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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА 

Рад приветствовать вас, друзья пауэрлифтеры! 

Вот и прошла весна - основной соревнователь­

ный сезон в пауэрлифтинте. Просматривая прото­

колы с многочисленных стартов, не перестаю 

удивляться проявлениям человеческой и нечело­

веческой силы. Рекорды падают, и то, что совсем 

недавно казалось недосягаемым - становится ре­

альностью. 

На какие основные старты хотелось бы обратить 

ваше внимание? Прежде всего - это Суперфинал 

WPO «Арнольд Классик». Мне посчастливилось 
стать свидетелем этого феноменального спектак­

ля. В следующих номерах, я обязательно расскажу 

о нем подробнее. На непередаваемо высоком уров­

не прошел Финал Чемпионата России по версии 

IPF. Атлеты и тренеры сделали все, что бы мы в 
очередной раз удивились результатам их работы. 

Не отстают от IPF и другие организации. Так, в 
Минеральных Водах прошел второй Чемпионат 

России по версии WPC, собравший под своими 
знаменами около 150 человек. Не отстает и WDF­
PF. Репортаж с Чемпионата России по этой версии 
читайте в номере. 

Кстати, о WPC. Пользуясь случаем хочу напом­
нить, что Кубок России по этой версии состоится в 

начале сентября в Тольятти. Более подробно о нем 

можно будет узнать на сайте WWW.wpc-wро.ru . 
Только что завершились два чемпионата Евро­

пы: по версии IPF и по версии G РС (Европейская 
версия WPC). На обоих турнирах превосходящие 
результаты показали российские атлеты, что не 

может не радовать. 

Хорошие новости для любителей безэкипиро­

вочного пауэрлифтинга. В середине мая на «безма­

ечном» турнире «New Eng1and Benchpress Classics» 
Скотт Мендельсон улучшил свой «безмаечный» 

рекорд с 323,5 до 324,5. Известный американский 
IPF тяжеловес Брайан СаЙдерс справился с 295кг. 
Теперь немного о печальном - 24 мая в возрасте 

38 лет скоропостижно скончался Энтони Кларк, 
один их самых известных жимовиков 90-х годов. 

Так, еще в 1997 он выжал лежа 363 КГ. Причина 
смерти - инфаркт миокарда. 

Но жизнь идет дальше. Появляются новые та­

ланты. Редакция в свою очередь будет стараться 

помогать вам получать самую интересную инфор­

мацию из многоликого мира пауэрлифтинга. 

с уважением, Юрий Устинов 

blzon@power/ijting.ru 
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Вначале 2004 года Президент 
WPO Киеран Киддер порадовал 
меня , сообщив, что осенью в Фин­
ляднии состоится европейский 
«Bench Bash». Еще бы - не неся 
больших финансовых затрат на 
командировку за океан , наши жи­

мовики смогут выступить на 

WPО-турнире! Впервые за всю ис­
торию российского пауэрлифтин­
га. Пока обладателями счастливых 
билетов оказались - Владимир 
Кравцов и Андрей Чесноков . 
Именно они в должной мере 
прошли кваликафиционный от­

бор для этого турнира . 
Творить историю оказалось ох 

как не легко ... Прилетев с чемпио­
ната мира, мы с секретарем Феде­
рации Наталией Эрхан встали пе­
ред архисложной задачей - полу­

чить въездные визы в Финляндию 
за неделю. Казалось бы, чего про­
ще . Но время мы выбрали не под-
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ходящее - финские и российские 
консульства на этот момент нахо­

дились в стадии конфронтации. 
Вьщача виз искусственно задержи­
валась. Но благодаря поддержке и 
помощи друзей Федерации из 

. Санкт-Петербурга все пришло в 
норму за несколько дней до отъез­

да. 

О том , как мы с Наталией доби­
рались до Питера из нашего горо­
да-героя Новороссийска, можно 
написать отдельную повесть. 

Четыре пересадки и три вида 
транспорта. Все в спешке. 
На перроне Московского вокза­

ла Санкт-Петербурга нас ждали 
три фигуры внушительного вида: 

. Владимир Кравцов (ставший на тот 
момент похожим на Сергея Попова 
в расцвете сил), Андрей Чесноков 
(в плечах не меньше меня) и предс­
тавитель г.Санкт-Петербурга, про­
сивший не называть его имени по 

причине возможнь~ гонений со 
стороны IPF-Россия. Что поделать, 
но до сих пор в хх! веке люди 
иногда оказываются запуганными 

почище диссидентов в 60-х годах 
прошлого века. Многие не вьщер­
живают пред возможным гневом 

одного известного ФПР-деятеля и 
делят пауэрлифтеров на «своих» И 
« чужих», даже не « чужих» , а « запре­

щенныХ» . Вот такие шпионские 
страсти. Но мы , ведомые нашим 
про вожатым, идем к месту посадки 

в автобус. <<Здесь не далеко ... ». «Не 
далеко ... » по питерским меркам 
оказалось - километров 4-5. Пе­
риодически теряя чемпионов из 

виду, они останавливались отды­

шаться , мы с облегчением поняли, 
что заблудились. Но в век высоких 
технологий заблудиться до конца 
не возможно. На помощь пришли 
телефоны , и вот мы уже в автобусе. 
Наконец-то - отдых. 



Шесть утра - мы в Хельсинки. 
Бредем, уставшие, в гостиницу. По 
пуги встречаем нетрезвых финнов, 

в великом множестве вываливаю­

щихся из финских увеселительных 
заведений и падающих на тротуа­

ры. Вроде не Россия ... Несколько 
копов , игнорируя очередного « ве­

сельчака» , буквально падающего на 

землю, цепко оглядывают нас из 

патрульной машины. Русских здесь 
недолюбливают. 
Ввалившись в холл гостиницы 

около 7 утра, мы уже знали , что за­
селить нас должны не раньше двух, 

но не тут-то было! Наши бравые 
жимовики устроили ТАКУЮ шу­
мовую атаку бедным служащим 
гостиницы (ну прилегли поспать 
ребята на диванчик в холле , а где 
написано, что нельзя?!) , что нас за­
селили безо всяких проблем уже 
в 9 утра. 
К обеду к нашей делегации при­

соединились наши « финские» 

друзья Александр и Катерина. Эти 
ребята два дня были для нас и гида­

ми , и переводчиками , и npeкpacНbI­

ми помощниками во всех наwиxде­

лах. Пользуясь случаем, хочу им вы­
разить благодарность от всех нас. 
Финны умеют проводить пауэр­

лифтерские турниры. С большим 
размахом проходит только супер­

финал WPO, что на «Арнольд Клас­
сию>. Но о нем в следующих номе­
рах. 

На этот раз турнир «Bench Bash», 
впервые проходивший в Европе , 
собрал под своими знаменами луч­
ших профессиональных жимови­
ков Европы. В группе WPC сорев­
новались атлеты, не прошедшие 

квалификацию WPO, ну а в wpO­
группе - лучшие из лучших . Мне 
было очень приятно видеть в спис­
ках участников фамилии Чесноко­
ва и Кравцова. Значит - не зря ста­
рались . Наша цель - увидеть рус­
ские фамилии в протоколах WPO­
турниров наконец-то достигнуга. 

Нам ставили палки в колеса , меша­
ли, делали (и делают) гадости 
(иными словами некоторые пос­
тупки некоторых лиц, точнее лица, 

назвать и нельзя), но тем не менее 
организация выстояла и добилась 
своего признания . Дата 7 ноября 
2004 года навсегда будет вписана в 
историю российского пауэрлиф­
тинга, как начало времени выступ­

ления наших атлетов в турнирах 

мировой элиты пауэрлифтинга -
wpO. 

Мы успели только ко второму 
взвешиванию. Всего в WPO их три. 
За двое суток, за сутки и в день тур­
нира . Причем атлет может взве­
ситься в любое удобное для него 
время . 

у Аидрея Чеснокова было обна­
ружено около 200 грамм лишнего 
веса, и он был отправлен в сауну 
Олимпийского спортивного комп­
лекса, в котором как раз и прохо-

дил турнир . У Кравцова, который 
выступал в + 100 кг, все прошло 
гладко. За разговором с финскими 
и американскими товарищами не­

заметно пролетели полчаса, а Чес­
нокова все не бьmо. ЧТО случи­
ЛОСЬ? Быть может, парню стало 
плохо в парилке? Хотя из личного 
опыта знаю: в финских саунах тем­
пература не очень высока ... Нако­
нец в Weighting room заметно по-
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светлело - зашел улыбающийся 
Чесноков и встал на весы. 74 кт! Ат­
лет явно пересидел в бане. Почему? 
Да потому что в спорткомплексе 
сауны оказались «совместного ти­

па», и в тот момент, когда Андрей 
боролся с лишним весом , в парилку 
ввалилась местная сборная коман­
да молодых пловчих! Причем осо­
бым стеснением они явно не отяи­
чались. В итоге атлет немного « за­
держался» , вдоволь наговорившись 

с финками на спортивные темы. 
После успешного взвешивания , 

отправив наших атлетов на отдых, 

мы с Наталией , ведомые нашими 
друзьями, отбыли в маленький 
финский городок со звучным наз­

ванием Котка . 
Цена билета в 20 евро не остано­

вила многочисленных финских бо­
лельщиков от посешения такого 

мероприятия , как «Bench Bash». 
Полный зал, оглушительная музы­
ка и не менее экспансивная под­

держка зрителей. 

Мы попали в спорткомплекс как 
раз к окончанию выступлений ат­
летов WPС-грynпы. СредИ них хо­
телось бы отметить выступления 



Алексея Соловьева - жим 270 кг в 
категории «11 О кг». Правда, во вто­
рой попытке Алексей порвал майку 

и выбьUl из дальнейшей борьбы. Он 
и стал победителем в своей группе. 
Забегая вперед, скажу, что через 
три месяца Алексей прибавил в 

этом движении 50 кг! Но это уже 
другая история. 

Мест на разминке было хоть от­
бавляй. Железа хватало тоже. Чес­
ноков как всегда стал шокировать 

финнов своим «безмаечнЬLМ» жи­
мом. Ну выжал парень 190 кг на три 
без майки, так это не повод соби­
раться всей финской сборной и 
смотреть на него, как на ияоплане­

тянина. В свою очередь, Андрей 
очень удивленно смотрел на по­

пытки Хамалайнена опустить вес в 
230 кг хотя бы на 5 см. Мико обка­
тывал новую майку. Кравцов уже 
на разминке чувствовал в себе не­
дюжую силу. В итоге Чеснокову 
бьUl заказан начальньrй вес в 210 кг, 
Кравцову в 320 кг. Но я совсем за­
был про нашего друга с Украины 
Виталия Пономаренко! Виталий, 
выступавший в то время в одно­

слойной майке, также приехал сю-



да за победой. Начальным весом у 
него было проставлено 310 КГ. Тут 
же определились и основные со­

перники Кравцова в тяжелом ве­
се - это финны Мико Хамалайнен 
и Тони Рантанен . У Хамалайнена 
на тот момент лучший результат 

составлял 335 кг, у Рантанена 
340 кг. У Чеснокова и Пономарен­
ко сильных конкурентов не наблю­
далось. Единственный человек в 
Европе, кто мог потрепать нервы 
Андрею,- Маркус шик в Финлян­
дию не приехал . 

Итак, Чесноков начинает с 210 
кг, легко и успешно . Заказываем 
225 и уходим отдыхать. Понома­
ренко очень легко фиксирует 
310 кг. Зал в восторге. Дикие звуки 
тяжелого рока перекрываются ре­

вом зрительного зала. Финнам 
понравились славянские атлеты. 

Время Владимира . Кравцов очень 
легко принимает вес на руки и 

очень легко опускает его. СТОП! 
Почему же так легко? Да потому 
что майка явно большая на атлета. 

Ничего. Надо жать. Штанга легко 
взмывает вверх . Команда «РЭК,) . 
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Все , мы уходим с помоста и ... слы­
шим вздох разочарования в зале. 

Вес 2 к I не засчитан! «What 
FUCIO» - срьmается с моих губ. «В 
чем проблема?!,). И тут я внима­

тельно посмотрел на судей - два 

боковых судьи - финны . Именно 
они и не считают вес . Причина? 
Недостаточное включение . Тем не 
менее американец, сидевший 
старшим , вес считает, а именно он 

должен судить « включение,) . Фин­
нам из-за дисков штанги ну никак 

не уследить за ним . Все ясно -
«глущат,) нас. Посмотрим, чем от­
ветят финны . Первым на 330 кг 
подошел ХамалаЙНен . Очень дол­
го опускал Микко снаряд к груди. 

Но тем не менее выстрелил до­
вольно легко . Ну а то , что показал 
всем Рантанен, жимом назвать 
нельзя . Опуская штангу секунд 30 
- не давала майка - он так ее пере­

косил , что выстрелил сразу в стой­
ки. ТО есть штанга легла на них до 
команды судьи. И что мы видим? 
Два наших финских товарища 

. считают этот вес! Я уточнил у на­
ших консультантов набор финс-

ких ругательств и самых обидных 
оскорблений . Ну нельзя так! Даже 
на шоу! Даже на WPO! Нельзя . 
Кравцов, подумав , заказывает 
332,5 кг. Если финны не жмут сле­
дующие веса (один заказал 340, 
второй 345) , то есть шанс стать 
первым . Другие медали Кравцова 
не интересовали. 

Второй подход. Чесноков жмет 
225 кг и заказывает 235 КГ. Стано­
вится ясно , что томич Андрей Чес­
ноков стал первым российским об­

ладателем трофея WPO. Мы на­
всегда должны запомнить его имя . 

Первый профи, который стал пер­
вым в Европе! 
Виталий Пономаренко под оглу­

шительный рев зала штурмует 
325 кг. Жмет! И еще как! Всегда от­
носительно спокойные финны 
повскакивали со своих мест. Шум, 
гам - Пономаренко доволен и за­
каз'Ьmает 335 кг! Напомню, что вес 
Виталия - 99 кг. Я пока осматри­
ваю «кольчугу') нашего богатыря. 

« Коротковата кольчужка .. . ') 
вспомнилась фраза из классичес­
кого фильма про русских богаты-







рей. Точнее большевата. Тяжело с 
такой воевать, но надо. 

Из-за чего вышел прокол с май­
кой? Нет, Кравцов готовился к тур­
ниру как положено и предусмотри­

тельно заказал себе майку «Ме­
талл», но ... После «двойной ради­
кальной джинсовой» майки от 
«Инзер» «Металл» показался ему 

недостаточно жестким и он вышел 

выступать в своем старом «Инзе­
ре». Растянугом. 
На штанге 332,5 кг. Я подаю 

штангу Владимиру на руки. Он 
опускает вес практически без соп­
ротивления майки. Команда и вот 
штанга уже на вытянутых руках! 
«Есть!!!!!!!!!!!» Я начинаю поздрав­
лять Кравцова с этим феноменаль­
ным жимом и ... «NO LIFf!» Я на­
чал использовать всю финскую не­
нормативную лексику, которую 

заучил несколько минут назад. 

Финны дипломатично опустили 
глаза. «Нет включения»,- говорят. 
Майк Свиней, старший судья на 
помосте, riредставитель WPO в не­
доумении. Он вес опять засчитал. 
Но ... правила есть правила. Крав­
цов выбывает из борьбы. По пра­
вилам WPO, если атлет два раза не 
справился с весом в двух первых 

попытках, то к третьей он не до­

пускается. Это был шок Настоя­
щий ШОК. Месяцы подготовки , 
финансовые затраты, лишения, 
травмы, боль и так далее. Все коту 
под хвост. Я, как мог, подбадривал 
Владимира, но он ушел в себя. 
После этого турнира он целый ме­
сяц не выходил на связь. Слишком 
сильный был эмоциональный 
удар. Но спорт есть спорт. Есть по­
бедители, но есть и проигравшие. 
В следующий раз мы учтем все на­
ши ошибки и сделаем все для по­

беды. Хамалайнен справился с 
340 кг. Спорно. Но с судьями мы 
уже не спорили. Рантанен прова­
ливает попытку на 345 кг. Я вооб­
ще не пойму, как можно бьшо идти 
на 345 кг, когда он 330 еле выжал? 
Ну да ладно. Хамалайнен заказал 
345 и пошел отдыхать. В третьем 
подходе Андрей Чесноков, к сожа­
лению, не справился с 235 КГ. Ска­
залась травма плеча, полученная 

незадолго до отъезда. Тем не менее 
он принимал поздравления со сво­

ей первой победой на помосте 
WPO. Ведь теперь он - легенда! 
Первый чемпион первого евро­
пейского WРО-турнира . Понома-

ренко легко давит 335, но отрывает 
при этом таз. Вес не засчитан. Тем 
не менее зал приветствует Вита­
лия - он сегодня поразил всех. В 
том числе и меня. Он воистину ве­
ликий атлет. У него большое буду­
щее в этом спорте. Третьи попыт­
ки у обоих финнов бъши не удач­
НbI. 

Победители и призеры получили 
красивые медали и денежнъrе при-

зы. Хотел бы отметить, что в двух 
весовых группах из трех победили 

атлеты из экс-СССР, что не может 
не радовать. 

Итак, первый кирпич в развитие 
WPO в Европе бьш положен. На 
очереди суперфинал WPO и «Bench 
Bash WPO»-2005 в Финляндии, а 
также суперфинал и «Bench Bash»-
2007 в России! 
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Открытый чемпионат Канады 

по версии WPC 2005 года 
Андрей Бутенко 

27 марта 2005 года в городке Око­
токс , что под Калгари , завершился 
открытый чемпионат Канады по 
версии WPC. На протяжении 2 
дней в соревнованиях участвовало 

55 спортсменов из всех уголков Ка­
нады, а также из США и Израиля. 
Соревнования проводились в но­
вом большом зале «Foothills 
Centennial Center» . Место проведе­
ния бьшо выбрано удачно - рядом 

с магазинами , отелями и различ­

ными закусочными . Ожидалось 
участие не менее 80 спортсменов , 
но по непонятным причинам неко­

торые из них не приняли участия в 

этом турнире. 

Чемпионат Канады был не толь­
ко национальным первенством , но 

и квалифихационным турниром на 
финал WPO и чемпионат мира 
WPC. В итоге более 10 спортсменов 
квалифицировались на профес­
сиональный турнир , который 
пройдёт В Хельсинки , Финляндия , 
в начале ноября . Среди победите­
лей, прошедших квалификацию 
WPO, оказал ись такие спортсме­
ны , как Наталья Фролова , Джеф 
Классен , Владислав Алхазов , Дэн 
Феддема , Винс Грэм и другие . Я 
также прошёл квалификацию WPO 
и теперь приступаю к подготовке . 

Кстати , Владислав Алхазов был 
приглашён на этот турнир из Изра­
иля . для него это был первый тур­
нир такого уровня , и , несмотря на 

это , Владислав стал абсолютным 
чемпионом этих соревнований 

среди мужчин. 

Ну, а теперь - обо всём по порядку 

Месяц назад в Калгари по приг­
лашению Канадского совета пау­
эрлифтинга из Израиля прилетел 
Владислав Алхазов . Спортсмен, о 
котором многие слышали , но кото­

рый так и не был замечен на между­
народной арене. Поэтому ожидали 
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его участия с нетерпением. И не 
зря . Владислав остановился в моей 
квартире и понемногу привыкал к 

местному климату, питанию и про­

чим особенностям жизни в Канаде. 
Собственный вес атлета составлял 
около 148 кг, и он рассчитывал 
выступить в супертяжёлом весе. Но 
акклиматизация и различия в пита­

нии оказали не лучшее влияние на 

его вес . Вес Алхазова «слетел» до 
143 кт за неделю до соревнований . 
Посоветовавшись , мы решили по­
пытать шанс в весовой категории 
«до 140 кт». Незначительное изме­
нение диеты и снижение потребле­
ния жидкости понизили вес Влада 
до 139,5 кт за день до соревнова­
ний. Правда , сгонка имела свои 
минусы - его замучили судороги в 

ногах. 

День первый. Рекорды - наши! 

Соревнования начались 26 марта 
в субботу. Выступали юниоры, ве­
тераны , женщины и часть жимови­

ков . Брюс Грэг - организатор со­
ревнований решил разделить 

участников на 2 группы для более 
сбалансированного и ненапряжён­
ного графика про ведения турнира . 
Я и Наталия Фролова выступали 
утром в субботу. Наташа сошла с 
весов , имея вес 51 кг 200 граммов. 
Обидно, но привычная для Фроло­
вой категория «до 48 Кr» теперь ос­
талась вне рамок её веса тела . Пос­
мотрев на таблицу рекордов , мы 
обнадёживающе решили попробо­
вать «пощупать,> рекорд мира в жи­

ме лёжа в категории «до 52 Кr». С 
недавних пор Наташа выступает 
только в жиме лёжа . Заказали «лёг­
кие,> для неё 95 КТ, и она пошла раз­
минаться . 

Когда на весы встал я , дисплей 
показал ожидаемые 99,5 кт. Я нем­
ного удерживал вес , но специально 

не гонял. В последнюю неделю вес 
как заколдованный обычно «спол-

зает» вниз. Так со мной случается 
всегда , поэтому я и не переживал. 

Даже выпил специального спор­
тивного напитка «PowerAid» и 
только потом встал на весы. Как и 
планировал ось, я заказал для пер­

вого подхода 292,5 кт. В связи с по­
вышением веса и сменой катего­
рии с 90 на 100 кг за прошедший год 
я стал слишком большой для своей 
джинсовой майки , специально 
сшитой для меня фирмой «Инзер». 
Она отлично на мне сидела , когда я 
весил 90 кт. А теперь, я едва натяги­
вал её себе на руки. Дальше начи-



нались проблемы . За 3 недели до 
соревнований у меня бьши пробле­

мы с касанием груди . Причём 
неважно , какой вес бьш на штанге . 
Даже 320 кг не обнадёжили меня. В 
обшем , проблема была явная , и с 
ней надо бьшо что-то делать. В ито­
ге 292,5 кг - это новый рекорд Ка­
нады и минимальный вес, который 
я смог опустить на грудь, при пол­

ностью распахнутой спине (липуч­
ки не бьши закреплены). В послед­
нюю неделю до соревнований я, 
признаться , за это переживал . Но 
начинать с чего-то надо бьmо ... 
В 9.30 утра начались соревнова­

ния ... Наташа отлично справилась 
с весом 95 кгизаказала 102,5 кг-её 
личный соревновательный рекорд. 
Я начал с 292,5 кг .. . Пожал уверен­
но, но тяжеловато. Иногда я смазы­
ваю первый подход, поэтому ожи­

дал худшего. Вес засчитан. Новый 
рекорд Канады. Заказал 300 кг. 3 
собственных веса. Аж самому 
страшно! Наташа уверенно справи­
лась с весом 102,5 кг и заказала 
107,5 кг, хотя я советовал 105 кг! Уж 

очень тяжело она выжала вес. Я не 
надеялся , что она что-то выжмет 

большее , но личный рекорд она 
уже установила. Мой подход на 
300 кг бьm самым «грязным,> во 
всех отношениях. Хотя я и не нару­
шил правил и завершил движение, 

но, на мой взгляд, движение бьшо 
нечётким , с небольшим разворо­
том в верхней стадии движения. 

руки вьmрямились одновременно, 
и вес бьm засчитан всеми судьями. 
Надежд на 305,5 кг бьшо мало, но я 
заказал этот вес. И потом пожалел, 
что не заказал 310 кг! 305,5 кг я вы­
жал легче, чем 292,5 кг и 300 кг. 
При этом остался запас сил. Дав­
ний рекорд Кении Паттерсона пал! 
Воодушевлённый , я заказал вес 
318,5 кг, чтобы пробить рубеж 700 
фунтов - заветный рубеж всех се­

вероамерикансКих лифтёров. 
Наташа выжала вес 107,5 кг в 

обычном чистом стиле. Медленно, 
но мощно! Рекорд Канады. Я прос­
то ради вежливости поинтересо­

вался, на какой вес она хотела бы 
сходить. Наташа уверенно сказала: 
«113,5 кг - рекорд мира». Сказа­
но - сделано! 113,5 кг заказаны. 
Наташа вьшmа на помост. Вес сни­
мал я, как всегда. Не медля , Ната­
ша начала опускать вес. Небольшая 
пауза, и вес медленно пополз вверх. 

