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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕдАКТОРА 

Здравствуйте, дРузья! 

Сразу приношу извинения за задержку в вьтуске это­

го номера. Но на то были причины - слишком боль­

шая загруженность главного редактора, связанная с 

про ведением чемпионата России по версии WPC и 
выездом на супертурнир «Арнольд Классик» . Тем не 

менее все дела сделаны, и вы держите в руках новый 

номер. 

С каждым днем число спортсменов , увлекшихся 

пауэрлифтингом, возрастает. Приходят новые, сов­

сем молодые ребята. Они - наша смена. Когда я бьm 

в Америке, то не раз сталкивался с таким вопросом, 

звучащим из уст американцев: «Сколько атлетов в 

России занимаются пауэрлифтингом?» Действитель­

но, а сколько? Честно говоря , на мой взгляд, это один 
из самых массовых и распространенных (по числу ре­

ально тренирующихся , а не болельщиков) в России 

видов спорта . Думаю , что счет пауэрлифтерам уже 

идет к сотне тысяч атлетов! Феноменально. 

Мало того, смею утверждать , что пауэрлифтинг яв­

ляется одним из самых «умных» видов спорта. У нас 
очень много смышленых ребят. Почему? Да вот вам 

простой пример . Попробуйте найти в русскоязычном 

Интернете «сайты» тяжелоатлетической направлен­

ности? Раз, два .. . да и то, что имеется, мягко говоря , 
оставляет желать лучшего. А теперь наберите в поис­

ковике «пауэрлифтиНГ» ... Ну, как? Сотни сайтов са­
мого различного уровня. Результат налицо. 

Мы тоже по мере возможностей знакомим вас с со­

бытиями, происходящими в мире пауэрлифтинга. 

Удачи вам и до новых встреч! 

Искренне, Юрий Устинов. 

bizon@powerlifting.ru 
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ПОДПИСКА 

для оформления подписки в приведенном подписном купоне необходимо: 
• указать фамилию, имя, отчество, почтовый ИIЩекс и полный адрес, на который будет про изводиться отправка 

выписанных изданий, а также телефон (по желанию); 
• заполнить графы «Подписной индекс», «Период подписки» И «Сумма» В соответствии с указанной информа­

цией. (Например: МС 0612; 1-6 мес. 2006 Г.; 115 руб.ОО коп.); 
• вырезать купон и оплатить его в любом филиале Сбербанка в удобное для вас время. 
Внимание! В связи с новыми требованиями Сбербанка при оплате подписки необходимо иметь при себе пас­

порт. 

Все суммы включают в себя НДС, стоимость услут Сбербанка по перечислению денежных средств и услут по доставке 

изданий заказными бандеролями по почте. 
По вопросам подписки через Сбербанк и отправки изданий обращаться: 

тел.: (095) 363-42-62. 
Адрес: 125284 Г. Москва-284 а/я 25 000 «С-инфо» отдел подписки' e-mail: stimuJ9@si.ru 

Наименование комплекта Периодичность Подписной Цены на l-е полугодие 2006 Г. 
выхода ИIЩекс 

изданиий 1 мес. 6 мес . 

Журнал «Качай Мускулы» 5 раз в полутодие КМ0534 72,45 362,25 

Журнал «Мир Силы» 2 раза в полутодие МС0612 57,50 115,00 

, ____________ . ________________________________ . ______________________________________________________ ----0---------------------------------.-----.-----. 
: Извещение ИНН 7719036520 000 «C-инФо» 

Кассир 

р/сч Ng40702810338000110229 в Центральном ОСБ М8641 
Сбербанка России Г. Москва 

к/сч Ng30101810400000000225 в ОПЕРУ Московского ГГУ 
Банка России 

БИК 044525225 

Подписной индекс 

(ф.и.о., адрес плательщика) 

Назначение платежа 

Период 
подписки 

Сумма 
(8 том числе НДС-IО%) 

С условиями приема банком суммы, указанной в платежном 

документе, ознакомлен и согласен __ «_» __ 2006 Г. 

(подпись плательщика) i 
!--------------------------------------------------------------------- --------------------_ .. _-------------------------------------------------------------------------------------_ .. _------! 

Квитанция 

Кассир 

ИНН 7719036520 000 «С-инфо» 
р/сч Ng40702810338000110229 в Центральном ОСБ Ng8641 
Сбербанка России Г. Москва 

к/сч NQ30 1018I0400000000225 в ОПЕРУ Московского ГГУ 
Банка России 

БИК 044525225 

Подписной индекс 

(ф.и.о., адрес плательщика) 

Назначение платежа 

Период 
подписки 

Сумма 
(8 ТОМ числе НДС-IО%) 

С условиями приема банком суммы, указанной в платежном 

документе, ознакомлен и согласен __ «_» __ 2006 Г. 

(подпись плательщика) 

----0--------.----------------·---------·----·-·--·--· .. _-_. __ .. _ .. ---.------------------------------------------------.-... -.----------------._---------> 
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новости 

Завершился « Арнольд Классик 
Уик Энд» - грандиозный спор­
тивный форум , проходящий под 
патронажем Арнольда Шварце­
неггера. 

Впервые в истории российского 
пауэрлифтинга на этом супершоу 
выступили трое наших пауэрлиф­
теров. Чемпион мира-2005 и побе­
дитель Европейского ВепсЬ Bash 
Владимир Чадков из Челябинс­
ка, выступая в легком весе до 82,5 
кг, смог зафиксировать 272,5 кг, 
что в настоящее время является 

наибольшим жимом в России. 
Попытка занять второе место, 
выжав 280 кг , была, к сожале­
нию, неудачной. Тем не менее -
наши поздравления Владимиру с 
личным рекордом и достойным 
выступлением, он на 4-м месте . 
Прекрасно выступил в группе 

тяжеловесов (св. ll О кг) Владимир 
Кравцов из Саратова . Величай­
ший жимовик России зафикси­
ровал 347,5 кг во второй попытке 
и «сходил» на мировой рекорд 
WPO для весовой категории 125 
кг - 365 кг. Совсем чуть-чуть не 
хватило ему для фиксации веса. 
Тем не менее он завоевал бронзу 
и стал первым российским меда­
листом «Арнольд Классик». 
К сожалению, неудача постигла 
Илью Кокорева из Ярославля -
сказалось предстартовое волне­

ние, он получил нулевую оценку 

вприседе. 

Хорошие новости пришли из 
международной WPc. Сразу пя­
теро наших судей получили меж­
дународную квалификацию. Это 
чемпионка мира-2004 Наталия 
Эрхан , Руслан Датлы, Виталий 
Пономарев, Владимир Чадков, 
Роман Соболев и Юрий Устинов . 
Также Юрий Устинов был при-
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глашен для судейской работы в 
оргкомитет «Арнольд Классик», 
где бьm признан одним из самых 
компетентных судей , и успешно 
отсудил выступления сильней­
ших троеборцев планеты . 

Завершился очередной чем­
пионат России WPC в г . Ново­
россиЙске. Он собрал под сво­
ими знаменами более 250 атле­
тов из большинства регионов 
нашей Родины . На чемпионате 
было установлено множество на­
циональных, континентальных 

и мировых рекордов, среди ко­

торых отдельной строкой пропи­
сан жим Владимира Кравцова -
350 кг в весовой категории до 125 
кг. Там же был утвержден состав 
президиума WPC Россия, наме­
чен план работы на текущий и 
следующий года. Более подробно 
с этой информацией можно оз­
накомиться на www.wpC-WPО.fU 

Известный пауэрлифтер из Ка­
нады Андрей Бутенко избран 
президентом канадской WPc. 
Редакция поздравляет Андрея с 

новой победой и желает ему и его 
организации всяческих успехов в 

деле развития пауэрлифтинга. 

В Тольятти полным ходом идет 
подготовка к предстоящему от­

крытому Кубку Европы WPC( 16-
20 августа 2006 г.). На этот гран­
диозный спортивный форум 
приглашаются все спортсмены 

изо всех стран мира! Более под­
робно о Кубке можно узнать 
на его официальной странице 
http://www.butenko.org/russian/ 
06eurocupjstart.htm 

Фирма «InzeI» вьrnyстила новое 
супертрико для приседа «Т -Rex». 
Используя именно его, амери­
канский пауэрлифтер Джеф 
Льюис смог зафиксировать на 
последнем «Арнольд Классик» 
550 кг! В скором времени ожида­
ется появление этого изделия и в 

России. 

Новости с фронтов войны с 
допингом . На последний чемпи­
онат Украины по версии IPF в 
полном составе приехала между­

народная лаборатория по отбору 
допинг-проб. Итог ее приезда 
- полная паника и массовый 

« съем» атлетов с соревнований. 

Так, в некоторых тяжелых весо­
вых категориях участников мож­

но было буквально пересчитать 
по пальцам . 

Эти же господа бьmи замечены 
и на российском чемпионате IPF, 
но наши ребята с честью приняли 
удар - никакой паники отмечено 
не было. 



СОРЕВНОВАНИЯ 

Чемпионат мира WPC-2005 
Ледовое побоище 

« ••• Donner Wetter, отку­
да взялись эти русские ... 
Кто им рассказал о 
WPC? Теперь нам нечего 
здесь делать ... » 

(Из разговора двух немец­
ких атлетов) 

«Почему не зачтен nри­
сед? Что за ошибка? 
В чем проблема ?!!» -
«Глубже nриседать надо, 
мы научuм вас правильно 

садиться!» 

(Из диалога между из­
вестным американским 

nрофи и свежеиспечен­
ным русским судьей 
WPC) 

Чемпионат мира, 
мечты сбываются 

«Чемпионат мира,} - какие за­

вораживающие слова для спорт­

сменов. Кто не мечтает выиграть 
турнир такого уровня? Только как 
попасть туда? Что сделать, чтобы 
выступить на турнире сильней­

ших? У пауэрлифтеров России , 
выступающих по версии WPC, та­
кая мечта стала реальностью. 

Со 2 по 4 ноября 2005 года в Фин­
ляндии в городе Хельсинки про­
шел очередной мировой чемпио­
нат WPc. На старт вышли атлеты 
из 18 стран , сборная WPC Россия 
смогла выставить состав из 23 тро­
еборцев и 28 участников в жиме 
лежа . Такого представительного 
состава Россия ещё не выставляла 
на мировом чемпионате. Спорт-

смены остальных стран были не­
много в шоке от столь представи­

тельной делегации . Российская 
сборная, благодаря помощи наших 
финских друзей Катерины и Алек­
сандра Лапенок, успешно оккупи­
ровала небольшой отель, в 100 мет­
рах от Дворца спорта Хельсинки, 
где проводили чемпионат. 

Финляндия встретила солнечной 
погодой , дружелюбием окружаю­
щих, чистотой, размеренностью, 

всё было как-то основательно, чис­
то и красиво. Нам, россиянам, не 
избалованным условиями прове­
дения соревнований по пауэрлиф­
тингу, понравился уютный зал , где 

намечалось проведение чемпиона­

та. Чувствовалось, что организа­
торы знают, как проводить подоб­
ного рода соревнования. Финны 
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подготовили шикарный помост и 

инвентарь для выступлений. Это 
и «монолифrыI),, И грифы нужных 

размеров для каждого движения, 

и много «железа» В разминочном 

зале. Особо хочется отметить ин­
формационную службу. Вся ин­
формация выводилась на огром­
ные экраны, и кто, сколько, когда 

и за кем выходит, было видно и 
с последнего ряда заполненных 

зрителями трибун. Были предус­
мотрены места для торговли эки­

пировкой, спортивным питанием, 
одеждой для фитнеса и бодибил­
динга. Продавалась методическая 
литература и плакаты с автогра­

фами известных спортсменов, ор­
ганизаторы подготовили програм -
мку соревнований, с рекордами и 

информацией о чемпионатах. 

Мы остановимся на выступлени­
яхроссиян. 

Итак, первый день. Выступа­
ют юноши, юниоры, ветераны и 

женщины. от России в 60 кг сразу 
две участницы - Лидия Багина и 
Марина Бемова. Наши девушки 

не признают компромиссов и на­

чинают настоящую битву между 
собой. Первую серьезную заявку 
на чемпионство делает Лида, уста­
новив рекорд Европы в приседе -
205 кг. Марина выжимает 97,5 кг 
и устанавливает тем самым рекорд 

Европы среди юниоров. Вытянув 
162,5 кг и набрав 467,5 кг в сумме, 
Багина стала чемпионкой Европы. 
Бемова с 442,5 кг вторая. Абсолют­
ное первенство среди женщин у 

украинской спортсменки Жанны 
Ивановой. Ее результаты: 250 кг 
присед, 145 кг жим и 225 кг тяга в 
весовой категории до 67,5 кг. 
У юношей в весовой категории 

82,5 кг никишин Данил - l-е мес­
то с суммой 665 кг и хорошим заде­
лом на будушее . 

В бой вступают юниоры до 75 кг. 
Константин Константинов второй, 
с результатом 627,5 кг. В весе до 90 
кг борьба между нашим Андреем 

Айвазовым из Минеральных Вод и 
украинцем Владимиром Олиарны­
ком продолжалась до последнего 

подхода. Присед - 350 кгу Андрея, 

342,5 кг у Владимира, жим 190 и 
200 кг соответственно. Потянув 
325 кг, Андрей сумел оторваться на 
7,5 кг и, набрав сумму 865 КГ, стал 
чемпионом мира. У украинца тяга 
315 кг и 857,5 кг в сумме. Третьим 
в этом весе стал украинец Роман 

Соболев, выступавший за нашу 
сборную. Его результат - 725 кг. 
Хочется отметить, что бескорыст­
ная помощь и работа Романа, как 
в судейском корпусе так и в об­

щении с организаторами турнира, 

заслуживает наивысшей похвалыI и 

признательности. Быть может, эта 
загруженность организационной 

работой и помешала ему набрать 
большую сумму. Тем не менее 
WPC Россия гордится тем, что в ее 
команде есть такие спортсмены, 

как Роман. 
Пришло время выступлений ве­

теранов. 

