
ЧЕМПИОНАТ МИРА-2007: МЕСТО ПРОПИСКИ - РОССИЯ 

в(5~~ЛiJ ~~[Н] ~Ш~]99 JЩ~~~[}={]~ 
МJ~ ~©~~МJМJ 
на чемпионате мира 

WPC и в полуфин 
\YМl~©Q~@@® 

Методика трени 

~a ~~~~ 

[п] ~МJ ПlliJ1ЛJ© ~ 
[П]ffi\ МJ ~~МJ ~ 

''''~U "железного 

ый турнир WPC 
uмt='nClМИ WPC России 

Power WorlO 111~~1 

Таи 
Кузнецова -

красота и сила -
,~~W; .. имыl 

lXJil ~@®~ ~ 

с сильнейшими 





СОДЕРЖАНИЕ 
НОВОСТИ 4 

КАЛЕНдАРЬ 5 

СОРЕВНОВАНИЯ 
WPC WORLDS-2006 6 

РЕГИОНЫ 
30наnьное первенство WPC «Юг-центр)) 14 

ТРЕНИНГ 
ЖИМ по Кравцову-2 16 

СТАТИСТИКА 
Кnуб «1000 кр) 19 

ИНТЕРВЬЮ 
Марина Бемова 21 
Сергей Громов 25 

3КИПИРОВКА 
Пришnо время панцирей! 28 

ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 
Сипа и красота. Интервью с чемпионкой 

Европы и мира-2006 Таисией Кузнецовой 31 

СИЛОВОЙ 3КСТРИМ 
Самый сильный чеnовек России 2006 года 39 

Сиnьные идут ... 43 

ЮМОР 
Все девушки деnают зто ... 47 

Руководство по Зффективной 

зкспnуатации покемона 48 



КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА 

Здравствуйте, друзья! 
Вот и начался «сезон-2007». Что нас ждет в нем? 

Старты, рекорды, победы. 
Множество стартов, главный из которых, безу­

словно, это чемпионат мира-2007 по версии WPC, 
который состоится в Тольятти, в самом начале но­
ября 2007 года. Эго будет грандиознейшее событие 
в мировом пауэрлифтинге. Мало того, в эти же 
сроки в Тольятти состоится и полуфинал WPO! Все 
звезды мирового пауэрлифтинга съедутся в этот го­
род. Организаторы во главе с К.В.Рогожниковым 
обещают, что все будет на самом высоком уровне. 
у российских атлетов появляется уникальный 
шанс выступить на чемпионате мира, не неся при 

этом огромных финансовых затрат на междуна­
родную поездку. Мало того, по договоренности с 
президентом WPCjWPO Киераном Киддером для 
россиян будет снято ограничение по количеству 
участников в категории. Условия допуска на чем­
пионат мира читайте в этом номере . 

Август готовит нам второй Кубок Евразии 
А WPCjWPC, который состоится в r.KyjJCKe. На­
помню, что прошлогодний Кубок Европы в То­
льятти собрал около 400 атлетов из девяти стран. 
На этот раз ожидаем еще большего количества 
участников и расширения географии стран-участ­
ниц. Ограничений по допуску россиян на участие 
в Кубке не будет. Подробную информацию уже 
можно получить на страничке Кубка в Интерне­
те http://www.powerlifting-umerenkov.rujeurasianj. 
Оттуда же можно и отправить заявку на участие в 
соревнованиях. 

Жарко? А жара началась уже в январе - серией 
мастерских турниров WPC по всей стране: Курск, 
Магадан, Вологда ... Национальный чемпионат в 
Челябинске собрал 500 крутых парней и девчат со 
всей России . Битва была жаркой . Очень много но­
вых имен. Много новых событий. 
Нам же остается только тренироваться . И, ду­

маю, наш журнал поможет вам в этом. Читайте . 
Изучайте. Вникайте. 
Встретимся на помосте! 
Искренне ваш, Юрий Устинов. 
bizon@powerlifting.ru 
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ф. СП-I 
Федеральная служба почтовой связи РФ 

АБОНЕМЕНТ на :1 1 
(индекс издания) 

(наименование издавия) 1 Количество 1 комплектов: 

на 2007год по месяцам: 

1 I 2 3 I 4 I 5 I 6 7 I 8 I 9 I 10 I 11 I 12 

I 1 1 1 1 1 1 1 1 

Куда 
(почтовый индекс) (адрес) 

Кому 

(фамилия, инициалы) 

- - - - - - -- ---- -= - - - - - - - - - - - - -~ - - - - - - - - - - - -

ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 

на :::1 1 пв место 
ли· 
тер (индекс издания) 

(наименование издании) 

СТОИ- IПОДПИСКИ I-.Руб·_коп. I Количество I 
МОСТЬ jпереа.дресОВКИI-.Руб. _КОП. I комплектов 

на 2007г о Д по месяцам: 

1 I 2 3 I 4 1 5 I 6 7 I 8 I 9 I 10 I 11 I 12 

1 1 1 I I I I I I 
Куда I . 

(почтовы и индекс) (адрес) 

Кому 

(фамилия,инициалы) 



25 декабря 2006 года в Краснодаре 
прошел открытый чемпионат города 

по пауэрлифтингу и жиму лежа по 
версии WPC. Организаторы сорев­
нований Денис Лобанцев, Вадим Ни­
замиди и Александр Баллод сделали 
все, чтобы турнир запомнился спорт­

сменам и многочисленным болель­
щикам. В соревнованиях приняли 
участие около восьмидесяти спорт­

сменов со всего Юга России. 

в начале февраля в Челябинске 
прошел четвертый чемпионат Рос­
сии по пауэрлифтингу и жиму лежа 
AWPCjWPC. Это грандиозное собы­
тие собрало около пятисот спортсме­
нов и тренеров со всей страны. Было 
установлено множество мировых, 

европейских и национальных рекор­

дов. С успехом был дан старт и отде­

лению А WPC. В соревнованиях этого 
дивизиона приняли участие около 60 
спортсменов, что для первого старта 

является отличным показателем по­

пулярности . 

Соревнования проходили в двух 
дивизионах: в экипировке и без нее. 
Подробно с протоколами вы можете 
ознакомиться на сайте Организации 
пауэрлифтинга ·России www.wpc­
wpo.ru, репортаж читайте в следую­
щем номере «Мира Силы» . Отрадно, 
что призовым спонсором чемпионата 

стала известная российская фирма­
производитель спортивной одежды и 

питания «FLEX» . 
На соревнованиях были взяты 

шесть биопроб на использование 
спортсменами допинга, и , к сожа­

лению, одна оказалась положитель­

ной. Атлет был уличен в применении 
запрещенного препарата . К этому 
спортсмену будут применены стро­

гие санкции, и к соревнованиям под 

эгидой А WPC он допущен более не 
будет. Факт использования анаболи­
ческих стероидов в отделении А WPC 
возмутителен. Я обращаюсь к спорт­
сменам и тренерам с напоминанием 

о недопустимости применения за­

прещенных препаратов в подготовке. 

у нас очень серьезный допинг-кон­
троль, наши пробы тестируются в 
сертифицированной WADA лабора­
тории, не выливаются в «унитаз». Не 
тратьте напрасно свое время и время 
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организаторов соревнований. Резуль­

таты, показаНlfые на первом чемпио­

нате России А WPC, могут быть легко 
перекрыты без применения допинга. 
И нет никакой необходимости рис­

ковать своей репутацией ради легкой 
победы. Тестированию будут под­
вергаться прежде всего победители и 

рекордсмены. После введения нор­
мативов МС и МСМК тест на допинг 
станет обязательным и для атлетов, 
выполняющих эти нормативы. 

По всем вопросам , связанным с 
участием и проведением соревнова­

ний AWPC, обращайтесь к руководи­
телю этого отделения Дмитрию Каса-

Фирма «INZER» начала вьтускать 
новую экипировку, одобреlfНУЮ IPF. 
Это «комбез» для приседа «TRX» и 
«комбез» для тяги «FUSION». Тя­
говый «FUSION» уже был протес­
тирован нашим прославленным 

чемпионом из Калмыкии Игорем 
Настыновым. Игорь остался доволен 

результатом - он прибавил около 20 
кг к своему лучшему результату в тяге. 

Оба изделия сшиты из ткан и «Rage Х» 
по специальным покроям, обеспе­
чивающим максимальную прибавку 
в результатах. Подробнее об этих из­
делиях можно узнать на сайте www. 
inzemet.ru. 

В то время , когда верс.тался этот 
номер , суператлеты Организации 
пауэрлифтинга России отбыли в 
г.Коламбус, США, где им предстоит 
вступить в схватку с сильнейшими 

профессионалами мира. Илья Ко­
корев, Владимир Чадков, Алексей 
Неклюдов, Владимир Максимов и 
Владимир Кравцов настроены толь­

ко на победу . В качестве официаль­
ного лица «Арнольд Классию) и судьи 

пауэрлифтерского чемпионата к Ар­
нольду приглашен Президент ОПР 
Юрий Устинов, так что справедливое 
судейство будет обеспечено. 

Информация о допуске россиян на 
чемпионат мира WPC-2007, Тольят­
ти. 

К участию в чемпионате мира бу­
дут допущены только члены Органи­
зации пауэрлифтинга России , ранее 
выступавшие на каком-либо турнире 
Wpc. 
Президиумом ОПР утверждены 

следующие нормы допуска : 

]. у женщин всех номинаций до­
пуск не ограничен. 

2. у ветеранов всех номинаций до­
пуск не ограничен . 

3. у юношей допуск не ниже ]-го 
взрослого разряда по заявочным ве­

сам. 

4. у юниоров не ниже МС по за­
явочным весам . 

5. у мужчин действующий МС 
(возможно ужесточение мужского 
допуска, окончательно информация 
будет обнародована за 6 месяцев до 
старта на сайте www.wpc-wpo.ru). 
Все заявки будут принимать­

ся только в онлайн-режиме (через 

Интернет) с сайта www.wpc-wpo.ru 
и рассматриваться лично старшим 

тренером сборной команды России 

к.В.Рогожниковым . 
Все иностранные спортсмены до­

пускаются согласно письмам-заявкам 

от национальных федераций Wpc. 
Если в стране атлета отсутствует по­
добная Федерация, то его заявка рас­
сматривается персонально междуна­

родной Федерацией и решение по его 
допуску будет сообщено ему лично. 



КАЛЕНДАРЬ 

Календарь соревнований Организации 
паузрЛИфтинга России на 2007 год 

ПРОЕКТ 

1. Открытое зональное первенство России по жиму лежа и пауэрлифтингу . Юг-Центр России» 

2. Открытый чемпионат г.Магадана (пауэрлифтинг и жим лежа) 
3. Чемпионат России WPC/ AWPC (пауэрлифтинг и жим лежа) , все возрастные группы 

4. Мастерский турнир на призы спортивного клуба .Stroпg тап. (пауэрлифтинг и жим/мужчи­

ны и женщины) 

5. Суперфинал WPO (квалифицированные атлеты, пауэрлифтинг) 
6. Бенч Баш WPO (квалифицированные атлеты, жим лежа) 
7. Мастерский турнир .Открытый Кубок г. Курска по жиму лежа WPC среди мужчин и женщин, 
посвященный 975-летию города» 

8. Чемпионат Европы (пауэрлифтинг и жим лежа, все номинации) 
9. Открытый кубок Саратовской области по пауэрлифтингу и жиму штанги лёжа 
10. Кубок Вологодекой области по пауэрлифтингу и жиму лежа 
11. Кубок Сибири WPC на призы СЭТК (жим лежа) 
12. 2-й Мастерский турнир памяти МС СССР О.У'датлы (пауэрлифтинг и жим лежа) 

13. Чемпионат Европы AWPC (WUAP) (все номинации) 
14. Чемпионат мира А WPC (все номинации) 
15. Кубок Европы (пауэрлифтинг и жим лежа) все возрастные группы 

16. Кубок мира WUAP (AWPC) 
17. Чемпионат мира WPC (все номинации) 

18. Семифинал WPO (квалифицированные атлеты, пауэрлифтинг) 

19. Бенч Баш WPO (квалифицированные атлеты , жим лежа) 

20 . Открытый чемпионат Саратовской области по пауэрлифтингу и жиму штанги лёжа 

Принимаются заявки на включения соревнований в календарь Федерации . wpc@wpc-wpo.ru 

13- 14 январь 2007 г., г. Курск 

21 января 2007 г., г.Магадан 
8-11 февраля 2007 г. , г. Челябннск 

23 февраля 2007 Г., г.Вологда 
3-5 марта 2007 г., Коламбус, США 
3-5 марта 2007 г., Коламбус, США 

8 апреля 2007 г. 
8-13 мая 2007 г., Scbleswig, Германня 
май 2007 г. 
май 2007 г., г. Вологда 

9 июня 2007 г. 
вторая половнна июня 2007 г., 
г.НовороссиЙск (или Краснодар) 

6-8 июля, Лаигенойс, Австрня 
июль-август, Чикаго, США 

15-19 август 2007 г. , г.Курск 

28-30 сентября, Хорн, Австрня 
29.10-04.11, ТОЛЬЯ'JТИ, Росеня 
29.10-04.11, Тольятги, Росеня 

29.10-04.11, ТОЛЬЯ'JТИ, Росеня 
(статус уточняется) 

декабрь 2007 г. 



СОРЕВНОВАНИЯ 

WPC WORLDS-2006 

Билл Кроуфорд (известный амери­
канский жимовик и тренер, владелец 

лифтерской школы «Metall Militia»): 
«Fuck!!! I'm pissed of that Russians! 
1 always hated that commies. And 1 
know for sure that еуеп now we can't 
wait anything good from them! This is а 
complete buUshit - our squat is perfect! 
Mr. Юddег, сап we get read of them 
from here?» 

ДесантвNY 

Большой российский десант бла­

гополучно высадился в аэропорту 

J рк. Тридцать пять человек - чле­

нов делегации wpC-Россия - были 

готовы к бою. 

Как всегда - сборы в Шереметье­

во были напряженными - москов­

ские пробки давали о себе знать , 

да и, признаться честно , - такой 

большой команды я еще в Америку 

не возил . Тем не менее все блаroпо-
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лучно загрузились в самолет и при­

готовились к вьmету. 

Полет прошел нормально , без 

при:ключений, и вот мы в аэропор­

ту JFK, NY. Проходим иммиграци­
онный контроль. Когда на выдаче 
багажа осталась одна-одинешенька 

сумка ИЛ .Гольдмана, я понял -
что-то случилось. По информа­
ции некоторых членов делегации , 

И горь Львович бодрым шагом 

ушел куда-то с местными оФицера­
ми . Ждем, волнуемся . Дело в том, 
что Гольдман ученый с мировым 

именем, но известность в научных 

кругах иногда имеет обратную сто­

рону. Когда мы уже думали подни­

мать международный скандал , то 

увидели нашего прославленного 

чемпиона, бодро вышагивающим 

по американской земле на выход. 

Все оказалось просто. Никаких 
заговоров со стороны соперни­

ков , никаких провокациЙ . Игорь 
Львович перед поездкой , выполняя 

сложный научный эксперимент, 
обжег себе указательный палец ... А 
по приезде американцы без снятия 

отпечатков с указательных пальцев 

никого в страну не пускают, и эти 

отпечатки должны совпасть с отпе­

чатками, сделанными в посольстве. 

В общем, приняли Игоря Львовича 
за замаскированного агента КГБ и 

долго проверяли на предмет бла­

гонадежности в картотеках ЦРУ. 

НО все обошлось - Гольдман на 
свободе! Но нет Капусты , Коко­
рева и Новожилова! Потихоньку 
успокаиваемся и ищем их . Первым 
нашелся Сергей Капуста из Томс­
ка - он чем-то не понравился аме­

риканским таможенникам , и они 

устроили ему хороший « ШМОН». 

Немного помятый, но не потеряв­

ший бодрости духа , он влился в 

наши ряды. С вице-президентом 
по Ярославской области Ильей Ко­
коревым было немного сложнее . 

Они с Александром Новожиловым 



просто заблудились. Но удача была 
на нашей стороне , и вот мы бла­
гополучно загрузились в автобусы 

(одного оказалось мало, именно та­
кими делегациями теперь выезжает 

наша сборная) и отбыли в Лэйк­

Джордж. 

Мертвый сезон 

« Знаем мы, почему сейчас в Рос­

сии ставят « Сштит-системы », а не 
простые «оконники» , знаем! » -
спор с водителем автобуса, ко­

торый оказался иммигрантом с 

10-летним стажем , зашел далеко : 
« Это потому что вас там, в России , 
ЗАСТАВЛЯЮТ покупать именно 

СПЛИТ-СИСТЕМЫ! У вас там 
коррупция, и каждый мэр города 

имеет свой магазин « сплитов '> И 

заставляет граждан П О КУПАТЬ 

их! » Немая сцена. Ловлю себя на 

мысли , что мне просто нечего воз­

разить. « А у нас тут демократия . 

Кто что хочет, тот то и покупа­

ет . Поэтому все берут «оконни­

КИ » - они дешевле» . Я смотрю в 

окно и наслаждаюсь самым де­

мократичным городом мира -
Нью-Йорком. Пусть будет так. 
Пусть « сплиты » под страхом рас­

стрела ... Лишь бы довез . 

Ну вот и наша деревня . Лэйк­
Джордж. Курортное местечко на 

берегу озера, мило , красиво ... Пер­
выми забеспокоились тяжи . При 
пробном осмотре территории вы­

яснилось: 

1. Деревня имеет множество ма­
газинчиков и кафешек. 

2. Они НЕ РАБОТАЮТ! 
Над сборной замаячил костлявый 

призрак голода. Но по мерзкому 
запаху мы быстро отыскали единс­

твенное во всей деревне работаю­

щее заведение общепита. Угадайте 
какое? Ну, конечно, « Макдоналдс» ! 
Ну хоть так, лишь бы покушать , 

в самолете во время 10-часового 
перелета пайкой не баловали. Ра­
достные влетаем в заведение , и ... 
О боги! Видим, как раздаточную 
стойку штурмует братская укра­

инская сборная во главе с Евгени­
ем Ярымбашом , причем, судя по 
испуганным глазам персонала и 

довольным лицам братьев-украин­
цев, - взвешивание уже прошли 

все . Причем успешно. Россияне в 
панике , самые хитрые прорывают­

ся вперед, говоря на чистой « мове» ! 
Но украинцы четко держали обо­
рону. В итоге мы довольствовались 

тем , « что осталось» . « Если так и 
дальше будет с питанием , то нам 
крышка», - пронеслось в голове . 

СОРЕВНОВАНИЯ 

А что поделаешь - . мертвыЙ се­

зон ... 

Пауэрлифтинг 

Как обычно в Америке , соревно­
вания по пауэрлифтингу проходи­
ли в небольшом конференц-зале. 
Тесновато , неудобно , но для них 
это нормально. Куча народу, блуж­
дающего вокруг и около помоста. 