Я , честно говоря , бьm уверен, что 
она его не пожмёт. Но, к моему 
удивлению, вес двигался с равно­

мерной скоростью вверх и в конце 

концов бьm выжат чисто , без пере­
косов. Три белых света! Есть новый 
рекорд мира! Радости нашей не бы­
лопредела! 
Сразу после неё к штанге подо­

шёл я на вес 318,5 кг. Последние 3 
минуты 5-6 человек делали всё , 
чтобы затянуть мою майку на спи­
не как можно туже. В итоге - пере­
тянули. Штангу я опустил через се­
кунд 5 после старта, и к этому мо­
менту сил и энергии во мне уже не 

осталось. Штанга двинулась вверх 
и встала .. . К сожалению! Теперь я 
усвоил для себя одно золотое пра­

вило - никогда не менять позицию 

майки на протяжении всех сорев­
нований. Если нормально жмётся 
вначале, так и нужно жать! Затяги­
вание, возможно, помогло бы мне, 
если бы я весил 90 кг. Но такая ту­
гая майка убила мне движение, и, 

естественно , выжать я уже ничего 

не мог ... 
День на этом не кончался . После 

обеда выступали ветераны - Берт 

СОРЕВНОВАНИЯ 

Мерриман из Виннипега и Винс 
Грэм из Брукса , KOTOPbIX я обычно 
вывожу. Винс выступал по ветера­
нам 40-44-й возрастной категории 
в новом для себя весе до 82,5 кг, а 
Берт только отметил свой 56 день 
рождения и выступал в 55-59-й ка­
тегории, в категории «100 кг». Винс 
выступал в троеборье, а Берт лишь 
жал , травмировав ногу за 2 недели 
до соревнований. для своего воз­
раста он собирался показать очень 
солидный результат - 320-210-
-300. Но с травмами не поспо­
ришь. Особенно в таком возрасте. 
Винс сработал в приседе на 3 

подхода и закончил с ошеломляю­

щим результатом 363,5 кг. Все 3 его 
подхода (327,5-340-363 ,5) бьши 
мировыми рекордами среди вете­

ранов . В жиме он остановился на 
180 - своём начальном весе. Толь­
ко оклемавшись от недавнего паде­

ния с поверхности нефтяной цес­
терны высотой метров 10, подлечив 
несколько сломанных рёбер, он всё 
же решил выступать . И не зря. 
Правда, новый личный рекорд и 
рекорд Канады среди ветеранов ве­
сом 192,5 не покорился ему в 2 под­
ходах. В тяге тоже его постигло ра­
зочарование - вес 265 , на 35 кг 
меньше его личного рекорда, не 

покорился . В итоге , лишь 257,5 кг. 
Неплохо для недавнего пациента 
травмпункта! 

Берт, лифтёр с 25-летним ста­
жем, всё ещё продолжает экспери­
ментировать и искать новые пути к 

увеличению результата. На этот раз 
он проводил эксперимент с майкой 
«БОСС» от «Титана» . Первые 2 
подхода на 180 и 192,5 кг он жал в 
своей старенькой «EHPHD», а вот 
в третьем он решить опробывать 
вес 2,02,5 кг - новый мировой ре­
корд! И вес ему покорился с особой 
лёгкостью! Думаю, Берт уже устал 
считать установленныIe им рекорды 

мира ... Одним больше в его копил­
ке! 
Ещё хотелось бы упомянуть о 

нескольких моментах из этого ДНЯ. 

Рэнди Этселл , лифтёр в категории 
ветеранов 40-44 в весе до 100 кг, 
успешно выступив в приседаниях 

и жиме и проЙдЯ 3 подхода в тяге, в 
4-й попытке , после успешной 
фиксации нового рекорда Канады, 
поставил штангу на помост и .... 
упал в обморок! Просто лёг, как 
тряпичная кукла, на помост, не 

сделав ни шага! Его привели в се­
бя , и уже через полчаса он разгова-
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ривал с нами как ни в чём не быва­
ло ... 
Во втором случае довольно силь­

ный ветеран с тягой свыше 320 кг в 
весе до 125 кг Том Брукс , по всей 
видимости, недавно перенесший 
травму, в тяте лишь на 260 кг разор­
вал крепление трицепса к плечу. 

Вылетевшее плечо было видно с 
дальних рядов. Он с криком бросил 
штанту и, приложив пакет со ль­

дом, ушёл в разминочный зал. Поз­
же мы лицезрели неприятное зре­

лище - вся задняя поверхность ру­

ки в области трицепса и плеча была 
покрыта огромным чёрно-синим 
кровоподтёком. Он , улыбаясь, 
продолжал смотреть соревнования 

оставшейся группы лифтёров, а за­
тем довольно бодро принял участие 
в награждении. 

На этом день закончился. Я со­
жалею, что не могу описать всего, 

что происходило на помосте в этот 

день. Я многого просто не успел 
увидеть. В итоге просматривал ре­
зультаты лишь поздно вечером. 

День второй. Триумф Алхззовз 

Следуюший день начался впо­
пыхах - мы немного опыздывали . 

От Калгари до Окотокса 40 КМ, а 
ещё нужно было размяться. В этот 
день нам предстояло выводить «но­

вичка» Владислава Алхазова, кото­
рый, несмотря на свои результаты, 
всё же не имел практического опы­
та выступлений на таких соревно­
ваниях. К моменту, когда Влад ещё 
сидел на стуле и снимал одежду, 

большинство лифтёров уже были 
наряжены в брезентовые комбезы 
и готовы выходить на помост. В 
приседаниях выступало 12 человек, 
и Влад счёл, что времени у него 
достаточно. Но времени не хвати­
ло. Его уже вызывали на началь­
ный вес 455 кг, когда на разминоч­
ной штанге ещё висело 360 кг. Мы 
решили не напрягать свои нервы и 

пропустить эту попытку. Вторая 
попытка на 455 кг была довольно 
лёгкоЙ. Штанга тяжело двигалась 
вниз из-за тугости комбеза и бриф­
сов, но вылетала вверх, как будто 
на ней было 100 кг. Предстояло ре­
шить, на какой вес идти. Перегру­
жать его сильно не хотелось, но од­

ной оставшейся попытки для хоро­

шего результата явно не хватало. 

Хотелось, и чтобы он побил рекорд 
мира 480 кг, и попробовал что-то 
большее. Может быть, даже 500 кг, 
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если силы останутся. Но на 4-ю по­
пытку идти очень не хотелось. На­
до бьшо оставить силы на тягу. 
Брюс Грэг посоветовал сразу идти 
на 500 кг! Влад до этого вставал 
лишь 475 кг, когда только приехал в 
Канаду. Был риск не встать и ос­
таться и без рекорда, и не поднять 
даже того, что уже поднимал. Но 
вес 500 кг всё же был заказан. Ре­
шили рискнуть. Зал неисто­
вствовал! Кричали даже те, кто 
продавал в углах позади зрительно­

го зала экипировку и маЙЮ1 с эмб­
лемой соревнований. Девушка-ин­
форматор объявила, что результат 
500 кг будет превышать существую­
ший мировой рекорд на 20 кг. Влад 
вышел на помост уверенно. Штан­
гу снял с небольшой задержкой -
видимо, сомневался, стоит ли ему 

вообше подходить. Конечно, труд­
но не волноваться, когда на штанге 

вес 500 кг и превышаюший личный 
рекорд на 25 кг! Вниз штанга пошла 
медленно. Влад, как обычно, сло­
жился, просев в самую ЯМУ, и резко 

пошёл вверх. В среднем темпе, но 
уверенно, под крики зрителей, 

Влад встал и зафиксировал вес. Но­
вый рекорд мира был засчитан все­

ми тремя судьями! Влад теперь яв­
ляется шестым человеком в мире, 

когда-либо приседавшим вес 
500 кг. Причём, как отмечали по­
том многие, это бьш самый глубо­
кий при сед 500 кг! 

Расплескав энергию в приседе, в 
жиме Влад решил заказать вес 260 
кг, но я посоветовал снизить вес до 

250 кг. Он попросил оставить вес 
255 кг и ни грамма меньше. В итоге 
немного растянутый трицепс левой 
руки не дал ему зафиксировать вес. 
Попытка неудачна. Во второй по­
пытке всё кончилось тем же. Обид­
но бьшо приехать за тысячи кило­
метров,чтобы«забара~>. Реши­
ли попробовать поменять майку на 
«БОСС», который любезно пред­
ложил Берт. Но руки Влада намно­
го больше рук Берта, и майка не 
одел ась. Пришлось вновь надевать 
старую майку и настраивать Алха­

зова на 3-ю попытку. Влад вначале 
расстроился, но потом всё же соб­
рался с духом, и под музыку 

AC/DC вышел на помост. После 
небольшой паузы вес взлетел 
вверх, как будто это бьша лишь 
первая попытка. Мы так и не поня­
ли, что произошло с его жимом, 

ведь за 4 недели до соревнований 
Влад жал 280 на 2 раза и даже вы-



жал 300 кг с одной доски . Ну, как 
минимум, мы надеялись на 280, но 
никак ни на 255 кг в третьей ПОПЫТ­
ке. Но урок жизни получен , и Влад 
пообещал усиленно поработать над 

дожимом. 

Чтобы не повторять ошибок жи­
ма, Влад попросил меня заказывать 
веса на тягу по своему усмотрению. 

Я перезаказал вес с 375 на 350, и 
правильно сделал. После приседа у 
Влада начались сильные судороги 
ног. Но 350 кг в первой попытке 
вылетели, как пустые. Рещили за­
казать 365 кг, чтобы побить рекорд 
мира в сумме. 365 кг Влад зафикси­
ровал также легко, хотя до соревно-

ваний мы беспокоились за его 
проблему с фиксацией. Вместо 
проблемы фиксации у него появи­
лась проблема с судорогами левой 
ноги. Прямо на помосте, не отходя 
от щтанги, Влад вкрикнул от боли. 
Ногу заклинило, и нам прищлось 
его уносить с помоста. Определив 
следующую попытку, я заказал вес. 

Правда, в этот раз мне прищлось 
спросить у Влада о его ощущениях. 
Он подтвердил свою готовность 
идти на 400 кг в третьей попытке. 
Остальное время мы пытались раз­
массажировать его ногу. К концу 
третьего ПОдХода мы подтвердили 

его желание, и ассистенты стали 
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загружать вес на штангу. У него бы­
ло ещё 3 минуты : Зал опять завёлся! 
Музыка орала на всю мощность . 
Под эти звуки Влад выщел к весу. 
Тщательно подготовился и начал 
тянуть. Я не думал, что он её далеко 
затянет. Ну, может быть, к коленям 
подтянет. Но Влад вытянул щтангу 
выще колен и начал фиксировать. 
Скорость разгона была дикая. Но 
судорога опять начала о себе напо­

минать, и Влад не стал доводить де­
ло до разрыва мышцы. И принял 
абсолютно правильное решение . 
Ведь впереди у него ещё не одно со­
ревнование. 

Так Владислав Алхазов завершил 
своё выступление. В общем, все мы 
охарактеризовали его выступление 

как положительное. Несмотря на 
неудачи в жиме и недобранные ки­
лограммы в тяге. Его новый рекорд 
в сумме теперь 1120 кг, что на 10 кг 
превыщает рекорд Ано Туртиайне­
на из Финляндии. К тому же Влад 
квалифицировался на финал WPO 
и теперь планирует принять учас­

тие и в чемпионате мира и в финале 
WPO в Финляндии в ноябре . 
Одним из сюрпризов соревова­

ний стало выступление молодого и 

очень талантливого спортмена Тай­
лера Тассие. Тайлеру только испол­
нилось 20 лет. В этот раз он высту­
пал в категории «до 82,5 кг». Хотя 
уже имел мировой рекорд среди 

юниоров в категории «до 90 кг» -
331 кг. В течение прощлого года , 
немного «поиграв В любовь», заб­
росив тренировки и уехав в Ванку­
вер с подругой в поисках счастья , 
он практически полностью расте­

рял свои результаты . И вот уже пос­
ле полугода усердных тренировок, 

восстановившись после своих по­

ХОЖдений, Тайлер установил 4 ми­
ровых рекорда среди юниоров в 

приседании - 320, 335, 350 и 365 кг. 
Причё·м Тайлер приседает необы­
чайно чисто и низко. Правда, в жи­
ме и тяге у него не всё сложилось 
так гладко, как в приседаниях. 

Так закончился этот турнир с це­
лым списком новых рекордов мира 

и Канады. И даже Европы, пос­
кольку Владислав является гражда­
нином Израиля , который относит­
ся к Европе . 
Теперь впереди у всех нас подго­

товка к чемпионату Северной Аме­
рики в августе, финал WPO и чем­
пионат мира WPC в ноябре в Хель­
синки. 
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111 чемпионат России 
по паузрлифтингу 

по версии WDFPF 
А. Дворовкин, А.Теряев. Фото - Д. Васин, М. Губернаторов 

Итак, наступило 30 апреля -
день III чемпионата России по пау­
эрлифтингу по версии WDFPF, 
проводимого в городе-герое 

Санкт-Петербурге . К 9 часам в ат­
летический зал СК « Прогресс» ста­
ли стекаться участники , их болель­
щики и просто зрители , которых в 

этот раз было немало . Приятно 
удивило значительное (по сравне­
нию с прошлым чемпионатом) ко­
личество участниц-женщин . 

Ровно в 11 часов начались сорев­
нования первого потока. Забегая 
вперед, хочется отметить отличную 

организацию соревнований . Прос­
торное светлое помещение СК 
«Прогресс», с удобными местами 
для разминки , выступления и зри­

телей, украшенное к чемпионату 

банерами, световым табло , плака­
тами , располагало к уда'fНОМУ выс­

туплению. Нужно отметить также 
четкое и динамичное ведение со­

ревнований . В общем все, на наш 
взгляд , было на самом высоком 

уровне - спасибо организаторам -
питерской Федерации пауэрлиф­
тинга , свободного от допинга! Хо­
тя , в общем , именно так и должны 
проводиться соревнования, но мы, 

к сожалению, не избалованы по­
добным вниманием организаторов 

большинства соревнований , '{асто 
приходится выступать в других, ме­

нее комфортных условиях. 
Не будем подробно пересказы­

вать результаты - с ними можно 

ознакомится в публикуемом про­

токоле , скажем лишь, '{ТО спорт­

сменки боролись от души . Настрой 
у них был серьезный . Удивительно 
и интересно было видеть, как такие 
хрупкие (и неэкипированные) соз-
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дания покоряют тяжелую штангу. 

Так в категории «ДО 48 кл> Мария 
Леменовская , тренирующаяся под 
руководством энтузиаста питерс­

кого безэкипировочного лифтинга 
- Георгия Зоба'lа, покорила в при­
седе 70 кг, в жиме - 50 кг, в тяге -
107,5 кг. В категории « до 56 кг» вос­
питанница Николая Борисова 
Татьяна Грапила показала : 
67,5-42 ,5- 117 ,5 кг. В категории 
«ДО 60 КГ» С тремя рекордами 
России победила обаятельная 
Надежда Лопатина из Санкт­
Петербурга. И это без комбеза и 
бинтов! В экипировочном дивизи­
оне Евгения Вощевоз (категория 
«ДО 67,5 кг» ) сделала 
137,5-72,5-142,5. Нужно отметить 
выступление юношей ,- для своего 

возраста и веса они показали o'leНb 

хорошие результаты и обновили 
болыluюнтвоo рекордов России в 
своих возрастных и весовых кате­

гориях. Прекрасно выступили лег­
ковесы Владислав Сукуров из под­
московных Люберец, Денис Заба­
вин и Мирбагир Сады ков из 
с.-Петербурга. Особо ХО'fется от­
метить выступление Петра Кузне­
цова из столичного клуба «Вешня­
ки». При собственном весе 55,8 КГ 
он преодолел 130 КГ в приседе , 85 КГ 
в жиме и 160 КГ в тяге. Это почти 
три собственных веса, без экипи­
ровки (!). И два с половиной 
собственных веса в приседе! 
Из недостатков можно отметить 

серьезные погрешности в технике 

выполнения соревновательных 

движений у некоторых юных спор­
тсменов . Слава богу, обошлось без 
травм, но хотелось бы , 'lтобы тре­
неры более ответственно относи-

лись к отбору своих питомцев на 

соревнования , тем более в безэки­
пирово'lНОМ дивизионе, где требо­
вания к технике выше, '{ем в эки­

ПИРОВО'lном лифтинге. В катего­
рии «ДО 67,5 кг» среди юношей пер­
вым стал Роман Паисьев из 
Костромской области с ОТЛИ'lным 
результатом 175-90-160 кг. 
В 14 <[асов начались соревнова­

ния весовых категорий «75», «82,5» 
и «90 кг» . Получилось так, '{ТО этот 
поток бьUJ самым МНОГО'lИслен­
ным. Здесь бок о бок соревновались 
будущие аБсолютныIe победители 
чемпионата - Николай Жуков , 
Андрей Мочалов и Сергей Градин. 
Но фактически борьбы за первое 
место в категориях «75» и «82,5» не 
получилось В категории «до 75 кг». 
С явным преимуществом победил 

Андрей МО'lалов с результатом 
215-115-260 КГ. В «82,5» - Нико­
лай Жуков с результатом 
225-155-245 кг. Настоящий бой 
разгорелся только в категории «до 

90 кг». За первое место боролись 
сразу <[етверо спортсменов. С. Гра­
дин из города Пересла.вля, справив­
шийся в приседе с 235 кг и сразу вы­
бившийся в лидеры, за ним Андрей 
Дворовкин из московского спор­
тклуба « Авангард» и Эдуард Пер­
вушкин из Нижнего Новгорода с 
результатом 220 кг. В жиме лучшим 
стал Дворовкин, выжав 160 КГ, Ге­
оргий Зобач пожал 152,5 КГ. Градин 
и Первушкин зафиксировали по 
140 кг. Таким образом после двух 
Движений первым шел Дворовкин, 
вторым - Градин , Зоба'f - третьим . 
Но тяга , расставила все по своим 
местам . Градин закончил с резуль­
татом 260 КГ и стал первым . Дворов-



кин , показавший всего лишь 
240 кг - вторым . Зобач вытянул 220 
кг и ему этого хватило, чтобы обой­

ти Первушкина и стать третьим . 
В 18 часов - начались соревнова­

ния категорий «100», « 110», «125» и 
«свыше 125 кг» и всех категорий 
экипировочного дивизиона. Спорт­
сменов-экипировщиков приехало 

немного, и их было решено объе­
динить их в один поток. Кстати , 
здесь нужно отметить один недос­

таток - организаторы решили про­

водить соревнования среди экипи­

ровщиков и безэкипировщиков в 

один день. Это лишило некоторых 
спортсменов возможности участ­

вовать в обоих дивизионах. Хотя 
были и такие (об этом позже), ко­
торых эти организационные труд­

ности не остановили ... Но обо всем 
по порядку. 

Небольшое количество участни­
ков в этих весовых категориях не 

помешало спортсменам показать 

зрелищный пауэрлифтинг. Борьба 
была в каждом движении. Перепи­
саны многие стро'{ки в таблице ре­
кордов. Результаты хотя и не очень 
высокие , но ДОВОЛЬНО ровные . В 
категории «до 100 кг» первым стал 
Евгений Шанен:ков из с.-Петер­
брга с результатом 170-120-225 кг. 
В категории «до 110 кг» первен­
ствовал стал Юрий Романов из По­
дольска. В приседе Юрий показал 
200 кг. Такой же резулътат показал 
Алексей Теряев из московского 
« Авангарда» . Но в жиме Юрий 
фиксирует 150 кг, а его оппонент 
только 122,5. В тяге Романов оста­
навливается на 210 кг, не потянув в 

третьем подходе 215 кг, а Теряевтя­
нет 212,5 кг , но это уже ничего не 
решает. Романов становится пер­
вым , с рекордом России в жиме и 
по сумме троеборья, Теряев вто­
рым, с рекордам в приседе (он пер­
вым одолел вес) и тяге. Ярким 
подтверждением того , что в пауэр­

лифтинге нет возрастных ограни­
чений, было выступление 52-лет­
него Рамиза Курбатова - спорт­
смена московского клуба « Вешня­
ки». В весовой категории « до 
110 КГ» он уверенно показал 230-
-135-230 кг, что теперь является 
новыми рекордами России . За пер­
вое место в категории «до 125 кг» 
разверн:улась борьба между давни­
ми соперниками Александром Со­
ломоновым из Химок И Григорием 
Поляковым из Москвы. В приседе 
Поляков останавливается на 230 
кг, (его титанич.еская борьба с ве­
сом 240 кг в третьем подходе закон­
qилась, увы, в ПОЛЬЗУ штанги). Со­
ломонов в приседе выступил очень 

скромно - 210 кг. В жиме лежа си­
туация изменилась: Григорий жмет 
115 кг - серьезная травма не позво­
ляет ему жать в полную силу (120 кг 
в третьей попытке ему не зас'{Иты­

вают) , а Александр без труда жмет 
150 кг. В тяге оба останавливаются 
на 210 кг. Полякову 220 не покоря­
ются. И Соломонов берет реванш 
за первый чемпионат Москвы по 
безэкипировочному пауэрлифтин­
гу, в котором он уступил первое 

место Полякову. 
В категории «ДО 125 кг» легко и 

четко , правда , далеко не с лучшими 

для себя результатами , отработал 
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ветеран помоста Лев ·Шпринц. Воз­
можно, здесь сказал ось отсутствие 

конкуренции в его возрастной 

группе (50-54 года) . А в супертяже­
лой весовой категории победил 

Александр Богачев из столичного 
клуба «Вешняки», показав на этом 
чемпионате в безэкипировочном 
дивизионе абсолютные результаты 
в приседе (240 кг) и в тяге (270 кг). 
И похоже , что для Александра это 
только начало, ведь это были вто­
рые «серьезные» соревнования в 

его жизни! 
Второй сессией выступали 

спортсмены экипировочного ди­

визиона всех весовых категорий . 
На наш взгляд , здесь большим не­
достатком стала несколько осла­

бевшая бдительность судей. Такое 
ощущение, ЧТО , отсудив (довольно 
корректно) безэкипировочный ди­
визион , они расслабились и сталИ 
судить экипировщиков, как будто 
это было выступление вне конкур­
са. Много недоумений вызывали 
судейские решения в первом уп­

ражнении; некоторые судьи явно 

делали спортсменам поблажки , ни­
как не реагируя на их недоседы . 

Это мы говорим не из-за своего 
предвзятого отношения к экипиро­

во'{никам (наоборот - WDFPF без 
экипировочного дивизиона поте­

ряла бы большую часть своей де­
мократичности, которой она имеет 

все основания гордиться) , а потому 
'{то такого рода недочеты снижают 

значимость соревнований , что не 

может не отражаться на отношении 

к ним зрителей и спортсменов . 

Иногда в судействе возникали 
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Без экипировки 

ю-ра 

весовая _ ..... ...,.... СДО 4s к:r-. 
1 ЛЕМЕНОВСКАЯ Мария/85 СПб. Спортстудия 70,0* 50,0* 107,5* 227,5* 
весовая aтeropu .. 56 к:r-. 
1 МАШКОВА Мария/86 МоеК. обл . Люберцы 45,0* 30,0* 62,5* . 137,5* 
Вeco8/UI катеropu «до 60 к:r-. , 
1 БОРЕНКОВА Нина/82 МоеК. обл . химки 62,5 35,0 80,0 177,5 

&1 I 

lJeC08U umopu -..о 52 к:r-. 
1 ТКАЧ Юлия/81 СПб. Спортстудия 60,0* 40,0* 100,0* 200,0* 
2 ДЕНИСОВА Юлия/68 СПб. Спортстудия 45,0 30,0 70,0 145,0 

.. ~к:r-. 
1 ГРАПИЛА Татьяна/65 МоеК.обл . химки 67,5 42,5 117,5 227,5 
Вeeo_~_60к:r-. 

1 ЛОПАТИНА Надеждаj76 СПб. СПБГЭТУ 77,5* 52,5* 115,0* 245,0* 
2 АЗАРОВА Ольгаj70 МоеК.обл. химки 62,5 47,5 100,0 210,0 
3 БОРЕНКОВА Нина/82 МоеК.обл. химки 62,5 35,0 80,0 177,5 

:;. ,'" .... 
веоа. FI~ ~ .. ..,. 
1 СУКУРОВ ВЛадИелав/87 Моек. обл. Люберцы 80,0 72,5 130,0 282,5 
2 ЗАБАВИН Дение/89 СПб. Спортстудия 50,0 45 ,0 80,0 175,0 

~Па-
1 САДЫХОВ Мирбагир/90 СПб. Бранд-Пауэр 80,0* 60,0* 125,0* 265,0* 
2 АХМЕТОВ Ратмир/89 СПб. Спортстудия 77,5 57,5 107,5 242,5 

;<Ui ... 

