,71 , 0,61 и 0,58 соответственно. 
Гиревики с генотипом П быстрее по­
вышают свое спортивное мастерст­

во по сравнению с обладателями ге­
нотипа 00 и меньше их имеют 
какие-либо отклонения в сердечно­
сосудистой системе. Известно, что 
лица с 00 генотипом АКФ имеют 
повышенный риск развития ин­
фаркта миокарда, ишемической и 

дилатационной кардиомиопатии; у 
них также чаще встречается гипер­

трофия миокарда. Поэтому потен­
циальным штангистам и вообще 
спринтерам , то есть носителям гено­

типа 00, нежелательно заЩiМаться 
гиревым спортом идругими видами, 

где требуется повышенная вьmосли­
вость (бег на длинные дистанции, 
лыIныыe roнки . и ДР.) , так как такие 
нагрузки будут не6лагоприятно ска­
зываться на состоянии сердечно-со­

судистой системы . С другой сторо­
ны, для тяжелой атлетики, 
пауэрлифтинта , культуризма и бега 
на короткие дистанции наиболее 
благоприятен генотип 00, который 
способствует ПОВЬШlенным показа­
телям скорости и МЬШlечного роста. 

Данные исследования имеют 
большое значение в медико-гене­
тическом отборе в спорт, так как 
уже у новорожденного можно оп­

ределить спортивные задатки , а 

также заранее выбрать именно тот 
вид спорта, который бы не имел от­
даленных негативных последствий 
на здоровье спортсмена. 



И
МЯ Павла Гузева из Волгограда 
знакомо не очень многим лю­

бителям пауэрлифтинга , но в 
лифтерской «элите» его знают все. 
Павел - настоящий фанат своего 
дела, тренер-самородок, в полном 

смысле этого слова. Пауэрлифтинг 
для него - это жизнь. Более пре­
данного своему делу человека труд­

но найти . 
Так уж получилось, что Павел 

гостил у меня летом 2003 года, и я 
не упустил возможности погово­

рить с ним. Предлагаю и вам , чита­
тель, поближе узнать этого челове­
ка. 

ПаУЭРЛllфnlнг 8 ВОЛГОгрilДе 
Павел! мы с тобой зиuомы 

очень давно, уже и не IIOIIНIO, С ка­

IQIX времен. 

1ы не пponIВ, eCJIII мы С тобой 
неlOlOl"O IIOI"OIIOIJIDI О 'ПIOeЙ ]1[10-

ни, о c:пopre, о 1UI)'ЭpJIфиnIre? Нет, 
ну "1OIД8 DOexaJIII. 
С чero именно на ....... пауэрл­

фипIr в ВwIroIpцaroй oблacпI? 

ИНТЕРВЬЮ 

ПАВЕЛ ГУ3ЕВ · 

О СПОРТЕ, 

О ЖИ3НИ О СЕБЕ 
Из начально пауэрлифтинг в на­

шей области зародился в г.Камы­
шине. Пионером и основателем 
этого молодого тогда вида спорта 

был Павел Чернышев. 
А uкой I'OД иа дворе стоп? 
Я так помню, первые российские 

соревнования , в которых камы­

шинцы принимал и участие, были в 
1988 году, какой-то всесоюзный 
турнир был , это еще во времена 
СССР. Но уже в то время у него уже 
были призеры всесоюзных турни­
ров. Шишкин Александр среди 
юниоров был каким-то там призе­
ром, хотя и не выполнял нормати­

ва мастера спорта . Ему тогда было 
лет 16, наверное . Крылова Ольга, 
старшая сестра Ирины Крыловой, 
была в призах, Светлана Степано­
ва . т.е. какие-то хорошие результа­
ТbI , титулы уже были . 

Ну а IIUIK ..... сам попал в пау­
эрлифтинr? 
Я, впрочем, как и Павел Черны­

шев , занимался тяжелой атлети­
кой , и чтобы, так сказать, продлить 
свое долголетие в спорте, мы плав­

но переключились на пауэрфли­
тинг. Я пришел из армии в 1986 го­
ду, один год помотался туда-сюда, 

какие-то тренажерные залы пы­

тался открывать. В итоге мы впер­
вые приняли участие на чемпиона­

те области по пауэрлифтингу в 
1988 году, тогда же я впервые и по­
знакомился с Чернышевым. Там 
же впервые увидел и всю кaмы­

шинскую сборную в полном соста­
ве. Тогда не было комбинезонов, 
бинтов, рубашек, ничего такого не 
бьmо . Света Степанова, в футболке 
и простых спортивных трусиках, 

присела тогда 111 кг, а это на тот 
момент был рекорд СССР. На меня 
все это произвело неизгладимое 

впечатление. До этого я вообще 
никогда не видел, чтоб женшина 
поднимала штангу, я вообще в шо-

ке был. А тут такая очаровательная 
красавица ... Она тогда выступала в 
весе 52 кг, мужики у нас столько не 
поднимали. Я подошел к ней и за­
дал всего один вопрос: «Сколько 
лет ты тренируешся?» . Она ответи­
ла : «Четыре месяца!!!» Я просто 
чуть в обморок не упал. Вы вдумай­
тесь - четыре месяца! Я подумал, 
может, она чем-то раньше занима­

лась. Оказалось, ничем . 
MO]l[110 считать, что с 1988 1'0-

да иачале. ..пауэрлфитииr» в 
вашей области? 
Да, на том чемлионате присутст­

вовало около 20 команд. Это очень 
много. Моя команда заняла 7 -е ме­
сто. Все это очень воодушевило ме­
ня , хотя несколько лет я продол­

жал развивать лифтинг в 
Волгограде самостоятельно . На бо­
лее серьезный уровень мы вышли в 
1991 году, когда я повез на Кубок 
России восходящую звезду пауэр­
лифтинга того времени - Любу Бо­
гомолову, МСМК, чемпионка Рос­
сии по троеборью, участница 
чемпионата мира по жиму лежа. 

Там я более близко сошелся с Пав-



лом Чернышевым, он пригласил 
меня к себе в гости. С деньгами 
тогда было как всегда скудно, так 
что пришлось остановиться у него 

в клубе. Я прожил там три недели. 
За этот короткий срок научился 
элементарным азам пауэрлфтинга. 
Бинты - это вообще бьmа для меня 
новинка. Помню, когда надевал их 
в первый раз, чуть сознание не по­
терял. 

Да, • то.е ПОМВIO Паша иачи­
иал шить их сам, иэ I'pЬDКeBЫX 

баllД8Jl[еЙ. Особо интересио бы­
JlO ПОl[)'Dап. эти баИll,а.и в ап­
теке. ПОIUllO, ко"да аптекарша 
СПРОСИJlа меи., эачем мие 

ШЕСТЬ I'pЬDКeBЫX баН)l.8Jl[eЙ, • 
скаЭaJJ, что у иас команда UП8Н­

I'Истов И все - ну оче ... бoJп.иwе 
.. рыжами. Аптекарша просто 
реШИJIас. дара речи. 

В общем, трех недел,Ь, проведен­
ных мною в Камышине, с лихвой 
хватило для того, чтобы у меня в 
Волroграде начался подъем пауэр­
лифтинга. Настолько я был вооду­
шемен всем увиденным и услы­

шанным в гостях. 

Паш, а кем ты вообще ра60-
таеlШt, eCJIII ие секрет? 
С 1988 года я работаю тренером, 

но на, так сказать, общественных 
началах. т. е. я не имею прямого 
дохода с этого занятия. Даже буду­
чи старшим тренером сборной 
России среди инвалидов, трене­
ром чемпионов и призеров мира 

среди здоровых спортсменов, я 

продолжал оставаться обществен­
ником, т. е. я не получаю за это 

зарплату. 

А 1'p8llOТW? rp8llOТW даВ8JJИ? 
Обязательно! За этим у наших 

чиновников не убудет. Лучший 
тренер года, лучший клуб года, 
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лучший еще кто-то там года. 

Кстати, клуб, это твой клуб? 
Клуб наш - это подвальное 

помещение , все в трубах , ком­
муникациях. Мы максимально 
стремимся благоустроить его , 
но.. . Он относится к комитету 
по делам молодежи районной 
администрации. Соответственно 
и финансирование его мизер­
ное . Зарплата уборщицы - 120 
руб , это буквально недавно бы­
ло, т. е . эта зарплата еще есть. 

Мы обычно скидывались и дава­
ли ей, кто сколько мог, чтобы 
она от нас не уходила . А что ка­
сается пауэрлфитинга: разгова­
ривал я недавно с чиновником 

из облспорткомитета на эту тему 
- ну не открывается у нас спе­

циализация по этому виду спор­

та . Последние 5-8 лет мы могли 
брать деньги на поездки , только 
погашая железнодорожные би­
леты маститых спортсменов 

(МСМК, чемпионы мира и Ев­
ропы) . И все. Хотя и за это спа­
сибо - в некоторых регионах, я 
знаю, еще хуже дела с поездками 

на соревнования обстоят. Мне 
просто сказали : тебе не повезло 
с городом. Быть может, жил бы в 
другом городе - все было бы 
проще, а так в Волгограде очень 
сильные спортсмены . Очень 
много чемпионов по различным 

видам спорта . Так , в 1996 году на 
Олимпиаду в Атланту от нашего 
города ездило 28 (!) олимпий­
цев , а из Москвы , например , 25 
человек. т.е . основное внимание 
властей сосредоточено на олим­

пийских видах спорта . А самое 
интересное то, что и по неолим ­

пийским видам спорта Волго­
град опять занимает лидирую-

щую позицию в России! Таекво­
до , айкидо , у-шу всякое-такое. 
Зиачит, ВОJlI'O .. рад у вас -

оче ... спортивный roрод! С од­
иой стороиы, это, коиечио, 
оче ... хорошо, ну а с дрyroй, • 
так поиимаю, деи.1'И иа фииаи­
сироваиии спорта выдеJlJllOТСИ 

такие же, как И в JII060м дpyroM 
оБJlастном центре, только .. рас­
кидывап.,. их приходитси иа 1'0-
раэдо БОJl.шее КОJlичество 
спортсмеиов. 

Приходится надеяться только на 
спонсоров . 

ВСПОМНИJI! Паш, а что была эа 
ИСТОРИИ, ко .. да ты ХОДИJI к ваше­

му местиому батюшке в церков. 
просип. деие .. иа выеэд иа со­
ревиоваиии? 
Я должен бьm вести команду на 

всероссийские соревнования . Год 
жизни был отдан на подготовку, 
тренировки. Мой ученик должен 
бьm выполнять норматив мастера 
спорта. Елена Григорьева, призер­
ка чемпионата мира по троеборью, 
должна была ехать защищать честь 
области , попасть в сборную Рос­
сии по пауэрлифтингу. т.е. поездка 
бьmа очень важная как для меня , 
так и для моих учеников. И я ... не 
нашел денег. Просто не нашел . У 
меня даже язык не поворачивался 

сказать об этом своим спортсме­
нам. Я просто не знал , что делать. 
Я бы не сказал, что я очень религи­
озныIй человек, но я вспомнил, что 
у нас недалеко от клуба есть цер­
ковь. Время бьmо пол-двенадцато­
го ночи . Завтра надо выезжать. Де­
нег нет. Orчаяние. Вот я и пошел 
туда. Я не знаю , какой силой , ка­
кой энергией , какой волною меня 
помекло туда . Пришел, двери бы­
ли закрыты , но я смог как-то с тор­

ца зайти в храм , упал на колени, 
стал просить Бога о помощи. это 
бьmо просто отчаяние . Минут 10-
15 одержимо молился. И вдруг - в 
храм зашел старец, спросил , чего 

мне надо . Я сказал ему, что мне ну­
жен самый главный. Я даже не 
знал, как их называть. Ну пойдем, 
говорит, в трапезную. Мы пришли , 
сели . Он оказался настоятелем 
этой церкви , отец Николай. Потом 
впоследствии его сын стал · чеМIi:и­

оном области по пауэрлифтингу, 
Т.е . наше общение на том вечере не 
закончилось. Представьте себе 
картину. Пришел с улицы посто­
ронний человек - без документов, 
без бумаг, без ничего. Пришел но­
чью. Я ему излил ДУШУ, объяснил , 
что ехать нам надо через 10 часов! 



и что я просто не знаю, что делать! 
Он выслушал , позвонил каким-то 
банкирам и сказал : «Жди меня • . И 
ушел . т.е . наш разговор занял бук­
вально три минуты . Я ждал его ми­
нуг сорок. Время уже первый час 
ночи, я подумал, что он ушел сов­

сем , что не вернется. Я уже решил 
идти домой, выхожу из храма, а он 
идет навстречу! Такой бравой по­
ходкой, в руке пачка денег. Я в шо­
ке! Говорю: «Огромное Вам спаси­
бо» , а он отвечает: «Зачем меня 
благодаришь? Бога благодари •. Ти­
па , это все не от меня, от Бога. Он 
мне ПОВЕРИЛ, поверил , что я не 
мошенник, не безумец . Помню, я 
рассказал Чернышеву про этот слу­
чай, так он обошел все церкви г. 
Камышина, но ему почему-то де­
нег не дали . Кто-то дал рублей 50. 
Все-таки, я думаю, здесь важно ис­
кренность момента, важно чтоб 
Бог почувствовал , что вы действи­
тельно в глубоком отчаянии. 

УчеНIIКII 
Да, впечаТJlJlет. Паш, давай 

поroворим о твоих учеllllUX. 

Последние девять лет я специа­
лизируюсь на инвалидном пауэр­

лифтинге . Как ты уже знаешь, с 
1991 года мы уже выезжали на чем­
пиoHaTы страны среди здоровых 

спортсменов. И там я краем уха ус­
лышал , что есть такой инвалидный 
пауэрлифтинг, но никогда до этого 
не встречался с этим видом «вжи­

вую». В 1995 году я попал на чем­
пионат России среди инвалидов . 
Его проводили в Волгограде , в 
физкультурном институте . Прово­
дили его по версии IPC - Между­
народного параолимпийского ко­

митета. В то время эти чемпионаты 
проводились отдельно , сейчас это 
совмещенный вариант. Ну и меня , 
как единственного тренера в Вол­
гограде , пригласили на этот чем­

пионат. К тому времени я уже слы­
шал, что у нас в городе есть такой 
Юра Петров, он же, в свою оче­
редь, также слышал, что есть такой 

тренер в Волгограде - Павел Гузев . 
Там мы и познакомились, чтО на­
зывается , лично . Я сразу понял , 
что парень очень одаренный . По­
чему? Он практически без подго­
товки и тренировок сразу же стал 

штурмовать большие веса. т.е . ему 
никто даже не объяснял , что надо 
тренироваться , разминаться и т. п . 

Сказали - вот штанга , давайте 
жмите. Выступил он тогда очень 
неплохо , занял второе место , за 

Патрикеевым Валерием из Башки-

рии . После этого чемпионата я 
очень сильно вдохновился: а поче­

му бы и нет? Почему бы не попро­
бьmать себя в тренировке инвали­
да? Правда , жили мы в разных 
районах города - нас разделяет 25 
км, но у Юры бьm старенький за­
порожец, очень страшненький , 
сейчас он сломался окончатеЛЬfJО. 

Так иногда он добирался на нем до 
меня в течение 4 часов! 
СкOJПoКО Jlет БыJIo тorдa Юре? 
Где-то 21-22. Он к тому времени 

дважды выступал на чемпионатах 

России , жал что-то в районе 90 кг, в 
то время все это называлось не па­

уэрлифтингом, а тяжелой атлети­
кой . Он просто был сильныlM пар­
нем, ему можно бьmо просто без 
разминки брать и жать 100 кг. Мы 
сразу поставили себе задачу - по­
пасть на Параолимпийские игры в 
Атланту. Начали тренироваться . 
Чем мог, помогал ему и материаль­
но и морально. 