Глядя на этих сильных и крепких 

духом мужчин, не хочется говорить 

о возрасте. Первым звания побе­
дителя турнира в возрасте 40-44 
года, в весовой категории до 75 
кг добился Сергей Трухнин . Хо­
чется особо вьщелить двух наших 
возрастных атлетов Юрия Чепца 
60-64 года в 75 и Игоря Hacтын-­
ва 40-44, в +140. Юрий, получив 
на разминке травму ноги, сумел 

установить несколько мировых ре­

кордов и победил с суммой 61 О кг 
(242,5 кг+170 кг+197,5 кг). Чепец 
вот уже на протяжении нескольких 

стартов не перестает удивлять, пе­

реписав почти все мировые рекор­

ды в весовой категории до 75 кг, 





планирует на следующих выступ­

лениях перейти в более тяжелый 
вес и продолжать там поднимать 

больше всех. 
В весовой категории до 100 кг се­

ребро у Александра Макеева (50-
54 года). 
Ну а Игорь Насты нов, этот боль­
шой и добрый богатырь из Калмы­
кии, показал , что есть ещё порох , 
что списывать по возрасту таких 

бойцов рано . 417,5+252,5+330 и 
сумма 1000 кг - вот достойное вы­
ступление «ветерана»! Юрий Боло­
тов (65-69 лет) стал вторым в ка­
тегории до 75 кг. Уже само участие 
в соревнованиях этого возрастного 

спортсмена вызывает уважение. 

Подошла очередь открытой кате­
гории у мужчин . Россия выставила 

в ней целую плеяду звезд. Как всег­
да четко и грамотно распределив 

силыI' выступили братья-близнецы 
Артемьевы , Игорь в 52 кг и Олег в 
56 кг. Являясь рекордсменами Ев­
ропы и мира, братья и в Хельсин­
ки выступили достойно и стали 

чемпионами мира с результатами 

520 кг у Игоря (190+145+182,5) и 
532,5 кг у Олега (202,5+ 150+ 180). 
Так держать, почин сделан . Пер­
вые две мужские золотые медали 

у нас . К сожалению, WPC Россия 
пока не может выставить полно­

ценную сборную во всех весовых 
категориях, поэтому в весе до 60 кг 
мы остались без медали. Хотя ска­
жу вам по секрету: у нас уже есть 

один достойный атлет на приме­
те. Зато в 67,5 кг на помост вышел 
Илья Кокорев из Ярославля. Элита 
WPC России , абсолютный чемпи­
он страны . Его выступление было 
на пределе возможного , и резуль­

таты - присед 300 кг , жим 210,5 
кг (мировой рекорд) , тяга 270 кг 
стали победными . Чемпион мира 
финишировал с суммой 780,5 кг, 
принеся России еще одну золотую 
медаль, а себе звание абсолютного 
чемпиона мира в троеборье. 

В весе до 75 кг нашу Родину пред­
ставляли два бойца - чемпион 

Европы GPC среди юниоров Ва­
силий Цветков из Дубны и рекорд­
смен России в тяге Сергей Айвазов 
из Минеральных Вод . Тренерс­
кий состав немного переживал за 
Цветкова , его неудачное выступ­
ление на Кубке России в Тольятти 
не давало объективной картины 
того, в какой физической форме 
находится сейчас Василий . Тем не 



менее Цветков доказал, что «ба­
ранка» в приседе на Кубке бьmа 
досадной случайностью и спорт­

смен такого уровня не подведет 

команду на мировом чемпионате . 

При сев 345 кг, он выходит на ли­
дирующую позицию в своем весе. 

Айвазов справился с 315 кг, что для 
него отличный результат! Он идет 
вторым, остальные участники не 

смогли справиться с напором рос­

сиян и отстали. Уверенно пожав 
192,5 кг и потянув 262,5 КГ, Цвет­
ков с суммой 800 кг становится 
чемпионом мира среди мужчин. 

Айвазов, с суммой 755 кг, второй. 
В весовой категории до 82,5 кг 

с суммой 842,5 кг победил Андрей 
Шарапов из Тольятти. Огромное 
волнение от первого международ­

ного старта не позволили ему пол­

ностью раскрыть себя, но я уверен, 

что у него ещё будет возможность 
доказать свою силу на следующих 

стартах. А по движениям он по­

казал: 352,5 кг в приседе, 205 кг в 
жиме лежа и 285 кг в тяге. 
Категория до 90 кг нас немного 

разочаровала. Эмии Мамедов, ещё 
один тольяттинский спортсмен, 
уверенно лидировавший после 

двух движений, не мог и предста­

вить, что пауэрлифтер из Герма­

нии, Александр Матвеев (это не 
опечатка) сумеет потянуть в пос­
леднем подходе 355 кг и вырвет из 
его рук звание чемпиона. Всему 
виной неудачный подход Эмина 
на 300 кг в тяге. Он уступил немец­
кому атлету 2,5 кг и занял 2-е место 
с суммой 897,5 кг. Наглядный при­
мер того, что соревнования закан­

чиваются только с последним под­

ходом последнего участника. 

Очень интересная борьба бьmа 
в весовой категории до 100 кг. Ос­
новную сборную России представ­

ляли Чемпион Европы Александр 
Грачев из Старой Купавны, об­
ладатель Кубка России Евгений 
Вдовкин из Тольятти И МСМКиз 
Санкт-Петербурга Олег Тимофеев. 
Уверенный настрой, хорошая мо­
тивация и опыт международных 

стартов у Грачева были видны в 
каждом подходе. В приседе Саша 
показал 380 кг, у Вдовкина только 
355 кг. Сгонка 5 кг собственного 
веса не пошла на пользу. Тимо­
феев же, к сожалению, получил 
нулевую оценку в приседе на весе 

380 кг. Жим у Александра не са­
мое лучшее движение . В прошлом 
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он перенес полный отрыв грудной 

мышцы. Вот и сейчас он выжал 
всего 205 кг, два подхода на 245 
кг в более тугой майке не удались. 
И тут у наших парней возникла 
серьёзная проблема в лице финс­

кого спортсмена Юхи Симероя. Он 
выжал 280 кг и после первых двух 
движений обходит наших атлетов 
на 50 кг. Начинается «рубилово». 
Грачев, желая реабилитироваться 
после проигрыша на Кубке Рос­
сии, намерен бороться до конца. 

«Я приехал сюда за золотом и сда­
ваться не собираюсь», - говорит 

Саша. В третьем подходе тяги Гра­
чев, рискуя остаться без медалей, 
с криком «Русские не сдаются!» 
идет на 357,5 кг и тянет этот вес, 
установив рекорды России в тяге 
и сумме, в награду получает звание 

чемпиона мира. Весь зал доJП'О ап­
лодировал нашему чемпиону, по 

достоинству оценив его настрой на 

победу. Вдовкин вытянул 340 кг и 
стал бронзовым призером . 
Одним из открытий турнира стал 
Максим Михайлов из Москвы. В 
очень сильной весовой категории 

до 11 О кг его настрой, заряженность 
на борьбу позволили ему на равных 
соперничать со спортсменами ми­

ровой элиты. Мало того, до самого 
последнего подхода оставались все 

шансы на чемпионство Максима. 
Присед 410 кг, жим 257,5 кг, тяга 
342,5 кг и общая гроссмейстерская 
сумма, о которой мечтают многие 

спортсмены, в 1010 кг, позволила 
ему получить бронзу. Но, я думаю, 
что стыдиться третьего места нет 

причин. Он всего на 7,5 кг отстал 
от победителя и на 5 кг от сереб­
ряного призера, которыми стали 

финн Мика Виртанен и америка­
нец Майкл Джонстон. Поздравим 
Максима и пожелаем ему удачи на 
следующих стартах! 
К сожалению, в 125 кг у нас опять 

нет спортсмена, а победить удалось 
немцу, со скромным результатом 

935 кг. Зато в 140 кг Россию пред­
ставляли двое атлетов. это чемпи­
он России Артур Степанов из Ли­
пецка и обладатель Кубка России 
Алексей Соколов из Тольятти. Ар­
тур приехал только за победой, чет­
ко и уверенно, не замечая конку­

рентов, как бы говоря: «Я всё ровно 
подниму больше», - вьmолнил все 
9 попьrroк, собрал сумму в 1040 кг 
(410+270+360), и, установив нес­
колько рекордов России, он -

N !:' 1j200б мир СИЯЫ9 
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чемпион мира. Третьим , уступив 

шведу Крунику (980 кг) с суммой 
962,5 кг (360+262,5+340), стал Со­
колов. 

Подводя итоги выступления па­
уэрлифтеров , хочется напомнить, 

что абсолютным чемпионом в са­

мой престижной открьrroй катего­

рии стал наш Илья Кокорев. Мы на 

равных боролись с американцами 

за звание лучшей команды турни­

ра, но только большее количество 
участников в ветеранах и юношах 

от Америки не позволило нам это­
го сделать. Хотя сейчас , когда есть 
время, мы внимательно проанали­

зировали протоколы и направили 

запрос в международную WPC 
о пересмотре командных итогов 

чемпионата мира. 

Также шестеро наших судей 
получили международную ква­

лификацию. Это Роман Соболев , 
Наталия Эрхан , Руслан Датлы , 
Владимир Чадков, Виталий Поно­
марев и Юрий Устинов. 
Все участники сборной во главе 

с президентом Юрием Устиновым 
бьши единым коллективом, помо­
гая друт другу и болея за своих так 
яростно и неистово, что это вызы­

вало уважение и зависть у друтих 

команд - участниц турнира. Пусть 

все знают: мы пришли - россияне! 

Присоединяйтесь к нам , к WPC 
Россия , и мы «порвем всех» ! 

ЖимОВИКН - вперед! 

Начинался чемпионат мира в 
жиме лежа. Россия и здесь выста­
вила одну из самых сильнейших 

команд мира. Можно смело ут­

верждать , что жим лежа является 

наиболее популярным упражнени­

ем WPC Россия. 28 россиян при­
ехали во всеоружии и бьши готовы 

бороться за самые высокие места. 
Первую золотую медаль нам за­

воевала Марина Бемова из Твери . 
С результатом 105 кг она обошла 
финку Вирки (102,5 кг) и тольят­
тинку Лидию Багину (95 кг). В 
весе до 67 ,5 кг не было равных 
Анастасии Ракчеевой (Павловой). 
Её результат - 145 кг, новый миро­
вой рекорд среди сабмастеров поз­

волил Насте завоевать звание абсо­
лютной чемпионки мира. Приятно 

удивила своим выступлением Ок­

сана Лобачевская из Москвы. Со­
лидно прибавив в результате, Ок-
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сана стала первой в весе до 75 кг с 
результатом 145 кг. 

В весе до 82,5 кг серебро завое­
вала Мария Страхова из Саратова 
(110 кг) . 
Хорошо показали себя наши ат­

леты и в возрастной группе тинэй­

джеров. 

Давид Вартанов из Курска в воз­
растной группе 18-19 лет фини­
шировал первым с мировым ре­

кордом 155 кг. Его земляк Иван 
Иванов, выступая в этой же воз­
растной группе , выжал 170 кг в 
весовой категории 67,5 кг и также 
стал чемпионом мира. У юниоров 
серебро в весе до 90 кг у Андрея 
Айвазова. 
Начали свое выступление ветера­

ны. Сергей Трухнин (40-44 года), 
выжал 170 кг в весовой до 75 кг и 
принес еще одно золото в нашу ко-

11ИJТКY . Не отстал от него и его ро­
весник из Владивостока Петр Пур­
гин, 190 кг в весовой до 82,5 кг, и 
в России стало одним чемпионом 
больше . 
Алексей Неклюдов - спортсмен , 

внезапно ворвавшийся в элиту 

российского пауэрлифтинга . Его 
результаты растут не по дням, а 

по часам . В ветеранской группе 
40-44, выступая в весовой 110 кг 
(собственный вес 104 кг), Алексей 
финишировал с результатом 280 
кг. Надо ли говорить, что это золо­

тая медаль! Порадовал и Виталий 
Пономарев из Твери , заработав­
ший золотую медаль в ветеранской 

категории 45-49 лет в весе 90 кг. 
Настоящий фурор устроил Юрий 

Чепец из Липецка. Шестидесяти­
трехлетний ветеран справился со 

штангой весом 180 кг! Новый ми­
ровой рекорд в категории до 75 кг. 
В весе до 67,5 кг еще одно золото у 
Евгения Выборова (65-69 лет) . 
Как всегда с блеском выступил 

самый « возрастной» по паспорту, 

но не по состоянию духа , ветеран 

из Москвы Игорь Львович Голь­
дман . Он финишировал с резуль­
татом 145 кг и золотой медалью 
чемпиона. 

Пришло время выступления 
мужчин. 

Россия гордится своими супер­
жимовиками, и ребята еще раз до­

казали всем , что нам нет равных в 

мире. 

Первыми , как всегда , приняли 
удар на себя Игорь и Олег Артемь­

евы из Глазова. Перейдя к жиму на 



одну весовую категорию вверх со­

ответственно, каждый из братьев 

стал первым в своем весе. Игорь в 
56 кг (135 кг), а Олег в 60 кг (152,5 
кг). К сожалению, чемпион Рос­
сии в весе до 75 кг Игорь Курлов не 
смог принять участие в этом чем­

пионате, поэтому в 75 кг бронзу 
нам принес временно переквали­

фицировавшийся в жимовика Ва­
силий Цветков. 
В 82,5 кг с результатом 260 кг и 

новым мировым рекордом WPC 
чемпионом мира стал Владимир 
Чадков из Челябинска. Владимир, 
имеющий результат 280 кг в весе до 
90 кг, специально согнал собствен­
ный вес, чтобы принять участие в 
супертурнире «Бенч Баш», кото­
рый должен бьш состояться сразу 

после чемпионата мира, но об этом 
позже. 