1 КУЗНЕЦОВ Петр/88 Моеква Вешняки 130,0* 85,0* 160,0* 375,0* 
_61,5кn 

1 ПАИСЬЕВ Роман/88 Костромек. обл. 175,0* 90,0 160,0* 425,0* 
2 БА ТУЕВ Сергей/88 СПб. Альфа 120,0 100,0* 137,5 357,5 
3 ШУТОВ Владлен/89 СПб. Спортстудия 80,0 60,0 120,0 260,0 

.,7'. 
1 КОЗЛОВ Георгий/88 МоеК.обл. химки 130,0 80,0 155,0 365,0 

.,.".... , ·.С 

1 ДВОРКИН Родион/89 СПб. Спортстудия 140,0* 85,0* 180,0* 405,0* 
~~~}2?j:'>;'i~:~~r {:i,c~'fr):;;':' i~~;: < о" • ".' . ~_ .. ,-, .. . .. ·.5" ~ .-

1 ЛОСКУТНИКОВ Макеим/84 МоеК.обл. химки 140,0 105,0 185,0 430,0* 
2 ЛИМАНСКИИДмитрий/84 СПб. Альфа 135,0 90,0 187,5 412,5 

3 БАГОМЕДОВ Иемаил/86 МоеК. обл. химки 120,0 105,0 135,0 360,0 
105,5* . 

-~ .. """,, :: 

1 ГРИДНЕВ Сергей/83 МоеК. обл. Подольск 160,0* 130,0* 190,0* 480,0* •. ,... ..... ; 
1 ФОТИЕВ Алексей/83 Моеква Вешняки 207,5*· 135,0* 255,0 597,5* 

265,0* 

2 ЗАКАТИМОВ Владимир/86 СПб. Спортстудия 145,0 120,0 160,0 425,0 
.,.l1elno 

1 РОМАНОВ Юрий/83 МОСК. обл . Подольск 200,0* 150,0* 210,0* 560,0* 
2 СЕДОВ Вячеслав/86 СПб. Спортстудия 140,0 125,0 180,0 445,0 

~' 
. '0 , .... ~ _7S-. 

1 МОЧАЛОВ Андрейj74 Костромск. обл. 215,0* 115,0 260,0* 590,0* 
2 ЛОСКУТНИКОВ Максим/84 МОСК. обл. Химки 140,0 105,0 185,0 430,0 
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-
- ВОЗНЮК Ильяj76 Москва Авангард 175,0 105,0 ~ О 

[ВеСОвая категория «ДО 82,5 кг. 
1 ЖУКОВ Ни:колайj78 Моск.обл. химки 225,0* 155,0* 245,0* 625,0* 

"2 ~РИДНЕВ Сергей/83 Моск.обл . Подолъск 160,0 130,0 190,0 480,0 
3 ЛЯКИН Алексей/81 Моск.обл . Люберцы 160,0 125,0 180,0 465,0 
IВ совая категория «до 90 кг. 
1 ГРАДИН Сергейj79 Ярославск. обл . Переславль 235,0* 140,0 260,0* 635,0* 
"2 ДВОРОВКИН Андрей/76 -

Москва Авангард 220,0 160,0* 240,0 620,0 
3 ЗОБАЧ Георгий/54 СПБ. Сriортстудия 212,5 152,5 220,0 585,0 
4 ПЕРВУШКИН Эдуард/77 Н. Новгород 220,0 140,0 212,5 572,5 
5 КОВАЛЕВ Сергей/81 Москва Авангард 185,0 132,5 240,0 557,5 
-;0--;7. 

6 КУРБАТСКИй Борис/72 Моск. обл. Люберцы 180,0 125,0 190,0 495,0 -

7 ЗАКАТИМОВ Владимир/86 СПб. Спортстудия 145,0 120,0 160,0 425,0 
- ТАРАСОВ Максимj71 СПб. Спортстудия 185,0 О - О 

весовая категория «ДО 1 ()() кг. 

WыHEHKOB Евгений/74 СПб. Спортстудия 170,0 120,0 225,0 515,0 
2 РЫЖОВ Игорь/69 СПб. Спортстудия 140,0 115,0 230,0 485,0 
Весовая категория «ДО 11 О кг» 
1 РОМАНОВ Юрий/83 Моск. обл . Подольск 200,0 150,0* 210,0, H~'O* 
2 ТЕРЯЕВ Алексей/80 Москва Авангард 200,0* 122,5 212 ~5* 535·;0-
Весовая категория «ДО 125 кг» 

~~OMOHOB Александрj78 Моск.обл . ~ки 210,0* 150,0* 210,0 570,0* 
2 ПОЛЯКОВ Гриторийj73 Москва Авангард 230,0 115,0 210,0* 555,0 -

весовая категория «св. 125 кг» 
1 БОГАЧЕВАлександр/72 Москва Вешняки 245,0* 150,0* 275,0* 670,0* 

Ветераны 40-44 лer 
Весовая категория «ДО 75 кг» 
1 КОГАНАндрей/62 СПб. Спортстудия 165,0* 130,0* 190,0* 485 ,0* 
Весовая категория «ДО 82,5 кг» 
1 МУЛИН Николай/64 СПб. Спортстудия 180,0* 145,0* 120,0 445,0 

Ветераны 50-54 roда 
Весовая категория «до 67,5 кг» 
1 НАДЕЖдИН Владислав/51 СПб. Спортстудия 135,0 90,0* 165,0 390,0* 
Весовая категория «ДО 82,5 кг» 
1 КУЛАКОВ Владимир/55 Моск. обл . химки 137,5* 107,5* 155,0* 400,0* 
Весовая категория «до 90 кг» 
1 ЗОБАЧ Георгий/54 СПб. Спортстудия 212,5* 152,5 220,0* 585,0* 
Весовая категория «ДО 11 О кг» 
1 КУРБАНОВ Рамиз/53 Москва Вешняки 230,0* 135,0* 230,0* 595,0* 
Весовая категория «ДО 125 кг. 
1 ШПРИНЦ Лев/52 Москва Авангард 165,0 142,5 192,5 500,0 

втраны 55-59 лer 
Весовая категория «ДО 82,5 кг. 
~ЮИКОВ Н./51 Московск. обл . Люберцы 120,0* 107,5* 172,5* I 400,0* 

в экипировке 

Юниорки 

Адонис 220,0* 

Адонис 352,5* 

химки 177,5* 
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втравы 40=44 юда 
Весовая катеГОI>ИЯ «до 67 5 кг» 

- -- --~---

1 1 ТАМБОВЦЕВА Ирина/65 1 Моск.обл. I Химки 1 80,0* 1 45,0* 1 100,0* 1 225,0* 
Юноши 

_.~-

Весовая категория «до 67,5 кг» 
1 I ПАИСЬЕВ Роман/88 1 Костромск. ОБЛ~ 1 197,5* 1 102,5* 1 180,0 1 480,0* 
2 1 МАСЛЕНКОВ Алексей/87 I СПб. Альфа 1 160,0 1 92,5 1 182,5* [ 435,0 

ЮВИоры 
._-- - --- _ .... _- - --- - 0·-- - -_. ----- - ---- - ------ ------ --------

Весовая категория «до 60 кг» 
1 I ПЕЛЕВИН Анатолий/84 I СПб. I СПБПУ 1 180,0* 1 105,0 1 190,0* 1 475,0* 
Весовая категория «до 75 кг» 
1 1 СПИРИДОНОВ Станислав/86 I СПб. 1 Альфа 1 175,0 1 107,5 1 170,0 1 452,5 
Весовая категория «до 82,5 кг» 
1 I ЯРМАКИ Николай/82 I СПб. I СПБПУ I 235,0* I 132,5* 1 230,0* 1 597,5* 
Весовая катеГОi>ИЯ «до 90 О кг» 
1 1 КОНЕВ Иван/82 I СПб. I СПБПУ 1 237,5* I 120,0 1 220,0 1 577,5* 

Вшваякаreroрия .ДО iООю:.;-
._-----~ ~~ --- ------_.~_._------ ----- ------ ---"---

1 j КУРКОВ Алексей/76 1 Моск. обл. I Химки I 215,0 
Весовая категория «ДО 125 кг» 
1 1 ТИХОНОВ Максим/68 I СПб. 1 1 315,0* 
2 1 БЛИНОВ ЭдуарД!72 I СПб. 1 Топ-Джим 1 280,0 

1-::;:------ -- - -- ---- --- - -- -
RmpaIIW 60--:64 юда 

--

Весовая категория «до 75 кг» 

1 IДУБРОВАнаТОЛИЙ/41 I СПб. jАдОНИС 
I 

175,0 

Гл. судЬЯ А.О. Вендих, Санкт-Петербург МК 
Гл. секретарь Ю.А. Сегал , Санкт-Петербург РК 

Астериском * отмечены рекорды России . 

проблемы, связанные с отсут­

ствием русскоязычной версии 
Правил соревнований (надеемся, 
этот пробел в скором времени исп­
равить). Но вернемся к соревнова­
ниям экипировочного дивизиона. 

Чересчур напряженной борьбы во 
многих категориях тут, правда, не 

было, т. к. участников было малова­
то, и в каждой весовой категории 
«соперничало» по одному, макси­

мум по два человека. Но спортсме­
ны боролись друг с другом и заоч­

но, так в категории «до 60 кг» с хо­
рошим результатом победил Ана­

толий Пелевин из с.-Петербурга 
(180-105-190 кг). 
Поразило выступление уже изве­

стных нам Романа Паисьева и Анд­
рея Мочалова из Костромской об­
ласти . Они , выступив в безэкипи­
ровочном дивизионе и став побе­
дителями в своих категориях , 

решили тут же выступить ... еще раз 
(!) , но теперь уже в экипировке. И 
нужно сказать, что этот « смертель­

ный номер» им удался! Роман стал 
первым в категории «до 67,5 кг» с 
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результатом 197,5-102,5-180 кг, а 
Андрей - первым в категории до 75 
кг с отличным результатом 270-
-145-267,5 кг. Поистине челове­
ческие возможности безграничны! 
Впечатлило выступление 64-лет­

него (!) ветерана Анатолия Дуброва 
собравшего в категории «до 75 КГ» 
175,0-72,5-217,5 кг и потянувшего 
222,5 кг (!) в 4-й , рекордной, по­
пытке. Это притом, что мировой 
рекорд здесь равен 200 кг, а в без­
экипировочном дивизионе и того 

меньше - 140 кг. 
В категории «до 90 кг» с рекорда­

ми в приседе - 275 кг, тяге - 280 кг 
и сумме троеборья - 680 кг закон­
чил свое выступление Алексей 
Ильенков из Нижнего Новгорода. 
В категории « до 100 кг» благодаря 
верно рассчитанной тактике победу 
одержал перешедший (с большим 
трудом!) из категории «до 90 кг» 
Алексей Курков, правда , не с луч­

шими для себя результатами 215-
-130-230 кг. 
Захватывающим стало выступле­

ние спортсменов в весовой катего-

I 130,0 I 230,0 I 575,0 

1 200,0* 1 295,0 1 810,0* 

1 180,0 1 300,0* 1 760,0 

..... _-_. ----- .......... _--- ------

I 
72,5 1 217,5 I 465,0 

222,5* 
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рии «ДО 125 кг». Первое место у 
Максима Тихонова - (кстати , пре­
зидента Федерации пауэрлифтин­
га, свободного от допинга) с резуль­
татом 315-200-295 кг. Второе мес­
то у также питербуржца Эдуарда 
Блинова 280-180-300 кг. Зрителям 
явно по душе пришелся решитель­

ный настрой и кураж этих спор­

тсменов, а в случае Максима Тихо­
нова и несколько экзотический 
внешний вид (см. фото) , что , есте­
ственно , повысило зрелишность и 

подняло градус соревнований . 

В абсолютном зачете первым стал 
Николай Жуков, вторым - Андрей 
Мочалов, третьим - Сергей Градин . 
В командном первенстве победу 
одержала команда подмосковных 

Химок, возглавляемая неутомимым 
Николаем Борисовым , второе мес­
то - команда с.-Петербурга , под 
руководством Георгия Зобача и 
третье - команда московского 

спортклуба «Авангард» с Андреем 
Дворовкиным во главе. Конечно, 
результаты , показанные на этих со­

ревнованиях, пока невысоки , но 

спортсмены заслуживают всячес­

ких похвал уже за то, что не побояв­
шись возможных «санкций.> со сто­

роны ФПР, взявшей на себя явно 
неблагодарную (и похоже , невы­
полнимую) задачу « причесать всех 
под одну гребенку.> , приехали, дос­
тойно выступили и задали новые 
ориентиры в молодом, пока еще не 

окрепшем, но весьма перспектив­

ном направлении современного па­

уэрлифтинга. Orpадно, что по срав­
нению с прошлым чемпионатом 

немного (68 против 14) выросло ко­
личество участников. Выросло (хо­
тя менее значительно) и количество 
представленных регионов - это 

с.-Петербург, Москва , Московская 
область , Нижний Новгород, Кост­
ромская и Ярославская области . 
Также существенно вырос общий 
уровень подготовленности участ­

ников - об этом можно судить по 
практически полностью перепи­

санной таблице рекордов. В целом , 
на наш взгляд, чемпионат прошел 

на высоком уровне и , вопреки рас­

хожему мнению, оказался весьма 

зрелищным. В последнее время 
идеи безанаболического лифтинга , 
все больше « овладевают массами» , 
ЧТО, несомненно, должно отразить­

ся на росте популярности этой раз­
новидности пауэрлифтинга. 
До встречи со старыми друзьями 

и знакомства с друзьями новыми на 

Кубке России этой осенью! 
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Первенство России среди юношей 
Ю.В. Алсуфьев 

Казалось бы, совсем недавно 
ввели в практику проводить чем­

пионаты России среди юношей и 
девушек до 18 лет, а вот уже моло­
ДbIе атлеТbI встречаются на помос­

те в восьмой раз. На этот раз 
в г . Зеленогорске (Красноярский 
край) . 
Да, время бежит. Но результаты, 

показанные спортсменами, это 

время опережают. Интерес к сорев­
нованиям атлетов самой молодой 
возрастной категории повысился 

после того, как Международная 
федерация пауэрлифтинга утвер­
дила проводить юношеские чемпи­

онаты на мировой арене. Междуна­
родный эксперимент, преШlOжен­

НbIЙ на Всемирном конгрессе IPF 
президентом Федерации пауэр­
лифтинга России Владимиром Ва­

сильевичем БогачеВbIМ, оказался 
удачным. Первый чемпионат мира 
проходил в России в г. Сочи в 2002 
году. На призыв омолодить наш 
вид спорта (пауэрлифтинг) отклик­
нулось большинство стран-участ­
ниц IPF. 
С 2004 года чемпионаты мира 

среди младших юношей решили 

проводить совместно с юниорами. 

В этом году юноши и девушки бу­
дут представлять нашу страну в да­

лекой Африке. А чтобы попасть в 
сборную команду, необходимо по­
казать отличные результаты. для 
борьбы за звание чемпиона России 
30 июня в Зеленогорск съехалось 
более 140 спортсменов из 26 регио­
нов нашей необъятной Родины . 

Зеленогорск - этот поистине зе­
леный, но далекий и для многих 

заКРbIТbIЙ город - только недавно 
официально появился на карте 
России. Хочется отметить, что зеле­
ногорцы всех обскакали по органи­
зации чемпионата: прием и разме­

щение спортсменов были на BbICO­
ком уровне. Вся инфраструктура 
города как будто специалъно бbIла 
задумана для проведения соревно­

ваний: спортзал, прекраснейший 

ДОМКУЛЬТУРbI имени Ленинского 
комсомола, КОТОРbIЙ предоставил 
Зеленогорский электрохимический 
завод, гостиница, переговорный 
пункт, набережная реки канн и да­
же пляж на пруду - все это бbIЛО в 
пяти минутах ходьбы друг от друга. 

ГлаВНbIМ генеральным спонсо­
ром турнира бbIла Татьяна Андре­
евна Баранкина. На хрупкие плечи 
этой молодой и красивой женщи­

ны легла ответственность за орга­

низацию и проведение главного 

старта молодых дарований нашей 

CTpaHbI. В Зеленогорске Татьяна 
Андреевна руководит Государ­
ственным унитарным предприяти­

ем (аптека NQ 42) . Но самое глав­
ное - она возглавляет Федерацию 
пауэрлифтинга города Зеленогорс­
ка и является ее президентом . И я 
(как живой свидетель) со всей отве­
тственностью могу сказать, что 

свою задачу президент федерации 
выполнила просто великолепно! 
Жаль, что Татьяна Андреевна не 
смогла присутствовать на шикар­

ном банкете после проведения со­

ревнований , здесь она услышала 

бbI в свою честь слова благодарнос­
ти из уст тренеров и представите­

лей команд со всей России . Такая 
организация соревнований может 
соответствовать даже мировому 

уровню . Думаю, что Федерация па­
уэрлифтинга России в будушем 
постарается спланировать про веде­

ние в Зеленогорске и юношеские 
турНИрbI, и чемпионаТbI среди 

взрослых. 

OrКРbIВали соревнования девуш­
ки в весовой категории «до 40кг» . За 
первое место боролись две спорт­

сменки : Ольга Игишева из Месяту­
тово Республики Башкортостан 

(тренер - ю. Шелконогов) и Дарья 
Чурина из Иркутска (тренер - В. 
Володько). Ольга присела со штан­
гой весом 107,5 кг, опередив ирку­
тянку на 2,5 кг. Как в жиме лежа, 
так и в приседаниях со штангой , 

начальные веса покорились Ольге 
Игишевой только с третьей попыт­
ки. В отличие от нее Дарья исполь­
зовала пять ПОПbIТОК из шести и к 

заключительному упражнению -
тяге становой - отставала от сопер­

НИЦЪJ на пять килограммов. В тяге 
становой спортсменка из Башки­
рии справилась с весом 105 кг, наб­
рав в сумме трех движений 262 , 5кг. 
Это позволило ей занять первое 
место и впеРВbIе вьmолнить норма­

тив мастера спорта России. На вто­
ром месте с результатом 242,5 кг -
Дарья Чурина. 

В весовой категории «до 44 кг» 
борьба шла с перемеННbIМ успехом. 
После приседаний со штангой ли­
дером стала Кристина Сазонова 
(тренер - К. Чадов , г. К-Ураль­
ский) с результатом 127,5 кг. Татья­
на Королева (тренер - Э. Асанов , г. 
Ижевск) и Александра Пинженина 
(тренер - И. Пинженин, г. Совет­
ский) остановились на весе 120 кг. 
Как впоследствии оказалось, они и 
разbIГРали между собой медали . В 
жиме лежа, справившись с весом 65 
кг, Кристина закрепила свое преи­
мушество над соперницами еще на 

5 кг. Но тяга становая расставила 
всех по своим местам . Королева 
прекрасно справилась с весом 135 
кг и поднялась на верхнюю ступень 

пьедестала почета с результатом 

315 кг. Лишь 2,5 кг уступила ей се­
ребряный призер этих соревнова­
ний Кристина Сазонова , а на 
третьем месте - Александра Пин­
женина с результатом 290 кг. 
В следующей весовой категории 

встретились три спортсменки: мас­

тер спорта России международного 
класса , победитель чемпионата ми­
ра 2003 года Наталья Мазилова 
(тренер - Н . Расторгуев , г . Се­
верск); БРОНЗОВbIЙ призер чемпио-

. ната мира 2002 г. Оксана Соковни­
на (тренер М . Небаев , 
г. Л-Кузнецкий) и Наталья Саль­
никова (тренер - В. Калинин , 



г. Ульяновск). Присев со штангой 
весом 152,5 кг, Соковнина заняла 
явную лидирующую позицию. В 
жиме лежа, справившись с весом 85 
кг, она еще больше закрепила свое 
положение в тройке лидеров, и в 

тяге становой Оксана, не сделав ни 
одной ошибки, зафиксировала вес 
135 кг. В результате успешного 
выступления спортсменка из Куз­
басса набрала сумму 372,5 кг и по 
праву завоевала золотую медаль 

первенства России. «Серебро» - у 
Натальи Сальниковой с результа­
том 350 кг, а «бронза» - у Натальи 
Мазиловой - 345 кг. 
Никто из зрителей не сомневал­

ся, что в категории до 52 кг победит 
четырехкратная чемпионка России 
среди девушек до 18 лет Анна Рыж­
кова (тренер - Кононов В.). Так 
оно и получилось. Соперницы бо­
ролись только за серебро и бронзу. 

В приседаниях со штангой Анна 
легко справилась с весом 177,5 кг, 
на 17,5 кг опередив ближайшую со­
перницу. В следующем упражне­
нии - жиме лежа - вновь не было 
равных спортсменке из Новокуй­
бышевска - 87,5 кг. В тяге стано­
вой осталось закрепить успех. К со­
жалению, только один подход по­

лучился удачным - 157,5 кг. В ито­
ге - сумма троеборья 422,5 кг - и 
этого с лихвой хватило для победы. 

Кстати, это была пятая победа Ан­
ны на первенстве России среди де­
вушек до 18 лет. 
Хотелось бы отметить Юлию Ос­

тапенко (тр. Валетский И.) из Г.Ке­
мерово , которая удачно вьmолнила 

восемь из девяти попыток и с сум­

мой 385 кг уверенно завоевала се­
ребряную медаль. Мужественно 
борол ась за серебро еще одна 
Юлия - Лукина (тренер - Степанов 
О.) из Ульяновска , но , к сожале­
нию , пока бронзовая медаль с ре­
зультатом 372,5 кг. 
Как и ожидалось, напряженная 

борьба получилась в весовой кате­
гории «до 56 КГ» . Серебряный при­
зер чемпионата мира среди девушек 

до 18 лет Анастасия Ипатова (тре­
нер - Терентьев Г., г . Советский) 
решила не испытывать судьбу в ка­
тегории «до 52 кг», соперничая с 
Рыжковой, и с весом 52,85 кг реши­
ла спокойно выступать в категории 

56 кг. Но Яна Петешова (тренер -
Валетский И. , г. Кемерово) оказала 
ей достойное сопротивление. В 
первом упражнении с минималь­

ным отрывом от соперницы в 

2,5 кг, с результатом 167,5 кг вперед 
вышла Настя. Упражнение жим , 
лежа на скамье, обе спортсменки 
закончили с результатом 85 кг. В 
последнем движении Ипатова 
удачно сработала во всех трех по­

пытках и остановилась на 132,5 КГ. 
Спортсменка из Кемерово в первом 
подходе зафиксировала 135 кг и за­
казала 140 кг. Первая неудачная по­
пытка вселила надежду спортсмен­

ке из Советского на победу, но в 
третьей попытке Яна поставила 
точку - вес взят и золотая медаль «в 

кармане,>. Результат чемпионки -
390 кг, у Ипатовой - 385 кг, а на 
третьем месте Настина землячка и 
подруга по команде Оксана Зайце­
ва, с результатом 347,5 кг. 
Победитель чемпионата мира 

среди девушек до 18 лет 2003г. 
Юлия Медведева (тренер - И.Ко­
нонов) из Североуральска была яв­
ным фаворитом в категории «до 60 
КГ», что она и доказала по ходу со­

ревнований. Кроме того, что она 
стала чемпионкой, Юлия также об­
новила все рекорды в своей весо­

вой категории. Приседания со 
штантой - 185,5 кг, жим, лежа -
125 кг и лишь немного не хватило, 
чтобы зафиксировать вес 132,5 кг. 
В тяте становой рекорд теперь рав­
няется 183 кг. Ну и, наконец, сумма 
троеборья феноменальная для этой 
возрастной категории - 492,5кг 
(если учитывать, что победитель­
ница чемпионата Европы среди 
юниоров в этой категории набрала 
сумму 502,5 кг) . Второе и третье 
место заняли соответственно: Анна 
Межова - 367,5 кг и Екатерина 
Боброва - 350 кг. 
В следующей весовой категории 

встретились победительницы 

СОРЕВНОВАНИЯ 

прошлогоднего первенства России: 
Наталья Шимбарова (тренер - Еф­
ремов Ю. г. Аша) и Виктория Бедо­
идзе (тренер - Бедоидзе Н. , г. Сык­
тьшкар). Кстати, Вика ЯВIlЯется по­
бедительницей прошлогоднего 
первенства мира среди девушек. К 
сожалению, в приседаниях со 

штангой обе спортсменки с на­
чальным весом справились только 

в третьей попытке (у Бедоидзе -
170 кг, у Шимбаровой - 200 кг). А в 
это время Нина Калинина (тренер 
- Колмаков В., г. Улан-Удэ), не 
ошибившись ни в одном подходе, 
установила новый рекорд России -
190,5 кг. Правда, Шимбарова тут 
же обновила его, справившись с ве­

сом 200 кг. Хорошо прибавила в 
жиме лежа (по сравнению с прош­
лыIM годом) Наталья, выжав в пос­
ледней попытке 115 кг, а Виктория 
остановилась на 85 кг. В тяте стано­
вой спортсменк(J. из Челябинской 
области вытянула 180 кг и с суммой 
495 кг стала чемпионкой и недося­
гаемой для соперниц. Ну что ж, так 
как у Вики не получилось повто­
рить прошлогодний успех, она ре­
шила «почудить» В тяге . Прекрас­
ная техника и физические данные 
спортсменки (чувствуются роди­
тельские гены) не позволили оши­
биться в этом ее поистине « корон­
ном» упражнении. И как итог - в 
третьей зачетной попытке зрители 

могли наблюдать рождение нового 
рекорда России , который теперь 
равен 190,5 кг! Но тем не менее у 
Виктории серебряная медаль с ре­
зультатом 445 кг, а бронзовая наг­
рада у Калининой , ее сумма равна 
417,5 кг. 
Прошлогодняя победительница 

в весовой категории до 75 кг Ольга 



СОРЕВНОВАНИЯ 

Жарикова (тренер - Титов Э ., г. 
Белово) приехала в Зеленогорск с 
твердым намерением подтвердить 

звание чемггионки . Прекрасное 
выступление Ольги достойно выс­
шей похвалы. or подхода к подходу 
она увеличивала свой результат , а 

также отрыв от соперниц. В присе­