Мы со старшим тренером сборной 

Константином Витальевичем Ро­
гожниковым по мере возможностей 

пытались отгонять незадачливых 

спортсменов и их сопровождающих 

от помоста, но тщетно. Они бежали 
жаловаться Киерану Киддеру -
президенту WPCjWPO, говоря , что 
мы нарушаем их конституционные 

права, притесняем. Киддер вначале 

долго не мог понять, почему мы это 

делаем , но после того как ему под­

робно объяснили, что это чемпио­
нат мира, что вокруг фотокамеры 
и окружающая обстановка важна , 
он решил помочь нам и стал также 

отгонять незадачливых предста­

вителей дикого Запада . На второй 
день мы поняли, что это тщетно и 

оставили затею. Нас так никто и не 
понял. Мало того, американцы ре­
шили не утруждать себя и опреде­
лили такой регламент: вначале все 

участники дня приседают (разби­
тые по потокам), потом все жмут, 
ну а под ночь все тянут! То есть 
соревнования для каждого идут це­

лый день! для хозяев дикого Запа­

да - это нормально , но для наших 

ребят , измученных сменой часовых 
поясов , это было шоком. Хотя ... 
Где наша не пропадала? 
Ветеранское троеборье. Вадим 

Павлюк (40-44) из Тольятти не 
справился со своей жимовой май­

кой и зафиксировал только 150 кг, 
но в приседе и тяге у него 305 кг и 
280 кг соответственно. Второе мес­
то в категории до 110 кг. Сергей 
Лопатин (45-49) из Краснодара 
принес нам первое золото в весо­

вой категории до 67,5 кг. Не отстал 
от него и Вячеслав Станкевич (55-
59) - 697,5 кг в весовой до 90 кг. У 
Александра Максимушкина (55-
59) также выдающаяся победа -
в весовой категории до 125 кг он 
показал 710 кг в сумме. 
В возрастной группе 60- 64 года 

в весе до 90 кг золотую медаль за­
воевал Александр Верещагин из 
Москвы, а в весе до 75 кг порадовал 
сильнейший ветеран мира - Юрий 
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Чепец из Липецка . 215 кг в приседе 
(без бинтов) , 187,5 кг в жиме и 185 
кг в тяre . 

Тяжело дался перелет в Амери­
ку 15-летнему Левону Саргсяну 
из Тольятти. Юный рекордсмен 
«подрастерял» В приседе , но хоро­

шо уперся в жиме - 130 кг, новый 
мировой рекорд Д;1Я тинэйджеров в 
троеборье. Золото также и у Юрия 
Хаджяна из Краснодара. Он высту­
пал в весовой категории до 100 КГ. 
Отлично «разобрался ,> с американ­
цем Леви Хэйлом наш 18-летний 
юниор из Курской области Анато­
лий Гармашев. 275 + 170+275 - и 
он первый среди тинэйджеров ве­
совой категории до 90 кг. 
Не могу не отметить триумфаль­

ное выступление тинэйджера из 

Украины Вадима Довганюка . 1005 
кг (410+295+300) в сумме и абсо­
лютное первенство среди тинэйд­
жеров. 

В пятницу в бой вступили юнио­
ры и девушки. Елена Поволоцкая , 
воспитанница легендарного атлета 

Игоря Настынова из Калмыкии, 
уверенно финишировала первой 
в весовой категории до 75 кг с ре­
зультатом 587,5 кг (250+ 117,5+220). 
В юниорской группе Анатолий Фе­
доренко (кат.100 кг) из Горячего 
Ключа также уверенно раскидал 
всех конкурентов и стал первым, 

присев 320 кг, выжав 192,5 кг и по­
тянув 300 кг. 

Мужское первенство 

Чемпиону мира 2005 года Илье 
Кокоре ву досталась очень трудная 
задача. Он впервые выступал на 
мировом чемпионате в новой для 
себя весовой категории . Мало того, 
в этом весе его вот уже целый год 
преследовала полоса неудач. И на­
последок стало ясно , что категория 

очень сильная. Как никогда . Чего 
только стоит выступление Алек­
сандра Кутчера? 395 кг присед! 245 
кг жим! 320 кг в тяге (подход на 340 
кг был неудачен). Вторым в этом 
весе стал Брайан Тинчер США, ну 
а третьим - наш Илья Кокорев . 
Повторюсь - его бронза была очень 
тяжела, т.к. борьба была серьезная. 
Илья наконец-то стал раскрывать 
себя в новом весе и зафиксировал в 
приседе 325 кг, выжал лежа 220 кг 
и потянул 282,5 кг. ВО всех упраж­
нениях - новые личные рекорды. 

Можно смело сказать, что дебют в 
75 кгу Ильи состоялся . 





Не менее острая борьба была и у 
Станислава Пряхина из Электро­
стали. Ему пришлось разбираться 
с англичанином Джастином Херли 
и американцем Марком Ван-Арл­
стином. Стас зафиксировал в при­
седе 350 КГ, выжал лежа 207,5 кг и, 
вытянув 305 кг, стал чемпионом 
мира 2006 года! 
Ввесед090кгнебылоравныхФи­

липлу Делъмонте из США - 955 кг, 
а серебро у сильного украинского 
спортсмена Аркадия Бухтийчука -
937,5 кг. 
В 100 кг очень высокие резуль­

таты показали американцы. Шон 
Франкл и Брайан Кэрролл собрали 
по 1077,5 кг (Шон: 247,5 кг присед, 
332,5 кг жим и 317,5 кг тяга; Бра­
йан: 467,5 кг присед, 287,5 кг жим и 
322,5 кг тяга). Первым по собствен­
ному весу стал Франкл , Кэрролл 
второй. У бронзового призера, 
Кори Акерса, 1002,5 кг. 
Категория до 110 кг принесла 

золото солнечному Азербайджану. 
Обладатель Кубка Европы-2006 
Руфат Агаев показал свой высокий 
класс и собрал 990 КГ, выиграв зо­
лото. Второе место у американца 
Джастина Реддинга, а бронза у рос­
сиянина Андрея Сизова. 
Запредельными результатами от­

метилась весовая категория 125 кг. 
Настоящий бой профессионалам 
дал молодой и талантливый укра­
инский атлет Евгений Ярымбаш. 
Он буквально разгромил вернув­

шегося на помост Ано Туртиайне-



на из Финляндии и чемпиона WPO 
Джима Грэндика. В приседе Ярым­

баш справился с 472,5 кг, Грэндик 
465 КГ, Туртиайнен 455 кг. В жиме 
лежа лучшим был Грэндик - 357,5 
кг, у Ярымбаша 347,5 кг и у Тур­
тиайнена 272,5 кг, что для него хо­
роший результат. В тяге все опять 
поменялись местами: величайший 

тяговик мира Ано Туртиайнен за­

фиксировал 390 кг, Ярымбаш 380 
кг, а Грэндик только 332,5 кг. Итог 
борьбы - Ярымбаш первый с 1200 
кг, Джим Грэндик второй С 1155 кг 
и ветеран WPCjWPO Ано Туртиай­
нен третий с 1117,5 кг. 
В веседо L 40 кг первым стал Эйдж 

Робертс - 1037,5 кг, а в супертяжах 
Крис Кларк - 1047,5 кг. 

Семифинал WPO 

Параллельно с чемпионатом 

мира WPC проходил и полуфинал 
WPO в пауэрлифтинге. Некоторые 
атлеты выбирали параллельный за­

чет, а некоторые заявлялись только 

BWPO. 
Вот его итоги. 
В легком весе первый Александр 

Кутчер - 960 кг, наш Илья Кокоре в 
четвертый с 827,5 кг. Тем не менее 
Илья квалифицировался на « Ар­

нольд Классик-2007 » , с чем его и 

поздравляем! 

у средневесов, как и ожидалось , 

лучшим стал Шон Франкл 1077,5 
кг, а среди тяжей , естественно , Ев­

гений Ярымбаш - 1200 кг. 

СОРЕВНОВАНИЯ 

у сynертяжей после « баранки » в 

жиме вылетел 240-килограммовый 
Джефф Льюис, вставший с 542,5 
кг. Этим воспользовался Чад Эйкс, 
вставший с 500 кг, пожавший 372,5 
кг и потянувший 320 кг. Марк Бар­
тли зафиксировал в приседе 5 LO кг, 
выжал лежа 325 кг и потянул 327,5 
кг. С 1 L62,5 кг он второй . Третьим 
стал Майк Браун с 1100 кг. 
И , конечно , одно из самых глав­

ных событий этого чемпионата -
рекорд всех времен в тяге - 455 кг! 
Именно столько зафиксировал ле­
гендарный английский атлет Энди 
Болтон . 

Большой жимовой марафон 

Когда на моих глазах 40-летний 
ветеран из США Майкл Хаммелъ 

выжал 275 кг, я понял , что нет ни­
чего невозможного. Дело в том, что 
у Майкла отсутствовала одна рука 
чуть ниже локтя .. .Быступала весо­
вая категория 110 кг, ветераны , а 
мы пока вернемся к началу чемпи­

оната мира в жиме лежа. 

Первое золото в жиме принес 
нашей Левон Саргсян - L37,5 кг в 
весовой категории 60 кг и первое 
место среди тинэЙджеров. Там же, 
у тинэйджеров, « отметился» золо­

том и краснодарец Юрий Хаджян 
(весовая категория 100 кг). 
Затем в бой вступили ветераны. 

Анатолий Нефедов из Сыктыв­
кара - 150 кг в весовой до 67,5 и 
ветеранское золото. Валерий По­
рядин из Белгорода - еще одно 

золото в 90 кг (40-44). «Золотым» 
оказался дебют в ветеранской 
группе и у Сергея Громова - 267,5 
кг в весовой категории до 100 кг. 
На 17,5 кг он обошел американца 
Дожзефа Мартина. 
Алексей Неклюдов из Москвы -

300 кгипервоеместо в веседо 1 10 кг. 
Небольшая техническая ошибка не 
дала ему возможность зафиксиро­
вать 310 кг. Владимир Максимов­
легенда российского жима лежа 
из гЛысьва . Переход в WPC и ос­
воение новой профессиональной 
экипировки весьма благоприятно 
сказались на его результатах. 350 
кг - именно столько заказал бога­
тырь из Пермского края. Но в пер­
вом подходе - осечка! Непокорная 
«DblRage-Х» не дает опустить даже 
такой вес на грудь, сказывается, что 
Владимир не успел ее «прорабо­
тать». Штанга падает на живот. Но 
все в порядке, и во втором подходе 
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Максимов уверенно справляется с 
весом. Заказывает 360 кг, но и здесь 
«DbIRage-Х» лишний раз показа­

ла, что с ней надо тренироваться 

и нарабатывать движение. Подход 
неудачен. Тем не менее Владимир 
прибавил 25 кг к своему лучшему 
результату и стал абсолютным чем­
пионом мира среди ветеранов-тя­

желовесов! Почти 100 кг «привез» 
он серебряному призеру - амери­
канцу Диму Харборну. 
В возрастной группе 45-49 лет 

золотую медаль для нашей Роди ­
ны выиграл Сергей Лопатин из 
Краснодара - 145 кг в весовой ка­
тегории до 67,5 кг. В весе до 100 кг 
буквально «разорвал » всех Андрей 
Палей из Магнитогорска. Первый 
подход у Андрея был неудачен, но 

он сумел справиться с волнением 

и финишировал с результатом 255 
кг, обойдЯ серебряного призера из 
Америки почти на 20 кг. НО и этого 
Андрею показалось мало - 260 на 
штанге - и вот новый мировой ре­
корд среди ветеранов покорен! 
В весе до 110 кг Константин Ви­

тальевич Рогожников , старший 
тренер нашей сборной, своим геро­
ичесКJ1М выступлением буквально 
вырвал из рук немного странного 

американца с характерным име­

нем «Кillег Williams» серебряную 
медаль. После того как Киллер за­
фиксировал 190 кг, он устроил на 
помосте невообразимое. Сделал 
сальто через голову назад с призем­

лением на спину! Причем все это 
сопровождалось истеричными кри-



ками и возгласами о том , что он , 

Киллер , туг показал этим русским! 
Но Константин Витальевич 
опытный боец . Подбадриваемый 
всей командой, он спокойно вы­

шел на помост и указал Киллеру на 
его место. На третье место. Виль­
ямс в расстроенных чувствах ушел 

в зал разминки , а вся сборная Рос­
сии поздравляла своего любимого 
тренера. 

В супертяжах золото у нашего 
батыра из Калмыкии - Игоря На­
стынова - 255 кг. Игоря постигла 
неудача в троеборье, 470 кг не были 
засчитаны , но он хорошо настро­

ился в жиме лежа и показал пре­

красный результат. 

В возрастной группе 55-59 лет 
не было равных нашим ветеранам 
из Нижегородской области - Вя­
чеславу Станкевичу и Владими­
ру Максимушкину. 180 кг выжал 
Станкевич в весе до 90 кг и совер­
шенно не вообразимые 250 кг поко­
рились Мэксимушкину В весовой 
категории до 125 кг! 
Легендарный Юрий Чепец уст­

роил настоящее супершоу в весо­

вой категории до 75 кг. Возрастная 
группа 60-64 года . Он с легкостью 
одолел 187,5 кг, и только мелкие 
придирки со стороны судьи из 

Финляндки помешали ему зафик­
сировать 190 кг! Феноменальная 
сила . Юрий был также награжден 
как лучший ветеран-легковес и по­

лучил одни из самых горячl1X апло­

дисментов чемпионата. 

Хорошую точку в ветеранском 
чемпионате мира поставил наш 

прославленный ветеран Игорь 
Львович Голъдман. Игорь Львович 
хорошо держит «марку» И на этот 

раз так же не ушел с помоста без 
мирового рекорда. 155 кг без жи ­
мовой майки покорились нашему 

чемпиону. Новый мировой рекорд . 
Пришел черед юниоров . Как 

всегда стабильно и сильно высту­
пает Давид Вартанов из г . Курска . 
Давид, проявив характер бойца и 
железный настрой , зафиксировал 
170 кг. 
Этот же результат позволил ему 

стать чемпионом мира среди муж­

чин. 

Второе мужское золото у Анато­
лия Нефедова (кат. до 67,5 кг) , ну а 
Илья Кокоре в устроил настоящую 
битву в весовой категории до 75 
кг. 225 кг - прекрасный результат. 
Серебро в этом весе также у росси­
янина Александра Плешкова . 

СОРЕВНОВАНИЯ 

В весе до 82,5 кг примечателен 
результат Брэда Хэка - 295 кг! Он 
же и стал абсолютным чемпионом 
мира среди легковесов. Джейсон 

Кокер из США стал первым в весе 

до 90 кг - его результат 310 кг. В 
весе до 100 кг золото также у амери­
KaHцeB - 292,5 кг у Кори Декстера , 
а у нашего Андрея Палей бронза. 

«Украинская атомная электро­

станция», как любя называют Ви­

талия Пономаренко на Западе , был 
вне конкуренции в весовой катего­

риидо 110 кг. 350 кг - чудовищный 

результат , и совсем чуть-чуть не 

хватило Виталию для фиксации 370 
кг. У атлета пошла кровь носом ... 
Под аплодисменты зрителей его 

увели на улицу при водить в чувс­

тва. Бронза в этом весе досталась 
нашему ветерану Алексею Неклю­

дову - 300 кг. 
Очень сильной была весовая ка­

тегория до 125 кг. Альберто Франко 
зафиксировал 390 кг в первом под­
ходе и два раза ходил на 410 кг! Но 
штанга оказалась сильнее. Серебро 
у Владимира Максимова - 350 кг. 
Четвертым в этом весе стал наш 

Сергей Капуста из Томской облас­
ти. Сильнейшее пищевое отрав­

ление американскими харчами не 

дало Сергею показать свой лучший 

результат. Потеряв около 9 кг собс­
твенного веса , он зафиксировал 
285 кг. 
Повезло Алексею Бражкину из 

Тольятти . Его многочисленные 
соперники « похватали » «баранки» 

на нереальных весах, а он спокой­

но и уверенно фиксировал подход 
за подходом и , фКНl1Шировав с 270 
кг, стал чемпионом мира в весовой 
категории до 140 кг. 
У супертяжей вне конкуренции 

был двадцатипятилетний финн 

Яни Муртомаки. Первые в Европе 

400 кг у него. Вес был взят очень 
легко и уверенно. 

Гуд бай, Америка! 

Мы уезжали .. . Было немного пе­
чально , что праздник закончился 

так быстро , но все хорошее, когда­
то заканчивается. Впереди нас ждал 

многочасовой перелет и холодная 

Москва . Ну и конечно, пробле­

мы на досмотре - медали-то , они 

большие и металлические! 
Протоколы и подробный фото­

отчет можно посмотреть на сайте 

ОПР: WWW.wpc-wро. ГU. 
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РЕГИОНЫ 

30наnьное первенство WPC 
«ЮГ -ЦЕНТР» 

13-J 4 января 2007 года в Курске 
в спорткомплексе КПУ с огром­
ным успехом прошло Открытое 
зональное первенство России 
« Юг-Центр» по пауэрлифтинry и 
жиму лежа WPC среди мужчин и 
женщин , организаторами которо­

го выступили Игорь и Юлия Уме­
ренковы . 

В первый день турнира, 13 янва­
ря , состязались троеборцы. Среди 
женщин особо выделялось вы­
ступление курянок Юлии Умерен­
ковой , выполнившей норматив 

МСМК, и студентки РГСУ Мар­
гариты Славиной , выполнившей 
норматив МС и установившей 9 
рекордов России среди девушек 
18-19 лет, некоторые из которых 
превышают рекорды Европы. 
Также нужно отметить выступле­
ние орловчанки Татьяны Колга­
новой , установившей рекорд Рос­
сии в становой тяге в открытой 

возрастной группе. В абсолютном 
зачете места распределились сле­

дующим образом: 1. Умеренкова; 
2. Славина; 3. Колганова. 
У мужчин места в «абсолютке» 
распределились следующим об-
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разом: 1. Богданов Геннадий 
(МСМК+) - Курская обл. 2. 
Умеренков Игорь - Курская обл . 

3. Колтаков Николай (МСМК +)­
Украина . Нужно отметить , что 
Геннадий и Николай выступали 

в ИПФ-экипировке , так что при 
освоении про-экипировки у этих 

спортсменов большое будущее . 
На следующий день соревнова­

лись жимовики . У женщин абсо­

лютной победительницей турнира 
стала Юлия Рапута из Белгорода , 

выполнившая норматив МСМК 
WPC, вторая - Юлия Умеренко­
ва , третья - Маргарита Славина. 

У мужчин-легковесов хотелось 

бы отметить выступление J6-лет­
него Владислава Лопатина , заняв­

шего 2-е место в категории до 67,5 
кг и установившего 3 рекорда Рос­
сии в своей возрастной группе. 

Первым в этой весовой категории 

стал также курянин, воспитанник 

тренера В.н.дородных - МСМК 
WPC Александр Гостев. 
В категории до 75 кг лидировал 

курянин Андрей Шевцов, за ним -
орловчане Илья Уман и Олег Шу-

маков , впервые выполнившие 

норматив МС wpc. 
В категории до 82,5 кг не было 

равных дебютанту соревнований, 
орловчанину Дмитрию Плясову, 
нужно также отметить 17-летнего 
Павла Богатырева, занявшего 2-е 
место и установившего юношес­

кий рекорд России в этой весовой 
категории . 