В весе до 90 кг бронза у Эмина 
Мамедова (245 кг), а золото доста­
лось Рами Хапарамта из Финлян-

дии (260 кг) . Приятно удивил Олег 
Тимофеев из Санкт- Петербурга, 
став первым в весе до 100 кг (260 
кг). Второе место у Сергея Громова 
(255 кг). Нуавкатегории 110 кг нас 
опять порадовал Алексей Неклю­
дов. Выступая второй раз подряд 

в один день, Алексей опять выжал 
280 кг и стал серебряным призе­
ром. Золото у немца Матиаса Мар­
тена - 300,5 кг. 
«Всего» 320 кг хватило Владими­

ру Кравцову из Саратова, чтобы 
победить в весовой категории до 
125 кг и стать абсолютным чем­
пионом мира . от третьего подхода 
богатырь отказался , настраиваясь 

на борьбу за золото WPO. 
На этом чемпионат мира в жиме 

для нашей сборной закончился, 
спортсмены ждали награждения, 

обмениваясь впечатлениями. На­
утро нас ждал супертурнир в жиме 

лежа среди профессионалов «Бенч 
Баш». 



СОРЕВНОВАНИЯ 

Полуфинал WPO: 
американский дивизион 

Прямой репортаж И3 Чикагоl 

деггя~ 

Каждый из нас на соревнова­

ниях выступает одновременно в 

двух ипостасях: как зритель и как 

спортсмен. Это хорошо: мы больше 

понимаем и способны видеть все 
перипетии борьбы на помосте. Это 
плохо: мы не видим недостатки , 

заметные для обычных зрителей, 

и поэтому не можем исправить их, 

хотя популярность нашего спорта 

важна для всех нас . 

О деиьrах 

Номер в отеле , где проходили 
соревнования, стоил 149 долларов 
в сутки. Парковка стоила 15 дол­
ларов - дЛЯ США внушительная 
сумма. Билет на соревнования - 10 

долларов . 

« Бенч Баш» обходится в прилич ­

ную сумму как для зрителей , так и 

для участников. Стоит ли оно того? 
Попробуем разобраться. 

О зрителях 

Их было немного . Не уверен, 
что их было всего двое, - я и моя 

спутница , но большинство людей 
были друзьями или родственника­

ми спортсменов или же спортсме­

нами . Знакомая картина? Уверен , 
да: зрителей со стороны было не­

много. Киеран Киддер собирался 

запустить рекламу по местному ка­

бельному телевидению, по его сло­

вам, она должна была достигнуть 

аудитории в несколько миллионов 

телезрителей. Не знаю , была ли 



реклама, но лучше, если бы ее не 

бьmо: классических американских 

зрителей в зале я не увидел. 

Оправдания будут лишними, я 

просто упомяну, что президенту 

WPO - WPC Киерану Киддеру 
сейчас не до организации соревно­

ваний: ураганы, переворошившие 

ландшафты США, затронули и его. 
Когда твоему дому угрожает опас­
ность, то спорт отходит на второй 
план (в итоге дом Киддера все же 

смьmо, но это другая история). 
Изначально полуфинал ВПО дол­

жен бьm проходить в тот же день, 

что и фитнес-экспо, но экспо пе­

ренесли, а полуфинал - не стали. 
Могло ли быть зрителей больше? 
Возможно. Нам пришлось поискать 

место проведения соревнований: 

ни указателей, ни красочных афиш 
не бьmо видно. Одним словом, уро­
вень организации соревнований 

(или шоу?) вытяделл обычным. 
Как спортсмен, я готов принять и 

простить это, но как придирчивый 

зритель - нет, я хочу удобного и 

высококлассного шоу. Что же, зри­
тель во мне в итоге остался доволен. 

Почему? Об этом дальше. 

О соревнованиях 

Полностью удалось посмотреть 
только «ЖИМ за деньги». Пауэрлиф­

тинг (женский и мужской в легких 

категориях) - лишь частично. Па­
уэрлифтинг разорвали на две части, 

что не делает чести организаторам: 

сначаласпортсменыприседали,ПО­

том они отдыхали несколько часов, 

в то время как соревновались жи­

мовики, потом - перешли к жиму 

и тяге. Соревнуюшися спортсменыI 
поймут меня: отдыхать между при­

седом и жимом 3 часа - перебор. 

Об ассистентах 

Работа в условиях WPO крайне 
ответственная. Неоднократно 3-4 
центнера летели вниз, норовя по­

пасть или на шею, или на живот 

спортсмена: майки показывали 

свой норов. Не знаю, является ли 
это частью шоу, но несколько раз 

помогать выскакивал человек поч­

ти из зрительского зала - из пер­

вого ряда, где сидели выводящие и 

спортсменыI . 

Бьm неприятный момент, когда 
на одной стороне штанги уста­

новленный вес оказался больше: 
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спортсмен уже собирался жать, но 

ошибку заметили вовремя. 

Ассистенты бьmи одеты кто во что 

горазд, словно зашли на минуту из 

соседнего зала. Не думаю, что это 

очень принципиально для находя­

щихся в зале, но на телекартинке 

это будет выглядеть по меньшей 

мере нелепо: такое «шоу» продать 

нелегко. 

О судействе 

Судья-информатор работал от­

лично, называя имя спортсмена 

уже за несколько участников до его 

подхода. Судьи, главный и боковые 
судили объективно, насколько это 

возможно. Я не заметил ни одного 
случая недовольства судейским ре­

шением: показательныIй момент. 

О шоу 

Музыка - отлично, тяжелая и 

громкая, что надо. Выводящие, 

кричащие и бьющие по щекам сво­

их подопечных. Спортсмен, бью­
щий выводящего. Настрой в пол­
ный голос, до хрипоты. Эмоции, 

бьющие через край после наконец­

то удачного подхода (после первых 
двух неудачных), когда человек 
скачет, как Тигра из мультфильма 

про Винни-Пуха, вокруг помоста 
(Richard Briggs). Кровь, текущая из 
носа (Ryan Kennely), после подхода 
на 412,5 кг. Нервная суета одних и 
безмятежное спокойствие других. 

Ожимовиках 

Сначала негатив. Майки все-таки 
делают жим лежа весьма стран­

HыM движением: много попыток 

«без шансов», когда человека при­
давливает сразу после того, как он 

опустил штангу. Слишком много 
неудачных попыток, причем не­

удачных настолько, что становится 

непонятно, почему этот человек 

заказал такой вес. (<3абаранило» 

около половиныI участников. Часть 
шоу? Возможно. Жаль, что в ущерб 
соревнованиям. 

В какой-то момент я поймал себя 
на мыIли,, что жим меньше 300 кг не 
впечатляет вообще. Майки? Фар­
макология? Недожимы? Бросьте, 

на это внимания не обращаешь, 

даже если знаешь о закулисной 

стороне чудовищных жимов. 



Почти все время я провел в 2 
метрах от помоста, фотографируя 
и наблюдая . Теперь я знаю, что 
должен чувствовать человек сре­

ди огромных инопланетян: могут 

случайно прибить, не по злому 
умыслу , а чтобы не мешался под 
ногами или не мешал настроиться 

перед подходом. Я вел себя слегка 

нахально, но выжил, хотя на меня 

было достаточно наступить, чтобы 
меня больше не было. Надо отме­

тить , что обстановка была вполне 
доброжелательной : большие люди, 
как правило, по природе своей без­
злобны и добродушны. 
Напоследок хочу развеять один 

миф, навязанный нам американ­
ской кинопропагандоЙ. Супер­
мен - мужчина в цветастом об­
тягивающем трико с буквой «S»? 
Оказывается, нет, это жимо­
вик нереальных размеров (Clay 
Brandenburg, Shawn Lattimer) . 
Увидеть столько не совсем обыч­
ных людей в одном месте -
шок. В хорошем смысле этого сло­
ва. Мне и моей спутнице понра­
вилось: эта часть бьmа настоящим 
шоу. 

Полуфинал WPO 
Женщины 

Легендарная Весса Swanson. Не­
увядаемая Ату Weisberg. Напорис­
тая Laura Phelps. их - всего три, и 
каждая выступила достойно. 

Весса Swanson - первая из жен­
щин , покорившая рубеж в сумме 
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в 2000 фунтов (909 кг): присед под 
400 кг, жим за 200 и тяга за 300 с 
собственным весом 112,10 кг. Вер­
шится история, и мы тому свидете­

ли: женский пауэрлифтинг выхо­
дит на новые рубежи. 

Ату Weisberg собрала 617,5 кг на 
67,5 кг своего веса: более девяти 
собственных весов! 

Laura Phelps собрала 682,5 кг . 
ЮЛИЯ 3ауголова из России показа­
ла немного меньший результат на 

Европе IPF, виной чему послужи­
ла досадная травма: один из редких 

случаев , когда спортсменка из IPF 
на равных конкурирует со спорт­

сменкой WPO! Более того, следую­
щий международный старт россий­

ской спортсменки расставит точки 

над «i»: 700 кг у женшин в 75 в IPF 
станет реальностью. 

Легковесы (75 кг) 

Александр Кутчер!!! 962 ,5 кг 
(380+240+342,5) на 75 кг собс­
твенного веса. Каждое движение -
новый мировой рекорд WPO. Реак­
ция американцев: «Да этот парень 
вообще не человек!» «<This guy is а 
freak! »). 
Судьи ощупьmают швы на экипи­

ровке Александра , пытаясь найти 
подвох: собирать под тонну в 75 -
это фантастика! 
На этом фоне 863 кг Nick Hatch 

(73 ,6 кг) и 812,5 кг Brian Schwab 
(67 ,4 кг) кажутся будничным со­
бытием. Наверное, так оно и есть: у 
легковесов началась новая эра. Имя 

Кутчера уже вошло в историю пау­

эрлифтинга , и он только начинает 

свой путь за пределы возможного. 

Простой и добродушный парень, 

он не выглядит звездой, и это раду­

ет: лучшей рекламы спорту не при­

думаешь. Он почти такой же, как 
мы, за одним исключением: он -
инопланетянин . 

Средневесы (100 кг) 

Призовая тройка собирает за 
тонну: Kyle Robertson (1030 кг при 
собственном весе 100 кг), Matthew 
Кroczaleski (1020 кг при весе 99,7 
кг) и Топу Аtkiпs (1002,5 кг при весе 
98 кг). Если перевести результат на 
количество собственных весов, то 
получится Robertson поднял 10,3 
своего веса , Кroczaleski - 10,231 
и Atkins - 10,23 : на следующих 
соревнованиях все может изме­

ниться, результаты очень плотныI,' 

многое зависит от удачной сгонки 

веса , чтобы вместиться в катего­

рию, для первых двух спортсменов , 

и от набора собственной массы, что 

позволит поднять результат , для 

третьего спортсмена. 

К сожалению , «забаранился» 

Arnold Coleman: с собственным 
весом 88,2 кг он достойно конку­
рировал с более тяжелыми сопер­

никами, но не справился с жимом . 

Его появление на Arnold Classic 
вызвало бы дополнительный инте­
рес к лифтингу, ведь встречают по 

одежке , а его имя - гремучая смесь 

Арнольда Шварценеггера и Рони 
Колемана. 

Тяжеловесы (125 кг) 

Лучшие в категории присед в 455 
кг (1000 фунтов) и жим в 342,5 кг, 
при неплохой тяге в 340 кг обеспе­
чили первое место James Grandick, 
спортсмену с собственным весом 
121,6 кг. 
Отличный присед в 487 ,5 кг и 

хорошая тяга в 350 кг позволили 
Chuck Vogelpohl занять лишь тре­
тье место: подвел жим в 272,5 кг 
(-70кготжимаJаmеsGrandiсk!) , от 
первого места его отделило 27,5 кг 
(и гроссмейстерский жим в 300 кг). 
Второе место занял John Stafford: 

он отстал от James Grandick лишь 
на 2 кг: после первых двух движе­
ний он отставал на 39,5 кг и тягой 
отыгрл лишь 37,5 кг. 



Супертяжеловесы (+ 125 кr) 

Первое место - ааny Frank с 1240 
кг в сумме: 480 кг в приседе, 365 в 
жиме и 395 в тяге , при собственном 
весе в 164 кг. 
Его конкурентов подвели «слабые 

звенья»: для гиганта leffLewis (250 
кг собственного веса!) этим звеном 
оказалась тяга в 315 кг при приседе 
в 545 кг и жиме в 355 кг. 
Раиl Childress, оказавшийся легче 

leffLewis «на категорию» (110 кг!), 
подвел жим: 315 кг при приседе в 
520 кг и тяге в 372,5 кг. 
Шесть спортсменов в супертяже­

лом дивизионе преодолели 500 кг 
в приседе: полтонной становится 

сложно удивить, теперь сообщест-

во пауэрлифтеров ожидает: кто же 
выйдет на рубеж 600 кг? 
Что нас ждет дальше? 

Финал WPO на .. Арнольд Классик» 

«Бенч Баш» WPO 

Женщины 

Единственная участница - оча­
ровательная Kara Воhigiап , спорт­
сменка армянского происхож­

дения. Она устроила шоу, легко 
выжав в первой попытке 147,5 кг и 
не справившись со 160 кг во второй 
и третьей попытках при собствен­

ном весе 67,5 кг. Многие ли могут 
похвастаться таким жимом? 

Легковесы (82,5 кr) 

Упорная борьба за первое место 
развернулась между Fred Boldt и 
lason Fry. Boldt выжимает в пер­
вой попытке 265 кг, Fry - 282,5 кг. 
Во второй попытке Boldt пытается 
воспользоваться тем, что в случае 

одинакового результата он обходит 

Fry по собственному весу, зака­
зывает 282,5 кг и не справляется с 
ними. Fry не справляется с 290 кг. 
После двух подходов Fry занимает 
первую позицию. 