даниях со штангой наша землячка 

справиласьс весом 192,5 кг. Во вто­
ром упражнении она установила 

два рекорда России, выжав соотве­
тственно - 105 кг и 107,5 кг. В тяге 
становой , не допустив ни одной 
ошибки , Ольга закончила с резуль­
татом 162,5 кг. В итоге из девяти 
попыток Жарикова использовала -
десять (рекорд России был уста­
новлен в дополнительном подходе) 
и набрала в сумме троеборья 460 кг. 
Безоговорочная золотая медаль по­
бедительницы первенства России . 
За второе место боролись две спор­
тсменки: Юлия Левыдченкова 
(тренер - Коротченков А. , г . Су­
земка) и Людмила Прусская (тре­
нер - Колмаков В., Бурятия). Дев­
чонки набрали одинаковую сумму 

троеборья - 422,5 кг, но более лег­
кой по весу оказалась Юлия , ей и 
досталась серебряная медаль. 
Следующая весовая категория 

порадовала местных болельщиков: 
на пьедестале почета с золотой и 

серебряной наградой стояли дев­
чонки из Зеленогорска, воспитан­
ницы А.Г.ЮдинцевоЙ . Первое мес­
то - Мария Носкова с результатом 
360 кг, а на втором - Василина Ка­
пельщикова - 31 О кг. 
Победительницей в категории до 

90 кг стала спортсменка из Калуж­
ской области Ольга Ильина (тре­
нер - Маренюк с.) с суммой трех 
движений 302.5 кг. 
В самой тяжелой весовой катего­

рии «свыше 90 кг» на помосте 
властвовала чемпионка мира и по­

бедительница первенства России 
Ольга Гемалетдинова (тренер -
Форсунов Э . , г . Тарко-Сале) . Так 
как соперниц не было, Ольга боро­
лась только с рекордами России. В 
приседаниях со штангой рекорд те­
перь равен 205 кг, а в тяге стано­
вой - 183 кг. Сумму Оля увеличила 
на 30 килограммов - 492,5 кг. 
Соревнования среди юношей 

открывали спортсмены , чей вес не 
превыmает 48 кг. В приседаниях 
лидерство захватил Максим Шуй­
ск:ий (тренер - Казаков п.) из Че­
лябинской области, присев с весом 

162.5кг. В жиме лежа с результатом 

92,5 кг его догнал Сергей Гладких 
(тренер - Таиров С. ) из Енисейска, 
правда , Максим в дополнительном 

подходе установил новый рекорд 
России - 95 кг. Ну а в своем « ко­
ронном» упражнении Шуйскому 

не было равных: 145 кг, 155 кг и 160 
кг. В дополнительном подходе, уже 
в ранге чемпиона , Максим и здесь 
обновил рекорд. Теперь он равен 
167,5 кг. Сумма победителя - 412,5 
кг вновь рекордная. На втором 
месте Сергей Гладких с результа­
том 387,5 кг и на третьем - спор­
тсмен из Ленинск-Кузнецкого Де­
нис Жевлаков - 365 кг. 
Воспитанник заслуженного тре­

нера России А.Б.холопова из Сара­
нска Александр Колбин в прошлом 
году победил в весовой категории 
«до 48кг» . На этом первенстве он 
перешел в следуюшую весовую ка­

тегорию и готовился покорить нор­

матив мастера спорта России меж­
дународного класса. Четко рассчи­
тав свои силы, творческий тандем 
(спортсмен и тренер) от подхода к 
подходу шёл к намеченной цели. И 
как итог - все девять подходов кра­

сиво исполнены и засчитаны судья­

ми. Сумма 490 кг - это не только 
покоренный норматив , но и зол~­
тая медаль российского первенства. 
Второе место с результатом 435 кг у 
Александра Коваля (тренер - Басов 
Д., г . Красноярск), а на третьем -
Николай Ширяев (тренер - Горде­
ев А. , Месягутово), с суммой трое­
борья 430 кг. 
Весовая категория «56 кг». После 

приседаний лидерство с результа­

том 215 кг захватил Алексей Власов 
(тренер - Мороз В. , Нижневар­
товск). Андрей Костенко (тренер -
Кузнецов В ., Владимирская об­
ласть) лишь немного от него отс­
тал - 205 кг. В жиме лежа, справив­

. шись с весом 110 кг, Андрей нем-

ного сократил разрыв : Власов вы­
жал 107,5 кг. В тяге становой борь­
бы не получилось. Алексей исполь­
зовал все три попытки и остано­

вился на 205 кг, набрав в сумме 
527 ,5 кг. А Костенко, видимо , уст­
раивало второе место, потому что в 

третьем подходе он не стал заказы­

вать вес 210 кг, который помог бы 
ему стать чемпионом , а спокойно 
поднял 207,5 кг. Сумма получ:илась 
522,5 кг - серебряная медаль. 
Бронза - у Владимира Стрижен ко 
(тренер - Ратников В., г. Назарово) 
с результатом 497,5 кг. . 
В весовой категории «до 60 КГ» , 

судя по начальным подходам, за зо­

лото могли бороться два явных ли­
дера: Александр Пеньков (тренер -
Мишин Н., Г Орёл) и Антон Кра­
силыiиквB (тренер - Зарапов В. , г. 
Томск). 247,5 КГ - с таким резуль­
татом закончил приседания Антон, 
и лишь пять килограммов уступил 

ему Александр. Неожиданно, в жи­
ме лежа, на весе 142 ,5кг спортсмен 
из г. Орла получил нулевую оценку 
и выбьm из борьбы за медали. При 
таком раскладе у Ивана Мьmьни­
кова (тренеры - Смоляков В., Коз­
лов В . - г. Мариинск), забрезжила 
надежда побороться с лидером за 
золотую медаль. Иван и Антон вы­
жали по 140 кг. Упорно готовился к 
этим соревнованиям , чтобы пора­
довать земляков, спортсмен из Зе­
леногорска Виктор Горкуша (тре­
нер - Чешук С.) . К сожалению, ба­
нальное пищевое отравление не 

позволило атлету выступить в пол­

ную силу. Только в жиме лежа хо­
зяин соревнований доставил ог­
ромное удовольствие болельщи­

кам, установив два рекорда Рос­
сии - 153 КГ, а затем - 155 кг. 
Томич в тяге становой справился с 
весом 220 кг, в третьей попытке по­
пытался установить рекорд Рос-



сии - 230,5 кг, но неудачно . А фор­
туна улыбнулась его земляку и то­

варищу по команде - Пугачеву 
Петру , которому удалось устано­
вить новый рекорд России в этом 
движении - 232,5 кг. Мыльников 
(с результатом в тяте 210 кг) попы­
тался обойти Красильникова, зака­
зав 235 кг, но даже не оторвал 
штангу от помоста . Пьедестал по­
чета в этой весовой категории выг­

лядел следующим образом: первое 
место Красильников А 
(607,5 кг), второе место - Мьmьни­
ков И. (585 кг), третье - Пугачев п. 
(547,5 кг). 
Самым титулованным в катего­

рии «до 67,5 кг» оказался Михаил 
Буравов (тренер - Дунаев П., г. 
Урай), являющийся победителем 
чемпионата мира среди юношей 

2003 г. К сожалению, выступление 
Михаила не отличал ось стабиль­
ностью. В приседаниях только 
третья попытка на вес 245 кг оказа­
лась для него удачной. С этим же 
весом справился Сергей Гайшинец 
(тренер - Карпович Е. , г. Иркутск). 
Он же оказался лидером и в жиме с 
результатом 145 кг. А Михаил вновь 
чудом ушел от «баранки», лишь в 
третьей попытке одолев 135 кг. 
Вновь, как часто бывает в пауэр­
лифтинге, все решила тяга стано­
вая . И в этом упражнении Михаи­
ЛУ, как всегда, не было равных со­
перников . Все попытки использо­
ваны удачно - 230, 250, 260 кг. 
лишь Александру Чадову (тренер -
Чадов к. , г. К-Уральский) удалось 
приблизиться к результату рекор­
дсмена мира и поднять штангу ве­

сом 250кг. Тройка призеров: Бура­
вов М. - 640 кг, Гайшинец С. - 620 
кг, ЧадовА - 605 кг. 
В отличие от предыдушей кате­

гории , в категории «до 75 КГ» труд­
но было прогнозировать лидеров 
по начальным подходам. Безуслов­
но , понравилось выступление Ни­
колая Литвинова (тренер - Ти­
тов Э., г. Белово), единственного из 
двенадцати атлетов этой категории , 
не потерявщего ни одного подхода. 

Вот результаты Николая: приседа­
нин со щтангой - 272,5 кг, жим, ле­
жа - 150 кг и тяга становая - 260 кг. 
Сумма трех движений - 682,5 кг -
превысила норматив мастера спор­

та России на 32 кг. Красивое выс­
тупление и честно заработанная зо­
лотая медаль сильнейшего атлета в 
России. Владимир Агафонов (тре­
нер - Мороз В., Т. Нижневартовск) 

был достойным соперником Нико­
лаю в приседаниях и тяге (270 кг, 
265 кг. ) и только слабое выступле­
ние в жиме лежа не позволило ему 

бороться за золото . В итоге у него 
второе место с результатом 675 кг. 
На третьем месте - Гор Айвазян 
(тренер - КозыревА, г. Костомук­
ша) с суммой 670 кг. 
В весовой категории « до 82,5 КГ» 

основная борьба развернулась 

между Иваном Федотовым (тре­
нер - Федотов с. , Тульская об­
ласть) и Романом Виноградовым 
(тренер - Вислоцкий с. , г. Красно­
ярск) . В приседаниях сильнее бьm 
Иван - 285 кг, лишь пять килог­
раммов уступил ему Роман. Следу­
юшее упражнение - жим, лежа, не 

внесло изменений в ход борьбы: 

оба выжали по 170 кг. В тяге вновь 
был сильнее спортсмен из Тульс­
кой области, справившись с весом 
265 кг, он собрал сумму 720 кг. Ви­
ноградов, после удачного подхода 

на 260 кг, заказал 272,5 кг. Этот вес 
позволял ему опередить Федотова в 
борьбе за первое место . Но попыт­
ка оказалась неудачной , и с суммой 

71 О кг он занял второе место. На 
третьем месте - спортсмен Роман 
Гурьев (тренер - Титов Э. , г. Бело­
во.) с результатом 695 кг. 
Виктор Бирюков (тренер - Ми­

халев В., г. Усть-Илимск) В присе­
даниях со штангой справился с ве­

сом 315 кг и заявил о себе как о ли­
дере соревнований в весовой кате­

гории до 90 кг. В жиме лежа 
неплохой результат показали Коч­
кин С. из Нефтеюганска и Панков 
А из Ноябрьска - оба выжали по 
200 кг. Бирюков, не потеряв ни од­
ной попытки, завершил соревнова­

ния в тяге становой с результатом 

282,5 кг, что в конечном итоге поз­
волило ему подняться на верхнюю 

ступень пьедестала почета (775 кг). 
Хотелось бы отметить выступление· 
шестнадцатилетнего Николая Ма­
зурова (тренер - Алсуфьев Ю., г . 
Белово). Николай оказался самым 
сильным в тяге становой , устано­
вив рекорд России - 296 кг. Второе 
и третье места поделили Андрей 
Панков (тренер - Гороховский) и 
Степан Кочкин (тренер - Сибирев 
Б.) , набрав соответственно в сумме 
троеборья 760 кг и 750 кг. 
Явным фаворитом в весовой ка­

тегории «до 100 кг» был Павел Бер­
лин из Санкт-Петербурга. Отсут­
ствие реальных соперников позво­

лило Павлу с суммой 740 кг занять 
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первое место , что соответствует ре­

зультату пятого места в категории 

до 90 кг. На втором месте Андрей 
Цыганков из Череповца (672 ,5 кг) , 
а на третьем с такой же суммой, но 

большим собственным весом -
Иван Отморский из Иркутска. 
В весовой категории до 110 кг 

борьбы за первое место не получи­
лось. Алексей Хорошев (тренер -
Булгаков Д. , Биробиджан) бьm ЯВ­
но сильнее своих соперников , что и 

показали его результаты. В присе­
даниях со штангой - 310кг, в жиме 
лежа - 185 кг, в тяге - 275 кг. Сум­
ма чемпиона - 770 кг. Серебряный 
призер Станислав Реизов отстал от 
победителя на 90 кг. На третьем 
месте - Игорь Порядин С суммой 
625 кг. 
И в последний день соревнова­

ний наши «тяжи» не порадовали 

зрителей своими результатами. В 
категории «до 125 кг» победил Ар­
тур Талипов (тренер - Гадиев Р. , г. 
Уфа). Его результат - 660 кг. 
Олег Никулин (тренер - Горбу­

нов А , г. Волгоград) смог победить 
в категории свыше 125 кг с резуль­
татом 630 кг. 
По окончании соревнований бы­

ли подведены итоги в абсолютном 
первенстве и командной борьбе. 
Абсолютной чемпионкой России 
среди девушек до 18 лет стала 
Юлия Медведева (г. Североу­
ральск) . Она получила прекрасный 
приз - цветной телевизор. На вто­
ром месте Рыжкова Анна, а на 
третьем - Шимбарова Наталья . 
Антон Красильников стал абсо­
лютным чемпионом среди силь­

нейших юношей России и также 
бьm отблагодарен организаторами 
соревнований ~ телевизором. Вто­
рое и третье место (соответствен­
но) заняли Виктор Бирюков и Ми­
хаил Буравов . 
В командном первенстве среди 

девушек с большим отрьтом побе­
дила дружная сборная Кузбасса, на 
втором месте - Красноярский край 
и на третьем - сборная Иркутской 
области. 
Упорная борьба по ходу всего 

турнира среди юношей завязалась 
между тремя командами : Кемеро­
вской областью , Красноярским 
краем и Иркутской областью . 
Лишь одно очко отделяло команд­
призеров друг от друга . Кузбасс -
51 , Иркутск - 50 и Красноярск-
49. Вот такую красивую командную 
борьбу показали юноши! 
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ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

Андрей Бутенио 

Суперзвезда WPC И3 Канады 
Юрий Устинов. Разговор после установления мирового рекорда 

Андрей, за год ты прибавил около 
50 кг в жиме лежа. Это впечатляю­
щий результат. Благодаря чему ты 
достиг его? Ведь ты в спорте уже 
около 15 лет и наверняка испробовал 
все методы и методики. Нашел ка­
кую-то новую, секретную? 
Перепробовал я практически всё! 
Сидел часами в библиотеке, ис­

кал всё, что может касаться железа ... 
Б основном, KOHe'lНO, это были за­
умные книги по тяжёлой атлетике. 
Но и они кое-чему меня научили. 
Позже, когда стали появляться 

заметки о пауэрлифтинге, стал изу­
чать системы тренировок чемпио­

нов из разных стран. 

БывоД сделал один - никогда не 
копировать ни чьи системы! Пон­
равилась идея, обработай её, под­
гони под себя и примени. Сработа­
ет - хорошо! Нет? Иши дальше ... 
Это что касается систем чемпио­
нов. Я перестал по ним заниматься 
году в 1995-м. После этого собрал 
воедино всё, что считал дельным из 
всего, что знал, и набросал себе 
систему, по которой, можно ска­
зать, прогрессировал вплоть до то­

го момента, когда ты, Юра, меня 
встретил. Кстати, прогрессировал 
все эти годы не я один . Буквально 
со следующей подготовки, в 2004 
году, я перестроил свою «родную>} 

обкатанную систему. Причины всё 
те же - травмы и, в некоторой сте­
пени, экипировка. 

Травмы плеча и груди не давали 
тренироваться по-старому, со ста­

рыми нагрузками и упражнениями . 

Причём был уверен , что если бы не 
экспериментировал с чемпионски­

ми системами, а сразу вначале имел 

под рукой свою систему, не имел 

бы столько травм . Её я создал как 
раз с учётом травмированности , 
чтобы быстро и подконтрольно от 
нее избавляться. В итоге, анализи­
руя травмы, которые мне не давали 

тренироваться в старом стиле, я 

исключил жимы под углом, отжи­

мания на брусьях, жимы узким хва­
том и прочие упражнения из списка 

моих фаворитов. Пришлось искать 
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новые пути . Потом пришла новая 
майка от «Инзера» ... Ох! В ней не то 
что жать, смотреть на неё уже 
страшно! А как класть штангу на 
грудь? А ведь надо ... Попробовал. 
Веса должны быть увеличены, а 
трицепс был для таких весов пус­
той. Стал думать, как сделать три­
цепссуперсильньuм, чтобы усилить 
«дожим>}. Стал очень много жать с 
досок на груди. Без майки, в майке, 
с паузой, без паузы .. . Короче, много 
вариаций! Когда жал без майки, по­
рой один в зале, клал доску на грудь 

и балансировал со штангой, пока 
доска с груди не свалится ... Получа­
лось отжимать до падения доски по 

5-6 повторов. Правда, веса были по 
140-160 кг. Больше было просто 
опасно. Но зато отработал контроль 
за штангой, движение вниз и вверх. 

Короче, всё движение отточил до 
предела. Концентрировался ТОЛЬ­
КО на трицепсе! Старался забыть 
про грудь, широчайшие... Жал 
только трицепсами. Грудь прораба­
тывал отдельно в жиме лёжа с ган­
телями, направленными парал­

лельно друг другу и прижатыми к 

телу руками. Тоже работа на три­
цепс, но и грудь хорошо работает. 
Широчайшие тренировал только 
блоками, иногда спецмашиной. Но 
основной целью бьUI трицепс. Поэ­
тому после досок всегда делаю раз­

гибания гантелями лёжа во взрыв­
ном стиле - вниз медленно, вверх 

выбрасываю. Беса небольшие ... 
Когда жму с досок в майке, то иног­
да веса вырастают до 20 кг выше 
предела . Но это уже не с одной дос­
ки, а с 2-3. Быше не делаю. Считаю 
бессмысленным. Расстояние меж­
ду ТО'IКой завершения работы май­

ки и 6-й доской , скажем , те же 3 
доски. На тренировке - это одно. А 
что будет на соревнованиях, когда 

штанга встанет в середине? Потом 
с 5-6 досок нужно жать веса по 50 
выше предела , а это уже травмо­

опасно. Поэтому 2-3 доски считаю 
максимальной высотой . Штангу 
стараюсь класть как можно ниже 

на доску (дальше от головы) , чтобы 

приучиться К правилъному опуска­

нию. Ощущение от доски отлича­
ется от жима на соревнованиях. 

Многие лифтёры здесь у нас, нас­
мотревшись видео от «Вест Сайд 
Барбелл» , делают скоростные жи­
мы с досок с малыми весами. Про­
бовал. Не понравилось. Травмо­
опасно работать в отбив . Даже 
Джордж Халберт это заметил в сво­
ей статье. А его уж учить жать не на­
до. 

Но это не всё. Одной из главных 
причин , увеличивших мой жим, 

считаю умение правильно жать в 

майке . Не буду называть цифры, 
чтобы не давать повод любителям 
безэкипировочного лифтинга ки­
нуть очередной камень в нас и на­
шу экипу: «Мол, вон В чём их си­
ла!» . Но скажу одно. Когда я купил 
свою первую джинсовую майку, 

она мне давала 10-15 кг (к приме­
ру, слышал от чемпионов мира из 

IPF, что ИХ однослойные майки да­
ют им по 30-40, а то и 50 кг!). На 20 
кг я «сидел» года 3. И только когда 
стал анализировать, почему дру­

гим , по слухам, джинсовка даёт до 
100 кг, нашёл ответ. Сейчас я полу­
чаю от экипировки гораздо боль­
ше. Хотя, жаль, что я не могу пока 
пожать без майки, как в БЬUIые вре­
мена .. . планомерно дохожу до 200 
кг и в майку ... дальше возможно 
возвращение травмы плеча. 

Техника жима в майке также важ­
на, как и без майки . Правда , они от­
личаются . И кругой жимовик-"без­
маечник» скорее всего не поймает 
технику в майке даже в первый год! 
Описать правильную технику очень 
сложно . Её нужно искать самому и 
чувствовать. Я жму, так сказать , 50 
на 50. 50% держу на ногах, 50% на 
руках. Точнее, стараюсь правильно 
распределить нагрузку, чтобы вов­
лечь все мышцы тела , а не только 

верхний плечевой пояс . Меня тряс­
ти начинает, когда я вижу, как не­

которые лифтёры подгибают ноги и 
ставят так, что помощи от ног вооб­
ще нет. Броде мостят, а ноги вы­
ключены. Б итоге - слабый жим. 



Основа сильного срыва с груди -
это ноги . После соревнований я от­
хожу почти 2 недели. Болят ноги , 
спина, пресс , естественно , грудь , 

руки и плечи. Короче, еле хожу. 
«Но почему ноги? - спрашивают 
некоторые» Потому-что, если бы я 
не задействовал ноги , то жал бы 
свои 200 кг и радовался .. . 
Ну и последним фактором, поло­

жительно влияюшим на результат , 

считаю моральный настрой. Иног­
да самому страшно даже смотреть 

на согнутую штангу, на которой 
висит вес под 300 кг. А её ещё нуж­
но удержать в руках, да ещё и вы­
жать! При таком настрое можно не 
мечтать о прогрессе. Просматри:вая 
протоколы WPO, IPA, WPC, даже 
IPF последних 2-3 лет, понял, что 
при такой скорости роста результа­

тов, если не прогрессировать так же 

быстро, можно скоро остаться без 
медали и на местных соревновани­

ях. Я стал настраивать себя на веса 
за 300 кг, ещё задолто до официаль­
но выжатых мною 250 кг. Научил­
ся не бояться веса. Даже если дави­
ло, всё равно был уверен, что 300 кг 
не за горами! Выбрал себе в «сопер­
НИКИ» 2-3 супержимовиков, ре­
зультаты которых за 300 кг. И с ни­
ми «тренировался» каждую трени­

ровку. Добавил 10 кг, сравнил с их 
прогрессом. Увидел, что они за 
этот период добавили лишь 5 кг, и 
это даёт мне дополнительные силы 
и воодушевление. Потом я не став­
лю перед собой маленьких целей. 

Типа, 5 кг на следующих соревно­
ваниях. Или 10 кг за год. На чемпи­
онате Северной Америки в прош­
лом году я пожал 260 кг , ходил на 
272,5 кг в «90 кг» категории. Решил , 
что 277 ,5 кг будет можно пожать в 
этом весе , но трудно. Категория не 
моя. Лучше перейти в следующий 
вес. Поставил себе целью 290-300 в 
100 кг . На открытом чемпионате по 
жиму через 2 месяца пожал 290 кг, 
ходил на 302,5 кг . Решил закре­
питься в этом весе и побить миро­
вой рекорд. Через 4 месяца в том же 
весе начал с 292,5 кг, пожал 305 ,5 
кг , побил мировой рекорд, ходил 

на 318,5 кг. Следующий барьер до 
октября теперь 325-330 кг. Пусть я 
пожму 315- 320, но это тоже солид­
ная прибавка. Делаю я это лишь 
для того , чтобы мозг свыкся с вооб­
ражаемыми весами , и когда на 

штанге будут такие веса, мозг не 

испугается и не даст команду « от­

бой» ! 

Возможно, для кого-то это будет 
звучать не совсем серьезно, но для 

меня эти факторы работают на все 
LOО%! 

Кстати, ты можешь сказать, 
что безмаечный жим, даже в трени­
ровочном nроцессе не нужен? 

Я не могу такого сказать по од­
ной простой причине. Это будет 
опубликовано и прочитанотысяча­

ми спортсменов со стажем занятий 
1-5 лет, которым и майку-то оде­
вать рано . Они воспримут этот со­
вет за чистую монету и перестанут 