А roрод nOMOI'8JI хоть &8&-ТО? 
Был такой глава администрации 

нашего района - он сказал так: 
«Стань звездой - я все тебе сде­
лаю» . У нас есть легкоатлетка, па­
раолимпийская чемпионка Барсе­
лоны Люба Васильева ей сделали 
все -квартиру, машину, мебель . 
Она из нашего района. Так вот, гла­
ва сказал: «Будешь, как она, мы те­
бе все сделаем» . Но мы чуть-чуть 
не успели. Он пошел на повыше­
ние . Перед Атлантой мы приехали 
на чемпионат России . Тогда подоб­
ные чемпионаты проводили на 

очень низком уровне , в холлах гос­

тиниц и Т.Д. Все поменялось только 
после того, как инвалидов взяла 

под свое крьmо российская IPE На 
том чемпионате мы проиграли 2.5 
кг Патрикееву и не попали в Ат­
ланту. Приumось нам ехать на Ев­
ропу по IPF (в то время IPF еще 
проводил а инвалидские соревно­

вания) . В 1996 r. мы выиграли все 
старты IPF - чемпионат России, 
чемпионат Европы и чемпионат 
мира. 

В 1997 г. Юра впервые среди 
мужчин нашей инвалидской сбор­
ной завоевывает серебряную ме­
даль европейского первенства IPC. 
это самая дорогая для него медаль. 
Потому что это бьmо признание, 
это бьm прорыв. 
Кстати, JI CJlЫШ8JI об очеиь 

строroм допивr-КОВТРОJlе ва 

IPC-COpeBBOВ8JUIJIX. 
Да, с этим там все строго . Могут 

взять по приезде, могут взять про­

бу в гостинице. До старта, во время 

ИНТЕРВЬЮ 
соревнований , после них. Могут 
приехать в любую страну, в любое 
время и взять допинг-пробу. Но 
пока почему-то лидерам инвалид­

ного лифтинra , а это азиатыI ' ко­
рейцы, иракцы - везет. Никого ни­
когда нету дома! То к бабушки 
гостят, то в поле траву косят ... 
в общем с 1997 года мы стали тре­

нироваться с удвоенной силой. Зада­
ча бьmа поставлена четко - попасть 
на очередные Параoлимnийские иг­
ры. Что касается результатов, для 
примера скажу, что рекорд мира 

IPC в категории Петрова на 20 кг 
выше рекорда мира в этом весе сре­

ди здоровых! И не только в его кате­
гории . Во многих других такая же 
история. Но 20 кг! Костя Павлов, 
наш многокртаный чемпион мира 
просто разводит руками. У него ши­
карный мост, у него хорошая жимо­
вал рубашка , сила, талант. Но ре­
корд мира в его весе на 15-20 кг 
меньше, чем инвалидский рекорд. 
К чему я все это рассказал? Хотел , 
чтоб вы поняли, почему Юре изна­
чально бьmо очень тяжело пробить­
сл в лидеры мирового параолим­

пийского спорта. В его весе жали 
190 кг. А он, российский и европей­
ский лидер, жмет на уровне 140 кг! 
Ошеломляющий разрыв. 
А npeДСТ8В1ПeJIII uкиx стран 

ДОlIIВВируют в еro весе? 
Арабы , китайцы 
А почему так? У них телосло­

жение дpyroe, техника UUJI-то 

се&peпlu? 



ИНТЕРВЬЮ 
Да нет, некоторые вообще жмут 

средним хватом , не мостят. Я так 
думаю, что у них примерно такая 
система подготовки, какая была у 
нас в СССР. Государственная сис­
тема. Все НИИ, вся наука все ра­
ботает на спортсменов. Вся соци­
алка и жесткая дисциплина. Очень 
сильная морально-психическая 

обработка. Так, в некоторых азиат­
ских государствах , не буду гово­
рить, в каких , за то , что ты проиг­

рываешь, сразу же лишают всех 

привилегий и социальных благ. 
Вплоть до тюремного заключения! 
Они просто боятся проиграть -
для них это хуже смерти . Взять в 
пример Китай. Почему они выиг­
рывают? Во-первых, мощная сис­
тема господдержки и возможность 

отбора перспективных спортсме­
нов из многомиллионной армии 
занимающихея . 
Ты, наверное, будещь удивлен , 

но в Китае нет классического пау­
эрлфитинга. Только параолим­
пийский. 
Кинет?! 
Они не являются членами IPF 

либо каких других федераций , не 
вывозят спортсменов. Поэтому 
меня удивляют успехи их спортс­

менов в параолимпийском пауэр­
лифгинте. Школы-то нет. 
Вернемся к нам с Юрой. Он про­

грессировал. Так, в настоящее вре­
мя он среди мужчин является са­

мым титулованным жимовиком в 

России. По версии IPF, он трех­
кратный чемпион мира, чемпион 
Европы, семикратный абсолют­
ный чемпион России, рекордсмен 
России. По IPC, он является мно­
гократным призером чемпионатов 

Европы. В 2003 году он впервые 
выиграл чемпионат Европы . Он 
выступал в весе 56 кг. Побил все 
рекорды России и превысил свой 
lIИЧНЫЙ рекорд на 17.5 кг! Выжал 
он 160 кг. К сожалению, он стал 
единственным чемпионом Европы 
в нашей мужской сборной. С дру­
гой стороны, это говорит о том, 
что Юра - лидер нащей сборной и 
он подает пример всем остальным 

ребятам. А это больщая ответст­
венность. Напомню, что первым 
нашим чемпионом Европы был 
Александр Ткаче нко , оставивший 
нас в этом году Напомню, что он 
был супертяжем , а конкуренция в 
этом весе феноменальная . Так на 
той Европе, в 1999 году, он выиграл 
у двух параOJmмпийских чемпио­
нов - британца и поляка . Или они 
не были подготовлены , или еще 
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что там случилось , но факт остает­
ся фактом. 
А чеипиоиаты мира ПО IPC у 

вас в России ПОП еще BIIJ[ТO ве 
ВblIII'pывал? 
Пока нет, но Юра у нас занял са­

мое высокое место среди мужчин 

российской сборной. В Малайзии 
в 2003 году на чемпионате мира он 
стал четвертым . Перед Сиднеем он 
стал только двенадцатым. А сейчас 
уже четвертый - прогресс налицо. 

В Сиднее мы были готовы бороть­
ся за самые высшие ступени пьеде­

стала . Кстати, нашу подготовку 
полностью профинансировал за­
вод «Каустик», коммерческий ди­
ректор Болотин о. П., который чи­
сто по-человечески проникся и 

помог нам . 

А юродские власти пк-то по­
МОl'ают вам? 

Ну, раз в полгода нам устраивают 
сборы. Это 1000 рублей . Просто 
дают тебе эту тысячу и делай что 
хочешь. Хочешь покушай, хочешь 
витаминов купи. Перед Параолим­
ПИЙСКИМИ играми областной физ­
культурный диспансер дал нам ви­

таминов . Пачка рибоксина в 
ампулах, ундевит и аскорбинку. 
Мы, естественно , товарищи не 
гордые , но я не пойму: зачем так 
унижать своих спортсменов? Я 
считаю , что это просто унижение. 

А Москва вам пк-то ПОМОl'а­
ет? Федерация? Олимпийский 
комитет? 
Москва уже про водит несколько 

лет подряд учебно-тренировочные 
сборы . Раньше этого вообще не 
было . Впервые , в этом году, прово­
дили сборы на Черном море, в Ад­
лере. Это уже, согласись , неплохо . 
Питание было просто отличным, 
давали витамины, пищевые добав­
ки, все было просто отлично! Все 
поездки на чемпионаты мира и Ев­
ропы - все оплачивает Москва. 
Включая и суточные . Пускай 
скромные, но все же. Оплачивают 
всем членам сборной России , ад­
министратору, тренерам , которые 

включены в состав . Но все равно 
этого недостаточно для того , что­

бы нормально готовиться к сорев­

нованиям . Я бы так сказал : это тот 
минимум , без которого все уже бы­
ло бы ну очень плохо. Начнем с то­
го , что у нас никто в инвалидской 
сборной России не получает сти­
пендию. У Юры, конечно, есть 
пенсия как инвалида детства , но 

ты мало себе представляешь , что 
это такое . Это около 1000 руб . Так­
же он получает стипендию от го-

родской администрации - это 250 
руб в месяц. Так что , приходится 
рассчитывать только на спонсо­

ров. Любая подготовка к соревно­
ваниям - это деньги. Большие . На 
пенсию тут не подготовищься . К 
сожалению, найти спонсоров у нас 
в городе довольно тяжело. Как я 
уже говорил , у нас город перена­

сыщен спортом , культурой , поли­
тикой, и во всех этих областях 
также нужны спонсоры . Театры , 
секции спортивного танца . Это 
зрелищно, престижно . Вот все 
деньги и вкладывают туда . Спор­
тивные танцы , по-моему, уже 

олимпийским видом сделали , ты 
не знаешь? 
Нет, точно ве clUUКy, во JI ве 

удивлюсь, если реБJlТа из МОКа 
завтра «ПОДКИДВОI'О дурачка» 

сделают OЛIDIIIIIЙским ВИДОМ. 
Аты не знаешь, что у нас в стра­

не по карточной игре «Дурак» вот 
уже несколько лет про водят чем­

пионаты России! Василий Сави­
НbIX, говорят, там в призах бьш. За 
первое место давали$20000! Игра­
ют серьезные люди , математики , 

ученые - занимают первые места. 

Ну и пускай проводят себе на здо­
ровье. Мне просто обидно , что у 
нас в стране очень мало внимания 

уделяют инвалидскому спорту. А 
ведь на примере любого нашего 
сборника можно воспитывать под­
растающее поколение . Чтоб па­
рень не спился, не скурился и, 

невзирая на свой недуг, пытается 
стать сильнее , лучше . Защищает 
цвета нашей Родины на междуна­
родной арене. Кстати , Юра про­
должает обучение, учится в Акаде­
мии , хочет получить максимальное 

количество знаний. Он очень це­
леустремленный парень! В пер­
спективе хочет найти себе нор­
мальную работу, Т.К: спортом всю 
жизнь не будешь заниматься. Это 
характер . Помню, бьш случай , ког­
да я тренировал здоровых спортс­

менов , один мой друг (а у него в 
последнее время бьши проблемы , 
он даже «подсел на стакан», хотя 

сам по себе был прекрасным 
спортсменом) пришел , посмотрел , 
как Юра тренируется , и сказал та­
кую фразу : «Мне очень стьщно, 
что я про являю слабость характе­
ра. Вот парень - он никогда не бу­
дет бегать, он никогда не будет 
полноценным в физическом пла­
не , но он всегда улыбается , не па­
дает духом. Мне стьщно, что Я , 
здоровый человек, опускаю руки 

перед проблемами , а вот Юра идет 



вперед наперекор судьбе». В тот 
момент я понял , что мы не беспо­
лезным делом занимаемся , что по­

даем пример людям. 

Паш, а 1(81[ .... попал в сбор­
ную? РассЦ1l[И, при каких об­
стоятельствах .... стал старшим 
треиером параОЛИМПИЙСI[ОЙ 
сбориой по пауэрлифТИИl'Y? 

Все очень просто. С одной сто­
роны, я уже имел опыт вьmодящего 

тренера по троеборью, т. к. регу­
лярно вывозил своих учеников на 

многочисленные троеборские тур­
ниры. Пришло время и я поехал с 
инвалидами в 1997 году на чемпио­
нат Европы. Тогда я не был офици­
ально старшим тренером , но мне 

пришлось взять все функции на се­
бя. Перед Сиднеем, в 2000 году, ме­
ня официально утвердили на этом 
посту. Это было на чемпионате 
России , все спортсмены проголо­
совали « за» . Мне понравилось, как 
Сергей Истомин пытался доказать 
чиновникам в Москве, что инва­
лидской сборной необходимо 
иметь двух тренеров , показал ви­

деосъемки из ОАЭ с чемпионата 
мира, где я бегал как ошпаренный, 
пытаясь успеть везде и помочь 

всем. Но это же инвалиды! А у нас 
переводчика нет, массажиста нет, 

врача нет, психолога нет, этого ueт, 

того нет, вот я всех и замешал. Вот 
сборная Украины с удивлением 
смотрела на нас - у них все это 

есть. Полный набор. По два масса­
жиста, по два доктора. 

как же тal[? Уl[ранна ие 60 ... -
таJl страна, у них полно проблем 
с электричеством, топливом, в 

общем, экономика ие на высоте 
по сравнеиию с Россией. 
Украинцы смогли убедить чле­

нов правительства поддерживать 

инвалидный спорт. Где, как и что, я 
не знаю, но смогли. Я бьш не­
сколько раз на турнире по инва­

лидному пауэрлифтингу в Днепро­
петровске - так там просто все на 

ура проводится. Такое впечатле­
ние, что соревнования проходят не 

на Украине, а в Лас-Вегасе . Очень 
круто. 

ВернеМСJl к твоему тренерст­
ву. После тою l[8JI[ теБJl об'Ь_и­
ли старmи:м треиером сбориой, 
тво. жизиь иавернJ1К8 сильио 

изменилась ? Посто.нные 1[0-
мандировки, стабильна. сти­
пеИДИJl. В rлазах обывателей 
любой старший тренер олим­
ПИЙСКОЙ сбориой - это ПР8l[ТИ­
чески миллиоиер, человек с 

очень иасыщенной жизнью, по-

ловину из которой проводит, ку­
пuсь В роскоши отелей во вре­
мя заrpаиичиых командировок. 

Многие, наверное , не поверят, 
но это не так. Я сам добровольно 
выбрал этот путь. Почему? На пер­
вом месте, наверное , все-таки лю­

бовь к штанге. Без этого интузиаз­
ма я бы не смог все это выдержать. 
Итак, начнем развеивать ложные 
слухи. Первое - никаких стипен­
дий , зарплат, премиальных из 
Москвы никогда не бьшо. Напри­
мер - нашему спортсмену, чемпио­

ну Параолипийских игр, офици­
ально от государства положена 

премия $5000. Премия также поло­
жена и его личному тренеру. Часто 
бьmают выплаты на местах, от ме­
стных властей. Но это касается 
спортсменов. На старшего тренера 
это не распространяется. Сейчас 
существуют проекты, согласно ко­

торым все олимпийцы-инвалиды 

будут получать стипендию. Я не 
знаю точно , когда все это осущест­

вится. Может, через месяц, может, 
через год, через три . 

А как в дрyrиx странах обсто­
ит вопрос с этим делом? 
Вот что мне рассказали на Евро­

пе по инвалидам . В Туркменистане 
за l-е место на чемпионате Европы 
государство выплачивает 48000 ев­
ро. Член сборной автоматически 
получает зарплату. Большую ли , 
маленькую - неважно. Важен сам 
факт внимания государства к сво­
им параолимпийцам. У нас тоже, 
кстати , жаловаться , говорить, что 

все плохо , не стоит. Хотя в боль­
шинстве своем все зависит от 

спонсоров. 

Паш, а почему в последнее 
время .... не выезжаешь на со­
ревновани.? ты же старший 
тренер, в чем проблема? 
У меня очень серьезные семейные 

проблемы. Материальные пробле­
мы. Сейчас мне посчастливилось ус­
троиться на новую работу, где я могу 
заработать денег на лечение своей 
дочери. Условия работы - жесткие , 
поэтому я зачастую не могу себе поз­
волить пропустить рабочие дни . 
Юрий Пеганов - второй тренер 
сборной России успешно замещает 
меня. Пока мое место ещё сохране­
но, но вернутся к работе тренером на 
условиях, какие сейчас имеются, я 
физически не могу. Если, конечно, 
отношение к тренеру изменится, то 

с удовольствием вновь буду отдавать 
всего себя любимому делу. А пока 
мне надо думать о семье, о дочери. У 
НИХ, кроме, меня, нет никого. 

ИНТЕРВЬЮ 
Расскажи, пожалуйста, об 

особенностJIX треНИРОВОI[ 1IIIIIa­
лидов. 