В третьей попытке Boldt прибав­
ляет 0,5 кг и выжимает 283 кг! 290 
кг оказываются слишком тяжелым 

весом для Fry в этот день, и он ска­
тьmается на второе место. Борьба 
за третье место проходит в такой 

же упорной борьбе между lames 
Burdette и Brad Heck, и победите­
лем выходит James Burdette, зани­
мающий 3-е место с результатом 

272,5 кг. 

Тяжеловесы (110 кг) 

Основная борьба разворачивается 
среди тяжеловесов . Разница в ре­
зультатах первых 5 мест умещает­
ся в 10 кг: от 330 кг первого места 
(Robert Luyando) до 320 кг пятого 
(lое Ladnier). 330 кг в первом под­
ходе, и Robert Luyando занима­
ет первое место. 325 кг во втором 
подходе , и ВоЬЬу Fields занимает 
второе место . Этого ему мало, и 
он идет на 340 кг в третьем подхо­
де, чтобы подняться на ступеньку 

ВЬШlе: подход неудачен. 
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В последнем подходе на третье 
место вырывается любимец пуб­
лики Richard Briggs: первые два 
подхода для него оказались неудач­

ными, и зал искренне поддерживал 

его, что позволило ему наконец-то 

обуздать строптивую штангу и вы­

жать 320 кг. После этого он пры­
гал вокруг помоста, как заводной, 

словно энергии в нем оставалось 

еще на несколько попыток. Увы, 
сразу после него Сшр Tallman вы­
жимает 322,5 кг и сбрасьmает ВЛggs 
с третьей ступени пьедестала. 

Супертяжеловесы (+110 кг) 

Представьте себе 6 спортсменов. 
Средний вес участников супертя­
желой весовой категории - более 
160 кг. Из них лишь один справил­
ся с жимом, остальные, к огромно­

му сожалению публики, «забарани­
ЛИ», т.е . все их попытки оказались 

неудачными . 

Ryan Kennely уверенно справля­
ется с 377,5 кг в первой попытке, 
во второй попытке он покоряет 

387,5 кг, и ЛИШЬ 412,5 кг в третьей 
не поддаются ему. Очаровательная 
Kara Bohigian между подходами 
постоянно находится рядом с ним, 

настраивая и поддерживая его. 

Итог - абсолютно лучший жим на 
этих соревнованиях и ... последнее 
место в супертяжелой весовой ка­
тегории! 
Да, вы не ослышались: поскольку 

он остался единственным из участ­

ников, то первое и последнее место 

формально одно и то же. Так? Шуг­
ки в сторону: остальныIe соперники 

сошли с дистанции в упорной борь­

бе со своими нервами и весом. С 
самого начала Ryan Kennely психо­
логически подавил других кандида­

тов на призовые места: сегодня был 
его день, и кандидатов, достойных 
занять место на пьедестале рядом с 

ним, не нamлось. 

С дистанции сошли опытные 

жимовики экстра-класса: Сlау 
Brandenburg, Shawn Lattimer, Mike 
Wolfe, Adam Baker. Уверен, на сле­
дующих соревнованиях каждому из 

них по силам взять реванш у Ryan 
Kennely. Что же, им остается тре­
нироваться, ведь пока они не суме­

ли оспорить его превосходство. 

P.S. Впереди бьша европейская 
серия полуфиналов WPO в Хель­
синки. 
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Турин ... 2005 
Чемпионат мира WDFPF 

вил два противоположных впечат­

ления - абсолютно проваленный и 
суперудачный. Прн этом первое оп­
ределение относится к организации 

соревнований, второе - к его спор­

тивным итогам. 

Начну с первого: поначалу ни­
чего не предвещало беды, хотя 
некоторые и предупреждали, что 

итальянцы в плане разгильдяйства 

и пофигизма очень сильно похожи 
на русских. Этому никто, конеч­

но, значения не придал, наверное, 

лишь отметив, что в этой стране 
нас ждет привычная атмосфера. Но 

действительность, как говорится, 

превзошла все ожидания. Можно 
долго и по пунктам перечислять 

все «ужасы» этих соревнований, 

но вряд ли принесет кому это боль­
шую пользу, кроме разве записных 

недоброжелателей WDFPF. Скажу 
коротко - итальянцы этот чемпио­

нат попросту про валили! 
По причине большого количества 

участников и нехватки судей орга­

низаторы решили про водить сорев­

нования на двух помостах, и в ... 8(!) 
сессиях. Но итальянцы, не имея до­
статочного опыта (и, главное, же­
лания) проведения соревнований, 
этот не самый удобный для спорт­
сменов регламент еще, как смогли, 

осложнили. Например, отсутствие 
нужного инвентаря не только в раз­

миночном зале, но и на помосте (!). 
Абсолютно «нулевые» ассистен­
ты, для которых установка веса на 

штaнre часто превращалась в нераз­

решимую проблему. В результате 
неправилъные и не замеченные су­

дьями (!) установки веса случались 
сплошь и рядом, причем ошибки 
доходили до 20 кг (!) в большую (!) 
сторону. Кроме того, организаторы 
немилосердно затягивали соревно­

вания. Могу сказать про себя, что 
взвесился я около 8 часов утра, пер­
вый подход в приседании сделал ... 
в 4 часа ДНЯ, последний подход в 
тяге - около десяти вечера, а ушел 

из зала в первом часу ночи! 



Что касается второго, т.е. спор­

тивного уровня, то эта составляю­

щая чемпионата была на высоте. 

Во-первых, все без исключения 
спортсмены проявили себя в этих 
катастрофически ненормальных 

условиях в высшей степени до­

стойно. Никто не закатил органи­

заторам истерики или скандала, 

все они (включая их жен, мужей, 
детей и друзей) мужественно вы­
держали неожиданно выпавшее 

на их долю испытание. Более того, 
в этих нечеловеческих условиях 

(другого определения У меня нет) 
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большинство из них показали вы­

сокие результаты. 

В первую очередь, порадовал этот 

чемпионат численностью. В без­
экипировочном дивизионе во мно­

гих мужских весовых категориях 

количество атлетов пере валивало 

за десяток, а в двух (75 и 82,5) бьmо 
и того больше - по 17 участников, 
что для WDFPF - наивысшее до­

стижение за все время ее сущест­

вования. В Турине (на самом деле, 
в небольшом городке Cirie, в по­
лучасе езды от Турина) выступи­
ли спортсмены Австрии, Бельгии, 
Италии, Канады, России, Слове­
нии, США, Франции, Швейцарии 
и Великобритании (поделенные 
на команды Ирландии, Уэльса, 
Шотландии и собственно Англии). 
Бьmи заявлены, но не приехали, 

спортсмены Израиля, Украины, 
Молдовы и Армении. 
Заметно вырос и уровень резуль­

татов, например, в безэкипировоч­

ной категории до 110 кг: из 12 учас­
тников 9 перешли рубеж в 600 кг в 
сумме. 

В первый день выступали спорт­

сменыl безэкипировочноro дивизи­

она - 86 мужчин и 18 женщин. 
эта часть нашей команды состо­

яла из пяти человек: Ольга Азаро­
ва, Юлия Ткач, Андрей Мочалов и 
два ветерана - Анатолий Дубров и 
Лев Шпринц. Азарова и Ткач вы­
ступали в одной категории 55,5 кг 
(напомню, что в WDFPF у женщин 
другие весовые категории) и заня­
ли соответственно 5-е и 6-е места. 
(Здесь и далее я буду указывать мес­

та в категории «ореп», ибо в своих 
возрастных категориях все наши 

спортсмены стали, как минимум, 

призерами.) 
Андрей Мочалов, выступая в 82,5 

кг, выиграл с двумя мировыми ре­

кордами (в тяге и в сумме), а в «аб­
солютке» занял 6-е место. Но его 
результат - 620 (222,5 + 125 + 272,5) 
не смогли превзойти (если не счи­
тать победителя в весовой катего­
рии 100 кг) следующие за ним 35 (!) 
атлетов, вплоть до победителя в ка­
тегории 110 кг! 
Ветеран Анатолий Дубров (М5) не 

показал своих лучших килограм­

мов, но выступил весьма достойно, 
установив несколько рекордов, то 

же самое можно сказать и о Льве 
Шпринце (М3), который устано­
вил два европейских рекорда: в 

жимеитяге. 
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Что же касается выступления за­
рубежных атлетов, то здесь, как 
всегда, удивила вечно молодая 

(М6!) ludith М. Gedney из США 
(кстати, «по совместительству» 

генеральный секретарь WDFPF) . 
Отсутствие конкуренции в своей 
весовой категории (44 кг) не по­
мешало ей установить все четыре 

мировых рекорда и занять в абсо­
лютном зачете второе место . И это 
в 65 лет! 
Абсолютной победительницей в 

безэкипировочном дивизионе ста­
ла француженка Rose Lozano (55,5) 
- 100 + 62,5 + 140. В категории до 
63 кг неплохо выступила (92,5 + 70 
+ 142,5) Veronique Вошdоп также из 
Франции (М2) . Вообще женщины 
безэкипировочной версии устано­
вили на этом чемпионате 18 миро­
вых рекордов. Конечно, спортсме­
ны-мужчины не могли отстать от 

женщин; на их счету 37 мировых 
и 13 европейских рекордов . Из 
наиболее впечатляющих результа­
тов можно назвать сумму 700 кг в 
категории 110 англичанина Leslie 
Pilling'a (М3) и 290 кг в тяге юни­
ора ирландца lames 'a Fennel1y (в 
этой же весовой категории) . Очень 
неплохие килограммы (760) в кате-

roрии до 125 кг собрал Peter Sutton 
(Мl) из Уэльса. Совершенно не 
выглядяший на свои 52 года, Steven 
Brown из США очень надолго (а 
для меня, так - навсегда) закрыл 
вопрос мирового рекорда в жиме 

для ветеранов 50-55 лет - 205 кг! 
Ну и, конечно, самый сильный 

безэкипировочник планеты, 160-
килограмовый Dave Fitzhenry из 
Ирландии, собрал новый абсолют­
ньrй мировой рекорд - 810 кг. 
В следующий «экипировоч­

ный» день от России выступали: 
Юлия Ткач , Ирина Тамбовцева , 

• Анатолий Дубров, Андрей Моча­
лов, Алексей Курков и Максим Ти­
хонов. Как обычно, в экипировоч­
ном дивизионе участников было 

намного меньше (4 женщины и 53 
мужчины). Поэтому, как вы може­
те догадаться, обе наши участницы 
благополучно стали чемпионками 

мира, впрочем , как и М. Тихонов 
и А. Мочалов, но ребятам для это­
го пришлось изрядно потрудиться. 

Андрей выиграл в жесткой борьбе с 
бельгийцем Beny Verbeke, которьrй 
особенно силен в заключительном 
движении - тяге (300 кг) . для этого 
«сокрушительного» удара по на­

шему чемпиону бельгиец (подняв 
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в первой попытке 280 кг) запасся 
двумя подходами. Но, очевидно, 
уверенное выступление Мочалова 
бьmо настолько неожиданным, что 
на этот раз бельгиец не смог под­
нять свои 300 кг, и Андрей, во вто­
рой раз в течение двух дней, стал 

чемпионом мира с суммой 707,5 
(285 + 155 + 267,5) и в экипировоч­
ном дивизионе. 

Хорошо прибавивший за послед­
нее время в результатах Максим 

Тихонов набрал 840 (335 + 21 О + 
295) и без проблем завоевал титул 
чемпиона мира в категории до 125 
кг. Его результат был второй аб­
солютной суммой и вторым абсо­
лютным местом. Алексей Курков 
(90) занял третье место в своей ве­
совой категории - 632,5 (245 + 135 
+ 252,5), но, наверное, остался до­
волен и этим результатом, ибо вес 
первого подхода в приседании ему 

бьm засчитан только в ... 4-й допол­
нительной попытке. 
Перечисление лучших достиже­

ний зарубежных атлетов в экипи­
ровочном дивизионе мне снова 

придется начать с выступления 

«леди мирового пауэрлифтинга» 
J. Gedney, которая и здесь устано­
вила все мировые рекорды и закон­

чила с суммой 267,5 кг. 
Bernadette McКinley из Шотлан­

дии при собственном весе 83,1 кг 
набрала впечатляющую сумму 475 
(192,5 + 100 + 182,5), установив 
при этом один мировой и три евро­

пейских рекорда. 

у мужчин Matthew Saunders из 
Англии в категории до 100 кг по­
казал очень высокие результаты 

(312,5 + 215 + 322,5 = 850) и в де­
вятый (!) раз стал чемпионом мира, 
а попутно и абсолютным победи­
телем этих соревнований, обойдя 
Максима Тихонова. Андрей Моча­
лов в экипировочной «абсолютке» 
стал4-м. 
Превосходно (напомню, второй 

день подряд!) выступил Les Pilling 
(как вы помните М3): в экипи­
ровочном дивизионе он потянул 

(причем без ремня!) 300 кг и собрал 
775 кг. Но если говорить о тяге, то 
здесь меня больше удивил 54-лет­
ний Stephen Flower из Англии, ко­
торый при собственном весе 70,5 кг 
потянул 245 кг. А самый сильный 
натуралъный атлет нашего времени 

Dave Fitzhenгy во второй день со­
ревнований предпринял попытку 

штурмовать заветные 300 кг в жиме, 
(экономя силы, он присел и потя-
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нул символические 100 кт в каж­
дом упражнении). К сожалению, 
на этот раз три центнера в d.rug free 
жиме оказались непокоренными . 