делать жим без майки . Я продол­
жаю утверждать, что жим без майки 

в тренировочном процессе обязан 

присутствовать, особенно для 
спортсменов уровня до мсмк. Он 
также должен присутствовать и в 

тренировочном плане чемпионов и 

рекордсменов мира, но с оглядкой 
на использование экипировки в 

соревнованиях. Нужно оставить 
достаточно места в этом плане для 

отработки техники в майке. Нем­
ного другая ситуация с джинсовы­

ми майками. И тренировочный 
процесс отличается, да и техника , 

как я уже говорил ранее. Нужно 
знать , как она работает и как тре­
нироваться для жима в майке. В 
джинсовке большая нагрузка ло­
жится на плечевые суставы в мо­

мент, когда штанга только касается 

груди. При тугой майке эта нагруз­
ка возрастает. Поэтому и трениров­
ка плечевого пояса должна заклю­

чаться в укреплении связок, а не 

лишь в наращивании мышц и си­

лы�. 

Моя тренировка в жиме в пос­
леднее время состоит из несколь­

ких подходов без майки. Начинаю 
с пустого грифа . Потом идут 60, 80, 
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100, 120, 140. Иногда могу сходить 
на 160 и 180, но зачастую, после 140 
все веса я делаю с 1-2 досок, и до­
вожу веса до 220-240 кг без майки. 
В отдельные дни жму с досок толь­
ко в майке, но разминку до 160-180 
всё же делаю без майки. Выше хо­
дить боюсь - из-за одной глупости 

можно «словить» травму и на пол­

года получить перерыв в трениров­

ках. Затем опять начинать с нуля. 
Думаю, постепенно, если плечо за­
живёт окончательно, увеличу без­
маечный разминочный барьер до 

200-210, как это бьmо до травмы. 
Совет для тех, кто хронически 

страдает от травм плеч и отчасти 

грудных мышц: не жмите с груди! 
Жмите с досок высотой 4-8-12 см. 
Это вам даст возможность не на­
гружать травмированные участки 

и, в то же время, тренироваться 

полноценно , с большими весами . 

Какими ты видишь nерсnективы 
результатов жима лежа у ведущих 
жимовиков планеты? Ведь за пос­
ледние годы результаты в жиме nре­
высили все мыслимые пределы! Что 
впереди? 500 кг? 600 кг? Уже у мно­
гих атлетов не выдерживают сус­
тавы, и руки ломаются в момент 

опускания штанги. Что дальше? 
Про поломанные руки ты прав. Я 

иной раз сам опасаюсь за свои ру­

ки, объёмом всего 46 см, когда сни­
маю веса за 300 кг. НО, глядя на 
спортсменов-тяжеловесов, я у6еж­
дён, что результат в жиме может в 

ближайшее время достигнуть 500 
кг. Не знаю про 600, но 500 точно. 
Конечно, не без помощи супер­
мощных маек (не 10-слойных, как 
стало модно иронизировать , а 2-3 
слойных, которые разрешены 
боль~ствомфедераций) , ОТЛИЧ-
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ной генетики , хорошей фармако­
логической загрузки, правильной 
техники и грамотного тренировоч­

ного процесса . Меня просто пора­
жают результаты в жиме последних 

2-3 лет во многих весовых .катего­
риях . В (' I 00 кг» категории , где 
раньше абсолютный рекорд был 

300 кг на протяжении 10-15 лет, 
вдруг в одночасье планка рекордов 

увеличивается несколькими спор­

тсменами сразу в разных федераци­
ях на 50 кг. А у тяжей и супертяжей 
и того больше! Не думаю, что дело 
здесь только в майках. Хотя и в них 
тоже. Но всё же я считаю, что с рос­
том популярности именно жима 

лёжа возросло количество клас­
сных специалистов в этом упраж­

нении. Вырос уровень опыта , тео­
рии и практики. Появилось мно­
жество школ жима лёжа, которые 
ПЛОдЯт новых рекордсменов , как на 

конвейере. Ещё 5-7 лет назад мож­
но было вьщелить американскую 

школу , российскую , украинскую и 
несколько отдельно взятых жимо­

виков. Теперь же практически каж­
дая страна , которую мы ПОСТОЯННО 

видим на соревнованиях, имеет це­

лую плеяду сильных жимовиков -
Япония , Венгрия, Польша, qexoc­
ловакия , Германия, Финляндия , 
США, Украина, Россия . Надеюсь, 
скоро и Канада будет в их числе . 
Теперь у нас уже 3 спортсмена , по­
казавшие результат свыше 300 кг. 
И ещё несколько приближающих­
ся к этому рубежу семимильными 

шагами. И это не следствие ПОЯRЛе­
ния нового поколения экипиров­

ки , а признак возросшего уровня 

знаний этого упражнения . Уверен, 
что стремительный рост результа­

тов не остановится в ближайшее 
время , и мы увидим 200 кг в 52 кг, 

250 кг в 60 кг, 300 кг в 75 кг, 350 в 90 
кг, 400 в 110 кг и 500 в супертяжах. 

Расскажи немного про режим дня 
человека, выжимающего лежа 

300 кг. Ты, наверное, только и дела­
ешь целый день, что пьешь протеи­
ны, отдыхаешь и тоннами nоглоща­
ешь мясные продукты? 
Нет, что ты! Ничего такого спе­

циального нет. Раньше, лет 6-8 на­
зад, я старался придерживаться ре­

жима. Подъём в определённое вре­
мя. Питаться как можно калорий­
нее. Правда , с протеинами и 
креатинами было сложнее . Негде 
было купить, кроме, как в Москве. 
Сейчас доступ есть, но с протеино­
выми смесями я не дружу. Трудно 
подобрать хороший продукт, чтобы 
что-то от него чувствовал ось - мас­

са росла или энергия прибавлялась. 

Последнее , что понравилось, это 
смесь для набора веса N -Large' от 
фирмы «РrolаЬ». И на вкус прилич­
ный порошок, И вес я на нём нор­
мально набрал. Правда , принимаю 
его , только когда готовлюсь к со­

ревнованиям. Думаю, в этом году 
мне его не светит принимать , Т.К. 

придётся держать вес в 100 КГ, что­
бы выступать в WPO. Надо подыс­
кать что-то , что и энергию дает, и 

вес наверх не гонит. 

Очень хорошего мнения о креа­
тине. Правда, опять-таки зависит 
от производителя . Стараюсь не по­
купать креатин , размешанный с 

декстрозою. Этот тот же сахар . К 
тому же цена получается в 2-3 раза 
выше за количество креатина , а 

декстроз здесь продаётся отдельно 
по $2 за 1 кг в магазинах для пив­
ных и винных приготовлений в до­
машних условиях. А размешанный 

с креатином декстроз стоит до $40 

за 1 КГ. Поэтому покупаю 100% 
креатин и пью, когда есть время ,­

обьf'iНО утром и вечером по чайной 
ложке . Но, бывает, что забываю. 
Так что , специальной диеты у меня 
нет. А графика питания и подавно. 
В продуктах отдаю предпочтение 
мясу. Когда туго с деньгами , поку­
паю куриное мясо. Когда есть воз­
можность, покупаю говядину . Но 
чаще всего приходится довольство­

ваться свининой . Правда , она из 
мяса для меня самая вкусная, но 

очень жирная , что не очень хорошо 

для здоровья , да и для удержания 

веса тоже. Ведь я же теперь не при­
седаю и не тяну, поэтому в своих 

тренировках не сжигаю так много 

калорий, как преЖде . Поэтому 
и вес за последние 2 года пошёл 
наверх. Люблю побаловать себя и 
семью разнь[МИ фруктами и овоща­
ми . Здесь есть кое-что новое для 
нас , чего мы не ели в Туркмениста­
не. Но по вкусу и качеству местные 
фрукты и овощи уступают «род­
НbIM ,> по всем параметрам . Что ка­
сается подсчётов калорий в день, 
неделю и месяц, то никогда этим не 

занимался и от излишнего жира не 

страдал . Наоборот, всегда мучился, 
набрать вес не мог. Сейчас, вроде , 
эта проблема исчерпала себя ... 
С отдыхом тоже, как получится . 

Иногда приходится допоздна си­
деть или с бумажками по бизнесу, 
или за компьютером. Мне нужно 
обычно 9 часов нормального сна в 
день , чтобы я себя потом хорошо 
чувствовал . QacTo получается пос­
пать лишь 7- 8 часов . Днём сплю 
редко . Когда свободен - тогда и 
сплю . А этого почти не случается в 

последнее время . К тому же если 
посплю днём , то потом ночью 
сплю плохо. Выход один - спать 9 
часов ночью! 

Ясно. Андрей, читатели часто 
спрашивают: каковы заработки у 
nрофессиональных nауэрлифтеров 
как в Канаде, так и в мире? Может, 
ты что-либо прояснишь по этому 

поводу? Ты, наверное, не знаешь, куда 
уже мешки с деньгами, заработан­
НШfи на nауэрлифтинге, прятать? 
Не буду лукавить. Часть моего 

дохода идёт частично от пауэрлиф­
тинга . Точнее , от продажи экипи­
ровки. Я представляю фирму (,Ин­

зер» и имею очень хорошие цены , 

ускоренную доставку и гарантию 

высшего качества . Поэтому в пос­
леднее время местные лифтёры в 



основном покупают экипировку 

через меня, чтобы не иметь потом 
проблем с заменой неподошедших 
размеров, разорвавшейся экипи­

ровки и т.д. Но всё же этого недос­
таточно, чтобы на это жить и содер­
жать семью. Приходится работать. 
у меня свой компьютерный биз­
нес. К тому же я работаю над нес­
колькими веб-проектами для раз­
личных лиц и компаний. Прихо­
дится много времени проводить 

перед компьютером. 

Непосредственно от соревнова­
тельного пауэрлифтинга я не имею 
никакого дохода. Точнее, одни рас­
ходы. Надеюсь, что пока! На протя­
жении последних 4 лет меня приг­
лашали на турниры WPO, но по 
причине иммиграционных прово­

лочек я не мог выезжать из Канады . 
Срок годности моего туркменского 
паспорта истёк, а канадского ещё 
не было . Поэтому выезды на про­
фессиональные турниры я откла­
дывал . К тому же результаты были 
недостаточными, чтобы соперни­
чать с профессионалами. В этом же 
году я надеюсь-таки принять учас­

тие в финале WPO и, возможно, да­
же войду в тройку призёров, что 
даст возможность немного зарабо­
тать. А в общем, я хочу попасть на 
WPO не по причине заработка, а 
для достижения конечной точки в 
моей карьере. Чтобы выигрывать в 
WPO, мне нужно либо жать за 
350 кг в « 1 00 кг» категории, либо 
иметь собственный вес за 140 кг, 
что в обоих случаях пока для меня 
недостижимо. Прекращать актив­
ные тренировки я не собираюсь, а 

наоборот, планирую всё же пожать 
350 кг в ближайшие годы. 
Что касается других участников 

WPO, а также некоторых других 
организаций, проводящих турни­

ры С денежными призами, то доход 

американского лифтёра-троеборца 

(не жимовика - у ЖИМОВI1КОВ при­
зы пока поскромнее , и к тому же 

они не имеют возможности устано­

вить мировые рекорды во всех 3 

ДВl1Жениях) может составить до 
$50 000 долларов в год. Это при ус­
ловии выигрыша в своей весовой 
катеГОРI1И, группе (3 или больше 
категорий вместе), а также выиг­
рыша в абсолютке и установлении 

2-3, а то и 5 мировых рекордов. Ну 
и, естественно, необходимо учас­

тие во всех возможных турнирах, 

проводимых в течение года. А это 
может быть и 3, и 5, в зависимости 
от места проведеНl1Я, уровня участ­

ников и суммы призового фонда. 
Крупнейшим выигрышем в одном 
соревновании, о котором я знаю, 

является сумма около 15000 долла­
ров США (l-е место в весе, l-e мес­
то в группе, l-е место в абсолютке и 
несколько мировых рекордов). Что 
было бы неплохо для российских 
спортсменов, если не учитывать 

затраты на подготовку, экипиров­

ку, оплату поездки, проживание, 

питание, оплату участия и член­

ства. Поэтому европейские лифтё­
ры и жимовики теперь предпочита­

ют выступать в европейских про­
фессиональньгх турнирах, т.к. в 
этом случае затраты на авиабилеты 
гораздо НI1Же. Правда, пока и при­
зовой фонд В Европе ниже, чем в 
США, и оставляет желать лучшего. 
Хотя и уровень результатов пони- · 
же . Надеюсь, что с уровнем роста 
результатов поднимется и уровень 

интереса к этим турнирам, а следо­

вательно, и уровень финансирова­
ния. В среднем же американские 
лифтёры, выступающие на турни­
рах WPO и регулярно выигрываю­
щие их, зарабатывают по 
5000-7000 долларов за турнир. Жи­
мовики на 1000-2000 меньше. Так 
можно бьmо бы делать каждый ме­

сяц, если не брать во внимание на­
бор пиковой формы , периоды от­

дьгха и восстановления, травмы и 

прочие моменты. В итоге считает­
ся, что высокого уровня лифтёр 
или жимовик может участвовать в 1 
соревновании для квалификации, 
в 1 для души (на местном уровне, 
особо не надрываясь) и в 2 турни-
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рах с призовым фондом, таких, как 
финал и суперфинал wpO. Неко­
торые в состоянии удержать пик 

формы подольше, поэтому могут 
позволить себе выступить ещё в 
1-2 турнирах за небольшие призо­
вые деньги. 

Большинство профессиональньгх 
лифтеров только называются про­
фессиональньrми. А сами же, либо 
имеют свой бизнес и трудятся по 
8-1 О часов в день, либо работают на 
кого-то, работая те же 8 часов, либо 
тренируют в залах, либо содержатся 

за счёт небольших пожертвований 
спонсоров. Некоторые из элитных 
спортсменов имеют cкpoмныIe рек­

ламные контракты, которые в не­

которой мере покрывают их затра­
ты на занятие этим недешевым ви­

дом спорта. Все зависит от спор­
тсменов - в тройке призеров может 
быть один спортсмен с контракта­

ми на телевидении, радио, журна­

лах и с производителями экипиров­

ки или спортивного питаНl1Я, к то­

му же имеющий собственный зал, 
где он зарабатывает по 150-200 
долларов в час, тренируя звезд Гол­
ливуда. Человек, имеющий свою 
линию производства спортивного 

инвентаря и одежды и, естественно, 

имеющий доход под 1000000 дол­
лароввгод. 

Другой будет работать компью­
терным программистом и зараба­
тывать 60 000 долларов год, а третий 
будет жить в подвальном помеще­
нии дома своих родителей, иногда 

подрабатывать на стройке или пе­
ревозке мебели, в крайнем случае 
работать вышибалой в баре, еле 
сводить концы с концами и доволь­

ствоваться 15 000 в год. Все зависит 
от умения найти свой путь зарабо­
тать себе на «хлеб с маслом», нас­

тойчивость, неугомонность и неп­
римиримоестремленнеподнимать 

рекордныIe веса на самом высоком 

уровне в пауэрлифтинге - на по­
мосте WPO! Единственное, что я не 
знаю , куда прятать, так это коробки 
с экипировкой от «Инзера» ... 



НАУКА - спорту 

Вода 
Мы продолжаем публиковать цикл научных статей 

от нашего постоянного автора Вячеслава Казанцева. 
Пользуясь случаем, хотел бы выразить Славе огром­

ную благодарность за его внимание и помощь нашему 
журналу. Я не устаю удивляться его потрясающей ра­
ботоспособности и оптимизму. для непосвященных 
скажу, что ват уже более пяти лет Вячеслав находит­
ся в местах «не столь отдаленных», но он не теряет на­
дежды и с оптимизмом смотрит в будущее. Если у вас 
есть вопросы к автору, вы можете написать ему на ад­
рес, указанный ниже. Думаю, что Вячеслав не отка­
жет никому и по мере возможностей проконсультиру­
ет по вопросам научного подхода к питанию спортсме­
на, тренировкам и т.д. 
для писем: 4б1505, Оренбургская обл., г.Соль-Илецк, 

ул. Советская-б, учреждение ЮК-25/б, отряд М 1, ка­
мераМ5. 

Сегодня наша с вами беседа бу­
дет посвящена ВОДЕ, всему, что с 
ней связано и имеет непосред­

ственное отношение к атлетам, за­

нимающимся спортом вообще и 
пауэрлифтингом в частности. 
Химическая формула: Н2О, т.е. 2 

молекулы водорода и 1 молекула 
кислорода . Интересно, что, доба­
вив к молекуле воды 1 молекулу 
кислорода , мы получаем соедине­

ние весьма агрессивное по своей 
природе, Н 2О2 - перекись водоро­
да. Но это не по нашей теме и пока­
зывает лишь большие возможности 
жидкости. 

Вода - это неО1ъемлемая часть 
человеческого организма . Общее 
содержание воды в организме 

взрослого человека достигает 

40-45 литров, то есть составляет 
60-65% его массы у мужчин и 50% 
уженщин. При этом жировая ткань 
организма человека на 20 % состо­
ит ИЗ воды; кости скелета на 25 %; 
печень на 70 %; мышцы на 75 %; 
кровь на 80 %. 
Возникает вполне справедливый 

вопрос: а где она там в таком коли­

честве есть? Неужто мы такие жид­
кие? 

Распределение воды по органам 
и тканям 

В организме вода распределяется 
внугри клеток и вне их. Внеклеточ-
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ная жидкость содержит примерно 

1/3 всей воды, в ней много ионов 
натрия, хлориды и бикарбонаты. 
Во внутриклеточной жидкости, 

включающей 2/3 запасов воды , 
сосредоточены калий, анионы 
фосфатных эфиров и белки. 
Вода поступает в организм чело­

века в двух формах: при нормаль­
ном поступлении (без нехватки или 
излишеств) воды в организм, это 
выглядит примерно так: в виде 

жидкости (1200 мл) - 48 % - от тре­
буемого 100% объема ; в составе 
плотной ПИШИ (1000 мл) - 40%; ос­
тальные (300 мл) - 12% образуются 
в процессах метаболизма пищевых 
веществ. Процесс обновления во­
ды в организме происходит с очень 

большой скоростью; так в организ­
ме крови за 1 минуту обновляется 
70% воды. В обмене воды участву­
ют все ткани организма, но наибо­
лее интенсивно - почки, кожа, лег­

кие и желудочно-кишечный тракт. 
Главным органом, который регу­
лирует водно-солевой обмен, явля­
ются почки, при этом следует 

иметь в ВИДУ, что количество и сос­

тав вьщеляемой мочи могут значи­

тельно измениться. В зависимости 
от условий жизнедеятельности и 
состава потребляемой жидкости и 
пищи количество мочи может сос­

тавлять от 0,5 до 2,5 литров в день. 
Потеря воды через кожу происхо­
дит путем потоотделения и прямо-

го испарения. В последнем случае 
обычно вьщеляется 200-300 мл во­
ДЫ в день, тогда как количество по­

та в большей степени зависит от ус­

ловий окружающей среды и харак­
тера физической нагрузки. С вы­
дыханием воздуха через легкие 

вьщеляется в виде паров до 500 мл 
воды. Это количество возрастает по 
мере увеличения физической наг­
рузки на организм. Обычно вдыха­
емый воздух содержит 1,5% воды, 
тогда как вьщыхаемый - около 6%. 
Активную роль в регуляции водно­
солевого обмена играет желудоч­

но-кишечный тракт, в который 
непрерывно вьщеляются пищева­

рительные соли, а их общее коли­
чество может достигать 8 литров в 
день. Большая часть этих соков 
всасывается вновь и из организма 

вьщеляется с калом не более 4%. К 
органам, участвующим в регуляции 

водно-солевого обмена, относится 
и печень , способная задерживать 
большое количество жидкости. 
Все вышеизложенное для удоб­

ства восприятия можно выразить в 

таблице в конце этой статьи. 

Вода имеет большее значение, 
чем принято считать. Организм -
лаборатория, где все химические 
реакции протекают в растворах, так 

все реакции идут значительно 

быстрее. Потеря всего лишь 1 % во­
ды вызывает чувство жажды. При 



потере 2% - снижается выносли­
вость, а при недостатке 3% - сни­
жается сила . 5% потери воды при­
водят к снижению слюноотделе­

нию и образования мочи, учаще­
нию пульса, апатии , мышечной 

слабости и тошноте. Поэтому сле­
дует следить за чувством жажды и 

вовремя пополнять водные запасы 

организма . Поэтому возникнове­
ние чувства жажды хотя и указыва­

ет на недостаток 1 % влаги , однако 
не забывайте , что это также означа­
ет нехватку 400-450 мл воды (жид­
кости) в организме . 
Питьевой режим спортсмена 

должен регулироваться в зависи­

мости от характера тренировок, 

пищи, климатических условий. 

Количество воды в суточном пи­
щевом рационе в норме должно 

быть 2-2,5 литра , включая супы, 
чай, кофе, молоко и др. Как недос­
таточное, так и избыточное потреб­
ление водь! вредно. Неправильный 
питьевой режим обычно ассоци­
ируется с недостаточным потреб­
лением воды. Однако избыток во­
ДЬ! перегружает сердечную мышцу, 

что приводит К снижению как об­

щей, так и специальной выносли­
вости. Чрезмерное усиление пото­
отделения при водит к излишней 
потере электро:литов. Перегрузка 
почек тоже не добавляет здоровья . 
И наконец, избыток питьевой водь! 
мешает нормальному пищеваре­

нию, Т.к. ускоряет продвижение 

пищи по желудочно-кишечному 

тракту. Непереваренная пища под­
вергается гниению и брожению в 
кишечнике . Огромное количество 
токсинов всасывается в кровь. При 
этом нарушается общее самочув­
ствие, снижается как общая , так и 
спортивная работоспособность. В 
свете всего вышеизложенного рас­

хожая рекомендация , типа , «пить 

нужно больше», нуждается в ради­
кальном пересмотре . Большое ко­
личество воды в крови ведет к ее 

разжижению, эритроциты в крови 

просто лопаются , перенос кисло­

рода кровью прекращается и чело­

век погибает. 
Без воды невозможны всасыва­

ние, транспортировка и сложные 

превращения питательных веществ 

в организме , удаление продуктов 

обмена из тканей, теплорегуляция . 
Потребность организма в воде оп­
ределяется в основном ее потеря­

ми, так как в норме « существует 

равновесие между вводимой и вы-

водимой водой » (Е.с. Лондон, 
1938). Оно поддерживается слож­
ным механизмом нервно-гумо­

ральной коррекции функции и ра­
ботой органов выделения, обеспе­
чивающих постоянство внутрен­