Настоящая битва разыгралась 
в весовой категории до 90 кг . В 
итоге первым стал Андрей Дросин 
из Ярославля, зафиксировавший 
227 ,5 кг. Победитель Кубка Евро­
пы среди ветеранов, МСМК Ва­
лерий Ночвин так сильно вошел 
в раж во время финального под­
хода, что выжал свои 230 кг, хоть 
и довольно легко , без команды 

судьи . Но правила одинаковы для 
всех. В итоге Валерий стал вторым 
с результатом 225 кг. 3-е и 4-е мес­
то соответственно разделили бел­
городец Павел Евтушенко и аст­
раханец Сергей Попов . Оба они 
зафиксировали 217,5 кг, выпол­
нив норматив МСМК, но Павел 
оказался легче почти на 3 кг. 
В « сотке» победителем стал Ро­

ман Чеботарев из Белгорода , фи­
нишировавший с результатом 245 
кг. К сожалению, курянин МСМК 
Роман Анпилогов, троивший на 
тренировках 250 кг, заболел нака­
нуне старта. Проявив характер , он 
все же вышел на помост с темпе­

ратурой 38,5, но так и остановился 
на начальном весе 240 кг. Треть­
им стал , проиграв Роману только 
по собственному весу , москвич 
Геннадий Зверев . Просто фурор 
про извело выступление уже дав­

но полюбившегося курским бо­
лельщикам жимовика из Москвы 
Валерия Курочкина, всегда ра­
дующего зрителей куражом . Все 
три подхода на 225, 230 и 240 кг 
оказались неудачными, причем 

в третьем штанга, уже почти за­

фиксированная атлетом , просто 
уперлась в стойку, но главный 

судья на помосте, чемпион мира , 

МСМК и элита WPС-Россия Сер-



гей Громов, к сожалению, не вы­
ступавший на этот раз, бьш снова 
непреклонен. 

Но Валерий собрался с силами 
и, успев на подходящее к концу 

взвешивание атлетов в/к до 110 
кг, заявился вновь с весом 101 кг. 
Причем выиграл в этой категории 
с результатом 250 КГ, став при этом 
еще и вторым в «абсолютке». 

Первым в абсолютном зачете 
стал давно известный курским бо­
лельщикам по выступлениям по 

версии ИПФ украинец Николай 
Колтаков, зафиксировавший 270 
кг в в/к до 125 кг, выполнивший 
норматив мсмк. 
Третий в абсолютном зачете -

Роман Чеботарев. 
Огромное спасибо хотелось бы 

сказать нашим спонсорам: агент­

ству недвижимости «Курский 
жилищный фонд», атлетическо­

му клубу «Носорог», компании 
«Кока-Кола», сети «быстрых» рес­
торанов «Дача», директору 000 
«Вариант» Винникову Юрию 
Владимировичу (в прошлом кмс 
по пауэрлифтингу), КПУ в лице 
ректора Ивана Сафоновича За­
харова. И мен но благодаря им 
турнир состоялся, и победители 
в качестве призов, кроме грамот 

и медалей, получали спортив­

ное питание , бытовую технику, 

кубки ручной работы фабрики 

художественной росписи КПУ, 
пригласительные билеты в рес­

торан. Отдельная благодарность 
нашей интернет-поддержке: сту­

дии «Шоубиз» и Гусарову Сергею 
Игоревичу. 
В перерывхx между потоками 

зрителей разогревали своими вы­

ступлениями девушки из студии 

восточного танца. В конкурсе для 
зрителей на жим штанги 100 кг на 
большее количество раз победил 
не выступавший в этих соревно­

ваниях чемпион Европы Руслан 
Бодрый. Именно он , зафикси­

ровав вес 40 раз, и увез призовой 
яшик пива от АК «Носорог». 

Ждем всех 8 апреля 2007 г. на 
мастерский турнир «Открытый 
Кубок г. Курска по жиму лежа 

среди мужчин и женщин WPC, 
посвященный 975-летию города» 
и, конечно же, на Открытый ку­
бок Евразии по пауэрлифтингу и 
жиму лежа WPC/AWPC 15-19 ав­
густа 2007 г. 



ТРЕНИНГ 

ЖИМ по Кравцову-2 
Четыре месяца. Ретроспектива 

Дмитрий Тамбовцев 

Достигнув колоссального про­
гресса в жиме лежа по кравцовской 

системе, на Кубке Европы 2006 г. я 
подошел к Владимиру Кравцову и 

попросил заняться моей подготов­
кой к чемпионату России 2007 г. 
Вова тут же откликнулся, и был 
составлен тренировочный план . 

Потом , правда , этот план сильно 
корректировался. Связь догово­
рились держать посредством смс и 

И нтернета, так как мы живем в раз­
ных городах. Каждые десять дней я 
должен был по электронной почте 

отправлять отчет о проделанной 

работе. 
Когда я первый раз увидел этот 

план, то бьm в шоке. Где же, собс­
твенно, жим? Это 4-6 подходов раз 
в десять дней?! И все?! Ведь всем 

известно: чтобы много жать, надо 
много жать. И зачем все эти куль­
туристические упражнения? Все 

во мне восставало против такого 

подхода. Дальше: никаких процен­

тных схем, жать нужно бьmо то, что 
возможно на данной тренировке. 

И точка. Причем это относилось 
ко всем вспомогательным упраж­

нениям тоже. Правда , были ещё в 
микроцикле две «легкие» трени­

ровки. Но в общем и целом я был, 
мягко говоря, обескуражен. К тому 
же в плане бьmи определенные уп­
ражнения, которые сам же Крав­
цов в своей книге « Беспредельная 
сила» назьmал ненужными. На все 
мои вопросы Вова с философским 
выражением лица отвечал, что 

книга написана как общее руко­
водство, а именно, мне нужно то, 

что в данном плане подготовки . 

Мне вообще трудно кому-либо или 
чему-либо подчиняться, но в этом 
случае спорить бьmо бессмыслен­
но, и эксперимент начался. 

Первоначально план выглядел 

так: 

I-й день: 
1. жим лежа 5-6 подх . х 4-6 

повт. 

2. разводка лежа 4х6-8 
2-йдень: 
1. жим сидя 4 х 6 
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2. бицепс стоя 4х6-8 
3. бицепс концентрированный 

4х8-1O 
4. разгибание рук на блоке 4х 1 О 
5. французский жим 4х8-6 
3-й день: отдых 
4-йдень: 
1. тяга гантели к поясу попере­

менн04х8 
2. тяга вертикального блока к 

груди 4хl0 
3. пожимания плечами со штан-

гой 4xl2 
5-й день: отдых 
6-й день: 
1. жим лежа4хlО 
2. разводка лежа 4х 12 
3. бицепс стоя 4xl2 
4. бицепс концентрированный 

4xl2 
5. трицепс на блоке 4xl2 
6. разгибания рук из-за головы 

попеременно 4х 12 
7-й день: отдых 
8-йдень: 
1. тяга горизонтального блока к 

животу4хl2 
2. тяга вертикального блока к 

груди 4xl2 
3. пожимания плечами со штан­

гой 4х12 
9-й день: отдых. 
С 10-го дня микроцикл повторя­

ется вновь. 

6-й и 8-й день - нагрузка легкая 
и средняя. 

Легкая нагрузка по Кравцову -
это вес, с которым можешь сделать, 

например, пятнадцать повторений, 

а делаешь только десять. 

Первый месяц я привыкал к но­
вым для себя упражнениям, кото­
рые я не делал уже несколько лет. 

Сразу почувствовал, что жим раз 
в десять дней оставляет свежей 
психику, нет усталости от тяжелой 

работы , и в то же время каждый 

жим ждешь. В день легкого жима я 
старался делать жим максимально 

быстро, как бы выстреливая штан­
гу. 

К концу первого месяца никаких 

особых результатов не было. Но 
буквально в первую неделю нояб-

ря начался взрыв. Каждая новая 
тренировка в жиме прибавляла к 
рабочему весу по пять килограмм! 
Никаких изменений ни в питании, 
ни в прочих составляющих подго­

товки не бьmо, поэтому я бьm уве­
рен, что резкий рост результатов 

именно запланирован. В.Кравцов 
на ходу корректировал план. Иног­
да жим делался два раза за цикл, а 

потом был перерыв в десять дней. 

«Вот сейчас мы мышцы разрушим , 
а потом дадим время на восстанов­

ление», - говорил Вова . В конце 
предыдущего цикла подготовки, 

перед Кубком Европы-2006, я жал 
160 кг на три раза. Причем это бьmо 
на пике формы. Сейчас же, к кон­
цу второго месяца подготовки, на 

три повторения покорились 180 кг. 
Ещё раз повторюсь, что никаких 
прочих изменений ни в питании, 

ни в фармакологии не было. В этот 
период цикл выглядел уже так: 

30 октября 2006 Г., понедельннк 
жим лежа 

20х2х20 

50хlхl0 

80хlх5 

110хlх4 

130хlх4 

150х5х4 

разводка лежа 

24хlх6 

30хlх6 

40х2х6 

31 октября 2006 Г., вторник 
бицепс СТОЯ с гантелями 

12хlх12 

14хlх12 

16хlхl0 

18х3х8 

конц. бицепс 

12х4х12 

трицепс на блоке 

50х2х20 

70хlх12 

85хlх12 

l00х3х12 

фр.жимлежа 

50х4х8 

2 ноября 2006 Г., четверг 
тяга гантели в наклоне 

24хlх8 



35xlx8 
50х2х8 

50xlx5 
тя га верхнего блока 

50xlxlO 
70x3xlO 
80xlx8 
шраги со штангой 

20xlxl2 
70xlxl2 
IIOxlxl2 
140x3xl2 
разводка гантелей в наклоне 

14xlx20 
4 ноября 2006 Г., суббота 
жим лежа 

20xlxlO 
60xlxlO 
90xlx5 
120xlx3 
150xlxl 
негативы в майке 

180xlx2 15 см 
200xlx2 
220xlx2 
240xlx2 
250xlx2 
260xlx2 
270xlx2 
280xlxl 
290xlxl 
300xlxl 
жим лежа 

120x4xlO 

15см 

IOCM 
5см 

5см 

5см 

5см 

5см 

2-3см 

2-3 см 

биuепс стоя гантели 

14xlxl2 
18x3xl2 

триuепс на блоке 

50xlx20 
70xlxl2 
80x3x l2 
разгибания гантели стоя 

12x3x l2 
12xlx4 
6 ноября 2006 Г., понедельннк 
Тяга нижнего блока 

50x4xl2 
тяга верхнего блока 

50xlxl2 
70x3xl2 
шраги со штангой 

20xlxl2 
120xlxl2 
170x3xl2 
разводка гантелей в наклоне 

14xlxl5 

То есть вместо легкого жима 
делались негативные жимы , или 

дожимы�. Зато в следующем микро­
цикле делался легкий жим. Таким 
образом, десять дней мышечного 
разрушения сменялись десятью 

днями относительно легких нагру­

зок, и шло усиленное восстановле­

ние. Надо сказать, что негативные 
жимы, когда штанга только опус­

кается, а поднимается в значитель­

ной степени с помощью ассистен­

тов, сильно укрепляет сухожилия и 

дает психологическую уверенность. 

Когда в руках было 300 кг, делать 
дожимы� на следующей тренировке 
270 кг проще. 

ТРЕНИНГ 

Особая роль в подготовке уделя­
лась дожимам. Дожимы делались 
как самостоятельное упражне­

ние, а не как «добавка,) к обычно­

му жиму. Вес каждый раз брался 
максимальный для данного числа 

повторений. И каждый раз увели­
чивался. Дожимы делались с до­

ски 10 см в майке, но не в той, в 
которой планировалось выступать 

на соревнованиях . Дело в том, что 
майка растягивается именно в той 

части, где делается упражнение. В 
случае с дожимами майка растяти­

вается в верхней части траектории. 

И вызывает большие затруднения 
в нижней . Поэтому дожимы нуж­
но делать в одной майке, а полные 

жимы в другой. Я использовал , 
по рекомендации Кравцова, и в 
тренировках, и на соревнованиях 

двойной «Rage-X,) от «Инзер». По 
словам Владимира, это на данный 
момент лучшая жимовая майка в 

мире по всем показателям. 

С декабря, Т.е. в третий месяц 

подготовки, пришел черед работы 
в майке. Современный соревнова­
тельный жим немыслим без хоро­
шей техники. Техника жима в май­
ке сильно отличается от техники 

безмаечного жима. Основная на­
грузка ложится на трицепсы. При 
опускании локти идут в бока, а при 
выжимании траектория движения 

практически вертикальна . То есть 
в конечном положении штанга 

находится ровно над тем местом , 

куда опускалась. Сушествуют дру­

гие школы жима, в частности то­

льяттинская школа, когда штанга 

выжимается к голове. Не берусь 
обсуждать плюсы и минусы этих 

подходов. Наверное , это сильно за­
висит от индивидуальных особен­
ностей спортсмена . Но мне пон­
равилась именно эта техника, как 

наименее энергозатратная. При­
чем и обычный безмаечный жим я 
делал именно в такой технике. 

В январе появились первые при­
знаки перетренированности . Веса 
не росли , несмотря на то что ре­

жим дня превратился практически 

в сплошной сон с перерывами на 
приемы пищи и тренировки. Крав­
цов настаивал на таком режиме. По 
его мнению, перегруз возместит­

ся, когда в последние десять дней 
перед соревнованиями нагрузки 

уменьшаться. В итоге так и полу­
чилось. 

Несколько слов хотелось бы 
сказать о фармакологической под-
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держке . Сушествует достаточно 
много препаратов , позволяющих 

значительно облегчить восстанов­
ление организма. Я применял «Ак­

товегин» и «Милдронат». Оба этих 

препарата имеются в открытой 

продаже. «Актовегин» усиливает 

регенерацию тканей после нагруз­

ки. ПО субъективным ощущениям 

значительно увеличивается крове­

наполнение мышц. Может быть, 

для целей пауэрлифтинга это не 

столь и важно, но ощущение нака­

ченности даже при одинарных жи­

мах лично мне помогало. Единс­

твенное неудобство «Актовегина», 

что при меняется он внутривенно , 

да ещё и капельным способом. 

А лежать под капельницей перед 

каждой тренировкой кому-то мо­

жет по казаться не очень удобным . 
(, Милдронат» усиливает метабо­

лизм . Опять же по субъективным 
ощущениям, несколько бодрит пе­

ред тяжелой тренировкой . 

В последний месяц к этим пре­
паратам добавился (,Винпоцетин» . 

Это ноотропное средство , которое 
расширяет сосуды головного мозга . 

Этот препарат я рекомендовал бы 
всем жимовикам , вес штанги у ко­

торых зашкаливает за 200 кг. Дело в 
том , что при жиме в майке нагрузка 

на сосуды головного мозга усили­

вается в десятки раз . Так и до ин­

сульта недалеко . Чтобы этот риск 

минимизировать, и нужен «Вин­
поцетиН» . Остальная фармаколо­
гия - витамины , аминокислоты и 

прочее, наверное , является общим 

местом для всех спортсменов-си­

ловиков, поэтому останавливаться 

на этом подробно не буду. 
Начало февраля. До соревнова­

ний остается десять дней. Тут нуж­

но сказать ещё об одной особеннос­

ти кравцовской системы. Обычно 
жимовики за две-три недеJlll перед 

соревнованиями (а то и за месяц­
полтора) исключают из трениро­

вок вспомогательные упражнения. 

Логика проста. Вспомогательные 
упражнения забирают энергию , и 

если их не делать , то вся эта энер­

гия уйдет в жим . На практике по­

лучается , что мышцы ('растрени­

ровываются» за эти две-три недели . 

Зачем тогда их вообще делать? То 
есть вспомогательные упражнения 

делать нужно , только нагрузка в 

них непосредственно перед сорев­

нованиями должна быть адекватно 

За пять дней до соревнований я 
умудрился подхватить грипп. Вы­

ступать пришлось с температурой . 

Кравцов абсолютно спокойно от­
несся к температуре . « Ну И что , 

что болеешь? Ты уже все сделал , за 

три дня ничего не испортишь . Это 
же не марафон» . Я соглашался, а 

про себя думал : « Мне бы первый 

подход на 230 кг сделать, выпол­
нить МСМК и всё». Выступать мне 
пришлось без присутствия Крав­

цова. Он все утро выводил на по­

мост своих земляков из Саратова 
и буквально перед моим выходом 

подошел ко мне, сказав, что едет в 

гостиницу вздремнуть часик перед 

своим выступлением . 

230 кг вылетели легко , как из 

пушки . Второй подход 250 кг. ЭТО 
норматив элиты WPO. Настраи-

ваюсь. Жму. Третий подход 260 кг. 
ЭТО то, что примерно запланиро­
вал Кравцов . Тоже жму. Приезжа­

ет дядя Вова: (,Молодец, конечно , 

поздравляю ... » Недосказанное но. 
Мол , мог бы в третьем подходе и 

побольше заказать. Ничего. Впере­
ди новые старты . 

Результат: третье место на чем­
пионате России в категории до 100 
кг. Прибавка в жиме : 30 кг за четы­
ре месяца. 

К сказанному я бы хотел доба­

вить, что вопросы по тренингу и по 

составлению индивидуальных пла­

нов подготовки вы можете задать 

Владимиру Кравцову на его сайте: 

www.sportresearch .. ru. Владимир го­
тов работать с каждым: от новичка 

до мсмк. Удачи вам на помосте! 
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Клуб «1000 КГ» 
Пётр Кравцов 

ALL ТIME СШВ 1000 kg 
1 Frank Gary/64 USA 12725 4925 380 О 400 О 03.04.2004 17050 Jacksonville APF 
2 Lewis Jeffervi О USA 1270 О 550 О 370 О 350 О 04.03.2006 240 00 СоlиmЬ", WPO 
3 Thompson Ооп Jr. 64 USA 12565 5216 371 9 3629 12.11.2006 17550 York IРА 
4 Bolton Алdгеw/70 GBR 12405 510 О 290 О 4405 04.03.2006 15570 Columbus WPO 
5 Smith Matthew/74 USA 12125 5175 330 О 365 О 04.06.2006 16760 l..asVegas APFjWPC 
6 Childress Раиl 71 USA 12075 520 О 315 О 372 5 30.10.2005 139 50 Chica~o WPO 
7 Yarvmbash YevRenv,83 UKR 1200 5 473 О 3475 380 О 04.11.2006 12450 LakeGeo~e UPO 
8 Aiches Chad/72 USA 11925 500 О 3725 320 О 04.11.2006 17050 LakeGeorge WPO 
9 Мillег Mike"Mule"/68 USA 11907 5534 3175 3198 09.04.2006 166 45 Leesport IРА 

10 Yard ROI1 "Scott"/82 USA 11816 4763 381 О 3244 30.09.2006 12450 NewCastle APF/MPF 
11 Lawrence Аагоп 70 USA 11793 4672 331 1 381 О 10.06.2006 140 00 Stevensville NPA 
12 Grandick Jim 68 USA 11 793 4763 3629 3402 23.07.2006 12240 York APF 
13 Sider.; Впап 78 USA 11675 440 О 350 О 377 5 30.04.2006 152 70 Duluth USAPL 
14 Wilson МаН/79 USA 11635 499 О 331 1 3334 12.11 .2006 14800 York IРА 

15 Bartley Mark/68 USA 11625 5025 3375 3225 04.03.2006 12440 СоlиmЬ", WPO 
16 VOReloohl Chuck 65 USA 11625 5075 2875 3675 04.03.2006 121 50 СоlиmЬ", WPO 
17 Bartlev Mark 68 USA 11625 5100 325 О 3275 04.11.2006 13540 LakeGeorge WPO 
18 Harold Tim Jr. 84 USA 1161 2 4559 3175 3878 04.02.2006 17970 Fremont APF 
19 Мооге Веаи/65 USA 11600 455 О 340 О 365 О 06.03.2004 14920 Columbus WPO 
20 Ветог Johnathanj75 USA 11575 500 О 3525 305 О 30.10.2005 154 50 Chica~o WPO 
21 Goltlrins Steve/63 USA 1150 О 500 О 250 О 400 О 28.02.2003 12045 СоlиmЬ", WPO 
22 Alkhazov Vladislav 7 ISR 1145 О 530 О 250 О 365 О 05.11.2005 15200 Helsinki WPO 
23 Moser Seгgei 76 GER 1145 О 485 О 290 О 370 О 22.10.2006 121 10 Stuttgart WPC 
24 Mikesell Brent/67 USA 1140 О 5025 272 5 365 О 28.06.2003 151 50 Newport APF 
25 Ruggiera Mike/68 USA 11385 4627 306 2 3697 17 .04.2005 15785 Newark IРА 