Так как тренируемся мы с Юрой 
Петровым , мне кажется, не трени­
руется никто . Моя методика, быть 
может, абсурдна. Частично с нею 
ознакомился Б. И . Шейко, когда 
мы вместе летали на чемпионат 

мира IPF в Канаду. Как вы знаете, 
Борис Иванович считает, что для 
того , чтобы много жать, надо мно­
го жать. И использовать множество 
подсобных упражнений. Но Юра 
не может выполнять все это. Он не 
может самостоятельно перемещать­

ся, у него полностью нерабочие но­
ги . Поэтому и система тренировок 
для инвалидов-колясочников, на 

мой взгляд , должна отличаться от 
программы для обычных людей. 
Хотя колясочники тоже разные. У 
ампутантов-колясочников - у них 

здоровая спина . Он может позво­
лить себе многие упражнения. Ну а 
если инвалид перенес перелом по­

звоночника, смещение грудной 
клетки , еще всякие заболева­
ния?Здесь необходимо конкретно 
под каждого инвалида подбирать 
свою систему упражнений. Вспом­
ни, даже у здоровых спортсменов 

тренировки подбираются согласно 
их физическим и психическим 
особенностям , а тут инвалид. У 
Юры постоянные проблемы с 
шейным отделом позвоночника, 
пролежнями, суставы больные. 
Конечно, занятия спортом улуч­
шают физическое состояние ребят, 
но к каждому надо подходить сугу­

бо ИНдивидуально. В двух словах 
про свою методику скажу следую­

щее. Первое - это пробивание ре­
зультата. Максимально напряга­
ясь. Иногда тренировка проходит у 
нас 10-15 минут. Пришли - пожали 
- и ушли . Чем меньше находишься 
в зале , тем лучше восстанавлива­

ешься. Обычно занимаемся три ра­
за в неделю . Есть периоды, когда 
просто жмем. Обычно это бывает 
перед соревнованиями. Где-то за 
30-50 дней. Убираем подсобку и .. . 
вперед! Работаем на взрыв. На ско­
рость. Ну и на силу. Многие под­
собные упражнения Юра выпол­
нять не может. Что может - то и 
используем. Обычно тренировка 
проходит 15-40 минут. По мере уве­
личения тренировочных весов -
увеличивается время отдыха между 

подходами . Так, после выступле­
ния, обычно практикуем жимы в 
два три подхода с 60% весом по 8-
1 О повторов. А в остальное время 
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ИНТЕРВЬЮ 
тренируемся как и все - на 80-90% 
весах , в нескольких повторах. 

Обычно мы также и присматрива­
емся к самочувствию атлета, к то­

МУ, как он провел день, устал ли 

или нет. Особо четко расписанной 
системы нет. Мои спортсмены не 
являются npофессионалами. Зача­
стую им приходится работать и 

учиться. это отнимает много вре­
мени и сил. Возьмем моего Макси­
ма Богданова. Он весь день вертит­
ся, бегает на своей больной ноге, а 
потом ему надо еще прийти и жать. 
А что он кушает? Обычную пищу. 
для правильного питания сейчас 
необходимы деньги, которых у не­
го не хватает. Несмотря на все эти 
трудности, инвалидская сборная 
нашей области регулярно занимает 
первые места на всероссийских 
чемпионатах. 

PaccUJIUI О своей оБJlастной 
команде. 

Спортсмены из Волгограда -
Юрий Попов, Максим Богданов и 
Владимир Шеремет, а также 
спортсмены из города Камышина: 
Александр Горкин, Олег Данилов. 
Вот мы третий год выигрываем ко­
мандой чемпионское звание. 
Немвоl'O о Сиднее. Как I'OТO­

ВИJlнсь, что БыJIo там? 
Начнем сначала. Впервые у нас 

был стабильный спонсор. Мы с 
Юрой отлично roтoвились. На фи­
нансирование было грех жаловать­
ся. Результаты росли очень обна­
деживающе. За несколько месяцев 

прибавили 20 кг в личном рекорде. 
Хочу заметить, что такими темпа­
ми жим не рос у Юры очень давно. 
Пошло финансирование - пошел 
результат. Мы всерьез нацелива­
лись попасть в тройку. На сборах в 
Рузе, перед отъездом в Сидней, 
Юра очень серьезно заболел. Не 
буду говорить диагноз - боюсь, 
по-медицински неправильно 

сформулирую, в общем сугубо его, 
инвалидная, болячка. Которая 
полностью выбивает его из колеи. 
Ему приходится тренироваться с 
температурой, идет воспалитель­

ный процесс в организме. Прихо­
дится использовать 40-50% вес. 
Все было очень плохо, местные 
врачи рекомендовали срочную 

госпитализацию . Было очень 
обидно, несколько лет планомер­
ной подготовки. А сколько сил за­
трачено, средств! На свой страх и 
риск, следуя инструкциям своего 

знакомого врача, я сам начинаю 

лечить Юру. Уколы, перевязки и 
Т.п. Мы все-таки приняли решение 
принять участие в Олимпиаде . 
Очень долгий перелет. Первым де­
лом обращаемся к местным врачам 
с нашей проблемоЙ. В ответ слы­
шим - вы не граждане, поэтому об 
операции не может быть и речи. 
Нам повезло, что я познакомился с 
советской диаспорой в Австралии . 
Там были представители всех на­
родов экс-СССР: украинцы, армя­
не, евреи, русские. Столько добро­
желательности я в жизни не видел. 

Изначально нас настраивали, что в 
Австралии не любят русских. С по­
мощью этих людей мы смогли 
приобрести уникальную противо­
пролежневую подушку. У нас такое 
чудо совсем не производится. Она 
стоила около 1000 австралийских 
долларов, такой вот подарок. Бла­
годаря этому мы смогли полно­

ценно размяться и выступить. Юра 
поднял на 20 кг ниже своих трени­
ровочных результатов. Повторил 
рекорд Европы, но этого было ма­
ло. Нам досталось только 9-е мес­
то. Юра как мужчина принял слу­
чившиеся. Не отчаялся , не 
разочаровался в спорте. Он знал, 
что сделал все что мог. И не его ви­
на в том, что жестокая болезнь на­
рушила его планыl . 

А оков календарь в ИВВ8JlИД­
ной федерации (РС? 
Соревнования там про водятся 

раз в два года. т.е. если в этом году 
проходит Европа, то в СЛe.L1,ующем 
- мир. В олимпийский год, понят­
ное дело, откладывается и мир и 

Европа. Чемпионат России прово­
дится ежегодно. Сейчас , чтобы до­
стойно подготовиться к Олимпиа­
де, нужны средства. Средства на 
полноценное питание и фармако­
логию. И то и другое сегодня очень 
дорого. 

(Продолжение следует) . 

ЖИМ В ЧЕЛЯБИНСКЕ 
В 

гостеприимном Дворце спор­
та «Торпедо» 9 мая 2004 года 
состоялось первенство Челя­

бинской области по пауэрлифтин­
гу (жим лежа). 
Закончив со спортсменами 

«Торпедо» поздно вечером подго­
товку зала и вытирая растворите­

лем руки от автоэмали (решили 
подновить скамейку -«шоб блес­
тела»), понял - все готово. Гриф с 
дисками, блестящая скамейка, 
список судей и ассистентов, бума­
ги, флаг, вымпела и еще с десяток 
мелочей ждут завтрашнего празд­
ника . 

Утро выдалось теплым и солнеч­
ным . Ровно в 9-00 началось взве­
шивание, не обошлось без обьгч-
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ных приколов и недоразумений . 
Все «чайники» задавали коронный 
вопрос: «Носки снимать?», на что 
СУРОВЫЙ Владислав Новокрешенов 
неизменно отвечал: «Правила чи­
тать надо, а носки снимать не на­

до» . Треть спортсменов забыла па­
спорта, человек пять мучительно 

пытались вспомнить, как зовут 

тренера. В половине одиннадцато­
го взвешивание закончилось (все­
го участников - 67 человек, пред­
ставители 7 уральских городов) и 
все вышли на парад. Прозвучал 
Гимн России , главный судья про­
изнес небольшую напутственную 
речь, и без излишнего официоза 
спортсмены разошлись готовиться 

к жиму. 

женщин заявилось спортс-

менок, уже давно на жимовых со­

ревнованиях не выступало так 

много представительниц «слабого» 
пола. 

Напряженная борьба разверну­
лась в категориях «56» и «60 КГ». 



Явным лидером категории «56 кг» 
считалась Галина Степанович 
( <<Атлет», Челябинск) . В своем 
первом подходе она это и подтвер­

дила , выжав 65 кг, завершила свое 
выступление, одолев 75 кг. За ос­
тальные призовые места шла на­

пряженная борьба, где ценой 
ошибки могло оказаться место за 
чертой призеров. В итоге : 

2-е место - Марина Шитякова 
(<<Торпедо» , Челябинск) - 55 кг; 

3-е место - Татьяна Геберле 
« <Русские Витязи», Южноуральск) 
- 50 кг, оставив на четвертом мес­
те более опытную спортсменку из 
ДЮСШ «Атлет» Светлану Калага­
нову. 

В весовой категории «60 кг» мес­
та распределились следующим об­
разом : 

l-е место - Татьяна Семенова 
(МС, «Атлет», Челябинск) - 82,5 
кг; 

2-е место - Эльмира Набиулли­
на (Магнитогорск) собств . вес 58 
кг-70 кг; 

3-е место - Елена Семенова 
«<Атлет», Челябинск) собств . вес 
60 кг -70 кг. 
Абсолютной чемпионкой стала 

мастер спорта из Шадринска 
Юлия Ерогова, победив в весовой 
категории «67,5 кг» С результатом 
- 95 кг и набрав 97,17 очка по сис­
теме Wilks. 
у мужчин основная борьба раз­

вернулась, начиная с весовой кате­
гории «60 кг». Явным лидером 
смотрелся Виталий Бурматов 
(<<Торпедо», Челябинск), он и за­
нял первое место с результатом 135 
кг. 

2-е место - Денис Журин (Маг­
нитогорск) - 127,5 кг; 

3-е место - Владимир Зверев 
(Южноуральск) -117,5 кг. Причем 
все спортсмены заказали для пер­

вой попытки 115 кг. 
В весовой категории «67,5 кг» 

выступал МСМК Сергей Сави­
ных, занявший первое место с ре­
зультатом 162,5 кг, вторым стал 
МС Алексей Шалбнкин - 150 кг. 
Первое место категории «75 кг» 

занял Виталий Тамочкин - 162,5 
кг, бывший рекордсмен области по 
жиму, недавно вернувrirийся в 
спорт. Второй - Ринат Гарипов 
(кстати, по профессии хирург-ор­
топед) - 160 кг. Оба спортсмена из 
ДЮСШ «Торпедо», Челябинск. 
Первому за этот вечер двухсот­

килограммовая штанга покори­

лась Алексею Пермякову из Юж­
ноуральска, он и занял первое 

место в категории «82,5 кг». 
Весовая категория «90 кг» оказа­

лась самой многочисленной - 11 

человек и самой представительной 
- 4 мастера спорта. Безоговороч­
ным лидером стал Владислав Ново­
крещенов (<<Торпедо», Челябинск) 
завершивший соревнования с ре­
зультатом 230 кг. 
Надо заметить, что Владислав на 

Территориальном чемпионате 
России в 2001 году повредил шей­
ный отдел позвоночника, и этот 
волевой спортсмен смог восстано­
виться и снова победить. Марков 
Павел «<Торпедо», Челябинск) 
грамотно построил тактическую 

борьбу и, набрав одинаковый вес 
со спортсменом из Шадринска -
Владимиром Степаненко - 197,5 
кг, обошел его из-за разницы в 
собственном весе. 
Категория «100 кг»: 
l-е место - Павел Кныжов (МС, 

«Торпедо», Челябинск) - 192,5 кг; 
2-е место - Михаил Федоров 

(МС, «Торпедо», Челябинск) - 185 
кг· 

3-е место - Денис Плотников 
(Южноуральск) - 175 кг. 
Категория «110 КГ»: 
l-е место - Сергей Рожицин 

(КМС, «Торпедо», Челябинск) -
230 кг; 

2-е место - Сергей Быков (МС, 
Южноуральск) - 210 кг; 

3-е место - Сергей Осипов (МС, 
«Эдельвейс», Челябинск) - 200 кг. 
Самый большой вес на этих со­

ревнованиях выжал Игорь Казан­
цев из Шадринска в категории 
«125 кг» - 275 кг. Вторым стал 

кг. 

Jllооим:ец челябинской и копей­
ской публики Андрей Решетняк 
(МС, «Торпедо») стал победителем 
у супертяжеловесов с новым ре­

кордом области - 270 кг. 
Отдельный зачет проводился 

среди ветеранов, и не один из них 

не остался без награды. 
Например, Владимир Король­

ченко (1950 года рождения) из Кор­
кино победил в весовой категории 
«82,5 кг» с результатом 125 кг. 
В командном зачете места рас­

пределились следующим образом: 
l-е место - «Торпедо», Челя­

бинск - 72 очка. Тренеры - В.А. 
Новокрещенов, АЛ. Сажаев; 

2-е место - сборная Магнито­
горска; 

3-е место - сборная Южно­
уральска. 

После основной части соревно­
ваний пришло время силового 
конкурса - «Жим стокилограммо­
вой штанги на количество раз». 
Тринадцать атлетов решили поме­
ряться силой. 

Первым стал Игорь Казанцев 
(собств. вес 124 кг) - 47 раз; 
вторым - Владислав Новокре­

щенов (собств. вес 90 кг) - 42 раза; 
третьим - Сергей Рожицин - 37 

раз. 

Праздник силы завершился ра­
достным застольем, затем все по­

шли смотреть салют, посвящен­

ный Дню Победы. 
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МЕТОДИКА 

КАК Бы�троo ВОЙТИ 
В СПОРТИВНУЮ 

ФОРМУ 
с. Павлов . мастер спорта по паузрлифТингу. horssp@mail.ru 

В 
тренировочном процессе 
каждого спортсмена , и пауэр­

лифтера в том числе , бывают 
перерывы. Болезни, травмы , про­
сто житейские сложности способ­

ны порой на длительное время от­

лучить нас от приятного процесса 

построения силы . Иногда такие 
перерывы просто необходимы для 

отдыха после долгого напряженно­

го соревновательного сезона. Но в 

любом случае такие паузы зачас­
тую «съедают» силу, ухудшая нашу 

спортивную форму. И, приступая к 

тренировкам после тайм-аута, ис­

пытываешь жуткий психологичес­

кий дискомфорт от того, что раз­
миночные ранее веса давят теперь, 

как рекордные, все тело болит, как 

у новичка. Все это, конечно же, 

проходяшее, со временем все вос­

станавливается, и тем не менее 

весьма огорчают потери этого са­

мого времени, необходимого для 

вхождения в свою предыдушую 

форму. Ведь только потом можно 
двигаться дальше в росте своих ре­

зультатов. для спортсмена все это 
особенно актуально, учитывая ка­
лендарь соревнований и жесткие 

графики подготовки к выступле­
ниям. 

у меня в тренировках переры­
вов было много и по разным при­

чинам. Поэтому всегда волновала 

проблема быстрого вхождения в 
спортивную форму после всех этих 

пауз. Однако мало где в литератур­
ных источниках (по крайней мере, 

мне доступных) этой проблеме 

уделялось должное внимание. Ча­

ще всего давались советы не спе­

шить, постепенно увеличивать на­

грузки , с тем, чтобы месяца через 

два (в лучшем случае) подойти к 

своим привычным нагрузкам. Все 
это хорошо для физкультурника, 

но не для спортсмена, у которого, к 

примеру, через два месяца соревно­

вания, а он на три-четыре недели 

был выбит из седла простудой, 
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травмой или сессией в институте. 

Через два месяца он не просто дол­
жен «собрать свое», но и выйти на 

новый, более высокий результат. 
И все же одну довольно эффек­

тивную программу быстрого выхо­

да из «ямы» на пик нагрузок я на­

шел и успешно применял раньше и 

столь же успешно применяю сей­

час. О чем и хочу рассказать брать­
ям по железу. 

Сама эта программа была опуб­
ликована в пятом номере рефера­

тивного сборника «Атлетизм» еще 

в 1989 году. Если кто-то помнит, 
выпускался такой сборник фирмой 
«Инспорт» . Там была опубликова­

на статья о тренировке в приседа­

ниях, и первым циклом автор ста­

тьи С. Ю. Смолов предлагал 
программу восстановления формы 

после перерыва. Сделать ЭТО, по 
словам С. Смолова, можно было 
практически за три (!) дня. Хотя са­
ма про грамма бьmа рассчитана на 

две недели . Выглядело это все сле­
дующим образом. 

В пеР8ые ТРII АНЯ треНIlР08"" 
строятtll та": 

ПонедenЬКII" 
ПРllседаНIIЯ: 
65% Х 3 ПОДХОAl ПО В раз; 
70% Х 1 ПОАХОА ПО 5 раз; 
75% Х 2 ПОДХОAl ПО 2 раи; 
80% Х 1 ПОДХОА ПО 1 разу. 

ВТОРНII" 
ПРllседаНIIЯ: 
65% Х 3 ПОДХОAl ПО 8 раз; 
70% Х 1 ПОДХОА ПО 5 раз; 

75% Х 2 ПОДХОAl ПО 2 раи; 

ВО% Х 1 ПОДХОА ПО 1 разу. 