ней среды организма. Железы 
внутренней секреции наравне с 
нервной системой участвуют в вод­

но-солевом обмене. Особенно это 
касается надпочечников, кора ко­

торых выделяет гормоны МИНЕ­
РАЛОКОРТИКОИДЫ. Мине­
ральнокортикоидные гормоны не 

зря получили такое название. Де­
фицит воды в организме вызывает 

ответную реакцию надпочечников 

-усиление секреции минералокор­

тикоидов. Минералокортикоиды 
задерживают в организме ионы 

натрия и хлора, которые связывают 

воду. Ионы калия , наоборот, вьще­
ляются из организма , предотвра­

тить их обезвоживающее действие. 
Избыток воды вызывает прямо­
противоположную реакцию надпо­

чечников. Секреция минералокор­
ТИКОИДОВ затихает. В результате ор­
ганизм выделяет большое количе­
ство ионов натрия и хлора вместе с 

водой. Ионы кальция и калия , нао­
борот, задерживаются в организме, 
т. к. способствуют выделению во­
ДЬ!. 

Большие физические нагрузки 
сопровождаются большой потерей 
водь! . Вьщеление пота происходит 
при повышении температуры те­

ла , вследствие высокой температу­
ры окружающей среды и при вы­

раженной физической нагрузке. 
Этот процесс регулируется клетка­
ми мозга , которые подают сигнал 

потовым железам, и вода испаря­

ется с поверхности кожи , снижая 

температуру тела . При испарении 
1 литра водь! организм теряет око­
ло 600 ккал. Если бы не происхо­
дило охлаждения температуры те­

ла, то температура могла бы под­

няться в этом случае на 10 и более 
градусов, и тогда смерть была бы 
неминуема . Так, спортсмен мас­
сой в 70 кг при средней физичес­
кой нагрузке в течение часа может 

потерять от 1,5 до 2 литров воды в 
виде пота. Если бы не бьmо термо­
регуляции , то его температура тела 

могла бы достигнуть отметки в 
46 ,6С . Возьмите медицинский 
градусник , на нем вы можете ви­

деть последнюю отметку в 42 ОС , 
так как при превышении этого 

предела белки-ферменты сворачи-
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ваются , подобно яичному белку в 
кипятке , и жизненно важные ре­

акции уже не идут. 

Следовательно , при выполнении 
упражнений с отягощениями необ­
ходимо обеспечить адекватное пос­

тупление воды в организм , так как 

потеря жидкости приводит кдегид­

родации и перегреванию . Даже не­
большая невосполненная потеря 
влаги организмом может привести 

к нарушению работы сердца. При 
потере воды из организма возника­

ет сухость во рту, чувство жажды. 

Основной причиной, вызывающей 
жажду, является повышение осма­

тическоro давления в плазме крови 

и тканях, связанное либо с умень­
шением водных ресурсов организ­

ма, либо с избытком остматически 
активных веществ , т.к. строго оп­

ределенное количество водь! задер­

живается в организме благодаря 

минеральным веществам (электро­
литам), белкам и углеводам (в 
меньшей степени). Все эти вещест­
ва связывают воду . от их концент­
рации зависит количество воды в 

организме,осматическоедавление 

в той или иной ткани. В наиболь­
шей степени воду связывают мине­

ральные вещества. Так; например , 
осматическое (обусловленное со­
держанием минералов) давление 
плазмы крови человека составляет 

около 7,6 атмосфер . Онкатическое 
(обусловленное содержанием бел­
ков) давление плазмы крови около 
0,02 атмосфер. Давление, обуслов­
ленное содержанием углеводов, 

еще меньше. 

Важно, чтобы атлет хорошо по­
нимал механизм водного обмена и 
начинал потребление воды еще до 
тренировки . Про верив свою массу 
до и после тренировки (в ходе ко­
торой вода не употреблялась) , каж­
дый сможет определить, сколько 
воды необходимо выпивать для 
поддержания своей физической 
активности. Потеря каждого ки­
лограмма массы тела эквивалентна 

750 мл воды , и эту потерю необхо­
димо восполнять до, во время и 

после физической нагрузки. Толь­
ко при этом условии удастся сохра­

нить качество вьmолняемых уп­

ражнений. 

Однако с потом организм теряет 
не только воду, но и осматически 

активнь!е вещества: хлоридь! и дру­

гие соли , кроме этого при работе 
расходуется гликоген , белки тка­
ней. В результате осматическое 
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давление в крови и тканях изменя­

ется не пропорционально потере 

воды с потом, а с некоторым отста­

ванием, вследствии этого появля­

ется возможность удовлетворения 

чувства жажды меньшим количест­

вом воды. «Обмен воды связан с об­
меном минеральных солей , и в 
частности , хлористого натрия, поэ­

тому избыточное потребление его 
может вызвать временную, хотя и 

незначительную, задержку воды» 

(Dи Bois, 1936) или «замедлить ее 
вьщеление из организма» 

(н.г.ВишневскиЙ , 1927; СЯ .Коп­
ланский , 1938 и др.). 
На тренировках и соревновани­

ях, особенно аэробного характера, 
не следует ограничивать прием 

жидкости, так как ее потери приво­

дЯТ к сгушению и повышению вяз­

кости крови, что затрудняет работу 

сердца. Пейте, сообразуясь с 
собственным ощущением жажды , 

общего состояния и так далее , но 
прием жидкости не должен быть 
чрезмерным . 

для утоления жажды лучше пить 
зеленый чай, щелочно-минераль­

Нble воды, соки, различные напит­

ки . 

для информации: обычная пить­
евая вода содержит в 100 г макро­
элементы: кальций - 4,5 мг; маг­
ний - 1 мг; натрий - 0,9 мг; фос­
фор - 0,003 мr; сера - 1 мг; хлор -
1,4 мг. Микроэлементы: железо -
1,2 мкг; марганец - 1,6 мкг; медь-
0,6 мкг. 
В то же время повсеместно встре­

чающаяся минеральная вода «Бор­
жоми» содержит в тех же 100 гр 
(100мл) : зола - 0,28 %; макроэле­
менты: калий - 3 мr; кальций -

Таблица 1. Распределение воды 
по органам и тканям 

Ic 
Ткань или орган 

одержание 

воды , % 
МЬПП1IЫ 50,8 
Скелет I 12,5 
Кожа , 6,6 
Кровь I 4,7 

[Желудок и кишечник ! 3,2 
Печень I 2,8 
Мозг i 2,7 
Легкие 2,4 
~ваяткань [ 2,3 
Почки [ 0,6 
Остальные органы I 114 
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13 мг; кремний - 1,1 мr ; магний-
1 О мг; натрий - 200 мг ; сера -
0,83 мг ; хлор - 50 мг. Микроэли­
менты : алюминий - 100 мкг ; бор-
1200,0 мкг; стронций - 480 мкг; ти­
тан- 4мкг; фтор- 800мкг. 
Не вдаваясь в химический состав 

всего разнообразия минеральнь~ 
напитков , имеющихся в торговой 
сети , хотел бы посоветовать во вре­
мя соревнований потреблять (при 
жажде) не просто воду, а заранее 
приготовленный напиток. Предъ­
являемые требования к нему: он 
должен быть жидким, богатым ви­

таминами, различными солями, 

приятным на вкус и теплым. Нап­
ример: отвар геркулеса (овсянки) -
150 г ; сахар или (лучше) глюкоза-
200 г; аскорбиновая кислота- 10 
г ;лимонная кислота - 5 г (или 2-3 
лимона); 200 мл шиповника с вита­
мином С или черносмородиновое 
варенье; поваренная соль - 10 гр ; 
глицерофосфат в гранулах- 5 гр ; 
мед - 15-20 гр; 10-15 таблеток по­
ливитаминов (измельченный унде­
вит) - все это на 1,5 литра кипячен­
ной воды. Соотношение различных 
частей напитка зависит от ИНДИlШ­

дуальнь~ потребностей и вкуса 
спортсмена. Напиток способствует 
нормализации водно-солевого об­
мена, тканевого обмена в работаю­
щих мышцах и других органах. 

Рассказ о потреблении воды я хо­
тел бы закончить, сказав об осо­
бенности воды менять свою струк­

туру. Все знают, что замороженная 
вода меняет свою структуру на 

кристаллическую , при этом свеже­

талая вода способна эту структуру 
сохранять. Свежеталая вода повы­
шает устойчивость к интенсивным 
физическим нагрузкам , высоким 
температурам и т.д. При этом сни­
жается потоотделение, нормализу­

ется терморегуляция , уменьшается 

количество потребляемой жидкос-

ти . Талую воду готовят из обычной 
(профильтрованной) воды , кото­
рую замораживают в холодильни­

ке . Размораживают воду при ком­
натной температуре, однако не до­
пуская таять льду до конца , и при­

мерно дают растаять до тех пор 

пока останется 1/5 часть первона­
чального объема льда. Эгот остаток 
с концентрированными в нем ток­

синами и так далее выбрасьmают, а 

используют лишь получившуюся 

воду. Учтите : кристаллическая 
структура такой воды сохраняется в 

течение 8 часов. 
Из мира интересного: при заня­

тиях спортом и физических наг­
рузках в поте, вьщеляемом потовы­

ми железами тела человека (т.е. те­
бя) , содержится аминокислота 
ДЕРМИЦИДИН. ПО данным ис­
следователей из университета 
<<Эберхард Карлс» (Германия), 
Дермицидина боятся многие мик­
робы, вызывающие кожные ин­
фекции: кишечная палочка ; энте­
рококки ; стафилококки и некото­
рые грибки . Правда , целительное 
действие пота продолжается не­
долго (20-25 минут), а потому пос­
ле тренировки, товарищ, нужно 

принимать душ , два раза намыли­

ваясь и смывая моющее средство 

энергичными движениями, иначе 

пот смешивается с пылью, получа­

ется грязь (бр-р-р). И вот от тебя 
уже шарахаются не только вредные 

и злобные микробы, но и весьма 

полезныle для здоровья , симлатич­

Нble девушки! 
P.S. Убедительная рекомендация 

не пить за 40 и менее минут до при­
ема лищи и в течение 1-1,5 часов 
после приема пищи . Иначе проис­
ходит до еды; смыв ферментов и 
соляной кислоты после еды: раз­
бавляется концентрация фермен­
тов , отсюда нарушение пищеваре­

ния. 

Таблица 2. Водный обмен человека 

-

Поступление воды Поступление воды 

Источник I Количество 1 
Орган 
~личество 

I мл % млl% 
жидкости 1200 48 Почки (моча) 1400 56 
ПЛотная пища I 1000 40 I Легкие I 500 I 20 

Метаболизм I i 300 12 , Кожа 500- 20 
(тканевое окисление) LКишечник I 100 I 4 
'всЕГО I 2500 100 ВСЕГО I 2500 100 
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Праздни·к 

I малых Олимпийских игр 

С 15 сентября 2004 года в городе 
Саранске (Республика Мордовия) 
проходили 1 малые Олимпийские 
игры Приволжского Федерального 
округа . 

На торжественную церемонию 
открытия Олимпиады прибыли из­
вестные политики , олимпийские 
чемпионы , именитые спортивные 

деятели . Почётными гостями бы­
ли : полномочный представитель 

президента Пугина в ПФО Сергей 
Кириенко, депугат Госдумы РФ от 
Мордовии Виктор Гришин, член 
Международного олимпийского 
комитета , президент Федерации 
тенниса России Ш. Тарпищев; 
президент Федерации лёгкой атле­
тики Валентин Балаханичев , вице­
президент Российского фугболь­
ного союза Никита Симонян, пре­
зидент проФессиональной фуг­
больной лиги России Николай 
Толстых, главный тренер сборной 
России по греко-римской борьбе 
Г.Сапунов, губернатор Пензенской 
области Василий Бочкарёв, губер­
натор Ульяновской области Влади­
мир Шаманов и другие . 
Церемония открытия 1 малых 

Олимпийских игр П ФО началась с 
марш-парада спортсменов из 14 
субъектов Федерации ПФО . Затем 
на импровизированную сцену бы­
ли приглашены выдающиеся спор­

тсмены, победители и призёры 

Олимпийских игр разных лет: Гю­
зель Манюрова, Светлана Хорки­
на , Алексей Немов, Пётр Болотни­
ков, Любовь Егорова, Денис Ниже­
городов, Алексей Мишин (все -
уроженцы Мордовии) , Ренат Гане­
ев (Башкортостан) , Сергей Каза­
ков (Ульяновск), Олимпиада Ива­
нова (Чувашия) и многие другие. 
Слово для приветствия было 

предоставлено главе Республики 
Мордовия и почётным гостям . 
После того, как ведушие праздника 
озвучили славные спортивные 

страницы прошлого и настоящего 

всех регионов, представление 

участников малых Олимпийских 
игр продолжилось в песенно-пля­

совом исполнении в честь каждой 
области : «Эх , Самара-городок", 
«Огней так много золотых ... » И т.Д. 
Все это проходило динамично и 

красочно. Наверное , в глубине ду­
ши каждый из многочисленных 
зрителей мечтал , чтобы это предс­
тавление длилось как можно доль­

ше , ибо ничего подобного в По­
волжье раньше не происходило. 

1 малыIe Олимпийские игры 
Приволжского Федерального окру­
га стали импульсом к проведению 

подобных мероприятий не только в 
других округах, но и в целом в стра­

не . Олимпийцев и гостей встретил 
только что реконструированный и 
введённый в эксплуатацию стади-

он «Старт». Стадион оборудован 
четырьмя футбольными полями , 
легкоатлетической дорожкой, бас­
кетболъной, волейбольной и хок­
кейной площадками , теннисными 
и городошными кортами, сектора­

ми для метаний и прыжков. Но 
больше всего гости и спортсмены 
Олимпиады не переставали восхи­
щаться новым спортивным уни­

кальным сооружением «Мордо­
вия» . «Этот спорткомплекс можно 
назвать шедевром мирового уров­

НЯ», - так отозвался об этом спор­
тивном гиганте Сергей Кириенко. 
Восхищает современная отделка 

спортивного универсального зала · 

на 2,5 тысячи мест , легкоатлети­
ческий манеж площадью в 500 кв . 
м, тренировочные залыI' бассейн . 
Огромное количество людей 

принимало участие в подготовке к 

малым Олимпийским играм . Каж­
дый региом. направил сюда лучших 

спортсменов , тех, кто готов был 
продемонстрировать своё спортив­
ное мастерство, волю и трудолю­

бие. А главное : показать, каким 
должен быть настоящий гражда­
нин России - сильным, волевым, 
мужественным . Это является 
принципиально важным и для соз­

дания сильной cтpaНbI. 
С первой минуты пребывания на 

Мордовской земле олимпийцев ок­
ружили заботой и вниманием. Хотя 
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специальных гостиниц для олим­

пийцев не строили, но их принима­
ли крупные гостиницы: «Саранск», 
«Сура» И несколько современных 
комфортабельных общежитий . На­
до сказать , что хозяева общежитий 
не только постарались навести чис­

тоту, но и сделать комнаты макси­

мально уютными : цветы , скатерти­

салфетки, картины на стенах , но­

вое постельное бельё - всё, как до­
ма . 

Качественное питание - одна из 
основных составляющих спортив­

ных побед. На рекорды работали 
повара крупных ресторанов. Меню 
составлял ось с учётом потребнос­
тей в калориях представителей 

каждого вида спорта. Учитывались 
также национальные традиции и 

пристрастия в еде участников 

Олимпиады. 
Каждая делегация имела право 

привезти в своём составе команд­
ного врача , но и во всех гостиницах 

и общежитиях на время прожива­

ния было установлено дежурство 
врачей и медицинских сестёр . Они 
дежурили круглосуточно , ведь мог­

ло случиться всякое - нагрузки, 

волнение способны спровоциро­
вать скачок давления или каким-то 

другим образом сказаться на состо­
янии здоровья спортсмена. 

Олимпиада проходила в плотном 
режиме, дни буквально были рас­
писаны по минутам. Но если у 
спортсменов появлялось свобод­
ное время и желание погулять по 

городу, сделать покупки, то их соп­

ровождали волонтёры - студенты 

мордовских вузов, прошедшие спе­

циальную подготовку. Они помо­
гали быстро сориентироваться в 
незнакомом городе, показывали 

достопримечательности. 

Программа проведения 1 малых 
Олимпийских игр ПФО включала 
9 видов спорта (легкая атлетика, 
бокс, греко-римская борьба, тяже­
лая атлетика, пауэрлифтинг, вмх­
спорт, волейбол, теннис и футбол , 
который бьm представлен коман­
дами ветеранов и юношей). 
В соревнованиях по пауэрлиф­

тингу приняло участие 10 областей 
(79 человек) . 
Хочется сказать, что Федерация 

пауэрлифтинга России решила для 
участия в малой Олимпиаде сокра­
тить весовые категории как среди 

мужчин, так и среди женщин. У 
мужчин осталось 3 весовые катего­
рии - « до 60 КГ», «до 82,5 кг и свы-
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ше» , а у женщин только «до 60 кг и 
свыше». 

В состав сборных команд облас­

тей и республик входили по 3 жен­
щины и по 4 мужчины. Зачет про­
водился по двум лучшим женским 

результатам и трём мужским , ос­
тальные выступали в личном зачё­
те. Мужчины и женщины выступа­
ли одной командой , то есть в зачет 

шли очки женской команды и к 
ним приплюсовывались очки 

мужской сборной. 

Соревнования по пауэрлифтингу 
состоялись 17-18 сентября 2004 го­
да в спортивном зале СКДЮСШ. 
В первый день соревновались жен­
щины. Представительниц прек­

расного пола бьmо 26 человек. 
По итогам выступлений 1-е мес­

то в категории «до 60 кг» заняла 
МСМК из Ульяновска Никулина 
Елена с результатом 581 ,2 O'lKa по 
таблице Уилкса. Она набрала в 
сумме троеборья 505 кг (210- J 05-
190 кг) . 2-е место - представи­
тельница Республики Татарстан 
МСМК Морозова Валентина с ре­
зультатом 540,92 очка по таблице 
Уилкса. Она собрала в троеборье 
сумму 470 кг (185 кг-95 кг-190 кг). 
3 место оказалось у МСМК из Уль­
яновска Хасановой Ирины, только 
что вернувшейся с чемпионата ми­

ра по субюниорам , где она стала 
чемпионкой. Её результат на про­
ходившей Олимпиаде - 474,07 оч­
ка с суммой троеборья 395 кг 
(150 кг-82 , 5 кг-162 кг). 
В весовой категории « свыше 60 

кг» 1 место заняла многократная 
чемпионка мира среди юниоров 

Курина Юля с результатом 543,34 
очка с суммой 607,5 кг (255 кг -
137,5 кг- 215 кг). 
2-е место - у представительницы 

Оренбургской области МСМК 
Свидерской Ларисы . Её резуль­
тат - 523,65 очка и сумма трое­
борья 470 кг (J 80 кг - 105 кг - 185 
кг). 3-е место на пьедестале почёта 
заняла чемпионка мира 2004 года 
среди субюниоров представитель­
ница Ульяновска - ДepryнoBa 
Ирина с результатом 522,27 очков 
и с суммой 525 кг (215 кг-ll5 кг­
-195 кг). 
По итогам неофициальной кома­

ндной борьбы среди женщин пер­
вое место заняли представительни­

цы Ульяновской области (20 оч­
ков), на втором - Республика Мор­
довия (18 очков), на третьем -
Оренбургская область (15 O'lКOB) . 

На второй день соревновались 
мужчины в количестве 36 человек . 
В весовой категории «до 60 кг» в 
упорной борьбе первое место занял 

чемпион мира среди юниоров 2004 
года , представитель Республики 
Татарстан МСМК Закиев Айрат, с 
результатом 569,31 очка с суммой 
троеборья 667,5 кг (260 кг­
-207,5 кг-200 кг) . Второе место 



было отдано представителю Рес­
публики Башкортостан МСМК 
Николаю Асабину, с результатом 
545,47 очка с суммой 607,5 кг 
(230 кг-162,5 кг-215 кт). Третье 
место занял спортсмен из Удмур­
тии МСМК Черников Павел, его 
результат - 522,79 очка с суммой 
612,5 кт (247,5 кт-135 кт-230 кт). 
В весовой категории до 82,5 кт 

первое место занял чемпион мира 

среди юниоров 2004 года МСМК 
Александр Громов с результатом 
565, 15 очка с суммой 745 кг 
(305 кт-195 кт-245 кт). На втором 
месте МСМК из Республики Чува­
шия Иван Калля - 554,64 очка с 
набранной суммой в 800 . кт 
(287,5 кг-190 кт-322,5 кт). На 
третьем - МСМК из Оренбургской 
области Роман Жадуков - 525,87 с 
суммой троеборья 770 кг (280 кт­
-190 кт-300 кт). 
В весовой категории «свыше 

82,5 кт» первое место занял победи­
тель Кубка России 2004 года 
МСМК из Республики Мордовия 
Зварыкин Алексей. Он набрал 
571,86 очка с суммой 900 кт (350-
220 - 330). Второе место у предста­
вителя Пермского Края Мочало­
ва М. -554,37 очка с суммой 942,5 кт 
(340 - 247,5 - 355). Третье место­
у Д. Заклякова из Оренбургской 
области. Он закончил выступление 
с результатом 528,43 очка с суммой 
870 кт (325-230-315). 
По итогам командной борьбы 

среди мужчин l-е место заняла ко­

манда Республики Мордовия (31 
очко), 2-е место - Республика Та­
тарстан (22 очка), 3-е место -
Пермский край (19 очков). 
Итог двух дней соревнований та­

ков: 

1 место - команда Республики 
Мордовия (49 очков). 

II место - Республика Татарстан 
(35 очков). 

III место - Ульяновская область 
(34 очка). 
Соревнования закончились. Как 

сказал на церемонии закрытия 1 
малых Олимпийских игр При­
волжского федерального округа 
глава Республики Мордовия Н.И. 
Меркушкин, эти соревнования по­
дарили всем нам атмосферу боль­
шого праздника и радость обше­
Ния. «Малые Олимпийские игры 
навсегда запомнятся яркой цере­
монией открытия, участия в ней 

призёров Олимпийских игр В Афи-
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нах и высоких гостей, которые вы­

сказали тёплые слова в адрес на­
шей республики, - сказал он. - Те, 
кто завоевал призовые места, нав­

сегда будут гордиться медалями 1 
малых Олимпийских игр Привол­
жского федерального округа. Ма­

лая Олимпиада, несомненно, яв­
ляется важным событием, выходя­

щим за рамки спортивного мероп­

риятия. Олимпийские идеи 
единения и добра, лежащие в ос­

нове этого праздника спорта, во 

многом будут способствовать 
сплочению нашего общества, ук­
реплению благоприятного обще­