Однако вряд ли у кого из очевидцев 
его двух попыток на 300 кт остались 
сомнения, что в самое ближайшее 
время этот рубеж будет им взят. 
Но лично ДIlЯ меня самым ярким 

впечатлением стало выступление 

француза Pau1'a See (67,5), который 
хотя и не поднял каких-то впечат­

ляющих килограммов (11 О + 85 + 
105), но установил 4 рекорда мира в 
своей возрастной категории. 
Категории ... М10! Вы скажете, 

что такой категории не бывает! Я 
тоже также думал , пока мне не до­

велось своими глазами увидеть, как 

поднимает штангу человек в 85 лет! 
Думаю, что многие из присутству­
ющих испытали особенное чувс­
тво, что такой уникальный спорт­

смен, которым по праву гордилась 

бы любая мировая федерация па­
уэрлифтинга, выступает именно в 

WDFPF. 
Вообще, много сильных и неор­

динарных людей можно было уви­

деть на этом чемпионате . Честно 
говоря, я с большим удивлением 
наблюдал, как некоторые атлеты, 
выступая два дня подряд, показы­

вали высокие результаты. Особен­
но в этом смысле удивил меня наш 

64-летний Анатолий Дубров, кото­
рый не только достойно выступил 

на чемпионате мира, героически 

вынеся все эти испытания (вклю­
чая бессонную ночь в аэропорту), 
но и выглядел после этого, кажет­

ся , свежее всех. 

Не могу не упомянуть еще одного 
члена нашей спортивной делегации 

- Павла Храмова - мужа Ольги 
Азаровой . Человек, совсем недав­
но познакомившийся с пауэрлиф­
тингом , быстро вошел в курс дела 
и очень помог нам , а в некоторых 

случаях (например, с 4-й попыткой 
Куркова) просто выручил! Он вез­
де поспевал - вьmодил, бинтовал, а 
владея в совершенстве английским 
языком, - разъяснял, переводил, 

разрешал конфликтные ситуации. 
Что касается допинг-контроля, 

то из наших спортсменов этой про­

цедуре подвергся один Андрей Мо­
чалов (кстати, все пробы, взятые на 
этом чемпионате, оказались отри­

цательными). 
Резюмируя спортивные итоги 

этого чемпионата, можно сказать, 

что время раздумий ДIlЯ большинс-
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тва сомневающихся, кто готов вы­

ступать в WDFPF, но кого, по их 
словам, останавливали «детские, 

смешные» веса, которые в этой 
федерации поднимаются , закончи­

лось. Более того, многие из них, по 
моему убеждению, уже точно опоз­
дали ... 

организовьmать соревнования меж­

дународного уровня давайте оста­

вим открытым до первого же чем­

пионата, который состоится не в 

Италии . 
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WPO-2005 
ПРОфессионаnьная Европейская серия 

ФИНЛЯНДИЯ 05-07.11.2005 

Итак, пришло время очередного 

исторического события в пауэрлнф­

тинге. 

Первая полная Европейская серия 

WPO - полуфинал в пауэрлифгинге 

и «Беич Баш~ в одном флаконе! 

Россия выставила в этом виде 

лучших из ЛУЧШИХ , элиту WPC Рос­
сии , атлетов, успешно квалифици­

рованных на чемпионате и Кубке 

России-2005 . 

жим лежа, легкий вес (82,5 кг): 
- Владимир Чадков (Челябинск) , 

- Сергей Кошкин (Ставрополь) . 

Жим лежа, средний вес (110 кг) : 
- Руслан Бодрый (Белгород) . 

Жимлежа, тяжелыйес(св.110кг): : 
- Владимир Кравцов (Саратов). 
Пауэрлифтинг, легкий вес (75 кг) : 

- Василий Цветков (Дубна), 
- Илья Кокоре в (Ярославль). 
Пауэрлифтинг, тяжелыIй вес (110 

кг): 

- Алексей ВИIIlliИЦКИЙ (Харьков­
Россия). 

Выступления наших ребят ослож­
нялись тем, что большинство из 
них принимали участие в WPO сра­
зу же после чемпионата мира WPC, 
т. е . буквально на следующий день. 

К этому моменту в зрительном зале 
бьmо не протолкнуться. Несмотря 
на довольно высокую цену входных 

билетов - от 25 евро, в болельщи­
ках недостатка не было . 

Судьи , в числе которых бьmи 

и представители нашей сборной: 

Ю.Устинов и Р.Соболев,- заняли 
свои места, ведущий соревнова­

ний , исполнительный председа­

тель WPC, Майк Свиней , взял в 
руки микрофон, зазвучала убойная, 
зубодробильная музыка . Действо 
началось. 



Фаворит европейских легковесов 
Маркус Шик из Германии взял на 
этот сезон таЙм-ауг. Решил снова 
вернугься в ИПФ и стать чемпио­
ном мира по этой версии. Что из 

разговор, а мы выставили на этот 

турнир двух легковесов из России 
- Чадкова и Кошкина. Оба атле­
та одинаково могли претендовать 

на победу. Стабильный Чадков 
и сильный , но непредсказуемый 



Кошкин. Труднее всего пришлось 
Владимиру. После выступления на 
Кубке России , в весовой категории 
до 90 кг , было принято решение 
переходить в 82,5 кг , что и было 
сделано к Хельсинки. Выступая на 
чемпионате мира, за день до {<Банч 
Баш» Чадков {<снял» рекорд Шика, 
зафиксировав 260 кг. 

Владимир начал с 250 кг, Кош­
кин с 245 кг. Вес обоими зафик­
сирован легко и безукоризненно. 
Француз Жане Пойко , начав с 
242,5 кг, идет на 252,5 кг. ВО вто­
ром подходе Чадков уверенно 
фиксирует 260 кг и заказывает 265 
кг . 260 Кошкина падают ему на 
живот. Осечка. Пойко фиксирует 
252,5 кг, выходит на вторую пози­
цию. Кошкин заказывает 265 кг , 
Чадков также . Француз идет на 
260. Он легче Чадкова и у него есть 
шанс. 260 кг зафиксированыI . 265 кг 
Кошкина легко взмывают вверх и ... 
С размаху бьются в стойки. Третье 
место. Свой решающий подход 
Владимир Чадков выполнил в без­
упречном чемпионском стиле -
265 кг и звание чемпиона европей­
ского «Бенч Баш». 
Средний вес. Теперь это 110 КГ. 

Виталий Пономаренко. Вели­
чайший атлет из Украины . Это 
был его день. Собственный вес 
атлета 99,6 кг. В первом подхо­
де Виталий снимает мировой 
рекорд WPO , выжав феноме­
нальный вес 340 кг! Уже по пер­
вому подходу ясно, что Виталий -
лидер. Но Пономаренко не оста­
навливается на достигнутом, хотя, 

на мой неискушенный взгляд , зря. 

Он идет на 350 кг и затем на 355 кг! 
Новые рекорды и феноменально 
высоко задранная планка рекор­

дов для этого веса. Теперь объясню 
свой взгляд. В WPO, как известно, 
платят призовые деньги. За первые 
места и рекорды. И уже первым 
подходом в 240 кг Пономаренко 
обеспечил себе и то, и другое . За 
каждый новый рекорд на одном 

старте никто ничего не доплачива­

ет. Мало того , Виталий подходом 
на 355 кг так высоко поднял планку 
для самого себя , что теперь к следу­
ющему старту ему надо будет очень 

тяжело пахать, чтобы себя преодо­
леть ... Но это его личное дело, а 
пока весь зал аплодирует величай­
шему атлету мира! Вторым в этой 
группе с новым личным рекордом 

325 кг стал Алексей Соловьев из 
Киева. Не заладилось выступление 

у нашего тяжеловеса Руслана Бод­
рого из Белгорода. Он только чет­
вертый с результатом 282,5 кг. 

Пришло время супертяжей. Вла­
димир Кравцов. Год назад именно 
здесь в Финляндки он схватил «ба­
ранку». Незаслуженную, на мой 
взгляд . Двое финских судей тогда 

просто вывели его из борьбы . На 
этот раз судейство бьmо под нашим 
контролем, и никаких интриг ни у 

кого не вышло. OCHOBНbIМ сопер­
ником 125-килограммового Крав­
цова на этот раз бьm финн Кали 
Каллиола. Собственный вес гига­
нта - 151 кг. Первые подходы. 
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317,5 кг у Кравцова. Очень тяже­
ло далось опускание веса . Новая 
супермайка Кравцова - двойной 
« Рейдж Икс» - никак не хотела ус­
тупать штанге, но есть касание, и 

в мгновение штанга взмыла вверх! 
Каллиола уверенно выжал 325 и за­
казал 345 кг. Мы идем на 325. Надо 
использовать все шансы в борьбе за 
первое место. 325 кг пошли легче 
и увереннее, чем 317,5 кг. Личный 
рекорд Кравцова. Каллиола жмет 
345 кг и заказывает 372,5 кг! Поче­
му? Зачем так много? Не ясно, но 
это шанс! Девиз Кравцова - «Всё 
или ничего!». «Я сказал - 345 кг на 
штангу и ни килограмма меньше!» 
«Я им вспомню прошлый год! » -
Владимир весь бурлит. Отдохнуть? 
Куда там - он рвется на помост. С 
трудом сдерживаем его пыл. Я сижу 
на судейском месте и очень сильно 

переживаю за Кравцова. Нас свя­
зывает давняя дружба. Мы вместе 
прошли через многое, и вот на по­

мосте решается его судьба. Я знал, 
что от этого подхода во многом 

зависит дальнейшая спортивная 
судьба Владимира. Годы трениро­
вок, лишений ... У Кравцова был 
очень тяжелый год. Тем не менее 
он нашел в себе силы и подошел к 
этому турниру в лучшей форме. И 
вот на штанге 345 кг. У меня в груди 
бешено колотится сердце. Кравцов 
выходит на помост. Коротким жес­
том акцентирует внимание судей на 

локтях (у него не полное включе­
ние). Штанга ползет вниз. Команда 
судьи. И 345 кг резко и мощно взле­
тают вверх. Такое впечатление, что 
только к этому весу атлет до конца 

продавил двойной «Рейдж Икс». 
Три белых огня! Каллиола явно не 
ожидал от Кравцова такого резуль­
тата. На помост он вышел понурым 
и с 372,5 кг не справился . Позже 
он признался Владимиру в своей 
ошибке с неправильно заказанным 
весом. Не рассчитал сил. Ни своих, 
ни соперника. 

Тем временем пришло время 
полуфинала WPO пауэрлифтинге. 
Впервые это событие проходило в 
Европе. 

Полуфинал WPO 

Так уж получилось, что все сорев­
нования WPO я наблюдал с судей­
ского места. Поэтому информация 
для вас - из первых рук! Я с нетер­
пением ждал выступления Алек­
сандра Кутчера. Его результат, по-

казанный на чемпионате Европы 
по версии G РС, был воистину фе­
номенален. Результат, показанный 
за неделю до Хельсинки , в Чикаго 
бьш фантастичен , но никто , в том 
числе и я, не мог предполагать, что 

в Хельсинки Саша прибавит еше и 
еще. 

Когда он встал в простом одно­
слойном комбезе 385 кг, я просто 
ничего не понял . Не бьшо слов. Это 
не человек, это мускульная маши­

на. С такой легкостью и мощнос­
тью справлялся Кутчер с весом , 
что иных мыслей и не возникало. 
Фантастика. Василий Цветков , 
заметно уставший после чемпио­
ната мира , зафиксировал 330 кг, а 
Илья Кокорев снялся с соревнова­
ний из-за плохого самочувствия. 
Слишком тяжело далось Илье зва­
ние абсолютного чемпиона мира. 
К жиму Кутчер не только не устал, 
но и, наоборот, заметно прибавил 
в результате - 243 кг, новый ре­
корд мира WPO. Тяга преподнесла 
нам очередной сюрприз - 355 кг! 
Александр «снял» один из старей­
ших абсолютных рекордов мира в 
тяге для весовой категории 75 КГ, 
принадлежавший Джону Инзеру. 
Сумма - 983 кг! Это почти тонна. 
В весовой категории до 75 кг. Даже 
сейчас я всматриваюсь в эти цифры 
и не верю, что это реальность . Тем 
временем Василий Цветков зафик­
сировал в жиме лежа 190 кг и вы­
тянул 262,5 кг. Суммы 782,5 кг ему 
вполне хватило для второго места и 

квалификации на «Арнольд Клас­
сик -2006». 

В среднем весе , до 100 кг, рос­
сияне пока не выставляли спорт­

сменов. Победителем европейской 
встречи средневесов стал финн 
Юха Сомероя с результатом 1 О 1 О 
кг (390+290+330). Выступала здесь 
и известная американская профес­
сионалка Бекка Свенсон. 365 кг в 
приседе, 240,5 кг в жиме, а это но­
вый абсолютный мировой рекорд 
для женщин (вес бьш выжат очень 
легко , признаюсь, я даже немного 

затянул команду «жать», надеюсь, 

Бекка не обиделась на меня) . К 
становой тяге Свенсон также не 
сбавляла оборотов и вытянула 315 
кг. Собственный вес спортсменки 
составлял порядка 11 О кг. 
Пришло время выступлений ат­

летов первого тяжелого веса. Здесь 
за нашу команду выступал пред­

ставитель Украины, харьковчанин 
Алексей вишницкий . Сразу же 



сложилась группа лидеров этого 

веса. Иштван Арваи из Венгрии, 
многократный чемпион мира IPF, 
Сергей Мозер (Германия) - чем­
пион мира WPC и Алексей Соловь­
ев (Украина), который в представ­
лениях не нуждается. 