Среда 

ПРllседаНIIЯ: 
70% Х 4 ПОДХОAl ПО 5 раз; 

75% Х 1 ПQДXОА ПО :t раи; 
ВО% Х 2 ПОАХОAl ПО 2 раи; 
90% Х 1 ПQДXОА ПО 1 разу. 

На третий день, на фоне боль­

шой нагрузки , вы уже встаете с ве-

сом в 90 % от максимума, что гово­
рит о том , что вы уже находитесь в 

неплохой спортивной форме, до­

стигнутой всего за три дня! 

В следующие три дня (видимо , 

четверг, пятница и суббота) следует 
приседать «в ножницах», стараясь 

максимально растягивать мышцы 

бедра. Конкретно нагрузка не бьmа 
указана. Представляется , что наи­

более оптимальным будет при се­

дать 5х5 на каждую ногу. 

Во второй неделе нужно присе­
дать через день с весом в 80-85% от 
максимума, стараясь выйти на уро­

вень пяти приседаний в подходе с 

этим весом. Смолов также реко­
мендует использовать прыжковые 

упражнения - с места в длину, за­

прыгивания на «козла» И Т. П., за ис­

ключением прыжков «в глубину». 

И после этого уже можно при­
ступать к нормальным трениров­

кам на привычных весах. 

эту программу, как на приседа­

ния, так и на жим , я использовал 

неоднократно еще тогда , в начале 

девяностых годов. Сначала, ко­
нечно же, попробовал ее в класси­

ческом виде. 

Впечатления, признаюсь, бьmи 
жуткие. Три дня приседаний под­

ряд, да еще с приличными весами , 

после того, как месяц на ноги не 

бьmо нагрузки, это, конечно же, 

нечто! «Крепатура» бьmа такая, что 

ходить не бьmо никакой возмож­
ности. Объем бедра сразу же рос на 

3 см (наверное, от скопления воды 
из-за микротравм в мышцах от 

стрессовой нагрузки). К концу вто­

рой недели все более-менее восста-



навливалось, но такой вариант мне 

не понравился . Тем более что в ту 

пору я еще не употреблял « химию». 

Поэтому прищлось изменить про­

грамму, сделав ее более щадящей . 

Первые три тренировки я стал 

делать через день в первую неделю , 

отказавшись от приседаний «в 

ножницах». Прыжковых упражне­
ний тоже не делал . Считаю, что ра­
но их делать еще в фазе восстанов­

ления, так как легко можно 

травмироваться . 

Во вторую неделю nplIceдiIJI (11 !НiIJI то­

!Не) как в nporpaMMe, распределяя на­
rpPIlY CJlедyIOЩКМ обраЗ0М: 
ПонеделЬНIIК 

ПРllседаНIIЯ 11 !НIIМ: 
раБОЧllе 80-85% Х 5 подходов по 3 раза 

Среда 
ПРllседаНIIЯ 11 !НIIМ: 
80-85% Х 4 подхода по 4 раза 

ПЯТНllца 

ПРllседаНIIЯ 11 IИIIM: 
80-85% Х 3 подхода по 5 раз. 

С такой нагрузкой я уже справ­
лялся лучше, а итог был тот же: 

поднимал в подходе в конце цикла 

80-85% на пять раз и, соответствен­
но , практически свою форму вос­

станавливал. Всего за две недели. 
Конечно, и в таком виде эта про­
грамма не сахар. И мышцы все рав­

но болят, и работать тяжело. Коро­

че , понапрягаться приходится . Но 

результат, уверен , того стоит. 

На тяry я 3ТУ CIICTeMY не ПРlIменЯJI. В ста­
новой тяrе Смолов предлаriIJI друryю 
nporpaMMY. Выrлядела она так. 
ПонеделЬНIIК 

Тяrа, стоя на B03BblweHIIII: 
50-55% Х 3 подхода по 15 раз 
BTOPHIIK 
Тяrёl , стоя на B03BblweHIIII: 
60-65% Х 5 подходов по 8 раз 

Среда 

Тяrа, стоя на B03BblweHIIII: 
70-75% Х 6 подходов по 5 раз. 

В последующие три дня на не­

деле выполняется гиперэкстензия . 

Нагрузка не была указана . 

эту программу я тоже пробо­

вал , но она у меня в таком виде не 

пощла . Адаптировать ее под себя 

тоже не стал , не помню почему, по­

ленился, наверное. А самое лучшее 

было бы на тягу адаптировать про­

грамму для приседаний, как это я 

сделал для жима. 

Теперь несколько практичес­
ких советов . Нагрузку нужно рас­

считывать исходя из результата , 

показанного без экипировки и да­

же без бинтов в приседаниях. Тре­
нироваться также нужно без «эки­

пы» . Конечно, если есть проблемы 

с коленями, то лучше их легонько 

бинтовать. Но наиболее рацио­
нально поработать «вчистую» , что­

бы и мышцы, и связки с одинако­

вой степенью привыкли к 

нагрузке . 

Сама программа, по моему мне­
нию, рассчитана на работу после 

небольших, недели на три-шесть, 

перерывов. Если пауза в трениров­

ках была большей, то нужны либо 

более длительные программы 

вхождения в форму, либо предва­
рить программу Смолова парой не­
дель легких адаптивных трениро­

вок. Применение стероидов, 
конечно же, сделает программу бо­

лее эффективной . Насколько, не 
знаю, не пробовал. Гораздо важнее, 

что она работает, даже если трени­

руешься и без химии. 

Недавно у меня приключился 
очередной тайм-аут недель на 

семь. И вот, чтобы восстановиться, 
я вспомнил про эту программу. По­

скольку сейчас я работаю только 

над жимом , то и рассчитывал на­

грузку на жим . Около года я не 

употребляю стероидов и послед­

ним моим «чистым» результатом 

были 160 кг без майки. от них я и 
«плясал» . Перед этим я недели три 

занимался «физкультурой», то есть 

ходил в зал подкачиваться, но жим 

не делал вообще. Когда попробо­
вал пожать , то с трудом пожал 120 
кг на два раза. Чтобы восстановить 
форму, мне нужно было добиться 

жима 140 кг на три раза в пяти-ше­
сти подходах. Ибо я все также при­
верженец тренировочных идей Бо­

риса Ивановича Шейко. 

Вот как я треНIlРОВiIJIСЯ первые две не­

делll. 

Неделя 1 
ПонеделЬНIIК 

1.ЖIIМ: 70х8 (pa3MIIHKa), 
100х8, 100х8, 100х8, 110х5, 120х2, 120х2, 

130х1 

2.Тяrа веРТIIКilJlьная на блоке: 3х8 
3.ЖIIМ СIIДЯ С rpYAII: 80Kr 5х4 
Среда 

1.Жкм:70х8 (pa3MIIHKa), 100х8, 100х8, 

100х8, 110х5, 120х2, 120х2, 130х1 

2.Подъем WTaKrll ка бllцепс: 40 Kr 3х7 

3.Разводка rантелеii ле!На: по 30 Kr 3х6 
ПЯТНllца 

1.ЖIIМ: 70х8 (раЗМlIнка),110х5, 110х5, 

110х5, 110х5, 120х3, 130х2, 130х2, 145х1 

2.Тяrа ка веРТIIКilJlЬКОМ блоке: 3х10 

3.ЖIIМ РКIIМ хватом: 110 Kr 5х4. 
С нагрузкой справился нор­

мально . Конечно, чувствовал ась 

определенная вялость, особенно в 

фазе дожима, но так всегда бывает 
после перерывов . 

Неделя 2 
ПонеделЬНIIК 

1. ЖIIМ: 70х5, 90х4, 110х3, 110х3, 130х3 -
5 подходов 
2. Тяrа на веРТIIКilJlЬНОМ блоке: 3х10 

3. AOIИIIM В СlIЛовоii раме: 100х5, 120х5, 
140х5 - 4 подхода 
Среда 

1. ЖIIМ: 70х5, 90х4, 110х4, 110х4, 130х4 - 4 
подхода 

2. Подъем WTaHfII на бllцепс: 40 Kr 3х8 
3. Разводка rантелеii ле!На: по 30Kr 3х8 
ПЯТНllца 

1.ЖIIМ: 70х5, 90х5, 110х5, 110х5, 130х5 - 3 
подхода 

2.Тяrа ка веРТIIКilJlЬНОМ блоке: 3х10 
3.ЖIIМ под yrлом 45 rpaд.: 90 Kr 4х5. 

Веса на штанге при расчете на­

грузки я «подгонял» под более ров­

ные цифры и саму нагрузку не 

форсировал. В подсобных упраж­

нениях также особенно не усерд­

ствовал, старался нагрузку просто 

разнообразить. С задачей я в итоге 
справился. После этого приступил 
к подготовительному циклу в жи­

ме . Нагрузка там тоже повышалась 
плавно, и свои 140 кг на три раза в 
пяти подходах я работал уже в кон­

це второй недели. То есть на все 
про все у меня ушел месяц. А пол­

года назад после такого же переры­

ва мне потребовалось времени 

вдвое больше , чтобы выйти на те 
же результаты . Тогда я просто ста­
рался равномерно повышать на­

грузку, в результате чего порой топ­

тался на месте , и если и 

продвигался вперед , то очень мед­

ленно . Вообще , на мой взгляд , ког­

да планируешь свои тренировки , 

то больше получаешь отдачи, чем 

действуя интуитивно. Но это , как 
говорится , уже другая история. 



Именно И3 трудов зтого 

человека черпают силу 

ученики легендарного 

Луи Симмонса. 

Попробуйте 

позаниматься по его 

схемам и вы 

Неделя 1 Неделя 4 
Тренировка 1 Тренировка 2 Тренировка 1 Тренировка 2 

Подход 1 45x8-10 45x8-1O Подход 1 45х8-10 45х8-10 
Подход 2 55х6-8 55х6-8 Подход 2 55х6-8 55х6-8 
ПодходЗ 65х6 65х5 Подход З 65х5 65х5 
Подход 4 65х6 75х5 Подход 4 75х4 75х4 
Подход 5 65х6 80х5 Подход 5 82,5хЗ 85х2 
Подход 6 65х6 80х5 Подход 6 82,5хЗ 90х2 
Подход 7 80х5 Подход 7 95х2 
Подход 8 75х5 Подход 8 75х4-6 
Подход 9 65х6-8 
Подход 10 50х8-12 Неделя 5 

Тренировка 1 Тренировка 2 
Неделя 2 Подход 1 45x8-10 45х8-10 

Тренировка 1 Тренировка 2 Подход 2 55х6-8 55х6-8 
Подход 1 45х8-10 45х8-10 Подход З 65х5 65х5 
Подход 2 55х6-8 55х6-8 Подход 4 75х5 75хЗ 
ПодходЗ 65х6 65х5 Подход 5 75х5 80хЗ 
Подход 4 70х5 75х4 Подход 6 85х2 
Подход 5 67,5х5 80х4 
Подход 6 67,5х5 85х4 Неделя 6 
Подход 7 85х4 Тренировка 1 Тренировка 2 
Подход 8 85х4 Подход 1 45x8-1O 45х8-10 
Подход 9 80х5 Подход 2 55х6-8 55х6-8 
Подход 10 70х6-8 Подход З 65х5 65х5 

Подход 4 75хЗ 75хЗ 
Неделя З Подход 5 80х2 85х2 
Тренировка 1 Тренировка 2 Подход 6 80х2 90хl 
Подход 1 45x8-10 45х8- 10 Подход 7 95хl 
Подход 2 55х6-8 55х6-8 Подход 8 100xl 
Подход З 65х5 65х5 Подход 9 102,5xl 
Подход 4 70х4 75х4 Подход 10 105xl 
Подход 5 75хЗ 85хЗ 
Подход 6 77,5хЗ 90хЗ 
Подход 7 77,5хЗ 90хЗ 
Подход 8 80х5 
Подход 9 57,5x6-10 
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ЖИ3НЬ 

ПРИЯТНЫЕ НОВОСТИ И3 ПИТЕРА, ИЛИ КАК ПО3ДРАВЛЯЛИ В 

ГОРОДЕ НА НЕВЕ САМЫХ СИЛЬНЫХ ДЕВУШЕК 

3 ту информацию нам прислали люди, далекие от пауэрлфи­
тинга, но, думается, что она 

послужит наглядным примером 

тому, как можно уделять внимание 

спортсменкам в любом городе на­
шей страны. 

8 марта «Чаплин-клуб» совмест­
но с компанией «Арт-Студио» поз­
дравили женскую сборную Санкт­
Петербурга по силовому троеборью 
с Международным женским днём. 
Праздникоделы из «Арт-Студио» 

и «Чаплин-клуба» поздравили в 
этот день самых сильных предста­

вительниц «слабого пола» в Санкт­
Петербурге - женскую сборную по 
пауэрлифтингу. Кстати, именно это 
устоявшееся выражение: «слабый 
пол» и послужило толчком к началу 

поиска сильных женщин Петер­
бурга. 
В найденной команде : мастера 

спорта международного класса, 

чемпионки мира, неоднократные 

чемпионки Европы и России -
хрупкие барышни, способные вы­
полнять упражнения со штангой 
весом до 245 (!!!) килограмм. 
Сотрудники компании «Арт-. 

Студио», на протяжении несколь­
ких лет занимающейся организа­

цией праздников, всегда 
стараются смотреть на празднич­

ные события в необычном пара­
доксальном ключе. По словам 
инициаторов акции, всегда край­
не интересно узнать: кто они -
люди , нарушающие распростра­

ненные представления и привыч­

ные стереотипы? И вот, в преддве­
рии 8 Марта было решено узнать, 
чем живут и дышат женщины , 

уникально сильные физически? 
Как и следовало ожидать, за пре­

делами спортзала прекрасныIe да­

мы - такие же хрупкие, ранимые и 

беззашитные. И, что самое глав­
ное, они также нуждаются во вни­

мании со стороны мужчин. 

В этот праздничный вечер в 

«Чаплин-клубе» девушек поздрави­
ли артисты театра «Лицедеи» И 
«Смешного теаТРИКа». 
Немного о самих виновницах 

торжества: 

Анна Терентьева - мастер спорта 
международного класса по пауэр­

лифтингу, двукратная чемпионка 
мира по жиму лежа (2000, 2003 гго), 
двукратная чемпионка Европы по 
пауэрлифтингу (2002, 2003 п.). Ра­
ботает инструктором в фитнес-клу­
бе «World аут», служит в армии по 
контракту. Сейчас в звании сер­
жанта. 

Пожелания: "Быть всегда краси­
вой и здоровой!" 
Светлана Шибуркина - мастер 

спорта международного класса, 

чемпионка Открытого кубка 
Санкт-Петербурга, Кубка Санкт­
Петербурга по пауэрлифтингу. сту­
дентка Академии им. Лесгафта на 5 
курсе, работает медсестрой в НИИ 
кардиологии, в кардиох:ирургичес­

ком центре. 

Пожелания: "Счастья, прежде 
всего. Благополучия в жизни. И 
быть сильной, с сильным характе­
ром". 
Елена Новикова - мастер спорта 

международного класса, неодно­

кратный призер чемпионатов и 
кубков России, неоднократная 
чемпионка города. Абсолютная 
чемпионка Санкт-Петербурга 2004 

года. Администратор на стадионе 
«Кировец» И личный тренер в 
«Планете Фитнес». 
Пожелания: "Чтобы близкие 

больше радовали. Эroго я желаю и се­
бе". 
Анастасия Александрова - первое 

место на Первенстве Санкт-Петер­
бурга среди юниоров в 2003 году. Сту­
дентка Высшего педагогического 
училища NQ2, будущий учитель млад­
ших классов. 

Пожелание: "Веры в себя, без этого 
нельзя реализовать ни одной цели". 



3 автракали мы всегда в гости­нице , так что обжираловка на­

чиналась с самого утра (швед­
ский стол на завтрак - это у 

буржуев традиция). В общем , с пи­
танием в Канаде было поставлено 

все отлично. И тем не менее Сере­
га Попов все семь дней нашего 

пребывания в чужой стране посто­

янно бормотал недовольно про 
боль~е, вкуснеЙUJИепельмени 
и вареники, которые его ждут в 

родном Краснодаре . Также он час­

тенъко спрашивал товарищей по 

команде, сколько пельменей каж­

дый из нас сможет за один присест 

съесть. Разговаривая об этих гас­
трономических чудесах , Сережа 
постоянно оперировал трехзнач ­

ными числами, не забывая добав­

лять, что кушает он обычно мало и 

аппетит у него неважнецкий . Кста­

ти, невольно наблюдая по утрам за 

тем, сколько едят западные лифге­

ры, я отметил про себя , что к еде 

большинство из них равнодушно. 