ственного климата, дружбе наро­
дов и пропаганде здорового образа 

жизни». 

Всего на малой Олимпиаде ра­
зыгрывалось 117 золотых, 117 се­
ребряных и 122 бронзовые медали. 
Победа в общекомандном первен­
стве оценивалась суммой в 50 тысяч 
рублей, второе место - 30 тысяч, 
третье - 20 тысяч. Победа в коман­
дном первенстве по видам спорта -
20 тысяч рублей, второе место - 15 
тысяч, третье место - 10 тысяч (все 
эти призовые бьши вьщелены Фе­
деральным агентством по физкуль­
туре, спорту и туризму России). А 
Мордовия своих призёров преми­
ровала дополнительно: чемпионы 

получили по 10 тысяч рублей, се­
ребряные призёры - по 7 тысяч 
рублей, бронзовые - по 5 тысяч. 

1 малы�e Олимпийские игры При­
волжского федерального округа 
порадовали многочисленных гос­

тей республики не только спортив­
ными мероприятиями, но и куль­

турной программой. Накануне за­
крытия Олимпиады в республика­
нском Дворце культуры 
специально для спортсменов про­

шёл концерт лучших националь­
ных коллективов и вокалистов 

Мордовии. Публика тепло привет­
ствовала артистов - каждое выс­

тупление сопровождал ось бурны­
ми аплодисментами. По едино­
душному мнению зрителей, нацио­

нальный акцент (почти все 
вокальные произведения исполня­

лись на мордовских языках) спо­
собствовал более детальному зна­
комству с республикой, .её тради­
циями и культурой. 

Мордовия стала первым регио­
ном, который проводил соревнова­
ния такого высокого уровня и про­

вел их очень достойно. 
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ТриуМфальное возвращение 

Валерии щегловой 

Сергей Дружков 

В городе Кемерово с 3 1 мар­
та по 3 апреля 2005 г. в «Лег­
коатлетическом манеже» 

прошло nервенство России по 
nауэрлифтингу среди юнио­
ров, где приморские спорт­
смены Валерия Щеглова и 
Александр Дудников устано­
вили новые рекорды России. 

Валерия давно уже при­
учила всех, что каждое ее 

выступление на соревнова­

ниях заканчивается установ­

лением нескольких рекор­

дов или России, или мира. 
Чемпионка мира среди де­
вушек до 18 и до 23 лет, мно­
гократная рекордсменка 

России и мира начала свою 
спортивную карьеру доволь­

но рано. Первые успехи тес­
но связаны с ее тренером 

Владимиром Федоровичем 
Кимом, который после дли­
тельных уговоров отца Вале­
рии согласился заниматься с 

девчонкой. Я помню тот 
первый разговор: никто не 

хотел заниматься с девушка­

ми. Как только Володя ни 
уговаривал тренеров, мно­

гие в то время считали, что 

не женское это дело подни­

мать тяжеленную штангу. 

Но другу он не смог тогда от­
казать и взялся за женский 

пауэрлифтинг всерьез и на-
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долго. Валерия с детства бы­
ла очень сильной, крепкой, 

но болезненной девочкой и 
это определило направление 

тренировок. Большую по­
мощь оказывал отец Вале­
рии. Все новое и прогрес­
сивное, чтоб побороть раз­
личные недуги, он добывал 
ему одному известными 

способами, постоянно при­
сутствовал на всех соревно­

ваниях дочери. И результаты 
не заставили ждать. За ко­
роткий срок Валерия вошла 
в состав сборной России, ус­
пех за успехом и вот глупая, 

но очень тяжелая травма -
перелом ноги. Операция за 
операцией, постепенно на­

чинает тренировки, жим во­

обще не бросала. 
Первая проба состоялась 

на чемпионате Приморско­
го края по жиму лежа летом 

2004 года, она победила со 
скромным для себя резуль­

татом 125 кг. В троеборье в 
ноябре показала результат 
мастера спорта международ­

Hoгo класса, но до ее быв­
ших результатов мирового 

уровня еще бьшо далеко. 
Длительное отсутствие Ва­

лерии на соревновательном 

помосте. Сможет ли она на 
равных бороться с лyчnIИМJ1 
российскими девушками? 

Александра Мурашова из 
Саянска набрала на чемпио­
нате России-2005 в трое­
борье 657,5 кг. Но Валерия 
очень серьезно готовилась. 

В приседаниях показала 
свой лучший результат 262,5 
кг, в жиме лежа устанавли­

вает новый рекорд России 
170 кг! Теперь, чтоб вернуть­
ся в сборную России и по­
пасть на чемпионат Европы, 
ей надо показать в сумме ре­

зультат 660 кг, что выше ре­
корда России, и Валерия 
справилась. 

Другой воспитанник Вла­
димира Кима - Александр 
Дудников, выступая в кате­
гории «82,5 КГ» побил прош­
логодний рекорд в жиме ле­

жа, показав 250,5 кг. И лишь 
слабая тяга не позволила ему 
победить, Александр стал 
серебряным призером пер­
венства России среди юнио­
ров. Это несомненно успех. 
Думаю, в ближайшее время 
Александр многих удивит 

своим фантастическим жи­
мом, ведь на тренировках 

ему покорялись намного 

большие веса. 

Поздравляем Владимира 
Кима с успешными выступ­
лениями его воспитанни­

ков! 



СТАТИСТИКА 

Абсолютные рекорды 
Подготовил Вячеслав Карпов 

WOMEN - --
SQUAT 

-- ~ -- ---~ --------------- --

44 KOSКINEN Raija Finland 171.0 28.11 .03 EPF jIPF 
48 LAFINA Olesia Russia 200.0 26.02.03 FPRjIPF 

-
52 LAFINA Olesia Russia 227.5 02.03.05 FPRjIPF 
56 FlLIMONOVA lnna Russia 

- 1--
230.0 02.03.05 FPRjIPF 

60 AVlGLJANO Nance USA 252.5 25.08.02 CPCjWPC 
67:"5 WEISBERGER Ату USA 

-
256.3 16.04.05 IPA 

7 5 KUDINOVA Marina Russia 
-г---

275.0 03.03.05 FPRjIPF 
82.5 BROWN-MILLS Ji1l USA 282.5 29.11.03 WPC 
90 SWANSON Весса USA 288.0 14.06.02 APF 
+90 SWANSON Весса USA 382.5 27.03.04 APF 

BENCH 
44 КRYLOVA lrina Russia 105.0 28.11 .03 EPF jIPF 
48 FUKUSНIМA Yakako Japan 

-f-
130.0 20.07.02 IPF 

52 LAFINA Olesia Russia 
- f--

135.0 02.03.05 FPRjIPF 
56 ALTНAUS Татага Germany 140.0 02.03.05 FPRjIPF 
60 ЮNЕНARТ Tina USA 182.5 25.08.02 CPCjWPC 
67.5 ВОНЮlЛN Кага USA 175.0 16.04.05 IPA 
75 SCANLON Julie USA 195.0 03.03.05 FPRjIPF 
82.5 RA1NWATER-GЮМWООD Таmага USA 182.5 -- 29.11.03 WPC 
90 GAlDUCHENKO Ludmilla IUkraina 

f-
190.0 14.06.02 APF 

.-
+90 SWANSON Весса USA 227.5 27.03.04 APF 

DEADLIFТ 

44 CHEN Wei-Ling Chinese Taipei 175.0 23.05.03 IPF 
48 МAlLE Jennifer USA 183.0 08.02.02 USAPLj IPF 
52 BELOVA Oksana Russia 200.0 26.11.99 EPF jIPF 
56 BOUDREAU Сапiе USA 222.5 21.07.95 USPF 
60 REWA Maria Russia 

f-
235.0 

-
25.08.04 FPRjIPF 

6 7.5 ЮВIС Prisci1la 
-

USA 
г--

247.5 11.12.04 USAPLjIPF 
7 5 

-
'lHUKOVA-SUКНОRОК Elena Ukraina 265.0 

-
22.05.99 IPF 

82.5 BLAlRCoral Austria 268.0 19.11 .99 WPC 
90 RESHEL-SНARON Dawn USA 

f-
274.0 15.03.88 APFjWPC 

+ 90 SWANSON Весса USA 295.0 05.03.04 WPO 
TOTAL 

44 TESLEVA Svetlana Russia 425.0 (162.5+95.0+ 167.5) 25.05.00 IPF 
48 TESLEVA Svetlana Russia 460.0 (180.0+ 105.0+ 175.0) 02.03.05 FPRjIPF 
5 2 LAFINA Olesia Russia 

-
1-512.5 (227.5+135.0+150.0) 02.03.05 FPRjIPF 

5 6 ELTSOVA Tatyana Russia 
-

f-547.5 (215.0+ 135.0+ 197.5) 21.07.95 FPRjIPF 
60 WE1SBERGER Ату USA 

-
'592.5 (230.0+ 152.5+210.0) 07.11 .03 WPO 

ill ВОНЮlЛN Кага USA 645.0 (242.5+ 175.0+227.5) 08.10.04 WPO 
75 KUDINOVA Marina Russia f-680.0 (275.0+ 172.5+232.5) 03.03.05 FPRjIPF 
ill - RAINWATER-GRIМWООDТаmага USA 698.5 (281 .2+181.0+236.0) - 15.04.95 IPA 
90 SWANSON Весса USA 710.5 (288.0+ 155.0+267.5) 14.06.02 APFjWPC 
+ 90 SWANSON Весса USA 867.5 (345.0+227.5+295.0) 05.03.04 WPO 
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MEN 
SQUAT 

152 STANASZEK Алdrzеj Poland 

t 
300.5 1 05.11.03 IPF 

l5~~TANASZEK Алdrzеj Poland 292.5 22.03.03 13VDK / IPF 
60 CARLSSON Magnus Sweden 320.0 - 02.10.99 Nationals/IPFj 

f67ГНЛТСН Nick USA 
.. 

357.5 04.03.05 WPO 
? 5 CONYERS Топу USA t=TO 02.04.05 APF / wpr 
82.5 НARRlNGTON Phil USA 408.2 - 19.03.05 WPO -

190 CARТINlAN Michael USA 413.0 104.0з .05-WPO 
~ 

100---=VOGELPOHL Chuck USA 464.9 30.03.02 IРА 
-

110 GOGGINS Steve USA 474.0 05.03.05 WPO 
125 GOGGINS Steve USA 500.0 i 01 .03.03 WPO 

~ 

140 CНlLDRESS Раиl IUSA +~~51O.0 10.10.04 WPO 
+140 MIКESELL Bгent 517.5 

. -=-=- -
iUSA 1 30.11.03 WPC 

BENCH 
52 ST ANASZEK Алdrzеj 

~ 
182.5 05.11 .03 IPF 

'56 - OHTSUBO Makoto Japan 190.0 --30.06:00 ?/IPF 
60 

- =. Russia 215.0 04.03.05 J;PR / IPF ZAКNEy Ayгat 

67.5 SCНlCK Markus Geгrnany 
-

235.0 24.05.03 

~K~ 75 SCНlCK Maгkus Geгrnany 295.0 05.03.05 
82.5 К1LТS Jirn USA 

- г-----
301.6 19.02.05 APF 

~ RAВINE Scoot 
-

U SA 311.0 25.09.04 WPO 
100 lAмARQUE Matt USA 350.0 13.11.04 WAВDL 
110- КELLEY Bгad 

--
USA 350.4 05.03.05 АРА 

125 FIEDLER Алdу USA 
t---

375.0 07.08.04 APF / WPO 
140 КENNELLY Ryan USA 409.4 04.12.04 АРА -

+140 RYCHLAК Оепе, Jг. ИSА 
- f---

455.9 21 .11.04 IPA 
DEADLIFТ 

52 BНASКARAN Е. Sajeevan lndia 260.0 1993 Nationals/IPF 
56 GANT Lamaг USA 290.0 10.07.82 USPF / IPF 
60 GANT Lamar USA 310.0 

-
11 . 11 .88 USPF/IPF 

67.5 AUSТIN Dan USA 
--

320.0 12.07.92 USPF ~ 
7 5 INZER John 

-
ИSА 353 .-8 ~- 16.09.95 NSM 

82.5 BRUNAZZI Giovanni 
-:--:--
ltaly 360.0 24.06.95 BVDG/IPF 

90 COAN Ed USA 390.0 07.07.85 USPF 
100 COAN Ed USA 409.0 28.07.91 USPF -
110 COAN Ed USA 402.5 18.12.98 USPF / WPL 
125 WOHLEBER Dап USA 410.0 12.12.82 NSM 
140- PODТYNNY Мaxirn Russia 412.5 10.12.01 FPR/IPF 
+140 BOLTON Алdу Gгeat Bгitain 423.0 01.03.03- WPO 

TOTAL 
52 FEDOSIENKO Sergei Russia 687.5 (270.0+160.0+257.5) 03.03.05 FPR/IPF 
56 PAVLOV Konstantin Russia 678.0 (270.0+ 188.0+220.0) 26.08.04 FPR/IPF 
60 КAZAКOy Ravil Russia ~(ЗОО.0+207.5+232.5j 10.11.04 IPF 
"67.5 OLECH Jaroslaw Poland 832.5 (340.0+ 190.0+ 302.5) 11.11 .04 IPF 
75 CONYERS Топу USA 907.5 (380.0+217.5+310.0) 02.04.05 APF/WPC 
82.5 COLEМAN Arnold USA 960.5 (383.0+260.0+317.5) 04.03.05 WPO -

90 КELLUM Jessie USA 1013.5 (412.5+296.0+305.0) 08.11.02 WPO 
100 МASH Travis USA 1095.0 (440.0+320.0+335.0) 04.03.05 WPO 
110 GOGGINS Steve USA 1125.5 (472.5+257.5+395.5) 06.03.04 WPO 

~ 

125 GOGG INS Steve USA 1150.0 (500.0+250.0+400.0) 01.03.03 WPO 
140 CНILDRESS Paul USA 1170.0 (510.0+ 310.0+ 350.0) 10.10.04 WPO 
+140 FRANK Garгy USA 1272.5 (492.5+380.0+400.0) 03.04.04 APF 
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СТАТИСТИКА 
INТЕRNАТЮNAL РОWЕRLIFПNG FEDERATION. 

15 IPF World Ореп Men's Bench Press Championship, USA, Clevelend (Ohio) , 02-05.12.2004 

1 Ikeda Naoya 
-::-f 2 Wrona Кrzysztof 

3 Pham Hung 
-;-4 !-;-ою ' СhП . I еlЛ stшп 

~ I lsagawa Hiroyuki 

2 Раrпian Tagy 
3 Owsiany Кrzysztof 

t-
WongPeter 

B.Date Nation Weight~WF~A~2Att. 3Att. RESULTW.pts~ Pts. 

1970 JPN 51 ,30 0,9954 165,0 ~ ~ 
Т19751 POL 1 49,40 ~367 1 ]47J1 15~~ lез,Q I 

1974 USA 5] ,60 0,9893 13Щ 140,0 145,0 
1 1970 1 GER ; 51,80 0 ,98ЩI40~0 142~ ~ 

1953 1 JPN 56,00 10,9103 175,0 I ~ 182,5 

~~9~~~~ 55, юj~250 1 177~ 17cll~ 
~96~f-P~~ 55, Ю~2foti5541~~16~ 

1978 USA 1 56,00 I 0 ,910зt ~ 1 ~ I ~ 

165,0 
152,5 
145,0 
142,5 

16424 12 
Шs:091 9 
1m,44 8 

140,40 7 

182,5 166,12 12 I 
185,5 wr I 
1775 --+тм ISf- 9 

-- ' -.t---' 

16~ ,0 1 14~00 8 

1 Zakiev Ayrat 1981 1 RUS 59,80 0,8555 190,0 ~ 202,5 
2 Kolsovsky Stefan ~f-- I96ТГSVК ~57,Toea,8934 147,5 ~ 1-157~ 

202,5 173,Ш 12 
f.----- ~~ -

3 Petrencak Steve - I%sТOSA 59,40 0,8608 150,0 155,0 HiQ,Q 
r-_ Matsumoto Kenichiro 1975 JPN 59 ,90~8542I- ]§5,Q 19Т,Q ~ 

155,0 133,42 8 
157,5 140~~71 9 

-1- -

1 Sivokon Alexey -+- 197~it КAZ 1 66,20 0,7832 200,;Ж205~~0 210,0 210,0 164~47 12 =-+,,-----, -- . -- f--,..' -1--. ---'----1- -_._f--
2 Jonsson Niklas 1979 SWE . 67,20 0,7738 ~ 195,0 ~ 195,0 150,89 9 - 1l -+- ~ -::-!-:--::~ -1-- 1f 3 Pracownik Pawel I~~ POL j 67,40 0,7719 19з,Q j_ ~ 1 19~ 195,0 ~0,52 8 I 

Ц-.- Collins Тгеу 1~~ USA 65,60 0,7891 190,0 ~ ~ 190,0 ~,92 7 
5 '""""'" Tuo,"", 1978 F1N 66 ,6'-со. 7i§4'-I82,5 181,' J ...., 182,5 142,24 ' - 6 
6 BretonAntoine ~681- FRA1 65)0 -f-Q,788Т~7Щ I77,5 ~ I 177 , 5~,~~ 5 ] 
~ RhеаumеJеап-SеЬаstiеп i l974 CAN 67,40 0,7719 150,0 157,5 162,5 162,5 125,43+.- 4 
1 8 Ваhtсеvалоv Konstantin ]977 BUL I 65 , 8~7872 150 :-5-tщ I I~ 160,0~25 ,95 1 3 J 
ffig 1 

1 Kodama Daiki 

г-у- Клуazеv Sergey 

f 
3 Zuzuk Roman 

'-:-Ь --
4 Роуюо Jалnе 

~ 5l'Jebola Vladimir 
, 6 Cucuzel1a Alphons 
f~iimаtаlЛеп Алttl 
ЬКеапТот 
9 l\1ahlakWале George 

l - Нага Michael 

I 7 
[ 8 

9 
110 

Wegieгa Jan 

Watanabe Yuji 
Narolskyy Volodymyr 
Juhasz Istvan 
Nochnoy Sergey 
Urban Vladimir 
Oliynyk Mykola 

-
Ranonis Arunas 
RiisAllan --
Rasmussen ЕПk 
Наrutyuпуал Zhak 

- Кircher Lance 

1979 JPN 74,30 0,7]73 ~ ~lI 250,ОТ 250,0 1179,32 , 12 
265 wr 1 -!-- ~ -+ 1976 RUS i 74,50 ~7159 230]) 237,5 240,0 t 240,0 171 ,81 9 

+ 1971 1 UКR 1 72,80 W 278j) 15-;oI ~ 1 П3 ,Q ! 215,0 156,47 ! 8 
1978 FIN 74,6UO,~146 ~ 202,5 ~ 202,5 ~4~ 7 

--Г- 197~ CZE 74,70~,71461 195,О 202,5 1. ~ i 202,5 ~,~* 6 
T196~ FRA : 71 ,20~739st 195 ,012Q2,~ ~ 195,0 144,261 5 

1976 FIN 74,80 0,7139 190,0 ~ ~ 190,0 135,64 4 
-=+ 1972 t- CAN 73,80 ~,7207 : 1724-+ 180,0-t 185,0 -+ 185 ,0~зз~ 3 --j 
--t 1973 -1- RSA 74,40 ~71БLI55~ 162,~-г ~ -+ 162,5 ----JJ 6,44J- 2 

11997~3 JUpSNA +---Z4 , Ю ~,7186 ~ ~ t ~ ) - + 
Ij I 74,70 I 0,7146 ~ ~ ~ -

1965 POL 82,40 255,0 255,0 170,95 
265 wr 

11980 I JPN +_~ 1 , 80,~734 1 ~ ~ ~ L 252,5 t 252,5 IТ70 ,ОЗ 9 
, 197~ UКR ~,8~0,6734......230,~ 23~ 242, з 2375 -2-59,93 1 8 
~76 HUN н80,40 0,6806 ~ 235,0 ~ 235,0 159,94 7 

19611 RUS 82,50 ~6699 1 225~~ ~ r 225 ,0 ~o,72 1 . 6 
1!973 SVК 81 ,70 ~67З9"222,5' 2ЗQ,Q I ~ + 222,5 149~ 5 

1981 ИКR I 79,40 0 ,6860tI8Ш,0 20~ 210'0~10'0 1144,06 4 
1975 LТU 81 ,40 0,6754 180,0 192,5 200,0 200,01I35,08 3 

~-+-I--= -- .J.. I 
1971 DEN 81 ,20 0,6764 ~ 180,0 187,5 187,5 i 126,82

i 
2_

J 
1962 DEN 81 ,10 0,6769 ~ ~ 180,0 180,0 121 ,84 1 

-+-с-= 
1979 ARМ 79,70 0,6843 ~ ~ ~ - ~ 
1974 USA 80,90 0,6779 ~ ~ ~ - 1=-=---1 
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PL Name 

1 VоroЬуеу Alexey 
2IмcAuliffe Joe 

. 3 13astJan 
~ Zubriks Gennadis 
I 5 Jader Fredrick 
f 6 Кishimoto Yoichi 
, -:=-1=-

7 Реупеу Sergiy 
8 Farstad Svein Olav 
9 Brunhoej Frank 

I-c-_ .---
10 Thoegersen Jan 

---
11 Pigozzo Dave 

r---u-~harma SanjeevKR. 
l00Iщ 

СТАТИСТИКА 

B.Date Nation l Weight I WF 1 Att. 2 Att. ~ 3 Att. ' RESULT W.pts. Pts. 

1969 RUS 86,30 0,6528 250,0 255,0 262,5 262,5 171,36 12 
19б5 +- USA + 88,20 t-0,6451 24~255,0 ' 260,0 I 260,0 167,72 ' 9 

~77 GER t 87,30 ]tO.6.f872SM255T257,5 f 257,5 - 167Щ ' 8 I 
1965 LAT 87,70 0,6471 235,0 247,5 255,0 255,0 165-:ОТ l----7 
1979 SWE 89,20 0,6413 ~ 247,5 ~ 247,5 158,72 6 

t 1977 JPN 89,90 0,6388 245,0 ~- ~ 245,0 156,501-- 5 ' 
1978 ; UКR 89,10 0,6417 232,5 240,0 ~ 240,0 154,00 4 1 

1965 NOR 89,70 0,6395 ~ 200,0 ~ 200,0 127,90 3 
1970 DEN 88,50 0,6440 ~ 190,0 -~ 190~0 122,36 2 
1966 DEN 89,70 0,6395 ~ 190,0 19i;~-190 ,0 121 ,50 - 1 -
1968 CAN 89,00 ГО,6421 ~ 147,5 155,0 155,0 99,52 1 

t- 1969 IND 88,10 - '0,64551 110,0 130,0 - 130,0 83,91 1 -

1 Kupcsik Laszlo 1967 HUN 98,60 0,6121 ~ 280,0 285,5 285,5 wr 174,44 12 
2'80hlman Ja-rm- o-- 1969 FIN 99,80 0,6091 265,0 ~ ~ 265,0::--J-1'-;6cc'1,'-c4c41 - 9::-
зYoung Ralph 1963 USA 99,60 0,6096·+-:::~~, ;:-I-2=60 ,0 -~ 260,0 158,49 8 

4 РапЛJоv DПll-О't-гу-- 1974 КAZ Г-=99;о'-,8=оО--Г;;0 ,6091 235,0 ~ 252,5 252,5 153,79 7 
5 Al Оmап Ras~h"'-'e~d- 19mr-uАЕ 99,80 0,6091 ~ 250,0 ~,g ~0:0~+-'1~5~2 ,~27=+- 6 
6 Flimel VIadimir --+--С1=976 SVК ~40 0,6101 240,0 247 , 5--~247,5 150,99 5 

7 Gasiennia-Makowski Stanis 1973 POL 98,70 0,61 18 ~ 245,0 ~ 245,0 149,89 4 
8 Chida Kohei 1968 JPN 95,80 0,6197 225,0 ~ ~ 225,0 139,43 3 
9 Butt Jeff 
10 Ivanov Totio 
11 Georgiev Marian 
12 ОШеп Sr. John 
13 Tagra SushiI 
- Volkov VIadimir 
~IOq 

1 Мауег Кеуin 

2 Kosone Shinichi 
3 Kushnarev 01eg 
4 Makrushyn Sergiy 
5 Minami Shigeki 
6 Pfeifenroth Tamas 
7 Hirvonen Marcus 
8 ОШеп Jr. John 

9 Nilsson Рег 
1 О Кircher Асшm 
11 Cosmo Vincent 
12 Emberley Jamie 
- Hegedus Istvan 
- Leesman Kaido 

1 Meszaros Laszlo 
2 Lade Scott 
3 Lehto Оуе 
4 Furesund Kjell 
5 Кrejca Zbynek 
6 Оауапоу Radik 
7 Ноеп Markus 
8 Bang Sune 
9 Royer Daniel 
- Brown Sean . 

1970 CAN 95,20 0,6214 210,0 217,5 ~ 217,5 135,15 2 
1980 BUL 97,50 0,6150 200,0 ~ ~ 200,0 123,00 1 
1979 BUL 99,50 0,6098 ~ 190,0 ~ 190,0 115,86 1 
1940 CAN:-=-'--+--:9=8"-:,4-::-0 -+0::-=',""'61=2-'-6 1-:-:16=0,'-:с0--J--:.l=72;о'-,5::-+-С-:-:I7=7:'-::,З+--l:-::7с='2 ,'-:с5--+1 05 ,67 1 

1966 IND 95,20 0,6214 160,0 - - 160,0 99,42 1 
1959 RUS 97,70 0,6144 ~ ~ ~ - - -

1966 USA 107,90 0,5921 272,5 280,0 ~ 280,0 165,78 12 
1972 JPN 109,20 0,5898 270,0 ~ ~ 270,0 159,24 9 
1973 RUS 107,90 0,5921 267,5 ~ ~ 267,5 158,38 8 
1975 UКR 108,50 0,5910 265,0 ~ ~ 265,0 156,61 7 
1965 JPN 109,00 0,5902 ~ ~ 265,0 265,0 156,40 6 
1973 HUN 107,10 0,5935 ~ 260,0 ~ 260,0 154,31 5 
1976 SWE 109,40 0,5895 260,0 ~ ~ 260,0 153,27 4 
1972 CAN 109,40 0,5895 ~ 260,0 ~ 260,0 153,27 3 

1974 SWE 108 10 05917 2550 ~ ~ 2550 15088 2 
1968 GER 109,90 0,5887 ~ 250,0 ~ 250,0 147,17 
1971 RSA 108,90 0,5903 225,0 240,0 ~ 240,0 141,67 
1980 CAN 107,20 0,5933 220,0 .~ ~ 220,0 130,52 
1967 HUN 107,90 0,5921 
1969 EST 109,50 0,5893 

1968 HUN 118,60 0,5765 320,0 ~ ~ 320,Owr 184,48 12 
1968 USA 124,40 0,5704 290,0 297,5 302,5 302,5 172,54 9 
1972 FIN 124,40 0,5704 ~ 280,0 300,0 300,0 171,12 8 
1966 NOR 122,20 0,5726 255,0 262,5 ~ 262,5 150,30 7 

1974 CZE 112,20 0,5850 252,5 257,5 ~ 257,5 150,63 6 
1973 КAZ 110,30 0,5880 232,5 240,0 247,5 247,5 145,53 5 
1966 GER 115,80 0,5800 230,0 240,0 ~ 240,0 139,20 4 
1977 DEN 124,60 0,5702 235,0 ~ ~ 235,0 133,99 3 
1957 CAN 110,60 0,5875 170,0 180,0. ~ 180,0 105,75 2 
1964 CAN 122,10 0,5727 
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СТАТИСТИКА 

PL Name 
125+ J(g 
1 Sandvik Kenneth 

2 1 MifOWSki Dariusz 
3 Midote Daisuke 
4 Svensson Fredeгik 
5 Suberlak Оап 

l 67 КатЬеl Lance 
I О'Наllогап Shawn 

8 Fjoren Trond 
9 Lagrange Armand 
- Ehlinger Andreas 
- МаЮтоу V1adimir 
- Staerkjaer Niels 
- Wahlqvist Johnny 

Nation (points) 
1 Japan 
2 U.S.America 
3 Poland 
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Курс самообороны 
для качков и троеборцев 

Часть 3 
Николай Виткевич, мастер спорта 

Беспощадней только война, 
реальней только драка. 

После выхода первых двух частей 
логично переходить к практичес­

ким занятиям . Куда и к кому пой­
дем учиться? Когда я искал ответ, 
помог случай, а может, это судьба . 
Админ лифтерского форума, где 
обсуждалась первая часть,- Павел 
Лукашин прислал мне ссьшку на 
другой форум, где тоже обсуждали 
ее же. Форум оказался очень инте­
ресным, как и весь сайт 

www.koicombat.org. Чем больше чи­
тал, тем интересней становилось, 

тем более что выводы и взгляды ав­
торов на проблемы «мордобоя» во 

многом совпадали с моими 

собственными , только что напеча­
танными , а многие вопросы были 
проработаны� гораздо глубже, а еше 
больше бьшо такого , о чем я даже не 
подозревал . В принципе в этом нет 
ничего удивительного: если есть 

любители вроде меня , значит где-то 

есть и профессионалы. Спортив­
ный и прикладной разделы , огра­

ничений даже в первом почти нет, 
основа силовой подготовки - род­

ной пауэрлифтинг, о чем еще меч­
тать? Несколько смущало пафос­
ностью название «Koi по takinobori 
гуи» - «карп, плывущий вверх по 

течению водопада» . Прежде, чем 
делать окончательные выводы, ре­

шил познакомиться и убедиться во 
всем лично. Оставалось только не 
упустить подходяший случай. 

Вообще существует очень прос­
той подход к определению жизнен­

ности и эффективности той или 
иной школы единоборств. На мой 
взгляд, у реальной школы обяза­

тельно должны присутствовать 

следующие моменты: 

1. Максимально широкий арсе­
нал допустимых приемов. 

2. Полный контакт и минимум 
защитной экипировки. 

3. Регулярно проводимые пое­
динки и соревнования, готовность 

их вести где угодно, когда угодно, 

по любым правилам или без тако­
вых, с одним или несколькими 

противниками и представителями 

других школ на их условиях. 

4. Наличие спортивного и боево­
го разделов. 

5. Открытость, динамичное раз­
витие и отсутствие догм. 

6. Наличие широкой географии 
представительств и большого числа 
бойцов и тренеров. 

7. Четкая методика технической, 
психологической, общей и специ­

альной подготовки . 

Именно наличие в той или иной 
мере этих условий делает серьезны­

ми противниками самбистов и 
представителей олимпийских ви­

дов единобрств, микстфайтеров, 