В приседе я ожидал от Вишниц­
кого большего - около 425 - 430 
кг. Незадолго до Кубка России 
Вишницкий получил «подароч­
ный» комбез <<Левиафан» от фирмы 
«[nzer», И он помог Алексею - 410 
кг в приседе. or подходов на боль­
шие веса Леша отказался, а жаль. 
Тем временем Соловьев также 

фиксирует 410 кг, Мозер 425 кг, а 
Лрваи 440 КГ. ПРИ1ШIо время жима. 
Арваи - 275 КГ, Соловьев, немного 
подуставший после «Бенч Баш,>, -
300 кг, Мозер 280 кг и Вишницкий 
260 КГ. Это личный рекорд Алексея, 
но все равно этого пока мало для 

борьбы в WPO. Хотя задача перед 
Вишницким стояла не очень труд­
ная - войти в тройку, и основной 

упор в борьбе бьm сделан на тягу, 
в которой у Вишницкого бьmи все 
шансы превысить сушествующий 
рекорд WPO. Но, к сожалению, он 
справился только с начальным ве­

сом - 370 кг. Травма - растяжение 
задней поверхности бедра - выве­
ла спортсмена из борьбы. Мозер 
и Соловьев вьпянули по 362,5 кг и 
собрали 1072,5 и 1067,5 кгсоответс­
твенно. Арваи, как и положено по­
бедителю, поставил жирную точку 
в своем выступлении - 385 кг. 
Наиболее интересными по зре­

лищности принято считать вы­

ступления супертяжеловесов. Так 
оказалось и на этот раз. Именитые 
Энди Болтон и Донии Томсон, ве­
теран IPF Тибор Месарош, совсем 
юный Бенедикт Магнуссон и све­
жеиспеченный рекордсмен мира 
WPC Владислав Альхазов из Изра­
иля. 

При седы американских атлетов. 
Я даже не знаю, что о них сказать. 
Если у англичанина Энди Болтона 
угол особых вопросов не вызывал, 
то у Томсона ... К третьему подходу 
американцы всей сборной недобро 
поглядывали на правого бокового 
судью, коим бьm я, и только много­
численность нашей сборной явно 
спасала меня от «разговора» по ду­

шам. Тем не менее Донни Томсон 
зафиксировал 477,5 кг в приседе. 
520 кг у Энди Болтона и Влад Аль­
хазов в третьем подходе заказал 

фантастические 530 кг. Очень низ-



кий сед и очень резвый подъем! Фе­
номенально. Я думаю, что у этого 

атлета не за горами и 600 кг! В жиме 
лежа стал наверстывать упущен­

ное Донни Томсон. 355 кг против 
250 кг Альхазова и 287,5 кг Болто-
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на. Еще на разминке мне стоило 
больших усилий убедить Альхазова 
перезаказать начальный вес с 270 
кг на 250. Именно эта перезаявка 
и спасла его от нулевой оценки . К 
сожалению, с жимом у него пока 

проблемы . Тем временем пришло 
время тяги . Не для кого не было 
новостью , что исландец Бенедикт 
Магнуссон будет штурмовать аб­
солютный мировой рекорд в тяге, 

принадлежащий на тот момент 

Болтону и составлявший 426 кг. НО 
никто не ожидал, но Магнуссон, 
специально оберегавший себя, в 
приседе и жиме вытянет столько . 

Настоящий настрой берсеркера , 
Бенедикт вводил себя в настоящий 

транс на помосте. Момент истиныI­
на IIГГaнгe ... 440 кг! Четко соблюдая 
свой викингский «ритуал,>, ислан­

дец с легкостью зафиксировал этот 
вес! Кровь из носа и даже, по-мо­

ему, из глаз хлестала во все сторо­

НbI, но что это было за шоу! Полная 
победа над притяжением . Атлет до­

вольно долго выходил из состояния 

транса, но все обошлось хорошо, и 
я смог проверить его экипировку. 

Всё в норме. Но Бенедикт на этом 
не успокоился . 450 кг на штангу! 
Это, конечно, был немного аван­
тюрный подход, но штанга дошла 

до колен. Энди Болтон воспринял 
всё это шоу очень серьезно и зака­
зал 440,5 кг. Упирался , как мог, но 
он явно пока не готов на этот вес . 

Тем не менее он смог зафиксиро­
вать 427,5 кг, что в любом случае 
также является вьщающимся ре­

зультатом . Кроме того , он показал 
прекрасную сумму - 1235 кг. Всего 
5 кг не хватило ему до существую­
щего абсолютного рекорда мира 
в сумме - рекорда Гарри Франка . 
Донни Томсон вытянул 340 кг и 
стал вторым с суммой 1172,5 кг, 
ну а Влад Альхазов опять срабо­

тал только в один подход - 365 кг. 
Сумма 1145 кг и третье место . 
Впечатления от этого спортив­

ного праздника до сих пор пере­

полняют меня. Думаю, что хоть 

немного смог донести до вас атмос­

феру всего того, что происходило 
в ноябре 2005 года в Финляндии . 
По итогам «Бенч Баш» и полуфи­
нала WPO четверо наших атлетов 
смогли квалифицироваться на 
«Арнольд Классик». это Владимир 
Чадков, Владимир Кравцов, Васи­
лий Цветков и Алексей Вишниц­
КИЙ. Ну И после переroворов с WPO 
бьvrа достигнута договоренность о 
приглашении на «Арнольд Клас­
сию> абсолютного чемпиона мира 
- 2005 Ильи Кокорева. 
От себя хочу выразить благодар­

ность Артему Кузьмину за помощь 
в моем выезде на этот чемпионат. 



СОРЕВНОВАНИЯ 

WPC в Курсне 
Не на жизнь, а на смерты� 

Как я слышал сегодня по радио : 
« Лучшая автомобильная проти­
воугонная система «Крещенские 
морозы-2006!» Морозом и солн­
цем встретил Курск гостей города , 
приехавших 22 января 2006 года в 
наш славный город, кто - просто 
поболеть, а кто - принять участие 
в первом в Черноземье лифтерском 
турнире, проходящем под эгидой 

WPC, - Открытом чемпионате 
г.курска по жиму лежа среди муж­
чин и женщин WPC 2006 г. 
Первоначально для участия в тур­

нире заявились более 50 атлетов, 
но в связи с погодными условиями 

(морозы стояли - 23 - 27 градусов 
по Цельсию) не смогли приехать 
команды Воронежа, Мурманска, 
часть украинской , белгородской и 
московской команд. Собственно 
говоря , и среди курских атлетов 

слегло с температурой более 10 че­
ловек. Но все же чемпионат состо­
ялся - участие смогли принять бо­
лее половины заявленных атлетов, 

защищая честь Москвы , Иваново, 
Николаева (Украина) , Белгорода, 
Старого Оскола и , конечно же, 
Курска. 
Основной интригой чемпионата 

была победа в мужской «абсолют­
ке». Еще при подаче заявок стало 
ясно, что основных претендентов 

трое: чемпион мира среди ветера­

нов , москвич Алексей Неклюдов, 
чемпион мира среди юношей, трех­

кратный рекордсмен мира курянин 

Давид Вартанов и чемпион Европы 
из Белгорода Сергей Громов. 
Соревнования было решено раз­

бить на два потока: l-й-женщины 
и мужчины до 90 кг включительно. 
2-й, соответственно,- тяжи. 
У женщин чемпионками стали: в 

категории до 48 кг Бирюкова Елена 
(Курск) с результатом 35 кг, в кате­
гории до 52 кг - Славина Маргари­
та (Курск) с результатом 37,5 кг, в 
категории до 67,5 кг - Умеренко­
ва Юлия (Курск) с результатом 55 
кг и в категории до 75 кг - Рапута 
Юлия (Белгород) - зафиксировав 
85 КГ. Соответственно в женской 
«абсолютке» места распределились 

следующим образом: 3-я - Слави-

на Маргарита, 2-я - Умеренкова 

Юлия , l-я - Рапута Юлия, кото­

рая и увезла в Белгород призовой 

DVD-проигрьmатель. 
У мужчин в весовых категориях 

до 52 и до 56 кг победителями ста­
ли соответственно Гусейнов Эмиль 

из Белгорода с результатом 80 кг и 

курский спортсмен Евсеев Иван, 
зафиксировавший всё те же 80 кг. 
В категории до 60 кг бесспорным 

лидером являлся чемпион мира 

2006 г . Вартанов Давид. Учитьmая, 
что Давид помогал мне с органи­
зацией соревнований, выступить 
в лучшей форме ему было крайне 
сложно. И все же свое выступление 
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он начал с действующего юношес­
кого мирового рекорда - 155 кг. 
Но штанга выстрелила к голове и 
вскользь задела лоб спортсмена. 

Во втором подходе Давид собрал­
cя и все-таки зафиксировал вес. В 

третьем - пытался выжать 160 кг­
рекорд области, на 5 кг преВЬШIаю­
щий мировой, - но, к сожалению, 
вес спортсмену не покорился. 

В категории до 75 кг бьmо два ос­
новных претендента за победу: Ан­
дрей Шевцов из Куска и Владимир 
Додонов из Иваново. Итог: Додо­
нов -1-й - 150 кг и Шевцов - 2-й-
140 кг. Третий - начинающий 
спортсмен из Курска Богатырев 

Павел с результатом 95 кг. 
Фаворитом в категории до 82,5 кг 

являлся чемпион Украины Заха­
рьев Сергей, зафиксировавший во 
втором подходе 190 кг и вьmолнив­
ший норматив МС по жиму лежа 

WPC. Нужно отметить, что в тре­
тьем подходе Сергей выжал 202,5 
кг, но ввиду технических погреш­

ностей вес спортсмену засчитан 

не бьm. Второй - курянин Колес­
ников Павел с результатом 145 кг, 
третий - дебютант соревнований 

Бирюков Андрей, также курянин, 
зафиксировавший 125 кг. 
В категории до 90 кг победителем 

стал Игорь Умеренков, ваш покор­
ныЙслута. 

К сожалению, будучи занятый 
организаторской работой, я был 
далеко не в лучшей форме, но все 
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же во втором подходе зафиксиро­
вал ]92,5 кг, тем самым вьmолнив 

норматив МС WPC по жиму лежа. 
Второе и третье места разделили 

соответственно куряне Гармашов 
Анатолий , выполнивший норма­
тив КМС WPC, с результатом ]70 
кг, что на 7,5 кг преВЬШIает рекорд 
России в его возрастной группе , и 
Басов Алексей, закончивший вы­
ступление с результатом 132,5 кг. 
В перерыве между потоками про­

шла торжественная часть соревно­

ваний, на которой присутствовал 
заместитель главы города по спор­

тивной работе Лямцев Андрей Ми­
хайлович, оказавший значительное 

содействие в организации соревно­

ваний. Отдельную благодарность 
хотелось бы выразить вице-прези­
денту нашей федерации Николаю 
Виткевичу, который внес огром­
ный вклад в процесс про ведения 

турнира и просто зажег аудиторию. 

После торжественной части состо­
ялся традиционный для курских 

жимовых турниров конкурс для 

зрителей, победителем в котором 
стал Дмитрий из Москвы, выжав­

ший 35 раз штангу весом 100 кг, 
который также являлся ассистен­

том Алексея Неклюдова. 
Как и ожидалось, в категории 

до 100 кг с большим отрывом по­
бедил чемпион Европы Сергей 
Громов. В первом подходе Сергей 
уверенно зафиксировал 250 кг, во 
втором подходе, к сожалению, 270 
кг спортсмену не покорились. От 
третьего подхода Сергей отказался. 
Вторым в этой категории с резуль­
татом 230 кг финишировал МСМК 
из Москвы Валерий Курочкин. 
Надо отметить, что выступления 
Валеры всегда очень зрелищны. 
Выходя на помост, он входит в раж, 
подбадривает себя криками, шлеп­

KaMи по лицу, в общем, зрители 
остались очень довольныI. Третий -
Вадим Кахута из Старого Оскола, 
зафиксировавший 220 кг и вьmол­
нивший норматив МС по жиму 
лежа WPc. Необходимо также от­
метить, что нормативы МС WPC в 
этой категории также выполнили 

Баранников Андрей из Старого Ос­
кола и Чеботарев Роман из Белго­
рода, завершившие соревнования с 

результатом 210 и 205 кг соответс­
твенно. 

Настоящим украшением турнира 
стало выступление чемпиона мира 

Алексея Неклюдова. В первом под­
ходе Алексей стартовал с 280 кг и 

уверенно зафиксировал этот вес . 
Во втором подходе Неклюдов идет 
на 300, в зале воцарилась тишина, 
жим - три положительныIe оценки 

судей - и вес взят. Таких жимов 
курский помост еще не видел! 
Зрители аплодировали чемпио­

ну стоя! В третьем подходе, к со­
жалению, Алексей так и не смог 
зафиксировать 305 кг. Вторым в 
категории с результатом 210 кг стал 
призер чемпионата Украины Вла­
дислав Фесун, вьшолнивший нор­
матив М С WPc. 
И наконец в категории до 125 кг 

победителем стал Андрей Глухо в из 
Москвы, зафиксировавший 185 кг. 
Таким образом, первым в мужс­

кой «абсолютке» стал Алексей Не­
клюдов, второй - Вартанов и тре­
тий, соответственно, Громов. 
В командном первенстве лидиро­

вала команда фитнес-клуба «Вес­
премский», второе место - сбор­
ная Москвы, третье - команда СК 
«СпартаК» . 
В номинации «Лучший тренер» 

по очкам выиграл ваш покорный 

слуга Игорь Умеренков. 
В завершении статьи хотелось 

бы поблагодарить людей, без ко­
торых этого турнира, наверное, не 

бьmо бы: директора сети магазинов 
мужской одежды «Серж» Плак­
сину Людмилу Васильевну, Сне­
гового Владимира Евгеньевича, 
Винникова Юрия Владимировича, 
администрацию г.курска, фир­
му «Паркетцентр», руководство 
компьютерных магазинов «На Са­
довой» И «На Веспремской», ди­
ректора студии «Showbiz» Сергея 
Гусарова и нашего генерального 
спонсора - агентство недвижимос­

ти «Курский Жилищный Фонд». 



ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

Супермен И3 Ярославля 
Илы Кокорев 

Беседовал Олег 3айцев 

По итогам сезона 2005 года ярослав­
ский атлет Илья Кокорев БыJI признан 

лучшим пауэрлифтером Федерации 
WPC Россия. Хотелось бы познако­
мить читателей с этим сильным спорт­

сменом и ИJfreресным человеком. 

Корр. : Здравствуй, ИЛЬЯ! Как приня­

то в интервью, давай начнем с твоей 
биографии. 