26 Stafford John "ChesfOГ" 76 USA 11355 425 О 333 О 3775 30.10.2005 12440 Chicaj1,o IL IРА 

27 Вlие Dondell 5 USA 11 34 О 4763 3175 340 2 28.10.2006 9955 lndianaoolis WPO 
28 Turtiainen Ало/67 FIN 1130 О 490 О 250 О 390 О 01 .03.2003 13070 Columbus WPO 
29 rvai [stv п/72 H UN 1130 О 450 О 280 О 4000 04.03.2006 12470 Columbus WPO 
30 Kalliola Кап/63 FIN 11275 475 О 355 О 2975 04.11 .2006 15810 Ghent GPC 
31 Malanichev Алdгеi 7 RUS 1123 О 440 О 280 О 403 О 28.08.2005 12435 Огеl IPF 
32 Kalinichenko V1adimir/72 RUS 11225 4225 315 О 385 О 20.01.2006 15100 Moscow IPF 
33 A1khazov Vladislav/77 ISR 1120 О 500 О 255 О 365 О 27.03.2005 13950 Okotoks IPF 
34 Bondarenko Vladimir/78 RUS 1120 О 450 О 300 О 370 О 28.08.2005 155 10 Огеl IPF 
35 Turtiainen Ало/67 FIN 11195 456 О 2725 391 О 12.08.2001 12440 Orlando WPO 
36 J nsson Лиипп 2 ISL 11175 4325 300 О 385 О 16.04.2005 13770 Reyk'avik IPF 
37 Yarvmbash Yevj1,enYi83 UKR 1116 О 431 О 3225 3625 18.06.2006 12840 Bratislava IPF 
38 Clark Алthопу/66-05 USA 11158 4604 3288 3266 27.03.1993 151 25 Lancaster АРAfWРА 
39 Pasanella Оауе/62-9О USA 1115 О 4675 260 О 3875 28.05.1989 12480 Rosemont APFIWPC 
40 Weech Scott/85 USA 1115 О 500 О 2875 3275 04.1 2.2005 13785 Jacksonville APF 
41 Mehan А11ап 4 CAN 1115 О 4875 290 о 3375 04.03.2006 12370 СоlиmЬ", WPO 
42 Hoskinson Jim 65 USA 11136 4876 3084 3175 29.07.2006 140 00 Middletown WPC 
43 Вassoп Оап/78 USA 11125 4725 310 О 330 О 04.03.2006 124 80 СоlиmЬ", WPO 
44 Brown Michael/85 USA 11075 4325 310 О 365 О 04.06.2006 13440 l..as V"&3S_ WPC 
45 Holdsworth J L 8 USA 1105 О 410 О 330 О 365 О 06.06.2004 12400 Baton Rou~e APF/WPC 
46 Askew Michael О USA 1105 О 465 О 320 О 320 О 04.11 .2006 127 90 Рlапо APF 
47 РаDЗZОУ VitalYi80 UKR 1103 О 420 О 300 5 3825 06.03.2004 121 35 Kolomyia IPF 
48 Wilson О О/54-92 USA 11025 454 5 2505 3975 16.02.1989 17235 Long Beach USPF 
49 Badenhorst Genit/62 RSA 11025 450 О 250 О 4025 14.10. 1990 138 80 Pescara WPC 
50 Bai lev Chanes/64 USA 11025 470 О 290 О 3425 09.07.2006 < 125 Sacramento АРС GPC 
51 Ware John 60-05 USA 1101 1 4479 2722 381 О 29.01. 1989 15555 Galesbuгg APF 
52 Kazmaier ВiII 53 USA 11000 420 О 300 О 380 О 31 .01.1981 14965 Columbus MU/ IPF 
53 Kovacs ОаП/70 USA 10977 415 О 306 О 3765 19.11 .2000 144 70 СоlиmЬ", IРА 

54 Garcia Josej77 USA 1095 О 4575 2825 355 О 09.10.2004 11615 Atlanta WPO 
55 Mash Travis 3 USA 1095 О 440 О 320 О 335 О 04.03.2006 100 00 СоlиmЬ", WPO 
56 Fay Chanes "Chas" 80 USA 1095 О 477 5 290 О 327 5 03.12.2006 12480 LakeCity APF 
57 Соап Ed/63 USA 10925 436 О 2475 409 О 28.07.1991 9980 Dallas USPF 
58 Stratakis Раиl/68 USA 10925 4825 265 О 345 О 05.06.2005 140+ Detroit APF 
59 Grenin~er Todd 69 USA 10925 465 О 2925 335 О 04.06.2006 15320 LasVegas APF 
60 Theriot GreRl83 USA 10925 4425 295 О 355 О 18.11.2006 13080 lake City APF 
61 Fumas Оои!!, 58 USA 1090 О 445 О 2725 372 5 28.06.1987 12485 Bloomin~dale APF 
62 Соап Ed/63 USA 1090 О 4375 260 О 3925 25.06.2000 11080 Chester USPF 
63 Вassoп Оап178 USA 1090 О 4625 305 О 3225 08.06.2003 13750 LosAngeles WPO 
64 Savickas ; ydrunas 75 LIT 1090 О 425 О 265 О 400 О 05.04.2004 140+ Рапеу ys IPF 
65 Griffin Mike 75 USA 1090 О 455 О 272 5 3625 06.11.2004 12400 Рlапо APF 
66 Magnusson Вenedikt/83 ISL 1090 О 405 О 275 О 410 О 16.04.2005 15600 Reyk 'avik IPF 
67 Cirulis lvars LЛТ 1090 О 430 О 310 О 350 О 04.11.2006 11450 LakeGeorge WPC 
68 Wenninj1, Ман 80 USA 1090 О 455 О 2925 3425 04.11.2006 12450 LakeGeoгge WPO 
69 Skiver Thomas/66 USA 10886 4082 3175 3629 16. 11 .2003 15025 СаmРНiII WPO 
70 Brand Веп 81 USA 10886 4536 3175 3175 11.07.2004 14560 Shamokin Оат APF 
71 Wilson Matthew 79 USA 10886 464 9 290 3 3334 02.04.2006 13900 Zanesville WPO 
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72 Hamalainen Mikkoj77 FIN 1085 О 435 О 295 О 355 О 24.02.2002 13915 Columbus WP.O 
73 Lehto Оуе 72 FIN 1085 О 425 О 325 О 355 О 25.11.2006 144 35 Marianhamina IPF 
74 Reinhoudt Don 45 USA 10848 410 3 2728 401 7 03.05.1975 16200 СhаttапOOjЩ АЛU 
75 Papazoy Vita1y/80 UKR 10825 420 О 2825 380 О 28.03.2002 12845 Mallgush IPF 
76 Wiern Chrisj77 USA 10825 410 О 3075 365 О 06.06.2004 144 00 Batoll Rouge WPO 
77 КJvushey Alexander 83 RUS 10805 410 О 270 О 400 5 20.01.2006 13830 Ura 1PF 
78 Miгowski Dariusz 77 POL 1080 О 390 О 320 О 370 О 26.03.2006 121 10 Wetbkowice 1PF 
79 Norn Lars/6 1 SWE 1077 5 4225 250 О 405 О 15.11 .1987 140 15 Fredrikstad IPF 
80 Wend1er Jimj75 USA 1077 5 4536 306 2 3175 17.04.2005 12450 Newark 'РА 
81 GraaJrs 1ustine/i 9 USA 1077 5 4675 272 5 3375 29.11.2005 11570 Omaha APF 
82 Frankle Shawn 77 USA 1077 5 4275 3325 3175 02.06.2006 9730 Lake Geo~e APF/WPC 
83 Carгo" Впап/8 1 USA 1077 5 4675 2875 3225 04.11.2006 100 00 LakeGeorge APF/WPC 
84 Ewing John/80 USA 1077 5 465 О 3075 305 О 03.12.2006 14860 Lake City APF 
85 Hechter Geo~e 61 USA 1075 О 4375 265 О 372 5 03.05. 1985 160 50 Honolulu IPF 
86 Kellum Jessie/65 USA 1074 О 443 О 3135 3175 07.11.2003 9920 Atlallta WPO 
87 HulSOn Топу/62 USA 1072 7 455 8 2948 322 О 17. 11 .2002 16240 WonhinAtoll WPC 
88 BollOn Andrew/70 GB R 10725 420 О 245 О 4075 19.11 .2000 13650 LзsУеgзs WPC 
89 Muravlev Vladimirfl5 UKR 1072 5 405 О 295 О 3725 06.03.2004 12775 Kolomyia lPF 
90 Cole Jon 43 USA 1071 8 4086 263 О 400 1 28.10.1972 12825 Phoenix WPO 
91 Fusner Roben 75 USA 1070 О 410 О 3125 3475 19.11 .2000 13370 LasVеAЗS USAPL 
92 Podtynny Мах;т/72 RUS 1070 о 4300 2275 4125 10.12.2001 13000 Nyagan ' APF/WPC 
93 Tregloan Peter/57 GB R 1070 О 4575 2375 375 О 08.12.2002 16900 Inllsbruck WPC 
94 Patrick Jason 2 USA 1070 О 425 О 295 О 350 О 10.10.2004 11550 Atlanta WPO 
95 Rалtапеп 1оопа 82 FIN 1070 О 430 О 320 О 320 О 02.11.2005 12360 Helsinki WPO 
96 Coates Richard/62 USA 1068 О 435 О 290 5 3425 13.12.1998 13925 Auгora lРА 
97 Robinson Mark/63 RSA 1067 5 425 О 270 О 372 5 14.10.1990 140 10 Рescзга WPC 
98 Аllоссо Michaelj78 USA 10675 455 О 295 О 3175 05.06.2005 <125 APF 
99 Henderson Shedrick 76 USA 10675 465 О 2825 320 О 05.06.2005 140+ Detгoit WPC 
100 Kovacs Dan 70 USA 1066 4 4082 2948 3633 20.07.2002 <140 ZanesYille APF 
101 Kuc John/45 USA 10659 4105 2722 3832 11.11 .1972 146 15 Harrisbu~ АЛU IPF 
102 Fomin Yuri/69 RUS 1065 О 415 О 2675 3825 02.08.2003 14570 Moscow IPF 
103 Ветог 10hnathanj75 USA 1065 О 4375 3025 325 О 06.06.2004 13980 Baton Rouge WPO 
104 Zint Dietmar!77 GER 1065 О 425 О 290 О 350 О 07.11 .2004 140+ WPC 
105 Wrenn Paul 47 USA 10625 4425 245 О 375 О 12.Q7.1981 15420 Coгpus Christi АЛU 

106 Gallo Craigj62 USA 10625 4625 2525 3475 16.06.2002 146 55 York WPC/WPO 
107 Malanichev Andrei/77 RUS 10625 430 О 260 О 372 5 02.03.2003 12770 Кazзп ' IPF 
108 GillinAham Brad/66 USA 10625 395 О 2875 380 О 11.07.2004 15120 USAPL 
109 Zemmin 10hn 69 USA 10625 410 О 365 О 2875 02.06.2006 122 50 LзsУе~зs APF 
110 Hunt 1R USA 10614 4354 2857 3402 18.11 .2001 140+ WPC 
111 Midote Daisuke/72 JPN 1060 5 4000 3505 310 О 13.11 .2005 13600 Miami IPF 
112 HaJl Mike/ USA 1060 О 4225 2875 350 О 26.02.1989 18600 USPF 
1\3 Badenhorst Gerrit 62 RSA 1060 О 435 О 240 О 385 О 03.12.1989 140+ WPC 
114 Неп", Маге 71 USA 1060 О 4325 235 О 3925 29.10. 1995 18420 USAPL 
115 Ва"" Lee/ USA 1060 О 400 О 295 О 365 О 16.06.2002 140+ APF 
116 Кidde r Martin" Кiегап"/69 USA 1060 О 455 О 2825 3225 26.10.2002 14150 Helsinki WPO 
117 Story Phil/ 65 USA 10600 430 О 2825 3475 04.12.2005 11605 Jacksonville APF 
11 8 Kibirev Anton 82 RUS 1060 О 425 О 275 О 360 О 05.03.2006 131 50 UГa IPF 
11 9 Ga~in Ole~ 75 RUS 1060 О 4375 2875 335 О 19.05.2006 15500 Sankt- Peterbou~ lPF 
120 Schoonveld Впап USA 10575 395 О 320 О 3425 14.08.2004 140+ WPO 
121 Вато Dave/70 USA 10568 4354 2585 3629 13.04.2003 13860 Newark APF 
122 Tallqvist Kennethj79 SWE 1055 О 415 О 290 О 350 О 06.03.2004 160 30 lPF 
123 L·u~be~ 1 ~еп 67 SWE 1055 О 4200 265 О 370 О 16.05.2004 12400 Nvmburk IPF 
124 V~elpohl Chuck/65 USA 10525 4425 2625 3475 07.11.2003 100 00 Atlanta WPO 
125 Suslov Nikolai 79 RU S 10525 405 О 275 О 372 5 17.07.2005 111 15 Duisburg lPF 
126 Zil1t Dietmar/77 GER 1052 О 420 О 2825 3495 27.03.2004 <140 WPC 
127 Kuttгoff Holger/69 GER 1051 5 459 О 260 О 3325 06.04.2003 139 70 Dessau WPC 
128 1 nssoп Au unn/i 2 ISL 1051 О 395 О 275 О 381 О 24.04.2004 12350 Re"k"avik IPF 
129 Konstantinovs Konstantins!79 LЛТ 1051 О 385 О 255 О 411 О 02.04.2005 12330 Aizkraukle lPF 
130 Warman Scott/ USA 1050 О 4325 235 О 3825 25.07.1992 11700 Pittsburg WPO 
131 Sa1iger Кarl/69 AUT 1050 О 425 О 2625 3625 19.03.1994 142 50 IPF 
132 Guryanoy Мах;тП5 RUS 1050 о 405 О 255 О 390 О 20.09.1 998 13295 Kalu~ IPF 
133 Маrtikаil1еп 1ап 79 FIN 1050 О 410 О 260 О 380 О 04.03.2006 144 00 YI . [у; IPF 
134 Sandvik Kenneth 75 SWE 1050 О 400 О 3425 3125 04.03.2006 14950 Ylj [у; IPF 
135 Kamaukhov Sergei/78 UKR 1050 О 420 О 280 О 350 О 23.07.2006 13750 Chicago WPC 
136 Waddington Daye/ 54 USA 10492 455 О 2495 344 7 13.06. 1981 13980 Zallcsville lPF 
137 Youn~ Craiv USA 10475 420 О 2425 385 О 14.12.1986 154 20 АЛU 
138 Karwoski Кirk/66 USA 10475 440 О 255 О 3525 28.07.1996 12460 Philadelprua USAPL 
139 Podtynny Мах;т/72 RUS 10475 425 О 220 О 4025 03.03.2002 124 70 Syktyvkar IPF 
140 Mehan Allanj72 CAN 10475 460 О 2725 315 О 30.11.2003 13045 IPF 
141 Hudak Zackf80 USA 10475 410 О 300 О 3375 05.06.2005 <125 Detroit WPC 
142 CrumbIey Svlvester/69 USA 10475 4875 2625 2975 04.12.2005 144 65 1acksonville APF 
143 Clark Chris 67 USA 10475 440 О 275 О 3325 04.11.2006 15390 Lake George APF/WPC 
144 Kenady Doyle/ 48-99 USA 1045 О 400 О 255 О 390 О 04.05.1979 141 50 APF 
145 MimnauAh ВШv/64 USA 1045 О 427 5 260 О 3575 12.12.200 1 140+ APF 
146 I Nettles David USA 1045 О 4325 265 О 347 5 16.06.2002 140+ WPO 
147 L·ungberg J rgen 67 SWE 1045 О 425 О 270 О 350 О 23.10.2004 <140 IPF 
148 LehlO ОуеЛ2 FIN 1045 О 385 О 310 О 350 О 22.10.2005 13965 Salo IPF 
149 Tavlor Chris USA 1045 О 395 О 3425 3075 30.10.2005 13370 Chica~o WPO 
150 Levario Noel 74 USA 1045 О 445 О 295 О 305 О 18.03.2006 12270 Attalla APF 
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ИНТЕРВЬЮ 

Марина Бемова 
Интервью с сильнейшей спортсменкой WРС-Россия 

- Здравствуй, Марина. Расскажи 
немного о себе. 

- Я родилась 29 декабря 1981 
года в городе Твери . После окон­

чания школы поступила в химико­

технологический колледж, который 

окончила в 2002 году . В 2004 году 
поступила Тверской институт эко­

номики и менеджмента на факуль­

тет «Финансы и кредит» . Учусь за­

очно. Замужем. 

- Скажи, с чего начиналась твоя 
спортивная жизнь? 

- Как и все девочки в 16 лет , 
пришла в зал с единственным же­

ланием похудеть и привести свою 

физическую форму в порядок. 

Весила я тогда почти 70 кг. Зал , в 
который я пришла, был обычной 

«качалкой» и находился в подваль­

ном помещении. Тренировал там 
Бемов Спартак Иванович , тренер 

с 40-летним стажем. Год занима­
лась ОФП , затем познакомилась 
со своим будущим супругом -
Бемовым Дмитрием , который и 
начал меня тренировать. Дмитрий 
на тот момент выступал по боксу 
и был мастером спорта , но также 

ходил в тренажерный зал , чтобы 
подкачаться. О таком спорте , как 
пауэрлифтинг, мы тогда не знали , 
хоть и тренировались с достаточно 

большими весами . 
- Как же ты стала заниматься па­

уэрлифтинroм? 
- Ситуация получил ась забав­

ная. В 2000 году, после свадьбы, мы 
пошли гулять в ночной клуб вмес­
те с друзьями . Один наш товарищ, 
узнав о весах , с которыми я на тот 

момент тренировалась, предложил 

мне выступать по пауэрлифтингу. 
Посмотрев таблицу нормативов , 

оказалось, что я набирала КМС, 
не зная об этом. Через полгода, в 
январе 2001 года , в Смоленске на 
зональном первенстве России, я 
выполнила норматив МС России 
в категории 56 кг с результатом 290 
кг, причем выступала в первый раз 
и без экипировки, о существовании 

которой на тот момент я и не знала. 

Хочу заметить, что занятия с отяго­
щениями позволили мне скинуть 

вес с 70 до 56 кг. Так и начинался 
мой спортивный путь. 

- И как дальше развивались собы­
тия? Как выполняла международни­

ка? 
- МСМК России было выпол­

нить не так легко, так как норма­

тивы к тому времени повысили , 

экипировки не было , да и гонять 

до 56 кг было все тяжелее и тяже­
лее. Мы с мужем решил и перей­
ти в категорию 60 кг, в которой и 
выступаю по сегодняшний день . 

Заветный норматив международ­
ника я выполнила в 2004 году на 
первенстве России среди юни­
оров в Приозерске , где заняла 
4-е место с суммой 415 кг (175 -
77,5 - 162,5). На этих соревновани­
ях впервые выступала в экипиров­

ке . В январе 2005 г . я победила на 
зональном первенстве России в Че-
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реповuе с результатом 430 кг (180-
85 - 165).Это и были мои послед­
ние соревнования в ИПФ. 

- Какие были причины перехода в 
WPC? 