тайцев, представителей кудо и нок­

даун-карате . В то же время непол­
ное соблюдение условий приводит 

к появлению слабостей стиля с точ­
ки зрения применения в реальных 

условиях. В школе «Koi по takino­
bori гуи» присутствовали в наибо­
лее яркой форме все признаки ре­
альности . Но кто бы и что ни писал 
в Интернете или еще где-то , я 
предпочитал всегда убеждаться во 

всем сам, поскольку при моих габа­
ритах и при всем уважении к предс­

тавителям всех видов единоборств 
я не любой удар толком и почув­
ствую. Я ждал случая, он предста­
вился, и увиденное, и особенно 
прочувствованное на себе, не разо­

чаровало , а напротив , убедило в 
том, что я нашел именно то , что ис­

кал. 

В Москву приехал Шихан 
В.Б. Кушнирик 5-дан-технический 
директор IUККК. Встреча прохо­
дила в «Бойцовском клубе» . Это 
клуб, в который по воскресеньям 
приходят желающие приятно про-

вести время в теплой и дружествен­

ной обстановке. По их правилам 
любой из присутствующих может 
подойти к любому прнглянувше­

муся противнику и пригласить его 

подраться . Там народ чем-либо 
удивить не так просто, но Виталию 
Богдановичу это удалось. На ура 
пошли и «злые ноги», И фирменное 
лоу «по кабуре» , и прямые в голову, 

и много другое. Под впечатлением 
от увиденного я начал читать и уз­

навать о школе КОИ дальше. Пос­
тепенно познакомился с тренерами 

КОИ в Москве - Тарасом Кияшко 
(l дан) и Николаем Ежелевым (l 
дан) , стал ходить к ним на трени­
ровки когда удавалось приехать в 

столицу. 

В феврале 2005 г. бьшо объявлено 
о том, что в Москве состоится меж­
дународный турнир «Лоукик патИ» 
и первый чемпионат России по 
танто-дзюцу (бою на ножах) , а пе­
ред ними семинар, который будут 

вести Николай Александрович 
Шеменьов (6 дан), мастер спорта 
СССР по борьбе, Андрей Николае­
вич Кочергин и . о . президента 
IUККК (5 дан), мастер спорта 
СССР по военному многоборью, 
мастер спорта России по стрельбе и 
Виталий Богданович Кушнирик (5 
дан), мастер спорта СССР по руко­
пашному бою. Я понял , что такую 
возможность упускать нельзя. И 
семинар, и соревнования бьши 
очень интересными, не похожими 

ни на что из того , что можно было 
видеть по телевизору или прочесть 

в кингах, в первую очередь по ца­

рившему беспримерному боевому 
духу. И уж совсем не поддается ни­
какому описанию то, что демон­

стрирует Николай Александрович 
Шеменьов. Когда люди читают от­
зывы о его тренировках, у них не­

вольно появляется скепсис. По­
нятно, что - Мастер, понятно, 
что - незаурядныЙ. Но мало ли в 
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России хороших бойцов? Все равно 
понять или поверить написанному 

кем-то невозможно, надо убедить­
ся самому. Когда этот человек с 
весьма скромным ТТХ (рост 165 
см , вес 65 кг, возраст 57 лет) начал 
делать разминку и никто не смог 

повторить половину показанных 

упражнений , несмотря на то, что 

большинство куда моложе и мно­
гие с черными поясами или звани­

ями мастеров спорта , и зачастую не 

одним , народ напрятся. А уж когда 

он начал, передвигаясь чуть быст­
рее, чем герои фильма «Матрица» , 
разбрасывать здоровенных парней, 
приговаривая: «Не бойся, постара­
юсь не сломатЬ» - это как-то слиш­

ком!!! Воткнувшись мордой лица в 

татами, я (122 кг на тот момент) в 
очередной раз осознал, что надо 
учиться, учиться и так далее ... 
Действительно и семинар, и со­

ревнования серьезно всколыхнули 

бойцовскую общественность , и 
несколько недель не стихали их об­

суждения на интернетовских фору­
мах. Отзывы были в основном вос­
торженные, хотя бьши и претензии 
за излишнюю жестокость. На са­
мом деле все очень просто - основа 

КОИ - полная беспошадность к 
себе и отсутствие права на сдачу. 
Можно не выигрывать, главное -
не сдаваться. Когда боец отчетливо 
понимает, что на каждой трениров­

ке, не говоря о соревнованиях, его 

будут реально бить, ломать и кусать 

(в КОИ укусы разрешены на сорев­
нованиях в закрытые тканью кимо­

но части тела, а в боевом разделе -
куда угодно) наиболее жестокими 
способами, и ни секунданты, ни 
врач его не спасут, а сдаться сам он 

не может, поскольку это слишком 

унизительно , он начнет сражаться, 

как бешеный зверь, просто потому, 
что деваться некуда. Ему дороги, 
как память, его башка, руки и ноги, 
и он или победит , или рухнет без 
чувств, но и без страха сражаясь до 

последнего. Вот и на «Лоукик­
пати» были те , кого унесли с тата­

ми , были рухнувшие без сознания 
или снятые судьями, но не бьшо не 

одного сдавшегося. Надо было ви­
деть, как уже не видевшие ничего 

вокруг, потерявшие представление 

о действительности, вцепившись 
намертво друг другу в разорванные 

в кло<[ья и промокшие от крови ки­

моно, с рычанием бойцы все еще из 
последних сил осыпали друг друга 

ударами. Если добавить , что схват­
ки через одну чередовались с пое­

динками ножевиков , вооруженных 

танто (пусть и из твердых пород де­
рева , но ножами) от удара которых 
легко ломаются ребра, разрывается 

кожа на голове и отлетают ноrги на 

пальцах, зрители расходились, бу­
дучи, мягко говоря , в состоянии 

шока, чего не скажешь о бойцах , 
которые все как один почему-то 

пришли в очень веселое располо­

жение духа (трудно себе предста­
вить, что думали редкие прохожие 

около московской школы� дзю-до В 
третьем часу ночи, увидев толпу 

здоровенных перебинтованных и 
хромающих парней , перебрасыва­
ющихся шутками). Наверное, это и 
есть радость боя, кайф от схватки , 
трудно понимаемый сторонним 
наблюдателем. И как ни странно, 
при более чем жестоком варианте 
поединков серьезных травм просто 

не бьшо, а на синяки и гематомы в 
КОИ обращать внимание не при­
нято . Поучаствовав в семинарах и 
турнире и слушая АН.Кочергина я 
узнал о школе КОИ следующее, 
что, несомненно, делает ее очень 

привлекательной для представите­
лей силовых видов спорта: 

1. Очень сильная психологичес­
кая составляюшая (зачастую это 
именно то, чего не хватает физи­
чески крепкому человеку, чтобы 
победить), которая практически 
начисто убивает страх перед схват­
кой, противником, ударами. Оста-



ется только крайняя решимости 

идти до конца каким бы он ни был. 
2. Продуманная система пассив­

ной безопасности, особые виды 

тренинга, которые позволяют спо­

койно и без ушерба переносить 
любые удары в корпус и даже в го­

лову. Страха получить удар больше 
просто нет, и ты идешь вперед как 

танк. 

3. Нацеленность на краткосроч­
ные беспошадные схватки без 
длинных тактических игр, что, с од­

ной стороны, близко к жизни, с 
другой - приемлемо для силови­
ков, которые функционально не 

способны на длительную тактичес­
куюигру. 

4. Ставка на простые и эффек­
тивные базовые технические 
действия. 

Для того чтобы подробней поз­
накомить читателей с системой 

КОИ, я обратился с несколькими 
вопросами к Андрею Николаевичу 
Кочергину. 

Виткевич: Расскажите, пожа­
луйста, об истории создания «Koi по 
takinobori гуи»? 

Кочергин: «Международный со­
юз боевого Каратэ «Кои но такино­
бори рю» (IUKKK) был зарегист­
рирован в 1997 г. Появлению на­
шей организации предшествовал 

разрыв с международной федера-
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иией Дайдо Джуку- (ныне Кудо), 
произошедший вследствии нашего 
несогласия с обилием средств за­
щиты (в ДД.) и уходом от реально­
го боя в сторону любительского 
спорта. Нас буквально шокировало 
ревнивое запрещение японской 
стороной, исследовательской рабо­

ты в области развития карате на 
территории России и авторитарное 
управление Адзума Такаси, не при­
емлющего иного мнения, кроме 

своего ... 
Мы не стали спорить с японца­

ми, а создали, как теперь уже нас 

называют, «рашн проджект» в ка­

рате. Во что это вылилось, многие 
уже знают ... Но даже мы пока не 
знаем, что именно ждёт нас впере­
ди, хотя одно мы знаем точно: «Без 
везения в этом мире делать нечего, 

но странное дело, чем больше я ра­
ботаю, - тем больше мне везёт». 
Цели определены, задачи понятны, 
осталось работать в избранных 

направлениях, закрепляя достиг­

подчас скандально 

В. Какие разделы есть в КОИ? 
К. Именно в КОИ существуют 

два раздела, это профессиональные 
бои - Хокутоки, созданные на так­
тико-технической базе карате, и 
полноконтактные бои с деревян­
ным ножом Танто дзюцу. Оба этих 
вида крайне просты в судействе, 

потому что оцениваются в них 

лишь те действия, которые подпа­

дают под определения нок аут . и 

нок даун, и сушествуют мизерные 

ограничения при ведении боя. В 
Хокутоки используются паховые 
раковины , капы и перчатки «Кои» 
для профессиональных боёв ... за­
щищающие кулаки от переломов. 

В Танто дзюцу защита та же, иск­
лючая перчатки! Никаких масок, 
никаких жилетов и прочих прояв­

лений малодушия, бой часто изо­
билует реальными кровопускания­

ми, что нас, впрочем, мало трево-

В. Чем может боец наносить вра­
гу урон, кроме традиционных и ши­
роко известных nрuемов? 

К. Если вопрос о Хокутоки, то 
«то, что незапрещенно,- то разре­

шено» А запрещены в этих боях 
всего три вещи: 

- вьщавливания глаз; 

- проникающие болевые приё-
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- удары по затылку и в позвоноч­

ник. 

Удары любой частью кулака или 
ладони, удары локтями, головой, 

коленом , укусы за закрытые кимо­

но части тела, удары в пах разреше­

ны, как, впрочем, разрешён и лю­

бой другой удар, находящийся в 
рамках правил (см . запрещённые 
приёмы). 

В. В каких спортивных соревнова­
ниях выступают представители 
КОИ и в каких военных и правоохра­
нительных структурах проводилась 
подготовка по вашей системе? 
К. Несколько лет подряд наши 

бойцы были безусловными победи­
телями ЛенВО по армейскому РБ, 
я, кстати , два года ПОдРяд бьU1 стар­
шим тренером ЛенВО в этой дис­
циrurине. Два наших бойца возглав­
ляли верхние строки профессио­
нального рейтинга страны по Муай 
Тай. Безусловным успехом можно 
считать наше выступление на чем­

пионате мира по Панкратион , где 
Пискарёв стал призёром , а Ушаков 
получил приз «За волю К победе!» . 
Представляете , что именно он дол­
жен бьU1 там показать? 

В. Виталий Богданович Кушнирик 
тоже сообщает о том, что за время 

занятий по методикам КОИ в Тер­
ноnольской школе карате (Украина) 
завоевано 41 медаль в nервенствах 
страны. И это всего за 3 года. В тур­
нирах по Киокушинкан эти бойцы 
отличаются невероятной nроч­
ностью и умением «весело» рубиться 
хорошо наработанной техникой. И 
это в основном юниоры, то есть 

завтрашняя смена. Есть и отличные 
«легковесы» среди взрослых. Одна из 
них Таня Чубата - чемпионка и об­
ладатель Кубка Украины, стала 
первой девушкой в истории, полу­
чившей черный пояс в IUККX. Прог­
ресс терноnольчан стал очевиден, и 
на семинарах КОИ в Украине все 
больше и больше народу из других 
школ . А ваши и Кушнирика методи­
ки вовсю печатают карате-сайты, 
в том числе официальные. Ну и чем­
пионами Лоу-кик nати стали учени­
ки Кушнирика, Тарас Кияшко и 
Александр Прокопенко, хотя там 
были представители разных школ, из 
разных городов и даже государств. 
Это только то, что касается спор­
тивных соревнований. 

К. В рамках нашей организации, 
помимо IUКXK существует имен-
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но прикладной , обучающий центр, 
рассчитанный на преподавание и 

исследования военного характера. 

Он называется « Центр прйкладных 
исследований» и базируется в 
Международном институте повы­
шения квалификации (подразделе­
ниеМО). 
Этот Центр создал отечествен­
~ систему боевой подготовки, 
получившую наименование СБП 
НДК 17. По экспертной оценке за­
рубежных спецов, эта система на 
сегодня признана одной из самых 

реалистичных, но, к их сожалению, 

в силу необычайной жёстокости 
преподавания малопригодной для 
стран Европы. Что не помешало 
нам провести четыре семинара для 

личной охраны Президента Лат­
вии , охраны Национального банка 
этой страны и подразделения 

контртеррора «Омега» . Наши спе­
циалисты более месяца преподава­
ли на кафедре спецназа полицей­
ской академии мексиканского 
штата Герреро , что отразилось в 
благодарственных письмах и наг­
раде меня очень странной вещью -
наградным перстнем мексиканс­

кой полиции 2-й степени. В июле 
месяце нас ждёт Австрия и Герма­
ния. отечественныIe спеЦПОдРазде­
ления - это наша особая гордость и 
тревога. За последние восемь лет 
мы преподавали и в таможне, и в 

подразделениях МВД и ФСБ , и, 
конечно, в ПОдРазделениях мо. 
К слову сказать, ваш покорный 

слуга, выступая за команду ВИФК, 
стал 3-KpaTным чемпионом Лен ВО 
по стрельбе из штатного оружия . 
Так что , огневая у нас начинает­

ся не сразу с тактической стрельбы 
(как принято у многих инструкто­
ров), а с занудных, «академичес­
ких» приёмов обучения, что даёт 
удивительные результаты в реаль­

ной стрельбе, как ни странно. 

В. Наши читатели в основном -
это представители силовых видов 
спорта. Что из опыта тяжелой ат­
летики и nауэрлифтинга Вы взяли на 
вооружение для nоготовки бойцов? 
К. На протяжении более чем 27 

лет я тренируюсь в карате и при­

шёл к неудивительному выводу: 
сила более чем нужна, и при об­
щей тождественности технических 

и тактических данных в равном 

бою побеждает более сильный че­
ловек. Именно это убеждение зас­
тавило нас пристально вглядеться 

в мир «железных видов· спорта». 

Пауэрлифтинг не просто «лёг» на 
нашу техническую базу , а просто 
как бы бьm создан для неё ... Одно 
лишь мешает нам заниматься им в 

полной мере - иные целевые зада­
чи. Не мне вам рассказывать, 
сколько времени и сил следует от­

дать при достижении реального 

результата в лифте. Мы просто 
физически не можем урвать это 
время у основного вида - карате . 

Что вовсе не мешает нам два раза в 
неделю тянуть , приседать и жать 

под строгим присмотром тренера 

лифтёра. 
К слову сказать, ещё до занятий 

лифтом и имея вес 90+, на чемпио­
нате мира по силе удара, я выбил 
рукой 620 кг и занял второе место, 
но только после занятий лифтом я 
стал, работая на снарядах , разби­
вать в кровь кулаки, имея забинто­
ванные руки в снарядных перчат­

ках. Налицо явный прирост ско­
рости, что идёт буквально вразрез с 
устоявшимся стереотипным мне­

нием о «забитости и закрепощён­
ности» крепких ребят! 

В. В массовом сознании «карате» 
это только ударная техника, 
притом достаточно догматическая. 
Что nониматся под словом «карате» 
в КОИ? 
К. Всё, что можно применить для 

достижения победы , находясь в 
рамках правил Хокутоки . 
Атеми (удары) , броски, борьбу в 

партере, укусы , болевые, удушаю­
IЦИе. 

В. Что в КОИ взято из борьбы и 
почему? То, что показывает Нико­
лай Александрович Шеменьов, вооб­
ще трудно как-либо классифициро­
вать. 

К. Силовая борьба , основанная 
на тонком ощущении баланса про­
тивника, но имеющая скорее сило­

вой характер , нежели амплитуд­

ный. Нам свалить противника нуж­
но и добить, а не аплодисменты у 

судей вырвать. 

В. В последнее время много пишут 
и спорят о «стритфайтинге» - тех­
нике для улицы. Как работает КОИ 
в условиях улицы? 

К. Есть цельrй раздел неспортив­
ного свойства « Штурмовой РБ 
НДК 17», имеющий отлич~ от 
спорта тактику и технику, но име­

ющий общую психическую докт-



рину и систематику построения 

движения. 

В. Почему в КОИ очень большое 
внимание уделяется работе с но­
жом? 

К. Что касается ножа, то мы изу­
чаем его уже более 15 лет и утверди­
ли первые международные правила 

по полноконтактным боям с ним, 
всё в том же 1997 году. Помимо 
спортивной системы подготовки у 

нас существует именно боевая сис­
тема применения ножа - НДК 17, 
опять-таки нагло могу заявить: не 

имеющая аналогов в мире. 

За последние семь лет инструк­
торы нашей школы не проиграли 

ни одного боя с ножом - ни в Рос­
сии, ни за рубежом! 

В. Оправдана ли жесткость форм 
обучения, ведь таким образом вы 
практически исключили коммерче­

ское nрименение системы, ведь лю­
дей готовых биться в реальных усло­
виях никогда не будет много? 

К. Мы делали систему не для 
продажи, а под себя , то , что по ней 
сейчас, занимается столько лю­
дей,- для нас явилось нешуточныM 

откровением. По сию пору не 
вполне понимаем , что делать с этой 

популярностью ... 

В. С какой целью у вас на семина­
рах проводятся занятия по параме­
дицине? 
К. Знания и умения, связанные с 

оказанием первой помощи при ра­

нениях и травмах, категорически 

нужны любому современному че­
ловеку (включите телевизор!) Но 
наш подход не позволяет читать 

нам лекции, только реальные зна­

ния, только психическая готов­

ность преодолеть боль и страдания , 

спасая свою или ЧУЖУЮ жизнь. 

Именно по этой причине я когда­
то разрезал перед камерой свою го­
лень и зашил её, пренебрегая анес­
тезией и прочими несущественны­
ми «в поле» вещами ... Уже более 10 
наших слушателей сделали то же 
самое ... 
Только таким способом можно 

приобрести истинныI,' а не умозри­
тельные знания! 

В. Целиком и полностью поддер­
живаю! Наши читатели, как никто 
другой, понимают, что заочно 
драться или поднимать штангу не 
научишься! 

ТРЕНИНГ 

Сколько можежет продержаться человек, которого 
душат петлёй И3 альпинистского троса? 

Даже армейские генералы в ужасе, когда у ких на 
глазах А. Н. Кочергин более 50 секунд сопротивляется 

удушению 

В «КОИ» не сдаются, и до момента потери сознания 
Кочергин просто боролся до последнего, даже не 

пытаясь схватиться руками за трос или как-то 

остановить удушение. 

Через некоторое время он npидёт в себя. Но даже не 
пытайтесь повторить 3ТО упражнение без специальной 

подготовки - ваши шейные позвонки могут не 
выдержать, да и М03Г без кислорода живёт считанные 

секунды, после чего изменения необратимы. 

Попробуйте, как А.Н. Кочергин, пробить насквозь ножом 
пустой мастиковый стаканчик 

Или рассечь сверху донизу баранью тушу 

А. Н . Кочергин спокойно воткнул нож себе в ногу 
и разрезал её 

Так рана зашивается 

Всё 3ТО сопровождается весёлыми комментариями про 
дорогие ботинки, которые нельзя залить кровью 

В отличие от Кочергина, опасения вызывало состояние 
зрмтелей и группы RenТV, которая всё 3ТО снимала 

Рана аккуратно зашита, кровотечение прекратмлось 
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Лев ШПРИНЦ 

с самого первого дня ты должен 
относиться к штанге уважительно, 

потому что она - постоянный и 
единственный соперник на протя­

жении всей твоей спортивной жиз­
ни. Причем соперник, который 
всегда сильнее тебя . Ибо какой бы 
вес ты ни поднял, у штанги всегда 

есть возможность «добавить». В 
этом смысле перед штангой все 

равны : и зеленый новичок, и про­
славленный чемпион. Штанга -
универсальный снаряд для разви­
тия силы и характера. Штанга не 
знает границ, ни государственных, 

ни этнических, ни конфессиональ­
ных. Везде , где работают с этим 
снарядом, тебя поймут и примут 
как своего или по крайней мере -

Часть I 

как старого знакомого. Штанга -
единственный беспристрастный 
свидетель всех твоих побед и пора­

жений, ее нельзя обманугь, разжа­
лобить или уговорить. Поэтому ни­
какого другого, как только в выс­

шей степени уважительного отно­
шения, к ней быть не может. 
Никогда не перешагивай через 
штангу, не проходи под ней, когда 

она лежит на стойках, без особой 
необходимости не бросай ее на по­
мост и не позволяй делать это дру­
гим . Даже в мыслях не допускай 
грубых высказываний в ее адрес. 
Все это не только особый ритуал , 
доставшийся нам от наших пред­

шественников по занятию желе­

зом, но и очень простое правило, 

позволяющее с самого начала 

выстроить верные отношения 

«атлет-штанга» . 
А рассчитывать, что штанга, с 

чьим твердым характером и крутым 

нравом вынуждены бьUJИ считаться 
все великие атлеты прошлого и 

настоящего, именно к тебе вдруг 
воспылает горячей любовью, по 
крайней мере, самонадеянно . Ведь 
добиться благосклонности или 
особого расположения этого же­
лезного соперника не уда вал ось 

еще никому, поэтому: 

ЛЮБИ ШТАНГУ 
ИСКРЕННЕ, НЕ ТРЕБУЯ 
ОТ НЕЕ ВЗАИМНОСТИ! 
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