Илья: Я родился 19 января 1973 года 
в г. Ярославле, где и проживаю по сей 

день. После окончания школы пос­
тупил в университет им. Ушинского 

на факультет физической культуры и 

спорта. Правда, пауэрлифтинroм тог­

да я не занимался. 

К: Но, судя по выбору факультета, 
ты занимался спортом? 

И : Спортом я занимался всегда 

(смеется), но о пауэрлифтинге я еще 
тогда не знал. 

К: С чего ты начал ? 

И: Еще в раннем детстве родители 
отдали меня в танцевальный кружок, 

благодаря которому получил хоро­
шую гимнастическую и хореогра-

фическую подготовку. Потом были 

секция легкой атлетики, занятия 

борьбой самбо, где я добился КМС, 

уже в институте выступал за сборную 
команду КВН в российских и между­

народных конкурсах. 

К: Да, энергии хоть отбавляй. 

И: И это при том, что я учился на 

пять и окончил университет с отли­

чием, а моя выпускная работа заняла 

1-е место на общеуниверситетской 
научной конференции. 

к: Феноменально. И когда ты начал с 
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И: На 3-м курсе университета я се­
рьезно занялся этим видом спорта, до 

этого я просто «качался» В тренажер­

ном зале и даже однажды выступил 

на чемпионате области по бодибил-

к Кто был твоим первым тренером? 

И: Моим первьrм тренером бьUl На­

меткин Андрей Валерьевич, он и дал 
мне пугевку в ЭТОТ вид спорта. 

К: Давай поговорим о соревнованиях. 
Я знаю, ты старШlСЯ не пропускать ни 
одного старта! 

И: Да уж, такой у меня характер. 
Обычно в год у меня бывало по 8 - 9 

к: Давай теперь о твоих достиже-

И: Чемпионаты и кубки области я 
выигрывал около 20 раз. ПЯТь раз вы­
игрывал зональный чемпионат Рос­
сии, а в 2004 и 2005 годах становился 

абсолютным чемпионом этих сорев­
нований. Также выигрывал чемпио­
наты Москвы и Питера как по трое­
борью, так и по жиму лежа. 

к Читатель может подумать, что 
тебе давШlОСЬ все легко, но я знаю, что 
это не так. 

И: Не легко - это мягко сказано. 
Мне в жизни ничего не доставалось 
«на халяву», всего добивался через 

боль и пот. 

К: Я помню - норматив МСМК ты 
выполнял не один год? 

И: Я в течение 4 -5 лет не мог вы­
полнить международника. Собирая 

на областных соревнованиях сумму 
МСМК, на «России» я не мог поднять 
ее! Но в 2001 году в моей спортивной 
жизни произошли изменения: я пе­

решел заниматься в ШВСМ к тренеру 

Кокорнову Александру Николаеви­
чу. этот переход дал сильный толчок 
в тренировках и через 2 месяца в Пи­
тере на международном турнире вы­

полнил норматив МСМК. А через 3 
месяца в Иркутске на Кубке России я 



стал чемпионом в весовой категории 

до 60 кг! 

к: Да уж, достойная награда за твои 
мучения! А что с личной жизнью? 

И: Я женат, у меня двое детей. По­

этому приходится много работать. В 
2002 году я поступил в экономичес­
кий институт. В 2005-м окончил его и 

получил специальность «банковское 

к: Какой у тебя распорядок дня ? 

И: Работал в коммерческих фирмах 
по 12 часов в день, несмотря на это, 
шел на тренировку в 9 вечера и зани­
мался до 11-12 часов ночи. При этом 
еще бьши сессии в институте! В 2004 
году организовал лизинговую компа­

нию «Русский капитал» при банке в 

Ярославле, где работаю по сей день. 

К: Ну а теперь о главном - как ты 
оказался в WPC? 

И: Не буду кривить душой и гово­

рить, что организация WPC - сильная 

и лучшая, но в ней у меня появилась 

возможность ездить на международ­

ные соревнования. А это сильнейшая 

мотивация для тренировок. Выступая 

в IPF, я много добился, стал МСМК, 
был чемпионом России, призером 

чемпионатов России по жиму лежа. 

Но в сборную попасть не мог, на это 
были объективные причины . Боль­

шая занятость на работе, семья, да и 

одаренным я себя не считаю, каждый 
на штанге давался с тру-

к: После перехода в WPC у тебя ре­
зультаты «nошлU» вверх? 

И: Верно, появилась цель попасть 

и достойно выступить на «Арнольд 

Классию> в США, а это моя давняя 

к: Ну и какие у тебя впечатления от 

выступления по версии WPC? 

И: При кажушейся лояльности в 
правилах и экипировке поднятые ки­

лограммы даются так же тяжело, как 

и на любых других соревнованиях. 

К жесткой форме еще надо привык­
нуть, а специфические стойки для 
приседаний доставляют мне много 

хлопот (смеется) . 

к: Какие успехи были на соревновани­

ях WPC? 

ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

И: Я стал аБсолютныIM чемпионом 
России в Тольятти , чемпионом Евро­

пы и, наконец, в ноябре 2005 г . я вы­
играл чемпионат мира, проходивший 

в Хельсинки , став также и абсолют­
ным чемпионом мира . 

К: Илья, тебе кто-нибудь помогает 
в подготовке и поездках на соревнова­
ниях? 

И: На протяжении последних лет 
неоценимую помощь оказывает мой 

друг Александр Новожилов (МС по 
пауэрлифтингу), без его помощи я не 

добился бы тех результатов, которых 

я достиг. Также мне очень большую 
помошь оказывает спортсмен и тре­

нер Олег Зайцев . 

К: Ну что же, Илья, надеемся, что 
твои выступления поднимут уровень 
соревнований в молодой организации 
WPC- WPO Россия. Хочется также 
верить, что это только начало и даль­
нейшая спортивная карьера принесет 

тебе новые звания и достижения. 
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«Московские разборки» - сеЗ0Н 
сражений богатырей открыт 

Первый зтап турнира «Самый сильный человек России» 
под згидой PLSE 

На протяжении всего преды,дущего 
года любителей Силового Экстрима 
радовали реryлярные, еженедельные 

передачи на телеканале РТР ~Спорт. 
с подробными репортажами о каж­
дом из турниров, проводимых ~Про­
фессиональнойЛиroй Силового Экс­
трима •. Не все ПОКJIонники этого по 
истине исконно русского вида спорта 

могут посетить соревнования по раз­

JпIчIIым причинам. И в этой ситуации 

их КJUIQIYIO субботу ПРИВJIекал к себе 
прекрасными репортажами телека­

нал РТР ~Спорт •. Конечио, несмот-
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ря на то, что передачи сами по себе 
очень захватывающее зрелище, онн 

не могут передать того напряжения 

и накала страстей, которые проис­
ходят на площадке во время сорев­

нований. 

В День защитника Oreчеетва вы­
ставочный центр «Крокус-экспо», 
в рамках международной спортив­

ной выставки «ISPO 2006», симво­
лично принял под своей крышей 
сильнейших людей России . 

23 февраля был ознаменован от­
крытием нового сезона соревно­

ваний «Профессиональной Лиги 
Силового Экстрима». Ведущим 
турнира стал, как, впрочем, и всег­

да, президент «P.L.S.E.», спорт­
смен и актер , шоумен - Владимир 
ТурчинскиЙ. Среди посетителей 
бьm замечен почетный гость тур­
нира, председатель оргкомитета 

«P.L.S.E .» Валентин Иванович 
Дикуль . Естественно, всех болель­
щиков расстроило то, что Игорь 
Педан, возможный лидер этого 
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турнира, не был допущен до сорев­
нований в связи с травмой . Также в 
соревнованиях не принимал учас­

тие Михаил Кокляев ввиду подго­
товки к очень важному старту в этом 

сезоне на «Арнольд Классик». Зато 
организаторы пригласили гостей 
из дружественной Украины - Ро­
мана Новика и Виктора Юрченко. 
Приглашённые члены сборной ко­
манды Украины по силовому экс­
триму приняли участие в турнире и 

составили хорошую конкуренцию 

российским атлетам . Итак, на пер­
вом этапе кубка «Самый сильный 
человек России 2006 г.» заявлены 
восемь атлетов : Вячеслав Максю­
та (Саратов), Михаил Сидорычев 
(Иваново), Алексей Серебряков 
(Челябинск), Денис Цыпленков, 
Владимир Лаптев и Юрий Фомин 
(все три атлета представляют Мос­
кву), Виктор Юрченко и Роман 
Новик (Украина). Все участники 
турнира, за исключением гостей из 
Украины и Юрия Фомина, являют­
ся атлетами «Профессиональной 
Лиги Силового Экстрима» . 
Первым упражнением турнира 

бьша эстафета, сочетающая в себе 
силовую нагрузку и скорость. Шар 
весом ни много ни мало 100кгнуж­
но бьшо погрузить на 120-санти­
метровую платформу, затем про­
кантовать покрышку от «Кировца» 
весом 380 кг, после чего погрузить 
100-килограммовый баллон на ту 
же платформу высотой 120 см, сно­
ва прокантовать покрьnпкy, погру­

зить 120-килограммовое бревно, и 
завершалась эстафета переворотом 
молотка весом 380 кг. Лимит време­
ни, отводившегося на вьrnолнение 

упражнения, составлял полторы 

минутыI. На первом же упражнении 
из борьбы выбыл Юрий Фомин 
из-за травмы бицепса, полученной 
при погрузке шара. В целом все 
атлеты проявили выносливость и 

хорошую скорость при выполне­

нии упражнения и завершили эс­

тафету снебольшим отрьшом друг 
от друга. Лидирующая позиция ос­
талась за Денисом Цьmленковьгм, 
следом за ним Михаил Сидорычев, 
уступивший Денису всего одну се­
кунду, и третьим финишировал Вя­
чеслав Максюта. Алексей Серебря­
ков, к большому сожалению своих 
поклонников, немного запутался 

при выполнении упражнения и, 

решив вьrnолнять лишний подход 
в кантовке покрышки , потерял 

драгоценное время . Следующим 
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упражнением было «Коромысло» 
или «Супер-ЙОК», как хотите. Сна­
ряд весом 400 кг нужно бьmо про­
нести на расстояние 40 метров при 
лимите времени полторы минугы. 

для выполнения этого упражнения 
нужны очень сильныIe ноги, тот, кто 

являлся их обладателем, выполнил 
упражнение уверенно и быстро на 
зависть соперникам, конечно же, 

я намекаю на Алексея Серебряко­
ва. Алексей, будучи рекордсменом 
России в приседе, завершил уп­
ражнение быстро и с хорошим ре­

зультатом (21 секунда). «Наступая 
на пятки» Алексею, уверенно шёл 
Денис Цыпленков, уступая Алек­
сею чуть меньше двух секунд. Сле­
дом Виктор Юрченко, отставший 
от Дениса всего на 10 coтых секун­
ды. Борьба накалялась!!! 
Следом за «Коромыслом» атле­

тов поджидала (,Фермерская про­
гулка». Два баллона нужно бьmо 
пронести на расстояние 20 мет­
ров, и чем быстрее, тем лytШIе, при 
этом каждый баллон весил 130 кг. 
И с лучшим результатом в этом 
упражнении Серебряков вырвал 
лидерство у соперников. Но уже 
следующее состязание коренным 

образом изменило ход событий. 
Подъем бревна!!! Три бревна весом 
120 кг, 140 кг и 160 кг нужно было 
поднять максимально быстро . И 
опять лимит времени бьm строго 
установлен в полторы минугы. Вот 
тут-то и сказалась недавняя травма 

Алексея, подняв два бревна, 120 и 
140 кг, с бревном весом 160 кг он 
бороться не стал и, прислушавшись 
к советам генерального продюсе­

ра «P.L.S.E.» Алексея Алексеевича 
Щепановского, решил не усугуб­
лять положение, что, безусловно , 
являлось правильным решением с 

его стороны. С той же проблемой 
столкнулся и Вячеслав Максюта, 
подняв два бревна. Снаряд весом 
160 кг не хотел поддаваться Славе 
без боя. После первой попытки Вя­
чеслав получил травму руки . Алек­
сей Алексеевич пытался успокоить 
пыл Вячеслава, всячески отгова­
ривая его от следующей попытки, 

ведь соревновательный азарт атле­

та может нанести непоправимый 
урон его здоровью. Но, несмотря 
на это, Слава не сдавался и попро­
сил ассистентов установить бревно 
для очередного подхода. С травми­
рованной рукой(!!!) Вячеслав одо-
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лел снаряд весом 160 кг. Михаил 
Сидорычев, будучи в хорошей фор­
ме (как мне показалось, Миша не­
плохо прибавил в весе), на радость 
своих многочисленных поклонни­

ков прекрасно справился со всеми 

тремя бревнами и на протяжении 
всего турнира удерживал стабиль­
ный и достаточно ровный резуль­
тат. Далее атлетов ждал мини-ав­
тобус, вес которого бьm аж 8 тонн! 
Тяга автобуса в этот раз не бьmа за­
труднена ничем, дистанция состав­

ляла 20 метров, лимит времени -
полторы минуты. Прекрасное 
ровное покрытие пола позволило 

абсолютно всем спортсменам вы­
полнить это упражнение. Разница 
в баллах между Виктором Юрченко 
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и Денисом Цыпленковьгм бьmа на 
тот момент минимальна. На победу 
могла повлиять малейшая неосто­
рожность , каждое движение нуж­

но было просчитать и вьmожиться 
на полную. Последнее состязание 
бьmо одним из самых сложных для 
атлетов на этом турнире - «Сило­
вые ступени» с гирями весом 175 
кг, 225 кг и 275 кг. Каждую из гирь 
нужно бьmо поднять на пять ступе­
ней, но и тут тоже было ограничен­
ное время: полторы минуты на то, 

чтобы одолеть все три гири. И опять 
своих болельщиков порадовал Ми­
хаил Сидорычев. Он единственный 
из всех атлетов смог занести все 

три гири на вершину лестницы, 

при этом завершив упражнение с 
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ХОРОШИМ запасом времени, чего не 

смог сделать даже столь опытный 

спортсмен, как Виктор Юрченко. 
Виктор поднял на вершину две 
гири весом 175 и 225 кг, но послед­
няя, весом 275 кг, так и осталась на 
предпоследней ступени ... Также не 
получилось полностью покорить 

«Силовые ступени» у Алексея Се­
ребрякова . При выполнении уп­
ражнения у Алексея сильно свело 
мышцу ноги , и он вынужден был 
отказаться от продолжения борь­

бы. 
В перерыве между упражнениями 

зрители наблюдали за показатель­
ныIи выступлениями почетного и 

горячо любимого публикой гостя 
турниров «P.L.S.E.» Сергея Исто­
мина. Сергей продемонстрировал 
поистине недюжинную силу. Лежа 
спиной на битом стекле, на ладо­
нях ВЫТЯНУТЫХ вертикально рук 

Сергей некоторое время удерживал 
ассистента. Тяжеленные гири под­
нимал и удерживал одним мизин­

цем. Толстенный справочник, а-ля 
«Желтые страницы», при помощи 
рук разорвался, как пачка салфе­
ток, а надуваемая медицинская 

грелка лопнула так, будто это была 
и не грелка вовсе, а бумажный па-
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кет. Но мы-то с вами знаем, что за 
всем этим скрываются годы изну­

рительных тренировок. В общем, 
Сергей Истомин, как всегда, пора­

довал публику. Будем ждать от него 

НОВЫХ и еще более захватывающих 
выступлений , тем более, как ска­

зал мне сам Сергей, он планиру­
ет выступить на первом в России 
чемпионате по надуванию грелок, 

который пройдет в рамках чемпио­

ната Москвы по бодибилдингу уже 
в апреле этой весны . 