Пара тостов, апельсиновый сок и 
немного фруктов - вот обычный 
завтрак иностранного лифтера. С 
Поповым мы выступали в разных 

весовых категориях, но в одном 

потоке. Посмотрев перед выступ­
лением на заявочные веса , в пер­

вом подходе у наших соперников 

мы увидели , что являемся в этом 

явными лидерами. Обычно когда 

шего веса, чем другие спортсмены, 

как-то внутри себя успокаиваешь­

ся. Но данный турнир стал исклю­

чением. Этот факт меня только на­
сторожил. Я ясно понимал , что 
ходившие вокруг меня монстры 

(включая Попова) не шутить сюда 
приехали , а биться насмерть, что­

бы доказать, что имеют право на­

зываться элитой мирового пауэр­

лифтинга. Опробовать в деле 

майку, любезно одолженную Брю­
сом Грейтом, мне удалось всего за 
три часа до начала соревнований . 

Конечно, она мне была большева­
той , но , с другой стороны , как объ­
яснили Бутенко и Устинов, для 

первого ознакомления с "джинсов­
кой" это было, как ни странно , 

плюсом . Ведь незадолго до выступ­

ления реально понять, как действу­

ет новая экипировка, очень слож­

но. А в майке большого размера 

движение не так ломается , да и воз­

можность разрыва значительно 

снижается. Естественно , что мак­
симального результата в ней не по­

кажешь, но я ставил перед собой 
другие цели: выиграть этот чемпи­

онат мира и пройти квалификацию 
на профессиональные турниры , 

про водимые Федерацией wPO. В 
рамках чемпионата, помимо борь­
бы за призовые места, состоялась 

очная встреча на помосте между 



людьми, обладающими самым 

большим результатом в жиме лежа 

в России. Наша дуэль с Поповым, 

по-моему, волновала сборную (а в 

частности, ее руководителя Юрия 
Устинова) не меньше, чем основ­
ное состязание. Выступить на од­
ном помосте с Сережей мне уда­
лось лишь однажды. это было в 
2001 году в Калининграде на чем­
пионате России. И вот новая встре­

ча. Напомню, что в июне 2002 года 
на чемпионате России, проходив­
шем в Нижнем Новгороде, мною 

было установлено высшее достиже­

ние за все время проведения сорев­

нований на территории нашей Ро­

дины: 31 О кт покорились мне тогда. 
Естественно, что желание превзой­
ти этот рекорд являлось для Попо­

ва очень сильной мотивацией. В 
свою очередь, я тоже не собирался 

без боя уступать место сильнейше­

го жимовика России. Итак, первый 

подход. Я заказываю 280, Попов 
290 кг. Уверенно справляемся с за­
явочными весами. Причем пожали 
мы, как сговорившись - очень лег­

ко! В зрительном зале народ явно 
оживился. Еще бы! Такие веса под­

нимаются, как пушинки! Наши со­
перники начали тоже уверенно. В 

первом подходе обошлось без "ба­

ранок". На второй подход заказы­

ваем новые рекорды Европы, я иду 

на 302,5, Сергей же просит устано­
вить на штангу 305 кг. И опять с той 
же легкостью, что и в первом под­

ходе, мы справляемся с весом. В 

зрительном зале шум и гам. Публи­

ке явно нравится выступление рус­

ских. Надо отдать должное зрите­
лям - ладоней для аплодисментов 

они не жалели! За кулисами в то же 
время несколько жимовиков-тяже­

ловесов просто окаменели. Види­

мо, для этих парней русские стали 

полной неожиданностью. Но вооб-

ще там царила добродушная атмо­

сфера . Особенно к нам были пред­

расположеныl' как мне показалось, 

канадцы. Заказываем на третий 
подход, я - 320, Сергей - 322,5. 
Мой соперник из США Том Хольт­
цапфел будет штурмовать 302.5 кг. 
Вот тут я почувствовал некоторое 

волнение. Все-таки 320 - серьез­
ныIй вес, и в случае неудачной по­

пытки, при условии, что американ­

цу покорятся 302,5, У меня будет 
второе место. Стоим недалеко от 
помоста с Бутенко и Устиновым, 
наблюдая, как отчаянный Том бу­

дет штурмовать 302,5 кг. Выводя­

щие в решающей попытке Тома 

проявили свои эмоции, как гово­

рится, на всю катушку. Еще бы! 

Ведь на кону звание чемпиона ми­

ра! Настраивали американские 
лифтеры своего товарища, по-мое­

МУ, всей командой. Не жалея своих 

голосовых связок, они кричали ему 

что-то над ухом, явно желая, чтобы 

рекордный вес был покорён. Итак! 

Что же Том? Да ничего! Рановато 
ему ещё под такие веса залезать. В 

общем, штанга, даже половины пу­

ти не проЙДЯ, задрожала и пошла 

вниз. Всё. Я - чемпион мира! · Но 
заказаны 320 кг. Их я выжал спо­
койно и чётко, а судьи, почему-то 

два к одному вес не засчитывают, 

мотивируя это тем, что якобы не до 

конца были выпрямлены локти. 

Андрей Бутенко в недоумении раз­

водит руками. В этот момент мне 
показалось, что он просто онемел 

от удивления. Лично меня этот 
эпизод разозлил не на шутку. Не су­

мев сдержаться, я даже буркнул 

что-то судьям, но вовремя сообра­

зив, что теперь уже ничего не ис­

правишь, удалился с помоста. У 

Сергея третий подход, как говорит­

ся, «не пошёл». Штанга после сры­

ва с груди неожиданно ушла в сто-

РЕПОРТАЖ 
рону головы, не дав Попову реали­

зовать весь свой потенциал в этот 

вечер. Жимовой чемпионат закон­
чился. В копилке нашей сборной 3 
золотые и 1 серебряная медаль. К 
тому же Андрей Чесноков стал аб­
солютным чемпионом. Дебют рус­
ских на североамериканской земле 

выдался блестящим. Но мы, посо­

вещавшись, приняли решение вы­

ступить и в троеборье. Напомню, 

что в правил ах WPC ничего не ска­
зано о том, сколько должен под­

нять спортсмен в каждом движе-

нии: приседе, жиме и тяге. Так что, 
у нас, появилась возможность ещё 

раз проявить себя на этих соревно­

ваниях. 

Снять жимовые рекорды в трое­

борье из нашей команды решились 

трое: Чесноков , Скачко и Кравцов 
то есть я . Саша Скачко нацелился 
на европейский рекорд, ну а мы с 

Андреем Чесноковым замахнулись 

на мировые. 

Второй раз соревноваться нам 

пришлось на седьмой день нашего 

пребывания в Канаде. Судьба как 
будто нарочно за это время подвер­

гала наши организмы всяческим 

испытаниям . Акклиматизация, бо­

лезни, неделя на непривычных 

продуктах питания. Вследствие 

этих напастей все мы чувствовали 

себя прескверно. Лично мне посто­

янно хотелось спать, боль в горле 

не утихала ни на минуту. 

Но обо всём по порЯдку. Чесно­

ков, выполнив зачетные попытки в 

приседаниях и становой тяге, уста­

новил очередной мировой рекорд в 

жиме лёжа 230 кг. Выступление в 
жиме Александра Скачко подпорти­

ли проблемы с экипировкой . В пер­

вом подходе порвалась джинсовая 



майка, кoroрую я одолжил Саше. На 
второй и третий подход он ходил в' 

майке Брюса Грейга, но неудачно, 
так как она ему была велика. 

И вот наступила моя очередь. 
Присев со штанroй небольшого ве­
са, я гoroвился к жиму Своё вы­
ступление вспоминаю как сон. Всё 
ПРОИСХОдяШее вокруг я восприни­

мал сквозь пелену дикой усталости. 

Первый подход иду на 300. Этот вес 
почти на 10 кг превышает мировой 
рекорд. Легко! Заказываю 317 5 -
пропуск В профессионалы WPO. И 
здесь меня немного повело при 

срьше штанrи с груди. как итог, не­

достаточно выпрямленные локти. 

И если на жимовом первенстве у 
всех нас было недоумение, почему 
мне не засчитали 320, то сейчас 
вроде как к судьям не придерёшься. 

Во время моего выступления 
один спортсмен за кулисами явно 

выделялся среди всех своим эмо­

циональным поведением. Как ока­

залось, это бьm американец Томми 
Феннон. Он крайне разозлился, 
когда мне засчитали 300, и необы­
чайно обрадовался при моей не­

удачной второй попытке. 

Выкрикивая постоянно что-то на 
английском языке, он создавал 

нервную обстановку как на помос­

те, так и в зрительном зале. Я спро-

сил наших ребят, почему этот тип 

так нервничает. Мне объяснили, 

что он считает судейство неспра­

ведЛИВЫМ , и говорит, что русским 

подсуживают. 

«Ах, вот оно что! Тогда ставьте 

320! Сейчас я этому уроду покажу, 
как надо жать!~ Эти слова я выпа­
лил в приступе злости , внезапно 

нахлынувшем на меня . И вот на 
штанге 320 кг! Вес , превышаюший 

мировой рекорд , установленный 

мной несколько минут назад, на 20 
кг! К черту болезнь , туда же про­

блемы с адаптацией! Русские не 
сдаются! В этот момент создалось 

впечатление, что за меня болеет 

весь зрительный зал . Даже страху­
ющие ассистенты и судьи на помо­

сте не стали сдерживать свои эмо­

ции и начали все дружно меня 

подбадривать, явно желая удачи. 

Сажусь на скамью . Из-за кулис 
взглядом впился в меня Томми 
Феннон. Я прикладываю свои ку­
лаки к голове, BbITstнyв указатель­

ные пальцы, как рожки, и корчу 

Феннону рожицу. Затем ложусь на 
скамью и уверенно выжимаю ре­

кордные)20 кг. Что судьи? Все трое 
засчитывают попытку! В зритель­
ном зале взрыв аплодисментов. За 
кулисами немая сцена из «Ревизо­

pa~ : «Господа, К нам приехали рус­

ские!» Американец Феннон со зло­
сти снимет с себя жимовую майку 

и , бранясь, кидает её об сцену. Всё, 

турнир для нас закончился . 

Помимо нашего выступления , на 

этом чемпионате происходило мно­

го интересного. К великому моему 

сожалению, я многое пропустил , 

так как большую часть своего визи­

та в Канаду провалялся с высокой 

температурой в гостинице. 

Но что особенно запомнилось из 

увиденного , так это фантастичес­

кий присед в исполнении Брента 
Майксела. 517,5 кг со штанrой та­
кого фантастического веса присел 

этот спортсмен . Рекорд в приседа­
ниях , как говорится , всех времён и 

народов. Причём присел он, как 

мне показалось, очень уверенно. 

Запомнился этот турнир ещё и 

обилием звёзд пауэрлифтинrа. В 
соревнованиях женщин блистали 

великолепные Бекка Свенсон 
(337,5+ 195+290 в кат «св. 90 кг») и 
джилл Милз (282,5+175+250 в ве­
се «до 82 . 5~). Женщины ни в чём 
не отставали от мужчин и показы­

вали просто умопомрачительные 

результаты. Приятно отметить, что 

в соревнованиях женщин выступа­

ла наша соотечественница , живу­

щая в данное время в Канаде, На­

талья Фролова. И не просто 
выступила , а стала чемпионкой 

мира в жиме и в троеборье! Оче­
редной фурор произвёл Игорь Ше­
стаков. "Русский медведь" снял 
мировой рекорд в приседаниях в 

категории «до 75 кг» (370 кг) и стал 
абсолютным чемпионом мира в 

троеборье. Впечатлений от турни­

ра было масса , и все приятные. 

Во многом это заслуга наших ка­

надских друзей во главе с Андреем 

Бутенко. Они оказали нам самый 
теплый прием. 

Возвращались домой мы в пре­

красном расположение духа. Пер-



вый "десант" в Северную Америку 

свою миссию вьmолнил . Теперь на­
ших лифтеров знают и уважают не 

только в любительских федерациях, 

но и в самой престижной в мире 

WPC-WPO. Напоминаю что Кейран 
Киддер не так давно купил у Эрни 

Франца Федерацию WPC и теперь 
ЯRЛЯется её полноправным владель­

цем. В планах у нас дальнейшее уча­
стиевтурнирахWPС-WPО. Причём 
как за рубежом , так и в России. Так 
как стараниями Юрия Устинова и 
его многочисленных друзей теперь 

и в нашей стране будуг проводиться 

регулярные турниры под эгидой 

WPС-Россия . Девиз WPC: «Федера­
ция , созданная пауэрлифтерами, 

для « пауэрлифтеров» . Участвуя в 

чемпионате мира в Калгари, мы все 
наглядно убедились в том , что это не 

просто слова. Как это было непохо­
же на то , что я не раз наблюдал в 

России. Не хочу напрямую сопос­
тавлять общую обстановку на тур­

нирах WPC и IPF, тем более что счи­
таю это некорректным (разные 

организаторы - разный уровень), 
расскажу лишь о своих субъектив­

НbIX ощущениях. Процесс взвеши­
вания и выступления в WPC макси­
мально упрощён . Взвешивание 

проходит 2 раза. Первый раз - за 

сутки до турнира, второй - непо­

средственно перед соревнованиями. 

Причём взвешиваться ты можешь 
несколько раз, пока (если ты гоня­
ешь или наедаешь) собственный вес 
не станет оптимальным. На моих 

глазах одного финна за руки увели с 
предварительного взвешивания 

(видно, слишком много сил было 

отдано при сгонке веса). Но за день, 
отдохнув и отъевшись, он показал 

довольно приличный результат, да и 

выглядел молодцом! На турнирах 

WPC никто к вам не будет приста­
вать с обязательной проверкой эки­

пировки. "Экипу" судьи попросят 

проверить, только если у них воз­

никли подозрения в её несоответст­

вии стандарту. Ну и тем более не ста­
нут вам ставить дурацкие штампики 

на комбез, ремень и кистевые бин­
ты, трусы и т. П . , обозначающие до­

пуск к соревнованиям . Что касается 
непосредственно правил вьmолне­

ния упражнений , то здесь тоже есть 

HecoMHeHНbIe различия , с IPF В на­
чале , после выноса штанги на пря­

мые руки , спортсмен начинает дви­

жение, не дожидаясь команды 

судьи . Много раз мне приходилось 

видеть, как судьи по-своему тракто­

вали длительность паузы на груди. 

Смотришь, выжал человек чисто, ан 
нет, видите ли , пауза была незначи­

тельной! В WPC после касания 
штангой груди моментально даётся 

команда жать. В судьи обычно под­
бираются люди , которые сами мно­

го раз участвовали в соревнованиях. 

И ещё одно важное отличие WPC от 
других федераций: если вы высту­

пили, то по окончании турнира вас 

не потащат на допинг-контроль. 

« Химичить» или нет, - это личное 
дело человека, так считается в этой 
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федерации . Унизительная процеду­
ра с писаньем в пробирку спортсме­

нам WPC НИ1<огда не грозила и гро­
зить не будет. В заключение я хочу 
поблагодарить всех тех, кто помогал 

нам в поездке в Канаду. 

Спонсоры спортсменов : 
Андрей Чесноков - Томский го­

сударственный педагогический 

университет, ректор - профессор 
Обухов Валерий Владимирович. 
Департамент по делам молодежи и 
спорта администрации Томской 

области, начальник Томилова Ма­
рина Владимировна . Сибирская 
электротехническая компания, [е­

неральныIй директор Дусеев Равиль 

Мидхатович . Магазин « Атлетика 

альянс» , директор Сергин Алек­

сандр Васильевич. 

Юрий Устинов - 000 «Фераба», 
генеральный директор Кузьмин Ар­

тем. ОАО «НМТП» , генеральныйи-­
ректор Ковбасюк Владимир Ники­
форович , фирма «БриджгейТ» , 
директор Спицын Андрей Николае­
вич , ОАО « южныlй торговый центр», 
генеральный директор Анатальян 

Альберт Юрьевич. 
Сергей Попов - журнал «Желез­

ный мир», фирма « БриджгеЙТ» . 