- С 2004 года в нашем городе пе­
рестали проводить городские и об­
ластные чемпионаты, Федерация 
Твери совершенно не работала, де­
ньги на поездки Спорткомитетом 
не выдавались. Вот такая удручаю­
щая картина. Приходилось самим 
искать спонсоров. В таких услови­
ях выступать становилось тяжело 

и не интересно , мотивация к даль­

нейшим тренировкам пропала . Как 
раз в тот момент (дело бьию летом) 
Виталий Пономарев предложил 
мне выступать на соревнованиях 

по версии wpc. Ближайшими со­
ревнованиями был Кубок России 
в Тольятти в начале сентября 2005 
года . За месяц я подготовил ась 
(тренировки были очень тяжелы­
ми, а время было мало). С резуль­
татом 95 кг в жиме лежа и суммой 
442,5 (180 - 95 -167,5) в троеборье 
я стала победителем Кубка России 
по юниорам в категории до 60 кг . 

- Как в городе отнеслись к твоему 
успеху на этих соревнованиях и вы­

ступлению в соревнованиях другой 

федерации? 
- Негативно. М ногие откро­

венно были недовольны моим вы­
ступлением на этих соревнованиях. 

Мои результаты назвали смешны­
ми, а Федерацию WPC « детским 

садом » (дословно). В qдной из 
тверских газет даже вышла статья 

под названием « Фальшивые ре­
корды», где надо мной и Виталием 
Пономаревым откровенно поизде­
вались , нанеся нам оскорбления. 
Из-за этого возникли проблемы со 
спонсорами , мне пришлось перед 

ними оправдываться. На газету мы 
подали в суд, который продолжает­

ся до сих пор. 

- Но я знаю, что на чемпионат 
мира ты всё же съездила? 

- Да, это было в Финляндии , в 
городе Хельсинки. Будучи юниор­
кой , Я выступала в открытом клас­
се в категории до 60 кг . В троебо­
рье стала серебряным призером с 
суммой 442,5 (175 - 97,5 - 170). В 
троеборье мне не удалось сделать 
то , что хотелось , зато в жиме лежа 

мне повезло больше. Тактическая 
борьба вынудила меня идти на 105 
кг. Этот вес я никогда не жала даже 
на тренировках, но я настроилась и 

пожала его . Финская спортсменка 
в третьем подходе не жмет 107,5 кг, 
и победа достается мне . Спасибо 
ребятам нашей сборной , которые 
горячо поддерживали и болели за 
меня! 

- Я слышал, что 2006 год был бо­
лее удачным в плане соревнований. 
Расскажи поподробнее об этом. 

- Благодаря вовремя приобре­
тенному профессиональному ком­
безу «Франц» я резко увеличила 
резулътаты в приседе и тяге. В фев-



рале 2006 года в НОВОРОССlfйске на 
чемпионате России я выигрываю 
абсолютное первенство в жиме 
лежа с результатом 112,5 кг и аб­
солютное первенство в пауэрлиф­
тинге с СУМ~lOй 482,5 (200 - 105 -
177 ,5) и с новым российским и ев­
ропейским рекордом в приседании 
205,5 кг (4-й подход) . По приез­
де в город меня не допускают до 

чемпионата области. Вот такое в 
нашем городе отношение к луч­

шим спортсменам! И все равно, 
лучшие спортсмены Тверской об­
ласти сейчас выступают в WPC, а 
в ИПФ остались одни Физкультур­
нlfКИ. Следующими соревновани­
ями был чемпионат Европы ОРС 
во Франции . У меня не получилось 
сделать то , что запланировала , и я 

с трудом выиграла пауэрлифтинт с 
суммой 480 (205 - 105 - 170) , но с 
рекордом Европы по версии G РС в 
приседаниях. В жиме у меня тоже 
золото. Большое спасибо Юрию 
Устинову за то, что на протяжении 
всех соревнований он помогал и 
поддерживал спортсменов, следил 

за судейством и искренне пережи­

вал за всех. 

Очень серьезно мне пришлось 
готовиться к Кубку Европы в То­
льятти: я знала , что приедет много 

спортсменов и будут показаны вы­
сокие результаты , и я не ошиблась. 
В жиме лежа мне удалось выиграть 
лишь по собственному весу с ре­

зультатом 112,5 кг, а в «абсолютке» 
я стала второй , уступив украинской 

спортсменке Таисии Кузнецовой. 

С ней мне пришлось соперничать 
за абсолютное первенство в троебо­
рье. Встав со штангой 210 кг (новый 
европейский рекорд), выжав 112,5 
кг и вытянув 182,5, я становлюсь 
первой. Я и сама не верила в свой 
успех, ведь я всегда проигрывала 

именно в тяге. И на этlfX соревно­
ваниях, ради победы, я вытянула 

рекордный для себя вес. 
В Кубке Европы, в жиме лежа, 

принимал участие и мой муж. В 
категории до 90, выжав штангу 225 
кг, он впервые выполнил норматив 

МСМК. К сожалению , в пауэр­
лифтинге он пока не выступает по 
причине травмы ноги . 

Выражаю благодарность Конс­
тантину Рогожникову и Светлане 
Рогожни:ковой за организацию это­
го праздника спорта! Молодцы , все 
было отлlfЧНО, так держать! Всегда 
с удовольствием приезжаем к ним 

на соревнования. 

Очень хотела поехать на чемпи­
онат мира 2006 г. в Америку, но, к 
сожалению, не нашла средств . 

- Давай поговорим о твоих трени­
ровках. Как проходит твой трениро­
вочный процесс? 

- Жесткой схемы тренировок у 

меня нет . В межсезонье один раз в 
неделю приседаю, один раз делаю 

тягу и три раза в неделю жму. ПЛюс 
одна тренировка ОФП. Все веса 
средние. В период подготовки к со­
ревнованиям интенсивность уве­

личиваю , приседаю - одна трени­

ровка в экипировке, другая - без, с 
тягой то же самое . М ного жму С до-



сок, в майке и без. За две недели де­
лаю прикидку, причем максималь­

ные веса никогда не поднимаю, 

оставляю их для соревнований. По­
этому у меня не бывает таких ситу­
аций, когда на тренировке подни­

мают веса намного больше, чем на 
соревнованиях. Большое внимание 
уделяю приседаниям в раме, тяге с 

плинтов И жиму С досок, все делаю 

в экипировке на 3-5 повторений. 
Пробовала тренироваться по ('мод­

ной» методике Б.И. Шейко, не по­

лучилось (и не только у меня). У 

нас с мужем своя методика. 

- Не мешает ли работа твоим тре­

нировкам? 

- В этом отношении . мне по­
везло. Руководство фитнес-клуба 
(, Парадис» , в котором мы с мужем 

работаем, положительно относит­
ся к нашим тренировкам и оказы­

вает нам содействие. Но мы также 
тренируемся в нашей «качалке», В 

которой мы начинали заниматься, 

потому что там помогут, подстраху­

ют, где сама атмосфера зала застав­

ляет заниматься изо всех сил. 

В 2007 году в нашем городе от­
кроется новый фитнес-клуб пло­

шадью 900 метров, куда нас при­
глашают работать инструкторами. 
Сейчас мы участвуем в открытии 
этого клуба , в котором будет луч­
шее в городе оборудование. 

- А как родители и друзья отно­
сятся к такому спорту? 

- Родители никакого отношения 

к спорту не имели, поэтому сначала 

были против моих занятий. Друзья 
и знакомые тоже говорили: (,Зачем 

тебе это надо? Это не женский вид 
спорта. Ты себя поломаешь» - и 
так далее ... Но хочу сказать, что за 
9 лет тренировок у меня не было 
травм и «мужиком В юбке» я не ста­

ла. Наоборот, мне мужчины часто 
делают комплименты. И только в 
последнее время родители и друзья 

поняли, что это не просто увлече­

ние , а все гораздо серьезнее. Теперь 
они меня поддерживают и даже со 

мной тренируются. 

- Многие спортсмены суеверны, 
верят в приметы, заводят талисма­

ны. Есть ли у тебя такой талисман? 
- После первых соревно­

ваний друзья подарили мне 

мягкую игрушку - поюше­

го лягушонка , которого я с собой 
всегда беру на выступления и верю, 

что он мне помогает. 

- Общаетесь ли со спортсменами 
из других roродов? 

- Чаще всего общаюсь с Пет­
ром Пургиным из Владивостока, 

а также Насты новым Игорем из 
Элисты, с другими спортсменами 

общаемся по мере необходимости 
и возможности. 

- Кто вам оказывает финансовую 
поддержку? 

- Большую помощь нам ока­
зывает компания «Русский свет», 
фитнес-клуб (, Парадис» и турис­

тическое агентство «Элбис-тур». 
Большое спасибо им за оказанную 

помощь . 

Желаем процветания нашей Фе­
дерации WPС-Россия . 



Сергей Громов - мастер спорта 
международного класса, элита Рос­
сии WPC-wpo, неоднократный чем­
пион Белгородской области по пауэр­
лифтингу и жиму лежа, вице-чемпион 

Москвы по жиму лёжа 2001 г., 
рекордсмен России-WРС в жиме 
лежа 2005 г., чемпион Европы-GРС 
в жиме лежа 2005 г., серебряный 
призер чемпионата мира-WРС в 
жиме лежа 2005 г., чемпион России­
WPC 2006 г., рекордсмен России­
WPC в жиме лёжа 2006 г., рекорд­
смен Кубка ЕвроПbl-WРС в жиме 
лёжа 2006 г., чемпион мира-WРС в 
жиме лёжа 2006 г. 

Юрий Устинов: Привет, Сережа. 
Ну вот нам и представилась возмож­
ность поговорить. Для начала, как 
обычно, вопрос о твоем становленин 
в спорте. Как ты пришел в силовой 
спорт? 
Сергей Громов: Родился я в го­

роде первого салюта - Белгороде . 
Сейчас мне 40 лет. К спорту при­
вязан с детства, отец был учителем 

физической культуры . Поэтому 
спорт является неотъемлемой час-

Сергей Громов 

ИНТЕРВЬЮ 

тью моей жизни с детских лет и до 

сегодняшних дней. Учась в школе, 
участвовал во многих соревнова­

ниях, начиная от легкой атлетики и 
заканчивая гиревым спортом. В ар­
мию пошёл служить, имея первый 

разряд по гирям и жим 115 кг, собс­
твенный вес тогда бьm 67 кг. 
Ю.У.: Значит, тяга к «железу» 

была давно? 
С.Г.: Да, помню, было мне лет 6-

7, наша семья жила в частном доме , 
и у отца бьmа двухпудовая гиря. Я 
все время пытался её приподнять. 
А основательно стал заниматься 

силовым спортом уже после армии. 

Женившись, переехал из Белгоро­
да жить в Крым, где в тренажёрном 
зале занимался сам и тренировал 

после основной работы ребят . 
Специальных знаний тогда у меня 
не было, просто самостоятельно 
изучал доступную по тем време­

нам литературу. До сих пор храню 
книгу «Бодибилдинг и пауэрлиФ­
тинг» 1992 Г., где впервые прочи­
тал о тренировочных программах 

пауэрлифтинга, узнал незнакомые 



слова , такие как « мезоцикл » , «тяга 

« сумо» И т.д. Так, из журналов тех 
лет узнал о разрядных нормативах 

Всесоюзной федерации пауэрлиф­
тинга СССР, к которым и стал по­
тихоньку приглядываться . 

Ю.У.: Я тоже помню те журналы, 
давно это было. Каковы были твои 
физические показатели в начале 
nyrи? 

С.Г.: Дневника я тогда не вел , 
вес был около 80-83 кг, а резуль­
таты помню хорошо - присед 160 
кг, жим 150 кг , тяга 192,5 кг. Еще 
запомнился мне с тех времен но­

мер журнала «Спортивная жизнь 
России » , где я прочел информацию 
о том, как Джеф Макгрудер стал 
чемпионом мира в жиме лежа, одо­

лев 270 кг. ДЛЯ меня этот вес стал 
как бы ориентиром на будущее . 
Ю.У.: И как ориентир? Как я 

знаю, ты покорил его в 2007 году. 
С.Г.: Да, на Кубке Европы-WРС 

в Тольятти (2006 г. ) при собствен­
ном соревновательном весе 100 кг 
зафиксировал 270 кг. 
Ю. У.: Представляю, как тебя 

порадовал этот подход. А можно по­
подробнее расписать твой nyrь к 270 
кг? Мне кажется, для начинающих 
пауэрлифтеров это будет прекрас­
ный пример того, что любая, даже 
самая смелая, мечта достижима. 

С.Г.: В 1993 году я приехал обрат­
но в Белгород из Крыма и пошёл в 
тренажёрный зал «Асбест» , где до 

сих пор и занимаюсь. Время для 
меня было трудное. Я похоронил 
отца , работы , как таковой, не было, 
вес упал до 76 кг, в общем был 
стройный паренёк. В 1994 году я 
поступил в медицинский колледж 
Белгородского государственного 
университета , который окончил 

и получил дипломом с отличи ­

ем . Там-то я и получил знания по 
анатомии , физиологии человека , 
которые считаю особенно важ­

ными для применения в силовых 

тренировках . Продолжал трени­
роваться. В 1996 году на первых 
своих соревнованиях выполнил 

норматив КМС по пауэрлифтингу 
в категории 82,5 кг . Так что , мою 
соревновательную карьеру можно 

считать открытой на городских со­

ревнованиях в 1996 году. Получает­
ся , что в этом году у меня юбилей 
спортивных выступлений - 10 лет. 
В 1997-м впервые поехал на Кубок 
России , проходивший во Владими­
ре. В то время в Кубке России мог­
ли принимать участие спортсмены 

любого уровня , не было допусков 
не ниже МС. Я , хотя и стал пос­
ледним (кроме получивших нуле­
вую оценку) , зато посмотрел , как 
надо выступать. Многое уяснил для 
себя. Так что , этот опыт не прошёл 
даром: тренировки стали серьезнее 

и продуманнее . 

В 1999 году поступил в бел го­
родский филиал Орловской регио­
нальной академии государственной 
службы, на факультет « Государс­
твенное и муниципальное управ­

ление», и в тот же год поступил на 

службу в белгородскую таможню . 

Тренировался, результаты росли, 
выступал практически на всех зо­

нальных соревнованиях . В 2001 
году, в г. Ливнах Орловской облас­
ти, на зональных соревнованиях я 

выполнил норматив мастера спор­

та по пауэрлифтингу ФПР. 
Ю.У.: А выполнить норматив 

МСМК по пауэрлифтингу удалось? 
С.Г.: После выполнения норма­

тива МС подумал : а может, и хва­
тит? И потихоньку стал переклю­
чаться на жим лёжа. Кстати , в том 
же 200 1 году я стал вице-чемпионом 
отрытого Кубка г. Москвы по жиму 
лёжа , где заочно познакомился с 
Владимиром Кравцовым . Его жим 
тогда меня поразил, а особенно та 
пауза, с которой он пожал 292,5 кг, 
установив новый рекорд России. Я 
и сейчас горжусь дружбой с ним . 

Мы вместе выступали на многих 
турнирах . На сегодня он лучший 
жимовик России . 
Но, уделяя много внимания 

жиму, я и о других движениях не 

забывал . Так что, к году 2003-му 
я вплотную подошёл к результату 
МСМК по пауэрлифтингу. Пытал­
ся выполнить на Кубке России в 
Сыктывкаре , но получил в приседе 
«баранку» . После этих соревнова­
ний у меня сложил ось не совсем 
хорошее отношение к «политике» 

ФПР И ее функционерам. Пос­
ле начального приседа на 320 кг 
вес мне не был засчитан 2: 1 (хотя 
движение было записано на видео­
камеру и там виден полный при­

сед). Я обратился за разъяснением 
к старшему судье на помосте , коим 

являлся один из действующих фун­
кциoHepoB ФПР , на что получил 
очень интересный ответ: « Мне го­
ворят , что я и так слишком часто 

зажигаю « белый свет». Больше с 
моей стороны вопросов не было . 
Ю.У.: А как ты узнал о WPC? 
С.Г.: Ну, во-первых , я постоян­

но читаю « Мир Силы», да и связь с 



Интернетом есть. Прочитал статью 
о первом чемпионате России WPC, 
посмотрел нормативы Федера­
ции - понравилось , что есть нор­

мативы по жиму лёжа . И решил 

подготовиться и попробовать вы ­
ступить . 

Ю.У.: И где проходили твои пер­
вые соревнования по WPC? 

С.Г.: Впервые по WPC я высту­
пил на чемпионате России-WРС 
2005 года в г. Минеральные Воды. 
На открытии соревнований увидел 

много знакомых лиц: Владимир 
Кравцов, Сергей Кошкин, братья 

Айвазовы. Там я , кстати , познако­

мился с тобой и Николаем Витке­
вичем , а также с легендой WPC -
Игорем Львовичем Гольдманом . 
Понравилась доброжелательная 

атмосфера соревнований , все дела­

лось сообща. На этих соревновани­
ях я выполнил норматив МСМК по 
жиму лежа, подняв 230 кг, в весо­
вой категории до 100 кг. 
В мае 2005 года в составе сбор­

ной команды России-WРС учас­

твовал в чемпионате Европы­

GPC, проходившим В Словакии , 
выиграв в весовой категории до 

100 кг, с результатом 257,5 кг. А в 
сентябре месяце в Тольятти про­

ходил Кубок России , на котором 

я установил рекорд России , пожав 

260 кг и завоевал золотую медаль. 
В ноябре этого же года на чемпио­
нате мира-WPC в ФИНЛЯНдии стал 
серебряным призёром с результа­

том 255 кг. 
Ю.У.: А как начался для тебя 2006 

год? 
С.Г.: 2006 год начался с победы на 

чемпионате России в Новороссий­
ске , где в четвёртом дополнитель­

ном подходе я установил новый ре­

корд России - 263 кг. Затем я начал 
подготовку к Кубку Европы-WPС, 
впервые проводимом в России. На 
нем , я считаю , выступил неудачно, 

став серебряным призёром , хотя 

показал свой лучший соревнова­

тельный резулътат, пожав 270 кг. 
Зато соревновательный год за­

кончился, по моему мнению, хо­

рошо . В Америке на чемпионате 

мира-WPС я завоевал золотую ме­
даль в весовой категории до 100 кг, 
в возрастной группе 40-45 лет , с 
результатом 267,5 кг. 
Ю.У.: Какие планы на следующий 

год? 
С.Г.: для начала планирую вы­

ступить на чемпионате Европы­
GPC в Германии, а дальше - чем­

пионат мира в Толъятти . 
Ю.У.: Успехов! 



3КИПИРОВКА 

Пришло время панцирей! 
Тестируем иомбезы 

Мы продолжаем помогать чи­

тателям журнала разобраться в 
многообразии современной пауэр­
лифтерской экипировки . На этот 
раз представим некоторые ком­

бинезоны для приседаний и тяги. 
Нельзя недооценивать важность 
этих «девайсов» не только для чем­

пионских результатов, но и для без­
травматичных приседов и тяг. Ведь 
удержание позвоночного столба 
в прямом состоянии очень важ­

но для его сохранения в целости 

и сохранности. Для теста были 
взяты самые перспективные, на 

наш взгляд, комбезы. Да и про-

эти модели, как лучшие в линей­

ке комбезов . Попробуем же в них 

разобраться с помощью МСМК 
по пауэрлифтингу , чемпиона Ев­

ропы-2005 , чемпиона мира-2005 , 
победителя Кубка Европы-2006 , 
многократного чемпиона России , 
9-кратного рекордсмена России -
Александра Грачева, который в 

свое время был счастливым обла­
дателем каждой из представленньгм 

моделей. 

Предоставим ему слово. 

Итак, в моем полном распоря­
жении оказались следующие ком­

безы: 
1. «Франц» 

2. Инзер «Левиафан» 
3. Метал «Айс Про» 
4. Инзер «Ти-Рекс» 

5. Инзер «Фьюжн». 
«Франц» (WPC) - брезентовый 

двухслойный комбез. Позициони­
руется производителем как универ­

сальный: и для приседа, и для тяги. 

Сразу понравился «бронебойным» 
видом. Очень жесткий и толстый. 

Однако первое впечатление оказа­

лось обманчивым - на весе 270 кг 
комбезлопнул на заднице. Не очень 

сильно и не критично, но впе­

чатление этот факт , естественно, 

смазал. Далее было 320 кг, 350 кг, 
360 кг - все подходы сделал без 
бинтов и без пояса. На большее 
меня не хватило. Оказалось , что 

при всей своей внешней «броне­

бойности» ком без абсолютно не 
дает срыва. Просто препятствует 

провалу и всё . Вверх не кидает ни 
сантиметра. Но зато при этом не 

приходится опасаться за спину -
ее комбез держит великолепно! 

В тяге комбез показал себя просто 
ужасно - ни нормально подсесть, 

ни потянуть мне так и не удалось. 

Инзер (J1евиафан» (WPC) - двух­

cлoйHый брезентовый комбез с по­
лиэстеровыми вставками по бокам. 

Позиционируется производителем 
как универсальный . 

Пошит гораздо качественнее 
«Франца» - все аккуратно и краси­
во. В советское время такие вещи 



Сравнительная таблица, оценки по 5-балльной системе 

Присед Тяга Сумма бал- Сумма бал-

Срыв Удержание Срьш Удержание 
лов,присед лов,тяга 

спины спины 

«Франц>} 2 5 2 2 7 4 
( двухслойный) 

Иизер 4 4 5 4 8 9 
«Левиафаи>} 

(двухслойный) 

Метал 3 3 4 3 6 7 
«АйсПро» 
(двухслойный) 

Иизер 5 4 4 3 9 7 
«Ти-Рекс>} 
(двухслойный) 

Иизер 4 2 5 5 6 10 
«Фьюжн» 
( однослойный) 
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на комод ставили и гостям показы­

вали, как диковину заморскую. 

Одевается легко - полиэстеро­
вые вставки на штанинах позволя­

ют охватывать ногу плотно, но не 

передавливать. Дает великолепный 
срыв - 320 кг, 370 кг, 390 кг в ме­
дицинских бинтах - очень легко. 

Нигде не трещит, не рвется, но , в 
отличие от «Франца», пояс при ра­
боте в нем я все же надевал. 
Б тяге комбез работает замеча­

тельно - нет проблем с доседом, 
хороший уверенный срыв. В этом 
комбезе удалось потянуть 380 кг. 
Метал «Айс Про» (WPC) - двух­

слойный полиэстеровый комбез. 

Позиционируется как комбез для 
приседа. 

Очень качественное исполнение. 
Все аккуратно, все ровно. Настоя ­
щее европейское качество. 

Никаких проблем на одевании 
не возникло. Проблемы возник-
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ли на приседе: если сесть ниже 

параллели, - комбез штанинами 
«блокирует » тазобедренные сус­

тавы. Встать уже не получается. 

Если же не опускаться так низко, -
то прекрасный срьт, неплохо дер­

жит спину. На первой тренировке 
дошел до 380 кг. 
Б тяге работает похуже «Левиа­

фана» (но и не позиционируется 

производителем как тяговый), од­
нако если максимально жестко за­

тянуть ЛЯМКИ, то отработает вполне 
достойно. 375 кг покорились . 
Иизер «Ти-Рекс» (WPC/IPF) -

новинка от «Инзер». Заявлен как 
комбез для приседаний. 
Очень интересный комбез, вы­

пускается в трех вариантах. 

Первый - со спины у него два 
слоя, но спереди он однослойный. 

Второй - двухслойный с обоих 
сторон. 

Третий - однослойный, с цель­

ными, без липучек, лямками для 

спортсменов IPF (уже разрешен и 
одобрен IPF) . 
Мне достался первый вариант. 

Долго ломал я голову, зачем так 
было сделано, пока не надел ком­
без на себя. Комфортнее двухслой­
ного комбеза, чем этот, предста­
вить трудно - один слой спереди 

дает свободно дышать даже при 
максимально затянутых лямках. 

Работа на приседе ничем не отли­
чается от однослойного комбеза -

также пружинит, также выкидыва­

ет вверх, только вот вес на штанге 

заметно больше. Этот ком без дал 
мне наибольшую прибавку к без­

экиперовочному приседу. И при­

бавка эта заметно больше, чем в 
других моделях. Хотя, я думаю, что 

и полностью двухслойный будет не 

менее комфортен. 

В тяте не так хорош, как (Jlевиа­

фан», носрьmдаетошутимыЙ. Хуже 

обстоит дело с удержанием спины­

без пояса тут не обойтись, особен­

но на одно- или полудвухслойных 

версиях. 

С нетерпением ждем появления 

в России IРF-версии этого чуда. 

Думается, это будет наилучшее 

предложение, что можно предста­

вить для спортсмена любительской 

федерации. 

Инзер « Фьюжн » (WPC/IPF) -
еще одна новинка от «Инзер». 

Представлен в качестве чисто тя­

гового комбеза. Он однослойный, 
в отличие от всех остальных. Одоб­
рен IPF. Материал жесткий и очень 
упругий - тот же, что в майках 

« Рейдж Икс». По моим ощущени­

ям, вытащить из него на приседе 

столько же, как из «Левиафана» 
или « Ти-Рекса», не получится , но 

килограмм 380-385, я думаю, что 
присел бы (хоть не для этого ком­
без сделан). 
Б тяге, действительно, отрабаты­

вает как надо: срыв, удержание спи­

ныI - всё на высоте. Прибавка при­

мерно, как от Инзер «Левиафаю), 

но если учитывать, что « ФЬЮЖН» 
разрешен в IPF, то его смело можно 
назвать лучшим тяговым комбезом 

для спортсменов-любителей. 

Таким образом, мы видим, что к 

универсальным комбезам можно 

отнести Инзер «Левиафаю) И Ин­

зер «Ти-Рекс». При практически 

равных прибавках в результате, 

«Ти-Рекс» комфортабельнее и су­

щественно дешевле «Левиафана». 

«Ти-Рекс» значительно лучше всех 

остальных моделей зарекомендо­

вал себя на приседе, немного усту­

пая «Левиафану» на тяге. 

В тяге же себя отлично проявил 
комбез Инзер «Фьюжн». Причем 
самая низкая цена среди представ­

ленных комбезов и высокое качес­

тво делают его привлекательным и 

в качестве универсального для ис­

пользования как в приседе, так и в 

тяге . 



ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

Сипа и красота 
Интервью с чемпионкой Европы и мира-200б 

Таисией Кузнецовой 

Хочу представить вам МСМК 

Украины, чемпионку и рекордсмен­

ку Украины, серебряного призера 

чемпионата мира среди девушек 

IPF(2004, Индия), чемпионку мира 
среди девушек IPF (2004, ЮАР), 
чемпионку мира среди юниорок IPF 
(2005, США), абсолютную побе­
дительницу Кубка Европы по жиму 

лежа и по пауэрлифгингу WPC-2006 
(в абсолютном первенстве 2-е мес­

то), чемпионку мира по пауэрлиф­

тингу и по жиму лежа WPC-2006, 
10-кратную рекордсменку Европы 

и 10-кратную рекордсменку мира и 

просто очень красивую и умную де­

вушку, посмотрев на которую никак 

не скажешь, что она когда-либо бра­

ла в руки что-то, тяжелее дамской 

сумочки, - Таисию Кузнецову. 

- я рад возможиости С тобой по­

общаться, Таисия. Редко встретишь 

столь очаровательную спортсменку­

пауэрлифтера. Расскажи немного о 

том, как ты пришла в наш спорт. 

- я росла физически сильной, 

но своих силовых показателей я не 

знала до тех пор , пока не возникло 

желание испытать себя. Импуль­
сом послужила статья в одном из 

спорти вн ых журналов «<Сила И 
Красота», декабрь 1994 г.) одевуш­
ке из США На фото в изящной 

позе на пуантах стояла изумитель­

но грациозная Алфи Ньюман . За­

тем следовал рассказ о том, что она 

является чемпионкой Штатов сре­
ди юниоров по бодибилдингу, а до 

этого в возрасте 14 лет выигрывала 
престижные соревнования по па­

уэрлифтингу. Далее следовали ее 

показатели. На поверку мои пока­
затели в возрасте 13 лет оказались 
выще! 

Подготовка к первым в жизни 

соревнованиям заняла немного 

времени - менее полугода, и я по­

бедила в чемпионате области, вы­

полнив норматив кмс. 

- в какой категории ты выступа­

ешь? 

- Сейчас я выступаю в катего­
рии до 48 КТ, а раньще была кате­
гория до 52 КТ. Мне в этой катего­
рии очень комфортно, я не вещу 
больще и в межсоревновательный 

период. 

- И твои лучшие результаты по 
движениям? 

- в экипировке дома: приседа­
ния - 185 КТ, жим - 107,5 КТ, тяга -
178 КТ. На соревнованиях: приседа­
ния-I72,5кт,жим-l00,5 КТ,тяга-

160 КТ. 

- Ого! Результаты приличные и 
для мужчины-легковеса. Расскажи, 

пожалуйста, почему ты перешла из 

IPFBWPC? 

- Так случилось, что ФПУ была 
дисквалифицирована, а я чувс­

твовала в себе силы побеждать на 
международных турнирах. Поэто­
му прищлось писать заявление о 

выходе из ФПУ, после чего я очень 
удачно выступила в Тольятти на 
Кубке Европы по версии WPC, 
а потом и на чемпионате мира в 

США И очень счастлива, что к 
моим регалиям добавились звания 
чемпионки и рекордсменки Евро­
пы и мира. За все 6 лет членства в 
ФПУ я не чувствовала заи нтере­

сованности в своем пребывании в 
этой Федерации. Опущу то, что я, 
доморощенная, в прямом смыс­

ле слова, спортсменка, принесла 

немалую пользу организации, не 

буду даже называть количество 

своих побед. Укажу лишь, что меня 
наша Днепропетровская областная 
федерация в 2006 году, после моей 
победы в чемпионате Украины по 
непонятным причинам (формаль­
но, под простым бюрократичес­

ким предлогом - якобы не вовре­
мя предоставленной медицинской 
справке) не допустила к участию в 
чемпионате области по жиму лежа, 
а после исключила из областной 
федерации из-за неуплаты членс­

ких взносов - 25 гривен. Я намере-
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на доказать, что это неправомерно, 

так как я являлась членом сборной 

команды Украины. 

Я не могла осознать сразу, поче­
му мне стало так уютно именно в 

WPC, но потом я поняла, что это -
отсутствие двойной морали, ис­

тинная демократичность, здесь нет 

лицемерия, которое присутствует 

в IPF ФПУ. Если предусмотрен 
строгий допинг-контроль, - зна­

чит это обязательное условие для 

всех спортсменов. Для себя я сде­
лала однозначный вывод: приме­

нение допинга - вред для организ­

ма. Любя спорт всей душой, я ни за 
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что не соглашусь жертвовать ради 

него своим здоровьем. Это - мой 
выбор. Но спортсмены ФПУ пос­
тавлены в такие условия, что от 

них успех требуется любой ценой. 

Попав в зависимость от тренеров 

и руководства, некоторые «попа­

ЛИСЬ>, на применении допинга, в 

свою очередь это привело к диск­

валификации всей сборной коман­

ды Украины. Что парадоксально: 

руководство ФПУ и Министерство 
по делам семьи, молодежи и спор­

та Украины в пропаганде допинга 

обвинило и меня в том числе, хотя 

я не имела и не имею к этому ни-

какого отношения. Это крайне 
несправедливо и не соответствует 

действительности. Вот этими фак­
торами и обусловлен мой переход 
BWPC. 
На первых же соревнованиях 

по WPC я почувствовала неимо­
верную раскрепощенность и не­

зависимость. Здесь никто никого 
не «подлавливает», не подозревает 

и не пытается дескридитировать. 

По-моему, все честно. 
А как меня в этот раз чествовали 

в родном городе! Это тайная меч­
та любого спортсмена: вернуть­
ся домой с триумфом и в полной 
мере ощутить признание. Столько 
внимания со стороны прессы, об­

ластных депутатов, руководства 

моего вуза я даже предположить 

не могла! И пресс-конференция, 

и цветы, и подарки! Поверьте, это 
мощнейший стимул двигаться 
дальше, удивлять и радовать новы­

ми достижениями . 

- В связи с поднятой темой фе­
дераций не могу не спросить тебя на 
модную и злую тему. Что ты думаешь 

о ситуации с допингом в спорте? 

- У меня есть немало невыска­
занных слов по поводу примене­

ния допинга в пауэрлифтинге. 
Возьмем ФПУ. Декларируемый 
отказ от любого вида допинга на 
деле оказьmается просто фикцией. 

Почему я за все время пребьmания 
в данной федерации отказывалась 
от любых сборов, от любых фи­
нансовых благ, сопутствующих 
полноправным членам сборной 

команды? С первых моих шагов, 
когда на пути моей спортивной ка­

рьеры возник один тренер от IPF 
(фамилию и должность я назьmать 

не буду, думаю, он поймет, о ком 
речь) и мне было предложено упот­
ребление запрещенных ВАДА пре­

паратов, я проигнорировала дан­

ные рекомендации и столкнулась 

с абсолютным непониманием и 
недоверием со стороны руководс­

тва местной федерации. Они на 

самом деле не представляют спорт 

без допинга! Присутствует поли­
тика двойных стандартов: декла­
рируется - одно, практикуется­

совсем противоположное. На сбо­
рах спортсмены должны подчи­

няться главному тренеру сборной, 

который их «химичит» по своему 
усмотрению, а потом «чистит>" чем 

наносит непоправимый вред здо-
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ровью спортсмена. Мой тренер -
мой родной отец, которому небез­

различно мое здоровье, и он ни за 

что не согласился бы отдать меня в 

руки нерадивым «тренерам». Да­

лее, если спортсмен попадается 

на употреблении допинга, вина 
за это лежит только на нем самом. 

Имя спортсмена можно покрыть 
позором И всю вину за дескридита­

цию федерации возложить на него. 

Хотя спортсмен всегда следует со­
ветам тренера и не должен даже 

раздумывать над его методикой. 

Есть еще целая группа необходи­
мых витаминов и микроэлементов, 

восполнять недостаток которых 

спортсменам просто необходимо. 

Вот под видом этих витаминов мо­
лодым спортсменам внедряются 

небезобидные стимуляторы. Вся 

проблема в том, что сами спорт­

смены являются всего лишь мате­

риалом, на котором паразитируют 

тренеры, федерация и государс­

твенные управления спортом. Как 

далее складывается судьба спорт­

смена, быть может, в будущем 

инвалида, - никого не волнует. А 
кто снимал «сливки» С его побед? 
Руководство федерации и тренеры 

сборной команды. Ответственнос­
ти за провалы они не несут ника­

кой. 
На протяжении всего моего 

спортивного пути я никогда не 

употребляла запрещенных препа­

ратов, что позволяет мне быть се­

годня столь откровенной. 
Если в WPC нет допинг-кон­

троля, это совсем не значит, что 

все члены этой федерации его, 
допинг, пропагандируют. Нигде 

в нормативных актах WPC не со­
держится подобной информации, 

а сама WPC активно продвигает 
отделение А WPC, где присутствует 
строгий допинг-контроль. А если 

руководство IPF не смогло убедить 
спортсменов хранить ему верность 

и не выступать по другим версиям 

по пауэрлифтингу, это совсем не 
значит, что они не имеют на это 

права. Не нужно обиняком обви­
нять нас во всех смертных грехах. 

Хочется призвать всех, кто име­

ет отношение к пауэрлифтингу: 
давайте поддерживать и уважать 

друг друга, ведь у нас общие цели 

и стремления - добиться всеобще­
го признания нашего вида спорта, 

способствующего гармон ическому 

развитию человеческой личности 
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и поэтому достойноrо быть наибо­

лее массовым. 

А тему допинга я согласна об­

суждать в любом формате и до­

казывать свою непричастность к 

имеющимся в связи с этим сканда­

лам на любом уровне. 

- Достойная уважения позиция. 
А какие соревнования и чем тебе за­
помнились больше всего? 

- Мой первый Кубок Украины , 
где я в 14 лет выполнила норматив 
мастера спорта, но была ужасно 

расстроена «всего ЛИШЬ» 4-м мес­

том среди женщин! Я уже тогда 
думала, что я непобедима! Обидно 
было проиграть призовому 3-му 
месту только по собственному ве­

су , а не по результату. На тот мо­

мент я занималась лифтингом 
только 5 месяцев. Это сейчас я по­
нимаю, что это был замечательный 

дебют на Кубке такого уровня . 

- Да, дебют прекрасный. Расска­

жи нам поподробнее о последнем 
твоем турнире - о чемпионате мира 

WPC-2006 в США. 
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- я была в восторге от уровня 

про ведения соревнований! Осо­
бенно впечатлила атмосфера пол­
ной поддержки со стороны зри­

телей и ассистентов. И поражает 
то, что судьи - твои сторонники , 

которые помогут и подскажут. 

Неожиданно для самой себя я по­

била такое количество рекордов 
только благодаря тому взрыву по­

ложительных эмоций, который 

подарила мне публика! Позволю 

себе немного и критики . Хотелось 
бы более торжественного способа 
награждения победителей. Как-то 

все скомканно инеторжественно . 

- С другой стороны, награждение 

проводил сам президент WPC Кие-
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ран Кидцер. Несколько по-домаш­
нему, конечно, но так у них принято. 

Он, кстати, насколько мне извес­
тно, пригласил тебя выступить на 
«Арнольд Классик~. Если поедешь, 

то передавай привет Арнольду. Что­
то он давно не звонил. Со своим гу­
бернаторством совсем замотался. 

- Как раз непосредственное 

участие президента WPC Киерана 
Киддера меня очень впечатлило . 

Он настолько энергично помогал 
и участникам , и судьям , и ассис­

тентам, что, действительно, в зале 

царила атмосфера абсолютной 

доброжелательности и поддержки. 
Вместе с секретарем WPC Майком 
Суини они создали такую ком-

фортную среду, которая , наверное, 
свойственна только этим сорев­
нованиям. Так что я с восторгом 
приму любые приглашения этой 
федерации, а тем более участие в 
«Арнольд Классик» ! Если поездка 
счастливым образом состоится, 
Арнольду Шварценегеру привет 
передам обязательно! 

- и как же ты строишь свои тре­
нировки к такому ответственному 

старту? Поделись секретами подго­
товки рекордсменки мира. 

- Если я поделюсь секретами, -
тогда кто-нибудь воспользуется 

и по бьет мои рекорды! А если се­
рьезно, то ничего особенного в 
моих тренировках не поменялось: 

я тренируюсь обязательно 5-6 раз 
в неделю под пристальным наблю­
дением тренера . 

- Кто же у нас тренер? 

- Мой бессменный тренер - мой 

отец Кузнецов Владимир Викто­
рович. Он первый сориентировал 
меня на серьезные занятия спор­

том . Вместе с ним мы подобрали 
такую программу тренировок, ко­

торая дала прекрасный результат. 

- Все-таки расскажи о своих тре­
нировках. для меня, например, жен­

ский пауэрлифтинг - темный лес. 