Владимир Кравцов - 3А0 « Энерго­
системы», генеральный директор -
Карпов Виталий Юрьевич 
НППФ « Строй-Реставрация» , ге­

неральный директор - Исаев Алек­

СаНДР Анатольевич. Отдельное спаси­
бо Иноземцеву Сергею Николаевичу. 
Александр Скачко - 000 «Фера­

ба», генеральный директор Кузьмин 

Артем, а так же Дзебань Сергей . 
Заключение 
Событие, значимость которого 

трудно переоценить, состоит в том , 

что впервые в истории пауэрлифтин­
га два русских атлета прошли квали­

фикацию на профессиональные тур­

ниры , проводимые Федерацией 
WPO. В ноябре в Финляндии Анд­
рею Чеснокову и Владимиру Крав­
цову предстоит встреча с лучшими 

жимовиками nланегы - монстрами 

из федерации американца Кейрана 
Киддера. В случае успешного вы­

ступления на этих соревнованиях, 

возможно квалифицироваться на са­

мый престижнь.IЙ жимовой турнир в 

мире , суперфинал WPO «Арнольд 

Классик». Пожелаем нашим ребятам 
удачи! 



Женщнны 
Этот день полностью при над­

лежал Бекке Свенсон. Она до­
вольно глубоко присела с 365 кг, 
но допустила досадную ошибку -
двойное движение. Итог - три 
красных огня судейской сигнали­
зации. В жиме Бекка отработала 
очень четко : 205 кг первая попыт-

ка , 215 кг вторая и 220 кг третья! 
После четвертого подхода Бекка 
стала первой женщиной в мире, 
которая справил ась с весом 500 
фунтов (227.5 кг)!!! В становой 
тяге мисс Свенсон штурмовала 
305 кг, но в самом верху разжа­
лась рука и тяжеленный снаряд 
грохнулся на помост. Зафиксиро-



ванный вес составил 295 кг. 
Трагически закончилось пре­

красное выступление Джулии 
Сканлон . В приседе она установи­
ла новый «Рекорд всех времею> для 
весовой категории «75 I<Г» - 272.5 
кг. В жиме лежа она превысила ста­
рое мировое достижение в 183 кг, 
выжав 195 кг! Но после того как 
она получила команду вернуть сна­

ряд на стойки , её правое предпле­
чье сломалось и штанга рухнула ей 
на грудь. Джулии, можно сказать, 
повезло - её ребра не пострадали . 
Попытка была засчитана , и спустя 
некоторое время Джулия с нало­
женным на руку гипсом потянула 

25 кг. Это было необходимо для 
«зачета» её рекордов. 

Мужчины 
Легкий вес. «До 75 кг» . 
Здесь первенствовал 45-летний 

Тони Коньерс . Тони зафиксировал 
в приседе новый абсолютный ре­
корд мира в приседе 377.5 кг и вы­
тянув 310 кг, увеличил лучшее ми­
ровое достижение в сумме до 897.5 
кт. Выжал Тони 210 кг. Рон Палмер, 
присевший 347.5 кг и выжавший 
227.5 кг, пытался обойти Коньерса, 
потянув 325 кг, но подход был не­
удачен, и Палмер стал вторым . 

Средний вес. «До 100 п» 
Выступление спортсменов этой 

группы сразу же при несло не­

сколько сюрпризов. Джесси Ке­
лумм , прошлогодний победитель 
(с попыткой на 417.5 кг в приседе) 
и Тревис Маш (с попытками на 405 
и 425 кг в приседе) получили «ба­
ранки». Эти обстоятельства дали 
возможность Чаку Вогепулу впер­
вые стать чемпионом сynерфинала 
WPo. После того как он установил 
мировой рекорд WPO в приседе 
450 кг, он вышел на жим лежа без 
жимовой майки - видимо, не ус-



пел размяться - 165 кг. После это­
го он надел майку и в двух подхо­
дах ходил на 250 кг, но безуспешно. 
Его основной соперник Кени Па­
терсон присел 390 кг и выжал 305 
кг. ОН и шел лидером, но все реша­
ла тяга, а у Патерсона тяги просто 
нет. Кени вытянул всего 287.5 кг­
все попытки справиться с 297.5 кг 
были провалены. Для победы Во­
гепулу было необходимо заФикси­
ровать 370 кг, что он с блеском и 
сделал . 

Тяжелый вес - ~ДO 125 КI'~ 
Здесь блистал Стив Годжинс. 

Особую уверенность его выступле­
нию придали «баранки» Яни Иха­
лайнена, Брайана Ветсона , Ноела 
Леварио и досадный «ноль» В жиме 
у Ано ТуртиаЙнена. Выступление 
Ано вообще можно назвать драма­
тическим. В приседе он справился 
всего с 400 кг и все попытки встать 
с 450 кг терпели неудачу. В жиме 
оба подхода на 252.5 кг были не­
удачны - видимо опять дала знать 

о себе травма трицепса. от третье­
го Туртиайнен отказался . Ну а Год­
жинс, вес которого составлял 

109.9, разошелся не на шутку! 472.5 
кг в приседе, 257.5 кг в жиме лежа 
и 395,5 в тяге становой . 1125.5 кг в 
сумме! Он теперь единственный в 



мире атлет, который смог трижды 
стать обладателем титула чемпио­
на WPO. На этот раз он установил 
рекорд всех времен в сумме . С по­
казательными выступлениями вы­

ступил в этом весе и Олексий Со­
ловьев из Украины. Он сумел 
показать отличный результат в жи­
ме лежа 287.5 кг и с приседом 385 
кг, тягой 352.5 кг собрал сумму 102 . 
кт. За кулисами шел ропот о том, 
что на следующий «Арнольд Клас­
сию> надо будет ждать наплыва ат­
летов из Восточной Европы . 

Супертяжи - «+ 125 п» 
В настоящее время никто из 

пауэрлифтеров в мире не может 
даже близко подойти к результатам 
Гарри Франка. Очередной бешен­
ый рекорд в сумме 1227.5 кг 
(475+365+387,5)! Это что-то нере-
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альное. Атлет одинаково силен во 
всех движениях пауэрлифтинга. 
Гарри также оказался первым атле­
том, кто смог одолеть 365 кг в жиме 
лежа в пауэрлифтинге. Биу Мур ус­
тановил четыре личных рекорда и 

стал вторым в этом весе . Это было 
одно из лучших его выступлений 
(455+340+365) . Пол Чилдрес уста­
новил новый «PeKO:-~ ~cex времен» 
в приседе для весовой категории 
«140 КГ» - 492.5 кг. Энди Болтон 
«ходил» в тяге на 425 кг, но у него 
не получалось фиксировать вес . 
Брент Майксел травмировался в 
приседе, и в жиме и тяге зафикси­
ровал по одному «зачетному» весу. 

В целом, можно заметить, что 
уровень подготовки атлетов WPO 

растет от страта к старту. На кону 
стоят уже немалые деньги - на этот 

раз Киеран Киддер нашел крутого 
спонсора - компанию «Твинлаб» . 
Общий призовой фонд турнира со­
ставил $80000. 

А что же наши атлеты? Есть и у 
нас хорошие новости - впервые в 

Европе , в ноябре , состоится евро­
пейский аналог жимового «руби­
лова» « Бенч Баш» - в Финляндии. 
Призовой фонд этого турнира пока 
не столь велик, как за океаном, но 

это первые шаги . Выступить на 
«Бенч Баш» смогут атлеты, про­
шедшие квалификацию WPO. В 
России в жиме их пока двое - Вла­
димир Кравцов и Андрей Чесно­
ков. Пожелаем им удачи! 

www.wpc-wро.ГU 



ИНТЕРВЬЮ 
МС: Привет. Немиоro о себе -

место рождении, семья, каким 

был в детстве? 
Алексей : Здравствуй , Валерий. 

Родился я в Свердловской облас­
ти , город ](расноуральск, в 1973 
году. Обычная рабочая семья -
отец - учитель, мать - продавец. 

Есть старший брат - Сергей . Жи­
ли довольно бедно . Никто в нашей 
семье по-настоящему спортом не 

увлекался. Брат занимался лыжа­
ми, затем боксом , заставлял меня 
бегать и учиться драться. Во всем 
слушал брата, он и сейчас для меня 
авторитет. 

МС: С чеro все иачиналось? 
Какнмн видами спорта увле ­
кался? Почему именио пауэр­
лифтниr, не ТJlЖелая атлетика, 
например? 
Занимался я много чем: лыжи, 

легкая атлетика , баскетбол, бокс . 
Тренеры заставляли м ного време­
ни уделять ОФП. Благодаря этому 
я выявил у себя хорошую силовую 
выносливость. Например, отжи­
мался от пола более ста раз , подтя­
гивался 25 раз без усилия, прыгал в 
длину 3,05 м. Это все в 15 лет. 
МС: Твои первые соревнова­

нии, победы? Самая запомиив­
шаяся победа? 
Однажды в 1989 году учитель 

физкультуры попросил меня вы­
ступить на соревнованиях по атле­

тизму (раньше так это называлось) 
за школу. «Ты, - говорит, - парень 
сильный, уж постарайся, как смо­
жешь» . Впервые в жизни сделав 
три упражнения на соревнованиях, 

я понял - это мое на всю жизнь. Не 
имея пояса и магнезии, при весе 64 
кг, я поднял 130+85+ 145. Стал чем­
пионом города. 

Самые запомнившиеся сорев­
нования были в 1991 году на чем­
пионате области . Выступая до 
67,5 кг, заняв второе место , я про­
играл чемпиону Советского Сою­
за В . Рязанову. Мы с ним тогда 
сделали одинаковую тягу - 200 кг. 
МС: Коro 1ы считаешь свои­

ми rлавными соперииками? 
Ну а сегодняшние соперники 

покруче будут. ](ругом ЗМСы и 
чемпионы мира. Мой главный со­
перник - Тарасенко, а сейчас еще 
и Зварыкин метит у него выиграть. 
у одного из главных конкурентов 
мне удалось выиграть - на зональ­

ном чемпионате 2003 г., у Сергея 
Мора. Я тогда сработал на 9 подхо­
дов, набрав 907,5 кг. 
МС: Кто принимал участие в 

твоем стаиовлеиии в спорте? 
](ак спортсмен, я обязан выра­

зить благодарность первому трене­
ру, заслуженному тренеру России 
П . А. Лобашову. Именно он помог 
мне, как спортсмену, всячески 

поддерживая меня. 

МС: Алексей, я тренируюсь с 
вами в одном зале уже больше Z 
лет. Скажите, ведь атлerы тра­
тят немало средств ие только иа 

экипировку, но и на питание? 
Поэтому у тебя, наверное, есть 
спонсоры, которые помоrают 

тебе в питании, в экипировке 
(интересующий всех россий­
ских пауэрлифтеров вопрос. -
Прим. автора)? 
Спонсоров как не бьmо, так и 

нет. Наверное, это мой недостаток 
- не умею я просить деньги. Эки­
пировку мне купила наша спорт­

школа, но больше покупать не бу­
дут. Сказали - покупай за свой 
счет. На питание и фармакологию 
зарабатываю самостоятельно . 
МС: Наша спортшкола тебе 

как-то помоrает? А админист­
раЦИJI нашеro roрода, Спортко­
митет? Ведь иа самом деле пау-

эрлифтинr довольно неплохо 
развит в нашем roроде. 

Спортшкола оплачивает только 
поездки на соревнования, плюс 

премиальные за первое место на 

России . Спорткомитет деньги на 
поездки не дает, но помогает фи­
нансово . 

МС: Thварищи по «оружию., 
твое окружение в тренировоч­

номзале? 
Это МСМ]( ](озлов Алексей и 

МСМ]( Сапатов Дмитрий. Это фа­
натично преданные своему делу 

люди, призеры многих соревнова­

ний, плюс сегодняшние мои тре­
неры. 

МС: Алексей, твое отношение 
к WPCjWPO? Ведь BOKPyr тебя 
как-то было миоro шума? Thrдa 
миоrиx людей волновал вопрос 
о твоем переходе в профессио­
налы. 

Да, действительно , было пред­
ложение ко мне, чтобы участво­
вать в соревнованиях, проводи­

мых WPCjWPO. Но если мне, 
выступающему в IPF, оплачивают 
поездки, суточные, гостиницу и 

премиальные, то здесь спортсмен 

полностью финансирует сам себя . 
Сам ездит, сам гостиницу оплачи­
вает. Либо спонсорская помощь. 
Ни того ни другого у меня нет. А в 
целом организация WPCjWPO 
рано или поздно все равно бы по­
явилась в России . Думаю, у нее 
большое будущее . Потому что у 
руля стоят люди - профессиона­
лы своего дела . 

МС: Веса , на которые пла­
нируешь выйти на соревнова­
ниях? 
Через полгода ](убок России . 

Если бог даст мне здоровья, си­
лы, финансов (!!!) , думаю преодо­
леть планку в жиме 255 кг и в тя­
ге выйти за 320 кг. Вообще 
хотелось бы собрать 940 - до­
вольно хорошая сумма. 



МС: Расскажи про любимое 
упражнеиие. 

Если появится любимое упраж­
нение , то , думаю, что друтие будут 
отставать. Поэтому я люблю все . 
Но прогрессировать люблю в жиме 
лежа. 

МС: ТВои треиировки? Набро­
сай примерный план своих тре­
иировок. 

у меня два плана для своих тре­
нировок . Первый - это интуи­
тивный или тренировки по само­
чувствию . Например - чувствую , 
что сегодня надо приседать, -
иду и делаю . Второй - это специ­
ально подогнанный для меня 
комплекс тренировок , индивиду­

ально для моего организма и для 

моего восстановления. Чередую 
оба плана , в зависимости от со­
ревнований. Вообще тренируюсь 
до пяти раз в неделю. Жим делаю 
через день . Приседания один-два 
раза в неделю . 

МС: А ВСПОМОl'ательные уп­
ражнеиии ВЫПОЛИJIешь? 
Вспомогательные упражнения 

люблю делать за три месяца до со­
ревнований (кубок или финал) и 
бросаю их за месяц до старта. Де­
лаю наклоны стоя , тягу к поясу об­
ратным хватом и подъемы на би­
цепс . Недавно стал делать отходы с 
большим весом . Снимаю штангу со 
стоек, делаю шаг назад, фиксирую 
одну секунду и ставлю обратно. 
МС: Как иастраиваешься пе­

ред выступлеиием, перед выхо­

дом на помост? 
Люблю концентрировать свое 

внимание только на предстоящем 

подходе (в приседе) , перед жимом 
и тягой даже пританцовываю . 
Иногда люблю ввести себя в ку­
раж, в этом мне помогает мой друт 
Василий Савиных! 
МС: Какую экипировку пред­

почитаешь? Майка ТЬе Fury от 
Тibn - почему ты так и ие захо­
тел жать в ией? 
Люблю приседать в Inzer the 

Dead lift Suit, жать предпочитаю в 
простой Inze the HPHD bIast srurt. 
В майке 1itan The Ригу жать так и 
не смог, сильно меняется траекто­

рия штанги , столь непривычная 

для меня . 

МС: А как обстоят дела с пи­
танием? Любимое блюдо? 
Люблю курицу с картофелем , 

хорошо приготовленную рыбу, гу­
ляш с рисом . 

МС: Расскажи иемиою о сво­
ей личной жизии. Как родные 
отиосятся к твоим заиятиям 

спортом? 
С женой мне повезло. В отноше­

нии спорта она меня всегда под-

держивает и все понимает. Стирает 
майку для жима с комбезом, соби­
рает мне сумку на соревнования. 

Раньше я ее возил с собой на со­
ревнования , но , когда родился сын 

Миша, жене приходится оставать­
ся дома . Родные относятся с боль­
шим уважением. Всегда радуются 
моему приезду с соревнований и 
ждут подробного рассказа , кто 
сколько присел , пожал и т.Д. Ду­
маю, так и должно быть , что род­
ные люди должны интересоваться 

друт друтом. Больше всех, кто за 
меня переживает, - это моя мама. 

Когда я выступаю , она за м'еня мо­
лится. 

МС: Как любишь проводить 
свое свободное время, отды­
хать? 
Люблю отдыхать на природе , у 

водоема, с костром и шашлыками . 

А вообще я профессиональный 
грибник и ягодник. 
МС: Узнают на улицах? 
Не без этого. Пальцем тыкают: 

вон , смотри , Хараузов идет. Но 
сейчас для меня важнее друтое . В 
настоящее время я являюсь стар­

шим тренером Свердловской обла­
сти. Многое хочется сделать для 
развития нашего вида спорта . 

МС: Расскажи какой-иибудь 
курьезный случай из твоей 
спортивной жнзни. 
Один такой случай про изошел в 

моем присутствии с Василием 
Свиных. Шел 1995 год . В городе 
Екатеринбурге я выступал на тур­
нире сильнейших пауэрлифтеров 
России . Специально к соревнова­
ниям соорудили новые деревян­

ные трибуны. Подошла очередь 
становой тяги . Зрители устали от 
монотонного голоса секретаря . 

ИНТЕРВЬЮ 
Вызывают Савиных. Василий вы­
рывает микрофон и громко кричит 
в него . В этот момент, по странно­
му совпадению, трибуна ломается 
посередине и более десятка зрите­
лей падают вниз . 
МС: Как относишься к тому, 

чтобы пауэрлифтииl' стал олим­
пийским видом спорта? 
Если честно , то мне кажется , что 

это - дело весьма далекого будуще­
го, уж очень остро стоит вопрос до­

пинг-контроля . 

МС: Алексей, как, по-твоему, 
пауэрлифтинl'ОМ можно зани­
маться женщинам? 
Как ни странно , сч:итаю , что не 

только можно, но и нужно . Люди 
должны понять, что общество ме­
няется . Ведь есть же женский фут­
бол, женский бокс и даже армрест­
линг. Хочет женщина быть сильной 
- пожалуйста . 
МС: И напоследок - несколь­

ко советов начинающим спорт­

сменам. 

Желаю набраться долготерпе­
ния , т.к. именно это качество , я 

сч:итаю , является важным в дости­

жении ваших целей. Я прогресси­
рую на протяжении 15 лет, потому 
что был терпеливым . 
МС: Алексей, большое спаси­

бо за интервью. Желаем тебе 
новых побед и свершений! 



Итак это событие состоял ось! 
Второй чемпионат России по вер­
сииWDFРF. 
Прошел ровно год с момента об­

разования этой федерации в Рос­
сии, и за это время молодая орга­

низация успела провести два 

чемпионата России. Мало того, в 
октябре 2003 г в Санкт-Петербурге 
прошел очередной чемпионат ми­
ра. Скажу честно, рост популярно­
сти федерации весьма заметен в 
России. Так, если на первый чем­
пионат России приехало всего 9 
человек, то на второй уже больше 
30 участников. Негусто, скажете 
вы, вот, например, в ФПР-сорев­
нованиях участников гораздо 

больше, но, друзья мои, она и су­
ществует гораздо дольше. 

Лично я искренне рад тому, что в 
2003 году в России наконец-то, как 
и во всем цивилизованном мире, 

появились отделения еще двух 

международнь~федераций пауэр­
лифтинга (как их еще называют -
альтернативные, пусть так, но они 

дают спортсмену свободу выбора, 
которую, правда, чиновники отби­
рают, но об этом позже), это 
WPCjWPO и WDFPF. 

СоревнованИJI 
Мы приехали в Питер в пятницу, 

за день до соревнований. Огром­
ная благодарность организаторам 
соревнований, они были как все­
гда на высоте, нас разместили в 

мини-гостинице при Институте 
сварки, буквально в 10 минутах 
ходьбы от места проведения чем­
пионата - ВИФКа. 
В пятницу бьmа мандатная ко­

миссия, где все присутствующие 

должны были ознакомиться с 
соответствующим документом и 

подписать его. «3аявление-обяза-

тельство» о том, что мы уведомле­

ны о правилах федерации, свобод­
ной от допинга. 
Был поднят вопрос о поездке на 

предстоящие турниры, в частнос­

ти, поездке на чемпионат мира в 

ноябре. Остро стоит вопрос фи­
нансирования, но руководство 

федерации обещало этот вопрос 
хоть частично, но уладить, будем 
надееться, что так и будет, но при 
этом и сами будем искать финан­
сирование. 

Итак, наступило 10.04. день со­
ревнований. 
В самом начале выступали де­

вушки и женщины без экипиров­
ки, я как раз бьm боковым судьей 
этого потока. В возрастной катего­
рии «14-16 лет» выступала одна 
Юлия Борисова и показала резуль­
тат 205 кг в сумме трёх упражне­
ний, заняв, таким образом, первое 
место в абсолютном первенстве, а 
не только в свой категории. Кстати 
сказать, большую сумму показала 
только питерская спортсменка Ло­
патина Надежда (220 кг), ВЫСТУ-

павшая во взрослой возрастной ка­
тегории. 

Следующими выступали юно­
ши, юниоры, мужчины и ветера­

ны, без экипировки. 
Борьба в данном дивизионе про­

ходила без особых интриг, и резуль­
тат бьm вполне предсказуем: пер­
вое место в абсолютном первенстве 
занял тренер самой широко пред­

ставленной на этих соревнованиях 
команды «СПбjСпортстудия» Ге­
оргий 30бач 1954 года рождения 
(210+152+215=577) «до 90 кг». 
Ближе к вечеру, а точнее, в 

18.00, началось выступление уча­
стников «экипировочной» вер­

сии. Я к тому времени уже был 
«шальной» от температуры (захво­
рал накануне). Хотелось сняться с 
соревнований, но старое инсти­
тутское правило - раз приехал, то 

надо выступать - победило здра­
вый смысл. Скажем прямо - по­
радовало обилие весьма сильных 
и перспективных юниоров, а 

также выступление братьев Айва­
зовых, специально приехавших из 

Мин. Вод на этот чемпионат. 
Судейство данного потока бьmо, 

прямо сказать, суровым! Очевид­
но, готовили атлетов к предстоя­

щим международным стартам. 

Особо хочу отметить тот спор­
тивный азарт, с которым выступали 

юниоры. Очень хорошо выступили 
и показали неплохие результаты 

Исаев Станислав 1982 r.p. - «до 75 
кг» (220+ 130+230=580), Ярмаки 
Николай 1982 г.р. - «до 82 кг» 
(217+ 120+220=557). Неудачно 
стартовал Айвазов Андрей, заказав 
в начальном подходе на присед 270 
кг, он дважды вставал, но судьи не 

засчитывали, бьm явный недосед. 
В третей попытке Андрей просел, 
но встать не смог. Хотя он и полу­
чил нулевую оценку, организаторы 

соревнований дали ему возмож­
ность выступить в остальнь~ дви­

жениях, где он показал весьма не-



плохой результат 140 кг жим и 300 
кг тяга в категории «90 КГ» . Подход 
на 320 кг в тяге был неудачен штан­

,га оторвалась от помоста , но , увы , 

дальше она уже не поднялась. 

Его брат Сергей выступил более 
удачно, показав в категории «до 75 
кг» следующие результаты 

(230+ 120+250=600), и эта сумма 
позволила ему стать абсолютным 
чемпионом России . Неплохую 
сумму показал ветеран Захаров 
Олег. В категории «до 100 КГ» он со­
брал 625 кг (235+ 150+240). Ваш 
покорный слута выступил В этот 

раз из ряда вон плохо. Мне обидно 
вдвойне, т.к. готов я был неплохо и 
ехал туда, чтобы присесть и пожать 
больше веса , чем на предьщущем 
чемпионате мира . Но , увы , вначале 
защемление седалищнего нерва за 

10 дней до соревнований , а потом 
простуда за сутки до старта позво­

лили мне только выполнить на­

чальные веса. 

В командном первенстве пер­
вые два места достались командам 

С-Перетбурга, третье у сборной г. 
Химки. 

Boк.pyr чемпиоиата, 
инетолько 

В целом соревнования прошли 
хорошо . Как я уже отметил, орга­
низация бьша на высоте. 

Все участники, занявшие призо­
вые места, бьши награждены куб­
ками и медалями, за абсолютку 
лифтеры в «безэкипировочном» 
разряде получили спортивное пи­

тание (импортного производства). 
За абсолютку в экипировочной 
версии спортсмены получили бин­
ты «Инзер» И комбез . Пусть это не 
самое крутое оборудование, но 
приятно само отношение к спортс­

менам. 

От себя добавлю: если бы не пре­
словутое постановление президиу­

ма ФПР (а точнее , постановление 
одного функционера, т.к. , в прин­
ципе , весь президиум ФПР - это 
сам президент) от 12.03.2004 о дис­
квалификации спортсменов, тре­
неров и т. д., принимавших участие 

в соревнованиях, несанкциониро­

ванных ФПР (т. е. по другой вер-

сии) , то участников бьшо бы гораз­
до больше . Интересен такой факт: 
в своем интервью одному спортив­

ному журналу В . В . Богачев заявил, 
что спортсмены бьши якобы под­
вержены неверной информации о 
том, что могут выступать по раз­

ным версиям пауэрлифтинга. Мол , 
это не так, и ФПР будет таких « не­
хороших» атлетов дисквалиФици­
ровать. Так вот, я же вижу иные 
факты. Обратимся к Уставу IPF -
основному документу дЛЯ ФПР. 
Там сказано, что спортсмен, высту­
пивший в другой версии пауэрлиф­
тинга, может выступить и на IPF­
соревнованиях. Он просто должен 
пройти предсоревновательный 
допинг-контроль и обнародовать 
его результат. Но в ФПР, оказыва­
ется , все по-другому. Здесь сразу 
встает угроза «годовой» дисквали­
фикации (хотя прецедентов пока 
еще не было) . Думается, что этот 
факт обусловлен только одним: не­
желанием терять контроль над 

спортсменами. 

Теперь немного вернемся еще к 
вопросу допинга , в том же издании 

другой уважаемый человек в мире 

пауэрлифтинга - Б. И. Шейко со­
мневается в чистоте спортсменов 

WDFPF. Ссьшаясь на высокую сто­
имость допинговых проб, он пред­
полагает, что не все спортсмены 

WDFPF их сдают и не в таких ко­
личествах, как требуется по прави­
лам WDFPF. Скажу честно - в Рос­
сии проба на допинг стоит 150 у. е. , 
за границей проба на такую группу, 
как стероиды и наркотики , стоит 

80 у. е . , а 80 у. е. за пробу заплатить 
можно и раз, и два, и три за год. А 
на его заявление, « что наши (читай 
- ФПР) «чистые» спортсмены по-

РЕПОРТАЖ 
кажут гораздо выше результат», я 

отвечу, что не СПОРJQ, может, так 

оно и будет, только вот допустят ли 
« чистых» спортсменов ФПР к 
«Драг Фри»-стартам? Напомню, 
что предварительный доп . тест в 
WDFPF проводится за 1,5 месяца 
до мира или Европы . 
Насколько «чисты» спортсмены 

в ФПР - известно . Глубоко за­
БЛУЖдаются те, кто верит, что 
спорт высших достижений и спорт 

вообще возможен без допинга, а 
особенно высокие результаты. Это 
чистой воды лицемерие утверж­
дать, что Ваши спортсмены, уважа­
емый Б. И. Шейко, «чистые» (они 
«чистые» на данный, конкретный 
момент времени ПРОХОЖдения до­

пинг-контроля - не более того) . 
Данную историю можно расска­
зать людям, далеким от спорта, но 

не тем, кто им занимается , а уж тем 

более тем, кто имеет профессио­
нальное спортивное образование. 
За сим прощаюсь и еще раз хочу 

поблагодарить всех, кто культиви­
рует и развивает наш спорт. Наде­
юсь, что мою статью поймут пра­
вильно - я просто хочу оградить 

свою Федерацию от нападок со сто­
роны Фпр, и все войны и разборки 
между федерациями пауэрлифтинга 
закончатся. Ведь не суть важно, где 
ты соревнуешься, важно другое -
какую страну ты представляешь на 

мировом или европейском помосте . 
А представляем мы одну и ту же 
страну, и я искренне рад тому, что в 

2003 году Россия показала, что она 
сильнейшая держава, причем пока­
зала это на всех фронтах пауэрлиф­
тинга и во всех федерациях! 



Интервью с тренером сборной 
команды России по пауэрлифтин­
ry среди инвалидов по зрению, 
президентом Брянской областной 
федерации пауэрлифтинга Серге­
ем Николаевичем Трусовым. 
Сергей Ник.олаевич, расска­

жите, пожалуйста, как вы нача­
ли :JaИIIМатьс. тренерской рабо­
той, Ч'IO этому оре)l.lllест&Овало? 
Спорт я люблю с детства. Еще в 

пятом классе школы я начал зани­

маться лыжными гонками, и с это­

го момента не представляю себя 
вне спорта. Мне всегда очень нра­
вился спортивный образ жизни, 
постоянное стремление добиться 
поставленной цели и повысить 
свое MaCTep~TBO. Четыре года я по­
святил регулярным тренировкам в 

лыжном спорте. 

В 1993 году поступил в Брянский 
колледж физической культуры, 
осуществив задуманный план и 

сделав первый шаг к намеченной 
цели - связать свою дальнейшую 
жизнь со спортом. 

К тому времени я уже имел l-й 
спортивный разряд по лыжным 
гонкам, и ничего, кроме спорта, у 

меня в мыслях не бьmо. За год до 
поступления в колледж я стал с 

большим интересом посещать тре­
нажёрный зал. Собственный вес 
стал расти, и с занятиями лыжным 

спортом пришлось постепенно за­

канчивать. В колледже проводи­
лись соревнования по пауэрлиф­
тингу, я принял участие в этих 

состязаниях и с большим преиму­
ществом выиграл. для проведения 
этих соревнований пригласили 
тренера по пауэрлифтингу Олега 
Викторовича Гусева, который ра­
ботал в ТО время недалеко от кол­
леджа, в спортивной школе. Я по­
просил разрешения проводить 

свои тренировки с «железом» В за­

ле спортшколы и получил одобре­
ние. В 1995 году Олег Викторович 
оставляет тренерскую работу и 
вносит предложение, чтобы его 
приемником на тренерском по-
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прище стал именно я. Вот так , бу­
дучи студентом 3 курса колледжа 
физической культуры, я вплотную 
окунулся в работу тренера-препо­
давателя. 

Расскажите,пожалуйста,как 
Вы стали . работать с инвалида­
ми по зрению? 
Началось всё в 2000 году, когда в 

нашей спортивной школе началась 
тренерская работа с инвалидами 
по зрению в различных видах 

спорта. Наиболее физически под­
готовленные инвалиды были 
сформированы в группу для заня­
тия пауэрлифтингом . Постепенно 
группа увеличивалась. И вот после 
года тяжёлых тренировок, с пер­
BblX своих соревнований всерос­
сийского уровня , мы привезли в 
Брянск двух чемпионов России по 
пауэрлифтингу. 
Кто же из ваших воспитанни­

ков выиl'pл тогда 3OJIOТO чем­

пионата России ? 
Юрий Пантюхов и Сергей Ша­

талов. Именно с этими ребятами 
мы в мае 2002 года отстаивали 
честь Брянска на чемпионате Рос­
сии. Юра - чемпион в весовой ка­
тегории «67,5 КГ», а Сергей в кате­
гории «до 82,5 КГ». 
как известно, Вы JIВJIfIeтecь 

тренером сборной команды 
России среди иивалидов по зре­
нию. Рассuжитe, пожалуйста, 
о работе в сборной и о ее кол­
Jlективе. 

Да, я уже дважды участвовал в 
составе сборной России в между­
народных соревнованиях. Состав 
команды немногочисленный, но 
разнообразный. Спортсмены 
представляют различные регионы 

нашей страны. Старший тренер 
команды - Владимиу Алексеевич 
Спириденко из Иошкар-Олы, 
спортсменыI - Юрий Пантюхов и 
Сергей Шаталов из Брянска, Алек­
сей Мухаметов из Сарапула, Вита­
лий Майер из Самары, Владимир 
Солянков из Москвы, Николай 
Домрачев из Йошкар-Олы - в об­
щем , команда очень дружная . 

Почти все ребята тренируются под 
руководством квалифицирован­
HblX тренеров, исключение состав­
ляют Виталий Майер и Владимир 
Солянков - они занимаются са­
мостоятельно. С этими спортсме­
нами на сборах приходится рабо­
тать индивидуально. В общем, как 
и везде, встречаются трудности , с 

которыми приходится бороться. 
Какова специфика построе-

нн. треннровочного процесса 

пауэрлифтеров - ннвалидов по 
зренню? 
Построение тренировочного 

процесса практически ничем не от­

личается от зрячих спортсменов . 