- А для меня пауэрлифтинг -
большая часть мой жизни , и мне 
все кажется понятным и естест­

венным: доверие к тренеру, систе­

матические занятия в спортзале, 

разнообразие физических нагру­
зок. Единого рецепта, как добить­

ся результатов в пауэрлифтинге , 
не существует. К каждому спорт­
смену, независимо от пола , нужен 

индивидуальный подход тренера, 
который в комплексе учтет все 

личностные качества. 

- Какую экипировку ты использу­
ешь и с чем связан твой выбор? 

- Пока я выступала по IPF, 
использовала трико и рубашку 
TIТAN , а бинты INZER. К чем­
пионату мира по WPC сшили два 
трико и взяли двойную «F6» на два 
размера больше , поэтому и пожа­
ла столько, сколько и в обычной 
рубашке . А бинты остались все те 
же, двухметровые . Сейчас заказа-



ли новую экипировку, попробую и 

расскажу. 

- А без экипировки ты на макси­
мумходишь? 

- Конечно! Мои показатели без 
экипировки : жим - 75 кг х 4 раза, 
приседания в бинтах - 140 КГ, ста­
новая тяга - 150 кг. 

- Помимо пауэрлифтинга, у тебя 

есть увлечения? 

- Обожаю плетение бисером! 
Мне настолько приятна сама ра­
бота с этим материалом! Я с удо­

вольствием дарю красивые вещи 

своим близким и включаю в свой 
гардероб. 

- Плетение бисером? Что это? 

- Безобидное девчоночье заня­
тие : берутся яркие разноцветные 
бусинки - и создаются предметы 

художественно-прикладного тол­

ка, такие как ожерелья , браслеты , 

сумочки, пояса , картины и т.п . 

Очень популярное ныне рукоде­
лие. 

-Учиrnuься,работаешь? 

- я учусь на четвертом курсе 

Днепропетровского университе-

та физической культуры и спорта . 
Недавно руководство моего вуза 
предложило мне подумать над 

вопросом научной карьеры, так 

что в будущем буду поступать в ас­
пирантуру. 

- Расск~,по~уйста,попод­
робнее о той области спортивной на­
уки, к которой ты хочешь применить 

свои таланты. 

- Влияние занятий с отягощени­
ями на физиологию и психологию 

спортсменов . Хочу научно дока­
зать состоятельность высказыва­

ния «в здоровом теле - здоровый 

дух». 

- А как к твоему увлечению спор­
том относятся твои подруги? 

- Они мною гордятся , радуются 
моим победам , поддерживают мой 

выбор. К моим любимым подругам 
детства, отношения с которыми , 

я надеюсь , никогда, ни при каких 

обстоятельствах не изменятся , 
прибавились новые друзья и хо­
рошие знакомые из числа сборной 

команды Украины. Может пока­
заться удивительным , но самыми 

лучшими подругами из их числа 

стали мои бывшие соперницы. Я 
часто переписываюсь, созванива­

юсь с Женей Архипенко , у меня 
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очень теплые , ДРУ.1Кеские отно­

шения с Леной Дмитрук. А ведь 
именно с ними я соревновалась в 

одной весовой категории . Вооб­
ще мне приятно, что человеческие 

чувства всегда превосходят чувс­

тво соперничества. Вот этим мне 
еще нравится мой вид спорта. Мы 
боремся не друг с другом , а с ве­

сом штанги, и если кто-то другой 

выиграл, - значит, он больше тру­
дился и его можно за это только 

еще больще уважать. 

- Что ты ответишь на утвержде­
ние, что пауэрлифтинг - не жен­
ский вид спорта? 

- На Руси испокон веков рож­
дались богатыри , и наверняка их 

матерями были отнюдь не слабые 
женщины. И сила никак не проти­
воречит красоте . Наших женщин 
признают самыми красивыми в 

мире , а если нужно доказать, что 

мы еще и самые сильные , - мы 

докажем! 

- Значит, ты советуешь зани­

маться девушкам силовыми видами 

спорта? 

- По моему убеждению, красота 
и сила - понятия неразделимые, и 

желание быть красивой и привле­
кательной влечет за собой необхо­
димость занятий спортом . Не бой­
тесь нарастить излишне большую 

мышечную массу. Если вы к этому 
не стремитесь , - этого не произой­
дет. Если грамотно построить весь 
тренировочный процесс , можно 

добиться от своего тела гармонии , 
как именно вы ее и понимаете . 

- Пауэрлифтерская «тусовка» 
довольно специфична. Тебе в ней 
нравится? 

- Что может быть лучше среды 
единомышленников? Конечно! Я 
в этой среде освоилась , мне очень 

нравиться та моральная поддерж­

ка , которую оказывают друг другу 

спортсмены . У меня сейчас очень 
много друзей в федерациях многих 
стран и мне приятно чувствовать 

их доброжелательность и макси­
мальное внимание. А дружба , воз­
никшая с президентом WPC Рос­
сии Юрием Устиновым и со всей 
командой российских силачей , я 

уверена , будет продолжаться мно­

го лет. 
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- У такой красавицы, как ты, на­
верное тьма поклонников среди со­

ратников по спорту? 

- Я, конечно, чувствую нескры­
ваемую симпатию многих молодых 

людей, но не спешу никого вьще­

лять. Пока у меня все планы связа­
ны со спортивной карьерой . 

- Ну планы планами, а надо будет 
устроитьпауэрли~рскийтурннрна 
призы Таисии Кузнецовой. Главный 
приз - рука и сердце, естественно. И 

какой обхват бицепса должен бьrrь у 
твоего мужчнны? 

- Минимум - 50 см! Аесли серь­
езно, то критерии идеального муж­

чины для меня выходят за рамки 

спортивной фигуры. 

- Как ты предпочитаешь отды­
хать? 

- я обожаю путешествия. Мне 

очень хотелось бы вновь побывать 
в тех странах, где я выступала, но 

ничего самого интересного не ви­

дела . Я не видела в Индии Тадж­

Махала, в Африке - Сан-Сити, в 
Америке - Ниагарского водопада. 
Так что, у меня есть все причины 
туда вернуться туристкой. 

- Путешествия - это, разумеет­
ся, чудесно. А домашние животные 

(парень не считается) есть? 

- Любимая сиамская кошка 
Алиса и безымянные рыбки в ак­

вариуме. 

- Знаю, что сиамские кошки -
весьма cтpome. Ты такая же? 

- В домашнем окружении я 

« мягкая И пушистая», мелочам 

значения не придаю . А в принци­

пиальных вопросах - да , строгая . 

- Благодарим тебя, Таисия, за 
прекрасное интервью. Я, честно го­
воря, был удивлен такому мощному 
коктейлю - умница, красавица и 

силачка. Впрочем, если человек та­

лантлив, то он талантлив во всем. 

Удачи тебе на «Арнольд Классик» 
и других соревнованиях. Надеюсь 
чаще встречать тебя на помосте и, 

разумеется, на пьедестале. 

- Спасибо , до встреч. 
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Самый сильный человек России 
2006 годаl 

15 декабря в ледовом дворце 
спорта « Сокольники» прошел фи­
нал чемпионата России на звание 
« Самый сильный человек Рос­
сии 2006 года». В соревнованиях 
приняли участие восемь атлетов 

из разных городов России : Миха­
ил Кокляев, Алексей Золотухин и 
Алексей Кривошея из Челябинска, 
Юрий Фомин и Денис Цыплен­
ков из Москвы , Игорь Педан из 
Одинцово, Владимир Калиничен­
ко из города Белгород и Михаил 
Сидорычев из Иваново. Вячеслав 
Макс юта и Алексей Серебряков не 
смогли принять участие в турнире 

по состоянию здоровья , однако 

Вячеслав все же присутствовал на 
соревнованиях и всячески старался 

поддержать ребят словом . 
Ведушим турнира был президент 

P.L.S.E. Владимир Турчинский , без 
присутствия и комментариев кото­

рого меркнуг любые соревнования . 
Главным претендентом на побе­

ду в этом турнире был , конечно же , 

Михаил Кокляев. Чуть больше ме­
сяца прошло после участия Миши 
в чемпионате мира IFSA-2006, где 
нашему богатырю удалось занять 
второе место . В прошлом году , на 
чемпионате мира 2005 года, кото­
рый проходил в Квебеке , Михаил 
триумфально занял третье место и 
привез на Родину бронзовую ме-

даль чемпионата с самым сильным 

составом участников в мире! В 2006 
году , в Исландии, наш соотечес­
твенник шел « ноздря В ноздрю» С 

самым сильным человеком мира, 

литовцем - ~дpyнaCOM Савиц­
касом, вплоть до последнего уп­

ражнения. И лишь дисциплина 
« Камни Атласа» дала преимушест­
во в 2 балла литовскому силачу. Мы 
искренне надеемся, что в следую­

шем году Михаил Кокляев столь же 
красиво завоюет уже золотую ме­

даль , чем лишний раз подтвердит 
свой непоколебимый авторитет на 

мировой арене силового экстрима. 
А пока мы поздравляем Мишу с 
серебряной медалью - это , дейс­
твительно , огромное событие для 

силового экстрима России , и оста­
ется только искренне порадоваться 

тому, что в нашей стране есть такие 
атлеты , которые гордо несут наш 

флаг на пьедестал почета круггней­

ших мировых состязаний . 
Однако вернемся к финалу. 

Главным судьей соревнований стал 
генеральный директор P.L.S.E. Ви­
талий Сидоров. Не совсем удобным 
для зрителей стал день про ведения 

соревнований и время (но, к сожа­
лению, организационные моменты 

не оставили нам другого варианта) . 
Это была пятница , разгар рабочего 
дня , но истинные фанаты сделали 

все возможное, чтобы приехать и 
поддержать ребят на площадке . 
Первой дисциплиной турнира 

стал «Лог лифт» на максимальный 
вес . По условиям упражнения ат­
лет имел три попытки, в которых 

самостоятельно «заказывал» вес 

снаряда на каждый из своих под­
ходов. Михаил Сидорычев открыл 
турнир своим выступлением . Ос-
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тановился Миша на весе 150 кг в 
первой попытке. Следующие под­
ходы , к сожалению, ему не удались. 

Владимир Калиниченко во второй 
попытке заявил вес 140 кг, который 
и остался для него завершающим , 

третья попытка удачей не увенча­

лась. Михаил Кокляев, одолев в 
первом подходе бревно весом 170 
КГ, на второй подход заявил вес 180 
кг, который , как ни странно, Мише 
не покорился . В своей третьей по­
пытке Кокляев, по всей видимости 
разозлившись на неудачу, заявил 

бревно весом 190 кг и с легкостью 
его одолел . Этот же вес покорился 
Игорю Педану. На 180 килограммах 
остановился Юрий Фомин. Денис 
Цыпленков завершил выступление 
в этом упражнении на весе 170 кг. 
Алексей Золотухин закончил свое 

выступление в дисциплине « Лог 
лифт» на снаряде весом 150 кг , и 
лишь Алексей Кривошея не смог 
подняться выше 130 кг. 
Следующей дисциплиной ста­

ла «Прогулка фермера» . Два бал­
лона по 160 кг каждый следовало 
пронести по дистанции 40 метров. 
Согласитесь, задача не легкая , если 
учитывать то, что суммарный вес 
снарядов 320 кг. Первым здесь стал 
Михаил Кокляев . Ему удалось пре­
одолеть это расстояние всего за 25 
секунд . Второе место в упражне­
нии занял Юрий Фомин с резуль­
татом почти 30 секунд. За 37 секунд 
прошел всю дистанцию Владимир 
Калиниченко, а вот все остальные 
претенденты на пьедестал закончи­

ли дисциплину с большим отрывом 
от первой тройки . Михаил Сидо-

рычев стал четвертым с результатом 

54 секунды, Игорь Педан не дошел 
до конца дистанции всего 30 сан­
тиметров, Золотухин и Кривошея 
заняли шестое и седьмое места со­

ответственно , а Денис Цыпленков 
в самом начале пути сорвал на ла­

донях мозоли и решил , что продол­

жение выступления может стать его 

последним выходом на этом турни­

ре. Такая осторожность атлетов оп­
равдана, ведь веса очень серьезные 

и риск получить никому не нужную 

травму крайне велик. 

«Уэльский камень» продолжил 
соревнования. Конструкцию весом 
180 кг нужно было поднять с « тум­
бы » и , водрузив на руки , удерживая 
предплечьями , пронести подистан­

ции 40 метров - 20 метров в одну 
сторону, затем совершить поворот 

и пройти те же 20 метров обратно , 
вернув « Камень» на исходную по­
зицию. Михаил Кокляев справился 
с заданием за 14 секунд и стал безо­
говорочным лидером упражнения . 

Юрий Фомин занял вторую пози­
цию с результатом 15,19 секунды . 
Сразу за Фоминым расположился 
Игорь Педан с результатом 16,09 
секунды . В целом разрыв между ат­
летами в этом упражнении был не­
значительным и составлял в сред­

нем две-три секунды. 

Далее атлетов ждала « Карусель 
Конана» - четвертое упражнение 
турнира . Вес конструкции - 440 КГ, 
снаряд следовало, оторвав от земли , 

нести по кругу на как можно боль­
шее количество секторов . И снова 
первым здесь стал Михаил Кокля­
ев , которому удалось пройти 20,5 
метра . На втором месте располо­
жился Алексей Кривошея , уступив 
Михаилу всего один метр дистан­
ции. Денис Цыпленков, который 
является обладателем , пожалуй , са­
мых больших рук в мире россий­
ского силового экстрима , отвоевал 

третью позицию турнирной табли ­
цы , пройдя дистанцию , равную 18 
метрам . 

, В упражнении «Супер Йок» пер­
вым стал Михаил Кокляев , что , 
согласитесь , неудивительно. По ус­
ловиям упражнения , конструкцию 

весом 415 кг нужно было пронести 
по дистанции 20 метров за мини ­
мальное время . Следует отметить 
тот факт, что «Коромысло», которое 
фигурировало на чемпионате мира 
в Исландии , весило 400 кг. Орга­
низаторы финала « Самый сильный 
человек России-2006» замахнулись , 
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действительно, на крайне серьез­
ный вес, с которым справились да­

леко не все атлеты. Но ведь в этом и 
cyrь подобных соревнований - вы­
жать максимум из физических воз­
можностей человека . 
Вторую позицию занял Денис 

Цыnленков с результатом 24,16 се­
кунды, что на 7,5 секунды больше 
результата Михаила Кокляева. На 5 
секунд от Дениса отстал Юрий Фо­
мин и с результатом 29,17 секунды 
занял третью строку таблицы. Гос­
ти турнира - Алексей Кривошея и 
Алексей Золотухин - так и не смог­
ли справиться со снарядом и, прой­

дя всего два и полтора метра соот­

ветственно , решили не продолжать 

попытки одолеть эту громадину. 

Завершали турнир «Камни Атла­
са». Четыре камня весом 125, 155, 
170 и 180 кг следовало подняiъ на 
платформы , величина которых 
варьировалась от веса каждого 

шара. Со всеми четырьмя камня­
ми справились только два атлета -
Михаил Кокляев и Игорь Педан. 
Михаилу Сидорычеву удалось под­

нять на платформу лишь три шара. 
Все остальные участники турнира 
справились только с первым кам­

нем весом J 25 кг. Первым в этой 
дисциплине стал Игорь Педан, 
уложившись в минимальный отре­
зок времени . Вторым был Михаил 
Кокляев и третьим соответственно 
стал Михаил Сидорычев. 
Упражнение « Камни Атласа » 

позволило Игорю Педану получить 
преимушество перед Юрием Фо­
мяным в 8 баллов . Ведь по итогам 
пяти упражнений Юрий лидиро-
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вал с отрывом в 1,5 балла. Однако 
победить Игоря в его излюбленном 
упражнении - задача практически 

не выполнимая. И после шести уп­
ражнений Педан обошел Фомина с 
преимуществом в три с половиной 

балла. 

полноценно, однако этот .атлет об­

ладает высоким потенциалом, и 

мы надеемся , что в будyrnем сезоне 

Вова сможет не только улучшить 

свое положение в турнирах, но и 

приятно удивит своих поклонни­

ков , коих немало среди почитате­

лей силовых видов спорта. Ведь 

Владимир за три года выступлений 

по пауэрлифтингу успел достичь 

очень высоких результатов, и пись­

ма от его поклонников нам посту­

пают даже из дальнего зарубежья. 

Ну а мне остается лишь поздра­

вить Михаила Кокляева с его оче­
редной блестящей победой и по­

благодарить всех, кто нашел время 

и посетил финал чемпионата Рос­
сии на звание «Самого сильного 
человека России 2006 года». 
«Профессиональная лига сило­

вого экстрима» закрыла сорев­

новательный сезон-2006 и бла­
годарит всех, кто оказывал содейс­

твие и помощь в проведении и ор­

ганизации турниров на протяже­

нии всего года . 

Будьте сильными, верьте в себя и 

ждите открытия нового соревнова­

тельного сезона в марте 2007 года. 

Итак, по результатам чемпионата 
России на звание «Самого сильного 

человека России 2006 года» победи­
телем, со значительным отрьшом от 

соперников, стал Михаил Кокляев!!! 
11 баллов отделяли Мишу от Игоря 
Педана , который занял второе мес­
то. На третьей позиции располо­
жился Юрий Фомин. Хочу отметить 
то, что Юра добился просто фено­

менального прогресса за считан­

ные месяцы. Еще полгода назад он 
занимал не лучшие места турнир­

ных таблиц. Но благодаря упорной 
работе и регулярным тренировкам 
ему удалось значительно поднять­

ся на соревновательном уровне и 

составить серьезную конкуренцию 

сильнейшим атлетам России. По 
итогам года Юрия Фомина по пра­
ву можно наградить званием «При­
мер года» или «Прогресс года». Как 

не назовите, а целеустремленность 

этого атлета может служить нагляд-
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Экстр им ... как много в этом сло­
ве для сердца русского слилось! Да 
простит нас классик за столь воль­

ную интерпретацию, но более точ­

ных слов , характеризующих бур­
ное развитие силового экстрима 

в России, пожалуй , не найти . Ди­
намичные, азартные, зрелищные, 

понятные и близкие сердцу русс­
кого человека богатырские забавы 
стремительно завоевывают пок­

лонников в самых разных уголках 

России . Не стала исключением и 
Удмуртия: чуть более полугода 
назад заявившая о себе Региональ­
ная общественная орган изация 
« Содействие развитию экстре­
мальных видов спорта и туризма>} 

(РОО « СРЭВСИТ>}) прочно встала 
на ноги , и сейчас можно с уверен­

ностью говорить : « Силовой экс­
трим В Удмуртии есть! >} Неизвест­
но , как бы прижился «Стронгмэн>} 
на Удмуртской земле , если бы не 
кипучая деятельность президента 

РОО « СРЭВСИТ>} Чепкасова Иго­
ря Александровича . Если кратко, 
то это - Человек-Мотор, Человек­
Таран и Человек-Электростанция. 
Атомная. 
Судите сами : за полгода сущест­

вования проведено 5 турниров по 
силовому экстриму при постоянно 

возрастающем уровне как мас­

терства участников, так и зрелищ­

ности и организации самих ме­

роприятий. Кульминацией сезона 
стал финал турнира « Самый силь­
ный человек Удмуртии 2006 года>} 
среди любителей , состоявшийся 
11 ноября 2006 года в Ижевске, 
в ФОЦ « Здоровье>}, собравший 
действительно сильнейших атле­

тов Удмуртии. 
Немалая заслуга в этом прина­

длежит Татьяне Александровне 
П ензи ной , главе Комитета по физ­
культуре и спорту администрации 

г. Ижевска. Всяческая поддержка с 
ее стороны позволяет назвать Та-
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тьяну Александровну «мамой>} си­

лового экстрима в Удмуртии! 
Соревнования бьши организо­

ваны на высоком уровне и смот­

релись как яркое динамичное шоу, 

вызвав большой резонанс у мест­
ных средств массовой информации 
и , конечно же, всех поклонников 

силовых видов спорта. Почетным 
гостем турнира стал генеральный 

директор МУП «Ижевский город­
ской электротранспорт)} , депутат 

городской Думы - Гликман Игорь 
Ефимович, тепло приветствовав­
ший участников и зрителей тур­
нира. Кстати , солидный возраст 
и общественная нагрузка не ме­
шают самому Игорю Ефимовичу 
регулярно посещать тренажерный 
зал , поэтому о « железной игре» он 

знает не понаслышке . Соревно­
вание проходило под неусыпным 

оком жизнерадостного заместите­

ля председателя Государственно­
го комитета ур по физкультуре и 

N~ 1 /2007 мир сипы 43 



СИЛОВОЙ 3КСТРИМ 

салимова. 

Судейство турнира грамотно 
осущестRЛЯЛИ отличник физичес­
кой культуры РФ Райзех Андрей 
Александрович и старщий пре­

подаватель кафедры физическо­
го воспитания УдГУ Перфильев 
Максим Владимирович . 
Ведущим соревнований был 

бесподобный Константин Быков, 

заслуженный тренер УР, . всегда де­

лом доказывающий свою любовь к 
спорту и воспитавший плеяду за­

мечательных спортсменов. 

Финал турнира « Самый силь­
ный человек Удмуртии 2006 года» 
состоял из пяти конкурсов : 

1. Фермерская прогулка с двумя 
баллонами , общий вес которых 
составил 220 килограммов , на дис­
танцию 40 метров. 

2. «Бревно» - один подъем на 
максимальный вес. 

3. « Дед лифт» - тяга легкового 
автомобиля на специальной плат­
форме на максимальное количес­
тво подъемов , лимит времени - 1 
минута. 

4. «Карусель» (вес утяжеления-
330 кг) . 

5. «Эстафета» : тройная кантовка 
покрышки (275 кг), подъем трех 
снарядов по 60 кг на платформу 
высотой 1,15 м. 
Отличительной чертой состяза­

ний по силовому экстриму явля­

ется разносторонность требова­
ний, предъявляемых к физической 

подготовке атлета: сила, скорость, 

выносливость, координация дви­

жений. Именно это вносит значи­
тельную интригу для болельщи­
ков, разные конкурсы выявляют 

своих фаворитов , и порой до са­
мого конца соревнований не ясно , 

кто же в итоге станет лучшим . Тем 
более что в Удмуртии , как и во 

многих других регионах , нет пока 

стронгмэнов, специализирующих­

ся только на силовом экстриме . 

Так что пока участники ижевских 
богатырских игр - это представи­
тели самых разных видов спорта : 

армрестлинга, пауэрлифтинга, 

бодибилдинга , тяжелой атлетики . 
Так , например , практически на­
родными героями стали братья Да­

насиенко , Александр и Севастьян, 
с упорством истинных фанатов 
« зарубаясь» в каждом конкурсе, 
причем зачастую друг с другом, 

поскольку других конкурентов , 

скажем , в « Фермерской прогулке», 
у них просто нет! Или обладатель 
титула « Самый сильный человек 
Ижевска 2006 года» Игорь Ни­
китин, сочетающий в себе нече­

ловеческую силу с человеческим 

обаянием . Не аплодировать его 
выступлениям просто невозмож­

но . Постоянно радует своими 
выступлениями «Мистер Невоз­
МУТИМОСТЪ» Вячеслав Бесогонов. 
Никогда не позволяя эмоциям 



взять верх над здравым смыслом , 

спортсмен стабильно улучшает ре­
зультат , с пятого места на первом 

турнире до почетной серебряной 
медали в финале « Сильнейшего 
человека Удмуртии» . При этом в 
некоторых конкурсах создается 

впечатление, что он практически 

не напрягается . Так , подняв авто 
27 раз, спортсмен почему-то ре­
шил, что хватит , спокойно поста­

вив снаряд на пол, может, просто 

скучно стало . Этим не преминул 
воспользоваться основной сопер­

ник Бесогонова - Игорь Никитин , 
вытянув снаряд 29 раз. Слава , 
ведь это Силовой Экстрим, ты УЖ, 
это ... , напрягись, что ли , в следую­

ший раз-то! 

Всего в соревнованиях состяза­

лись 10 атлетов. 
1. Носов Александр - самый мо­

лодой участник, КМС по гиревому 
спорту, студент УдГУ; 

2. Кононов Дмитрий - двукрат­
ный абсолютный чемпион Кубка 
ПФО по бодибилдингу; 

3. Кожевников Николай - чем­
пион Удмуртии по пауэрлифтингу 

4. Никитин Игорь - « Самый 
сильный человек г.Ижевска-2006» 
среди любителей ; 

5 . ДанасиенкоАлександр-КМС 
по армспорту, бронзовый при­
зер семи Всероссийских сельских 
спортивных игр по армспорту; 

6. Данасиенко Севастьян - при­
зер первенства вузов России по 
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армспорту; 

7. ИвшинАлексей; 
8. Сайтырлы Олег - мастер спор­

та по тяжелой атлетике ; 
9. Бесогонов Вячеслав - КМС по 

пауэрлифтингу, победитель чем­

пионатов Ижевска по жиму лежа; 
10. Кустарников Сергей - чем­

пион Кубка ПФО по бодибилдин­
гу в категории до 90 кг. 
Первое упражнение « Фермер­

ская прогулка» практически в 

одни ворота вынесли легендарные 

братья Клич ... пардон, Данаси­
енко . С баллонами по 110 кг они 
бегают быстрее, чем я без ничего 
(не в смысле голый , а в смысле без 
груза!). Несмотря на минималь­
ный разрыв в результатах (18,69 с 
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у Севастьяна и 19,12 с - у Алек­

сандра) между ними ухитрился 

вклиниться Олег Сайтырлы с до­

стойным результатом 19,04 с. 
Во втором конкурсе многочис­

ленные зрители стали свидете­

лями, как фортуна повернулась, 

э-э ... не тем местом к одному из 
участников состязаний . Дмитрий 

Кононов (увы, это был ваш покор-
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ный слуга) во время подъема брев­

на подвернул roленостоп и, граци­

озно падая назад, уронил вдобавок 

IIО-килограммовую болванку 

на колено. Бревно, к счастью, не 
пострадало, чего нельзя сказать о 

колене: на этом соревнования для 

меня закончились. 

А первое место в этом упражне­

нии разделили два участника: Олег 

Сайтырлы и Игорь Никитин, под­
няв бревно весом 115 кг. На треть­
ей позиции Вячеслав Бесогонов с 
результатом II О кг. 
Третий конкурс сюрпризов не 

принес : как и ожидалось, в стано­

вой тяге автомобиля (вес на мес­
тах хвата составлял 220 кг) не было 
равных представителям пауэрлиф­

тинга. Никитин Игорь, Бесогонов 
Вячеслав и Кожевников Николай 
показали лучшие результаты: 29, 
27 и 26 раз соответственно. 
В «Карусели» снова первенство­

вал Игорь Никитин (28 секторов за 
44 секунды). Такое же расстояние 
покорилось и Данасиенко Алек­
сандру, но , проиграв одну секунду 

по времени, он занял второе мес­

то. Третьим стал Олег Сайтырлы 
с результатом 27 секторов за 48 се­
кунд. 

Последнее упражнение ... Оно 
же - последний шанс поднять­

ся максимально высоко в итого­

вом протоколе . Слава Бесогонов 
использовал этот шанс на 100%, 
блестяще справившись со всеми 

заданиями эстафеты (кстати, если 

у кого лежит 3 J О-килограммо­
вая покрышка на балконе, то это 

у него: либо парень рос в глухой 

деревеньке, в семье трактористов, 

и других игрушек, видимо, прос­

то не было). Игорь Никитин ста­
бильно хорошо выступил и в этом 

этапе, заняв вторую позицию. Тре­
тьим стал Данасиенко Севастьян, 
компенсирующий меньшую массу 

тела, пожалуй, наибольшей спор­

тивной злостью. Что и испытал на 
себе 60-килограммовый бочонок, 
получив напоследок от Севы хоро­

ший прямой удар в предполагае­

мьгй нос, а может, глаз! 

По итогам всех конкурсов была 
определена тройка сильнейших 

людей Удмуртии 2006 года. Ими 
стали: 

1. Игорь Никитин - «Самый 
сильный человек Удмуртии 2006 
года»; 

2. Вячеслав Бесогонов - сереб­
ряный призер; 

3. Олег Сайтырлы - бронзовый 
призер . 

Можно с уверенностью заявить, 
что история силового экстрима в 

Удмуртии только начинается и все 
самые яркие выступления и побе­

ды у наших ребят еще впереди! По­

желаем им удачи! 
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Все девушки делают зто, 
или ... 

Как заманить девушку заниматься nИфтингом 

Андрей Логинов 

Как заманить девушку зани­
маться лифтингом? Мотива­
ция, система, и снова мотива­

ция. Все просто, осталось поп­
робовать изыскания на прак­

тике, предварительно дочитав 

статью до конца. 

Мотивация 

Главное, не нужно настаи­
вать. Если не хочет - значит, не 
хочет. Но иногда стоит словно 
невзначай обронить: «Приседа­
ния придают попе такую фор­
му ... мммм ... ЭХ ... Как у тебя, но 
еще круче!» Это даст девушке 
понять, что она «номер 1» и что 
есть способы для увеличения 
отрыва от конкуренток. 

Приседания 

Приседания - панацея от 
целлюлита. Разумется, вместе 
с диетой и кардионагрузками. 

«Девушка, Вы хотите, чтобы 
Ваша попа была для зорких 
мужских глаз магнитом? Добро 
пожаловать в волшебный мир 

лифтинга!» Мужчинам, навер­
ное, понравится такой лозунг: 

«Приседания для дам -
Дамам хорошо и нам!» 
Ознакомьте с ним девушку, 

приписав авторство Пушкину: 
девушки любят классику. 

Жимле:жа 

Девушка боится, что у нее 
уменьшится грудь от жима 

лежа? Зато она ей сможет смеш­
но дергать, приводя в восторг 

окружающих: мышцами можно 

управлять. Шутки в сторону: на 
самом деле, грудь уменьшит­

ся не больше, чем от умерен-

ной диеты, но только при этом 
мышцы будут в тонусе и само­

чувствие будет замечательное. 
Фотографии особо экстре­

мальных спортсменок для ил­

люстрации показывать не сто­

ит - можно сойтись на том, что 
если грудь у нее хоть чуть-чуть 

уменьшится, то вы найдете, как 
ее утешить . Косметика, укра­
шения, поездка на Багамы, ве­
чер вместе с ней перед телеви­

зором - ради такого она готова 

лечь под штангу. (Анна Каре­
нина легла под поезд.) 

Становая тяга 

Красивая осанка притяги­
вает взгляд. Более того, спин­
ку так приятно массировать, 

когда там есть мышцы. Вот 
готовый набор фраз для того, 
чтобы заинтересовать девуш­

ку: «Дорогая, у меня есть один 
секрет, только для тебя: ста­
новая тяга. Это абсолютно бе­
зопасно и очень сексуально. 

Давай попробуем? Уверяю, это 
будет бесподобно!» Для умной 
девушки с филологическим 
уклоном также подойдет фра­
за: «Хватит тянуть, начинай 
тянуть», а в предлагаемой ей 
программе тренировок можно 

записать: «Тяга кпрекрасному-
5 подходов по 5 раз». 

Снова мотивация 

Хвалите девушку как мож­
но чаще. Задавило грифом на 
первом повторении - ничего 

страшного, но вспоминать об 
этом не стоит, разве что че­

рез полгодика, для контраста: 

«Красавица, 30хl0 - это круто! 
Умница! А помнишь, пол го-

да назад тебя грифом давило? 
Прогресс - супер!» 

... и немножко здравого 
смысла 

Девушки боятся мышц. По­
чему-то им кажется, что они 

должны полезть буквально 

отовсюду, включая систему 

вентилляции, уже через пол­

часа после начала занятий. 
А от штанги - еще быст­

рее, поэтому «эту бяку» де ­

вушка даже видеть не хочет . А 
уж от приседаний (<<о ужас!»), 

или жима «<кошмар!») или 
тяги «<тяжести поднимать -
вредно, ведь грыжа и все та­

кое!» ) - еще быстрее. 

Как объяснить, что мышц 
не будет? Для тощих подойдет 

собственный пример: «Смотри, 
какой я тощий, а занимаюсь уже 

столько лет». Для здоровых и 
мясистых нужна аргументация 

другого рода: «Мы заключим с 

тобой устное соглашение, и вся 
масса, которую тебе удастся на­

ростить, пойдет на мое тело, а 

взамен я предложу тебе ... ». 

Полагаю, хватит советов. Они 
потеряют всю свою прелесть, 

если не попробовать их на 
практике прямо сейчас, ну или 

хотя бы в ближайшую неделю. 
Если советы не сработали , по­
пробуйте еще раз. Сработали -
сводите девушку в ресторан или 

хотя бы, для начала, крепко об­
нимите ее и нежно поцеЛУЙте. 
Делай с нами, делай как мы, де­

лай лучше, чаще и больше нас . 

Успехов! 
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Руководство по Зффективной 
зкспnуатации покемона 

Андрей Логинов 

Выводящий - часть спорта, 

точно как гример и техник-осве­

титель - часть театра . Хороший 
выводящий - половина успеха : 

он активно участвует в действии , 

словно суфлер, шепчущий слова 

героя из своей тесной будки. Вы­
водящий экстра-класса целиком и 
полностью определяет результат, 

так же как и спрятанный за шир­
мой кукловод, в умелых руках ко­

торого оживает бездушная кукла 

из дерева и ткани. Роль спортсме­
на в этом случае становится почет­

но-символической: он становится 
требующим пристального внима­

ния, жесткого контроля и нежной 
заботы ПОКЕМОНОМ. Хочешь 
быть выводящим экстра-класса? 
Тебе поможет это руководство по 
эффективной эксплуатации поке­
мона! 

- Заранее подготовь экипиров­
ку , магнезию, нашатырь . Про­
думай порядок замотки, предус­

мотри все возможные проблемы. 
Покемон не должен заботиться о 
мелочах, его задача - выйти на по­
мост и взять установленный вес. 

- Хорошенько подготовься сам . 
Приезжай на соревнования еще 
до взвешивания и постарайся от­
дохнуть хотя бы 15 минут: ты дол­
жен быть свежим . Убедись, что ты 
выгодно отличаешься от других 

выводящих: каждая мелочь может 

оказаться решающим преимущес­

твом над соперниками. 

- Постарайся быть вовремя 
интересным . Если соревнова­
ния скучны , развесели покемона. 

Если же вокруг слишком много 
бестолкового смеха иненужного 
шума , постарайся обеспечить ему 
тишину и спокойствие. Эмоцио­
нальный подъем или же душевный 
отдых помогут покемону лучше 

настроиться на очередной вес. 

- Убери грифы , блины, трена­
жеры и прочий мусор на пути к 

помосту. Проделай этот путь еще 
раз перед первым подходом твоего 

покемона. 

- В холодное время года при го­
товь для него разогревающие мази 
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и теплую спортивную одежду. При 

такой заботе покемон ощутит бла­
женство и покажет максимальный 
результат. 

- Подготовь стойки , лавку для 
жима , помост для тяги . Принеси 
замки, надежный гриф , блины. 
Разминка - важная часть сорев­
нований , а правильная разминка 

позволит выйти на помост за оче­
редным личным рекордом, а не за 

ненужным нервным стрессом и 

еще одним разминочным подхо­

дом в реальных условиях. 

- Радуйся встрече с покемоном . 
Он должен знать , что ты уверен в 
правильности своего выбора , и 

тогда не подведет. 

- Приветствуй покемона теплой 
улыбкой и крепким рукопожати­

ем . Покровительственно похлопай 
его по плечу - он должен почувс­

твовать, что его успех в надежных 

руках , а радость победы - это то, 

что он ощутит через несколько 

часов старательной и аккуратной 

работы . 

- Внимательно выслушай поке­
мона . Возможно, у тебя есть сотни 
необходимых для него советов , но 

сейчас не время: он взбудоражен , 
поскольку только что приехал и 

взвесился, так что дай ему осво­

иться . Постарайся не забывать, 
что для покемона чрезвычайно 

важно, чтобы ты прислушивался 

к его мнению. Если же он заблуж­
дается, не стоит его переубеждать, 

ведь тогда покемон может оби­

деться и замкнуться . 

- Пусть это будут его соревно­
вания . Не жалуйся, если он слегка 
опоздал или ведет себя несколько 

пренебрежительно. Вместо этого 
попытайся осознать, что нагруз­

ка на нервную систему покемона 

могла оказаться для него слишком 

большой, и он ведет себя не впол­
не адекватно. 

- Твоя цель - убедиться в том, 

что он ощушает себя в комфорте 
даже в самых неуютных условиях. 

Дай ему возможность хорошего 

отдыха , и тогда сможешь рассчи-

тывать на его плодотворную рабо­
ту. 

- Не говори о своих проблемах 
и терзаниях. Тот факт, что за маг­
незию ты переплатил , а финалгон 
оказался только в центральной ап­

теке , ему неинтересен . Более того, 
если он узнает о проблемах, они 
могут вызвать в нем панику и за­

ранее стать для него оправданием 

его собственной неудачи. 
- Не ругай его за небольшие 

огрехи в технике. Если вес взят, 
радуйся вместе с ним . Твоя горя­
чая поддержка и активное участие 

придадут ему еще больше сил. 

- Сделай все, чтобы ему было 
удобно . Привези с собой расклад­
ное кресло или надувной матрас. 

Пусть у него будет возможность 
набраться сил перед следующим 
подходом. 

- Крепко заматывай и быст­
ро разматывай бинты , аккуратно 
одень экипировку и поправляй ее 
перед каждым подходом . Говори 
тихо и не смотри в глаза: он сей­
час переполнен энергией , так что 

пусть сохранит ее для помоста. 

- Не задавай вопросов о его 
действиях или решениях, если 

они расходятся с твоим видением 

ситуации. Запомни, что все реше­
ния должны быть приняты тобой 
и донесены до него еще во время 

разминки , так , чтобы у него была 

иллюзия самостоятельности и 

собственной значимости. Уверен­
ность в собственных силах это то, 
что будет еще одним козырем на 
пути на высшую ступень пьедес­

тала. 

- Твой покемон должен быть 
более живым и настоящим , чем 
другие покемоны . Это позволит 
привлечь внимание зрителей и 

симпатии судей, что добавит сан­
тиметры кдоседу и доли секунды к 

паузе. Покемон должен знать свое 
место, которое определит ему вы­

водящий. Помни, покемон - это 
средство достижения ТВОЕЙ по­
беды , поскольку соревнования -
это прежде всего соревнования 

вьmодяших. 



AMINO тор GOLD* - новейший аминокислотный комплекс , 

совершивший прорыв в спортивном питании . Эта смесь чис­

тейших аминокислот в свободном виде и в виде пептидов на­

учно спроектирована ДЛЯ того , чтобы помочь Вам добиться 

оптимального роста мышц, ускорить восстановление и улуч­

шить работоспособность на тренировках . 

Рекомендации по применению: Принимать по 3 табл . на пу­

стой желудок три раза в день перед едой и после тренировки. 

Упаковка: 180 таб ., 320 таб. 

Geпerт sport Nutrition 