Главная задача тренера-преподава­
теля научить спортсмена контроли­

ровать работу мышц, и иногда это 
не так-то просто . Приходится при­
ложить массу стараний и времени . 
у инвалидов желания и упорства 
намного больше, чем у людей без 
физических недостатков, и это по­
могает им преодолевать трудности 

и в спорте, и в жизни . 

В каких условlIJIX тренируют­
с. Ваши воспитанники, какова 
материальна. ба3а спортивной 
школы, в которой Вы работае­
те? 
Занимаемся мы в спортивной 

школе «Олимп» . Помещение тре­
нажёрного зала очень маленькое -
70 кв. м., здание спортивной шко­
лы старое, поэтому нам 

приходится с опасением опускать 

штангу на помост, в надежде, что 

полы не рухнут вниз. Чтобы улуч­
шить условия, нужен капитальный 
ремонт здания, что, конечно, шко­

ла позволить себе не может. Одна­
ко, несмотря на такие условия, мы 

продолжаем стремиться к наивыс­

шим достижениям, преодолевая 

многие трудности . 

Сергей НИКОJlаевич, каким 
образом Вы ПСИХОJlогнчески 
«подводите» К соревновани.м 

своих воспитаииик.ов? Не сек­
рет, Ч'IO психолоrический наст­
рой чрезвычайно необходим, а 
тем более ДJI. споprcменов-ии­
валидов. 

Все спортсмены - разные люди. 
Перед соревнованиями у них чаще 
всего возникает чувство тревоги. 

это иногда мешает сосредоточить­
ся, приходится отвлекать, дать воз­

можность успокоиться, что влияет 

на успешное выступление. Очень 
частое участие в соревнованиях 

влияет на психологию спортсмена 

положительно. Таким образом, 
пропадает '{увство страха, и он 

полностью контролирует свои дви­

жeHия. 

В соревноватеJlЬНОМ пауэр­
Jlифтинre широко примеu.етс. 
специальна. экипировка. Ка­
ким производитеuм экипиров­

ки отдаете предпочтеиие Вы и 
Ваши воспитаниики? 
Мы используем экипировку раз­

личных производителей , но пред-



почтение я лично отдаю изделиям 

фирмы «Titan». Но это весьма спе­
цифический момент, ведь экипи­
ровку нужно подбирать индивиду­
ально, исходя из техники 

выполнения упражнения и инди­

видуального комфорта . Что касает­
ся коленных бинтов , то здесь мы 
отдаем предпочтение продукции 

« InzеГ». 
Какие качества тренера Вы 

считаете одиими нэ самых осно­

вополаl'ающих:? 
Что касается качеств, я думаю, 

тренер в первую очередь должен 

быть внимателен , добр к воспитан­
нику, справедлив, в меру строг, 

должен найти взаимопонимание с 
учеником . Огромную роль играют 
и психологические качества . Тре­
нер должен знать, как и в каком то­

не разговаривать с тем или иным 

подопечным. Спортсмен должен 
доверять тренеру. Если тренер уме­
ет при менять многие стили руко­

водства в зависимости от ситуа­

ЦИИ, то у такого тренера будуг и 
взаимопонимание, и контроль, и 

результаты. 

Есть ли что-то, что Вам не 
нравится в Вашей профессии? 

Нет. Я очень люблю свою про­
фессию. Думаю, что каждый чело­
век должен заниматься делом, ко­

торое ему нравится и от которого 

он получает удовольствие . 

С какою воэраста, по Вашему 
мнению, MOJКIIO эаниматься пау­

эрлифтинюм? 
Вообще занятия пауэрлифтин­

roм не противопоказаны и с 10 лет, 
но , думаю, что с 12-13 лет вполне 
можно начинать тренироваться. 

Исходя из опыта, именно в этdМ 
возрасте (12 лет) проявляется инте­
рес к силовым видам спорта. Прав­
да, он кратковременный, но, до­

стигнув 18 лет, ребята снова 
возвращаются в тренажёрный зал и 
большим интересом возобновляют 
свои тренировки. 

Сергей Ннколаевич, расска­
жите, пожалуйста, нем ною о 
своей семье. 
Вырос я в простой рабочей се­

мье: мать, отец и младший брат. С 
детских лет, чтобы что-то иметь , 
мне приходилось добиваться всего 
самому - тем и вызвано моё жела­
ние работать и достичь поставлен­
ных целей . Сейчас мой домашний 
очаг окружают жена Екатерина и 
пятилетняя дочь Алена. 
Как вы проводите свое сво­

бодное время (если такое есть) , 
чем иитересуетесь? 
Свободного времени у тренера 

почти не бывает. И если такое вре­
мя находится, то я с удовольствием 

посмотрю какой-нибудь свежий 
фильм или запись соревнований , 
очень люблю общаться в интерне­
те , правда , на это времени почти не 

хватает. Но если нашлась такая ми­
нyrкa, то С удовольствием посещаю 

форумы и чаты пауэрлифтёрских 
саЙтов . Кстати, у Брянской област­
ной федерации пауэрлифтинга 
есть свой сайт 
WWW.POWERLIFГER.RU. 
Помнмо тренерской работы, 

Вы являетесь преэидентом 
Федерации пауэрлифтинга 
Брянской области. Давно ли 
Вы воэглавили региональную 
федерацию, какая работа ве­
дется и с какими трудностями 

приходится сталкиваться? 
В апреле 2002 года я возглавил 

Брянскую областную федерацию 
пауэрлифтинга. Я занимаюсь ком­
плектованием сборной команды 
области, проведением областных 
чемпионатов и первенств . В нашей 
области особое внимание уделяет­
ся олимпийским видам спорта , от 
этого мы и страдаем. Одной из за­
дач является популяризация пауэр­

лифтинга, эту задачу федерация 
активно решает: за последние годы 

возросло количество участников 

соревнований , увеличилось коли­
чество отделений пауэрлифтинга в 
школах, количество областных со­
ревнований. Хочется, чтобы каж­
дый в области и за ее пределами 
знал, что такое пауэрлифтинг. 
Вам часто приходится выеэ­

:жать на соревновании раэлич­

ною уровИJI, от облас:тиых до 
мировых первенств. Как обсто­
ят дела с финансированием 
этих поеэдок? 
На соревнования областного 

масштаба нас командирует спор­
тивная школа , на российские 
первенства - областной спорт­
комитет по физической культуре 
и спорту, на международные -
государственный комитет по 
ФКиС и «Федерация спорта сле­
пых» . Отношения и помощь в 
спорте напрямую зависят от ре­

зультатов . Если докажешь, что 
ты сильнейший, - значит, будет 
внимание и помощь. Спасибо 
всем, кто помогает нам . 

Что, по-вашему, необходимо 
для популяриэации пауэрлиф­
ТIIIII'8 как вида спорта в целом и 

как одною средств дли реабили­
тации инвалидов в частности? 
Пауэрлифтинг - зрелищный вид 

спорта, и если показать эту зре­

лищность людям, то имеFtПо это и 
принесет популярность. Методика 
тренировок в пауэрлифтинге со­
держит множество упражнений, 

ИНТЕРВЬЮ 
которые укрепляют организм чело­

века . Наличие разнообразной эки­
пировки не позволяет допустить 

травм и осложнений . Развитие си­
ловых качеств - основная задача 

пауэрлифтинга , что приводит к ук­
реплению связок и мышц. для ин­
валидов пауэрлифтинг - возмож­
ность проявить себя , появляется 
цель в жизни , которую нужно реа­

лизовать. Темпы, которыми разви­
вается пауэрлифтинг, очень высо­
ки, и я надеюсь , что этот вид 

спорта в будущем станет одним из 
caмых популярных. 

Как Вы считаете, необходимо 
ли пауэрлифТИИI'Y олимпийское 
приэнание? 
Если пауэрлифтинг пополнит 

программу Олимпийских игр, то в 
этом есть свои плюсы и минусы. 

Положительная сторона проявля­
ется в том , что возможна компен­

сация огромного труда и старания, 

которые человек преодолевает для 

достижения высокого результата, а 

отрицательная сторона проявиться 

в том, что в пауэрлифтинге посте­
пенно начнуг умирать дружествен­

ные, тёплые отношения. 
Сергей Николаевич, что Вы 

думаете о профессиональном 
(коммерческом) пауэрлифтин­
ге? Не секрет, что эа границей 
ПРОВОДJIТся турниры, rдe раэыг­

рываются довольно крупные 

денежные приэы. 

Положительно смотрю на то, 
что пауэрлифтинг приобретёт 
коммерческий характер, это ему 
не повредит. Пауэрлифтинг -
очень зрелищный вид спорта , но 
проблема в том, что многие о нем 
не знают. Если показать его зре­
лищность людям, например через 

средства массовой информации , 
тогда можно было бы привлечь 
спонсоров, что повлекло бы к раз­
витию коммерческого направле­

ния в пауэрлифтинге . 
Что бы Вам, как тренеру, хо­

телось пожелать, а воэмоJКIIО, и 

посоветовать начинающим 

спортсменам? 
Огромное желание и упорство 

помогают спортсменам достигать 

высоких результатов. Если и того 
и другого у вас в избытке, то вы 
наверняка станете спортсменом 

высокого уровня . Не думайте, что 
сила растёт в одночасье - чтобы 
достичь спортивных высот, нуж­

но много времени , это процесс 

многолетних и упорвых трениро­

вок . Желаю всем новичкам, 
пройдя через трудности, прило­
жить массу желания и упорства в 

достижении поставленных целей. 
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И 
так, Вы, лифтер или билдер, 
человек, тесно знакомый с 
железом, стали заниматься в 

крупном (крутом) фитнес-клубе. 
Какие причины - неважно: по­
явились деньги, захотела пойти 
заниматься жена, на дух не пере­

носящая Ваш подвал, команди­
ровка в далекие края, близость к 
дому, дешевый абонемент .. . 
Не секрет, что качковский под­

вал 'и большой фитнес-клуб име­
ют столько же общего, как и 
штанга и навороченный трена­
жер - в обоих местах можно тре­
нироваться, но публика и прави­
ла отличаются. Мой "железный 
стаж" - ) О лет. За это время мне 
приходилось заниматься в Моск­
ве, Подмосковье, Томске, Архан­
гельске, Гамбурге, Чикаго, в под­
валах, маленьких клубах и 
огромных фИТfreс-центрах. В 
каждом зале свои правила, к каж­

дому залу нужно привыкать, и 

переход из одного в другой при­

носит самые разные впечатления . 

. Впечатления от одного из фит­
нес-клубов побудили меня напи­
сать это пособие по выживанию. 
Начиналось все более чем хо­

рошо - огромная площадь, сотни 

тренажеров/кардио машин, стой­
ки/рамы/огромный гантельный 
ряд, дикое количество блинов, 
прочие удобства (бассейны, бас­
кетбольные корты и далее по 
списку). 
Менеджер нас уверял, что мож­

но кричать, шуметь, ронять 

штангу и делать прочие мелкие 

пакости, которые так любят бил­
деры и лифтеры. Мы подписали 
контракт и -стали регулярно посе­

. щать этот фитнеС-J<!IYб. 
Цены были высокими по мест­

ным меркам , но переплачивать 

было за чтq, причем не послед­
нюю роль иrрало наличие такой 
свободы. • 
Пока мы ходили по вечерам , 

все было замечательно - шумел­
ки, кричалки, ронялюi и прочее 
проходило на ура, хотя мы этим и 

не злоупотребляли. 
Иногда·~появлялись поздние 

монстры, ' ;ррущие на жиме нога­

ми или на бицепсе, и это никого 
не беспокоило. Мы радовались и 
рекомендовали этот клуб ' всем 
знакомым. Проблемы начались, 
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ПОСОБИЕ ПО ВЫЖИВАНИЮ 
В КРУТЫХ ФИТНЕС-КЛУБАХ 
когда нам нужно сделать се-

рию фотоснимков . 
Фотосессия проходила в два 

этапа. Один из них - вечером, 
когда все еще было много трене­
ров, менеджеров, которые води­

ли потенциальных клиентов. Мы 
были в полном «шоколаде», И 
число снимков росло, менеджеры 

показывали нас клиентам, ис­

пользовали нас как бесплатную 
рекламу. 

Однако был второй этап - в 
дневное время. Мы хотели сде­
лать еще несколько фотографий, 
буквально парочку фото моей су­
пруги и десяток-другой фото с 
техникой хвата "замок", для "Же­
лезного Мира". После одного 
подхода на присед, равного 3 фо­
тографиям , к нам подлетел заме­
ститель начальника, серьезный 
дядька с усами, и попросил нас 

прекратить это «безобразие» . 
. «Безобразием» оказалась фото­
сессия . Он сказал нам, что кто-то 
из клиентов решил, что мы его 

снимаем, и этот самый клиент 
этого боится и не хочет, опасает­
ся, что мы нарушаем его права . К 
сожалению, кто этот скромник, 

мы так и не узнали , а то сделали 

бы пару снимков на память. 
Дальше - больше, зам. начальни­
ка признался, что есть-таки такое 

правило (снимать - нельзя) , но 
об этом правиле он сам слышит 
первый раз, исключения - толь­
ко через головной офис. l;Ia мои 
попытки пойти на компромисс 
ответом было решительное "нет" 
- закон есть закон. 

Ладно, фото мы доделали в дру­
гом клубе. Как оказалось , это бы­
ли ягодки. Прошло две недели, и 
рабочее расписание вынудило 
нас ходить в зал в 2-3 часа дня , в 
то время, когда народу много и 

клиенты , в большинстве своем 
выгодные для клуба, из тех, кто 
нанимает персональных тренеров 

и покупает всякие-разные добав­
ки. Мне нужно было делать тягу, 
чем я и занялся незамедлительно . 

Штангу весом в 200 кг на пол 
ставить бесшумно крайне затруд­
нительно, и этот факт был немед­
ленно замечен бдительным пер­
сональным тренером, который 
подошел и сказал, что он, конеч­

но, все понимает, но штангу ста­

вить надо тихонечко и аккуратно . 

моем взгляде, видимо, чита­

лось: (,А вот попробуй сам , по­
ставь ее тихонечко», поскольку 

он тут же стал меня уверять , что 

он все понимает, но все-таки , по­

жалуйста , такие правила-ла-ла­
ла. Ладно, делать нечего, я с ним, 
конечно же , согласился, пообе­
щал ставить штангу на пол совер­

шенно бесшумно, и он удалился 
довольный, собой и мной. После 
этого я смог продолжить и закон­

чить начатое, но осадок остался . 

Через неделю, на том же месте, 
в тот же час, пришло время оче­

редной тяговой тренировки. По­
сле разминки - тяги "из ямы" -
прибежал тот самый заМ.началь­
ника и попросил меня не касать­

ся штангой пола. Он, как и дру­
гой тренер неделю назад, 
выразил понимание того, что это 

тяжело и травмоопасно, но он 

меня убедительно просит. 
На мой удивленный ответ: 

(,Как же так? До подписания кон­
тракта все было можно, а сейчас 
нельзя!» Он заметил, что правила 
поменялись. Неделю назад было 
обсуждение тяги (плохо быть 
единственным человеком, дела­

ющим становую тягу с нормаль­

ным весом), и они решили , что 
им такое не нужно. Я попытался 
объяснить, что из веса , который 
"падает" на пол , "падает" кило­
грамм 30, а не все 200, хоть и со­
здается иллюзия - раз на штанге 

вес большой, то и на пол летит 
большой вес. На самом деле моя 
штанга ничем не отличается от 

гантели , которые народ любит 
ронять на пол. Я отметил для се­
бя что это "нельзя" звучит, как 
ПР~СЬба , хоть и настойчивая, и 
через несколько минут попросил 

этого товарища посмотреть , уст­

роит ли его более тихий стиль вы­
полнения тяги . 

Из трех повторений с неболь­
шим весом ему понравилось пер­

вое и третье, на чем мы и со­

шлись . 

На основе этого я сделал вы­
вод, что тянуть можно и дальше, 

благо, жестких правил на этот 
счет нет - иначе о компромиссе 

речи бы не шло. 
Жизнь лифтеров и билдеров в 

больших Фитнес-клубах тяжела и 
опасна, мы распугиваем клиен­

тов и портим нерассчитанное на 