Но вернемся к разговору о собы­
тиях, про исходивших на площад­

ке. На протяжении всего турнира 

борьба между лидерами бьша очень 
серьезной. До самого конца зри­
тели пытались утадатъ - ну кто же 

первый? Денис Цьmленков, Миха­
ил Сидорычев или Виктор Юрчен­
ко? Уедет награда первого этапа на 
Украину? В Иваново? или останет­
ся в Москве? Судейская коллегия 

подсчитала полученныIe атлетами 

баллы, и третье место закрепил ось 

за Михаилом Сидорычевым. Весь 
турнир Миша уверенно держал 

одну из лидирующих ПОЗИЦИЙ, и 

удачное выступление в упражне­

нии «Силовые ступени» утвердило 

его на третей ступени пьедестала 

почёта. 
Наступил интригующий момент. 

Москва или Украина? Денис или 
Виктор? И по результатам всех уп­
ражнений победа была присужде­
на Денису Цыпленкову!!! Денис и 
гость из Украины Виктор Юрченко 
набрали одинаковое количество 
баллов , но по сумме первых мест 
Виктор Юрченко стал вторым . Не­
давняя травма руки не позволила 

Алексею Серебрякову показать 
лучший результат, в итоге Алек­
сей занял четвертое место на этом 
турнире. ПЯтое место осталось за 
Вячеславом Максютой, столь са­
моотверженно продолжавшим 

борьбу, несмотря на полученную 
травму. Настоящий боец! Шестое 
и седьмое место поделили между 

собой Владимир Лаптев и Роман 
Новик. Для награждения атлетов 
на площадку были приглашены 
генеральный продюсер и идейныIй 

вдохновитель «Профессиональной 
Лиги Силового Экстрима» Алексей 
Алексеевич Щепановский и пред­
седатель оргкомитета «P.L.S.E.» 
Валентин Иванович Дикуль. 
Ну вот и всё. Открытие сезона 

на радость спортсменов, органи­

заторов и поклонников этого зре­

лищного вида спорта состоял ось. 

Спасибо всем, кто смог посетить 
первый этап Кубка «Самый силъ­
ный человек России 2006 г.». 

И будьте силъными! 



СИЛОВОЙ 3КСТРИМ 

«Русский прорыв» 
ТриуМфальное выступление Михаила Коиляева 

на «Арнольд Классии-2006» 

С 3 по 5 марта в г.Коламбус (шraт 
Огайо, США) состоялся ежегодный 
спортивный форум «Арнольд Клас­
сик>~. История турнира начинается 
с 1989 года и продолжается по сей 
день. Родоначальником и основопо­
ложником его является сам Арнольд 
Шварценеггер. 

Последние несколько лет в тур­
нир включены соревнования по 

силовому экстриму. И впервые за 
всю историю «Арнольд Классик» 
на соревнованиях принимал учас­

тие российский спортсмен. 

Шестикратный чемпион России 
по тяжелой атлетике, бронзовый 
призер чемпионата мира 2005 года 
по силовому экстриму, обладатель 
звания «Самый сильный человек 
России 2005 года», атлет «Профес­
сиональной Лиги Силового Экс­
трима» - Михаил Кокляев. Наш 
силач достойно боролся с сильней­
шими людьми планеты на протя­

жении всего турнира. 

Соревнования собрали 1 О звёзд 
силового экстрима со всего мира. 

Среди них: Жидрунас Савицкас 
(Литва) - 3-кратный победитель 
турнира «Арнольд Классик», побе­
дитель чемпионата мира по сило­

вому экстриму 2005 года; Василий 
Вирастюк (Украина) - серебря­
ный призер чемпионата мира по 

силовому экстриму 2005 года, са­
мый сильный человек Украины, 
«Сильнейший человек планеты» 
2004 года; Мариуш Пудзяновский 
(Польша) - «Сильнейший человек 
планеты» 2003 и 2005 года, а так 
же Раймонд Бергманис (Латвия) -
«Самый сильный человек Латвии», 
Глен Росс (Ирландия), Бенедикт 
Магнусон (Исландия) и др. 
Уникальность турнира заключа­

лась в том, что, выступая под эгидой 

разных федераций, атлеты никогда 
не собирались в столь сильном со­
ставе на одном турнире. В течение 
двух дней турнира атлетов ждали 
следующие дисциплины: « Фермер­
ская прогулка с колодцем», «Мета­
ние гири в щит», «Аполлон Аксель» 
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на количество раз в трёх подходах, 
коромысло весом 500 кг, «Deadlift» 
на максимальный вес и подъём 88-
килограммовой гири. 
Два дня изнурительной борьбы 

определили следующую расста­

новку мест в итоговой турнирной 
таблице. . 
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Победителем турнира в четвёр­
тый раз стал Жидрунас Савицкас 
(Литва), второе место Василий 
Вирастюк (Украина), третье место 
Михаил Кокляев (Россия) 
Жидрунас Савицкас выитрал «Ар­

нольд Классик» четвертый раз под­
ряд с заметным преимуществом. 

Имея рост 190 см и вес 172 кг, он 
пришел к победе первым и лидиро­
вал в четырех из шести видов, при 

этом здоровяк буквально играючи 
установил два мировых рекорда. 

Савицкас выиграл «Супер Йок» 
(Yoke Walk), «Колесо Аполлона» 
(Apollon's Wheel) и бьm первым в 
бросании в высоту 25-килограммо­
вой гири. В подъеме гантели Томаса 
Инча (Inch Dumbbell Lift) Жидру­
нас показал такой же результат, как 

Фил Фистер и Михаил Кокляев. 
Он также установил мировой ре­

корд в Тие Deadlift с весом 450 кг и 
поднял восемь раз 166-килограм­
мовое «Колесо Аполлона» (с гри­
фом диаметром 4,82 см). 
Последний вид - подъем «Ган­

тели Инча» (Inch Dumbbell Lift) 
оказался самым сложным, особен­
но для Пудзяновского, обладателя 
титула «Самый сильный человек 
мира 2005 Г.», он-таки не СМОГ за­
фиксировать ни одного подъёма 
гантели. 

Из десяти участников турнира 
только пять смогли сделать хотя бы 
один подъем карикатурно выгля­

девшего снаряда, который весил 88 
кг и имел рукоятку диаметром семь 

с половиной сантиметров. 
Американский пауэрлифтер Бра­

йан Сайдерс бьm четвертым, кто 
попробовал поднять гигантскую 
гантелю, и первым, кто зафиксиро­
вал подъем над головой. 

Фил Фистер бьm следующим, и 
он потряс народ в зале Memorial 
Auditorium шестью подъёмами 
гири. После этого уроженец Запад­
ной Вирджинии и действующий 
континентальный чемпион IFSA 
бросил свою футболку в толпу, что­
бы отметить прекрасное выступле­
ние. В итоге Фистер финишировал 
четвертым. 

Михал Кокляев повторил дости­
жение Фистера, подняв гантелю 6 
раз, и тем caмым закрепил за собой 
третье место в турнирной таблице. 
Затем Вирастюк смог сделать четыI­
ре повтора, и уже Савицкас закон­
чил выступление, повторив резуль­

тат Фистера и Кокляева. 
Неожиданностью турнира можно 

считать выступление известнейше­
го атлета Мариуша Пудзяновского, 
который смог занять лишь шестое 

место. 

IIоздравляем ~ихаила Кокляева 
с достойным выступлением на «Ар­
нольд Классик-2006». 



От редакции: ~Mы продолжаем 
серию научных публикаций нашего 
постоянного автора Вячеслава Ка­
занцева. Пользуясь случаем, еще 
раз хотим выразить благодарность 
автору за сотрудничество с нашим 

изданием и желаем ему СВ ОБО­
ды и УДАЧИ. 
Как обычно, Вячеслав ждет ва­
ших писем и вопросов. Он, по 
мере возможности, консультиру­

ет и помогает советом всем, кто 

обращается к нему за помощью. 
А спросить его есть о чем - Сла­
ва настоящий профессиональный 
консультант в вопросах тренинга, 

питания и спортивной медицины. 
Не стеСRЯЙТeсь, пишите Вячесла­
ву - ваши письма для него всегда 

большая радость. 
Для писем: 461505, Оренбург­

скаяобласть,г.Соль-Илецк,ул. Со­
ветская - 6, учреждение ЮК-
2516, отряд N!!2, камера 44~ . 

Всегда здравствуйте, друзья! 
Рад возможности вновь nриветс­

твовать вас, продолжая нашу те­
му «Медико-биологические средс­
тва восстановления работосnособ­
ности» и подтемы, в частности, 
питания. Мы подошли к рассмот­
рению вопроса о биополимерах. В 
nрошлый раз мы остановились на 
белках, сегодня, продолжая обсуж­
дать весь данный цикл вопросов, 
мы рассмотрим подтему «Углево­
ды », О которых и nойдёт сегодня 
речь в моей статье. 

Углеводы - горючее для орга­
низма, т.е. наиболее значимый 
источник энергии для обеспече­
ния основных функций жизнеде­
ятельности организма. Углеводы 
образуются в растениях путем 
фотосинтеза из углекислоты и 
воды. Отсюда они и получали 
своё название. Американцы на-

зывают углеводы карбогидрата­
ми. Термин весьма похожий на 
научный, к тому же красивый, 

НУ, одним словом, «ЯНКИ», тем не 

менее он прижился в мире, что 

вам следует иметь в виду при об­
ращении с иностранными науч­

ными работами и статьями . 
В зависимости от строения уг­

леводы делятся на простые уг­

леводы (сахара), состоящие из 
моносахаридов, и «сложные» уг­

леводы (олиго- и полисахариды). 
Моносахариды - наиболее про­

стые представители углеводов, 

не расщепляются при гидролизе. 

для человека наиболее важны: 
а) глюкоза; 
б) фруктоза; 
в) галактоза. 
Вторая группа углеводов -

«сложные» углеводы (олиго- и 
полисахариды), в принципе, в 
большинстве своём именуемые 
«полисахариды»и«олигосахариды», 

это высокомолекулярные соеди­

нения - полимеры. И если оли­
госахариды, наиболее простыIe из 
сложных, состоят всего лишь из 

нескольких остатков моносаха­

ридов, то полисахариды состоят 

из очень большого числа остат­
ков моносахаридов. 

Олигосахариды - более слож­
ные, чем моносахариды, соеди­

нения, построенные из несколь­

ких остатков моносахаридов. 

Они делятся надисахариды, три­
сахариды и т.д. 

Однако наиболее важны для че­
ловека именно дисахариды. Из 
их числа наибольший «интерес» 
для организма человека пред­

ставляют: 

а) сахароза; 
б) мальтоза; 
в) лактоза. 
Полисахариды делятся на: 
1) Перевариваемые. В эту .груп­

пу входят такие полисахариды, 

как: 

а) крахмал; 
б) гликоген. 
2) Неперевариваемые. В данную 

группу входят разнообразные со­
единения, из которых наиболее 
важны для организма человека: 

а) целлюлоза (клетчатка); 
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б) гемицеллюлоза, 
в) пектиновые вещества. 
Олиго- и полисахариды объ-

единяются термином «сложные 

углеводы>}. При переваривании 
сложные углеводы расщепляют­

ся до простых углеводов, в основ­

ном глюкозы и фруктозы. 
Моно- И олигосахариды (в на­
шем случае мы берем дисахари­
ды) обладают сладким вкусом, 
поэтому их назьmают также саха­

рами и по этому признаку, иногда 

ошибочно, олигосахариды (ди­
сахариды) объединяют в одну 
группу простых углеводов, хотя 

олигосахариды (дисахариды в 
нашем случае) относятся именно 
к сложным углеводам (конечно, 
более простым, чем полисахари­
ды (из за количества остатков 
моносахаридов, но, как говорит­

ся, недотакой же степени). 
Полисахариды сладким вкусом 

не обладают. Да и вообще, нуж­
но заметить, что сладость саха­

ров различна. К примеру, если 
сладость сахарозы (обычный 
сахар) принять за 100% ,то сла­
дость других сахаров составит: 

фруктозы (фруктовый сахар) -
173%; глюкозы (виноградный са­
хар) - 81%; мальтозы (солодовый 
сахар) - 32%; галактозы, лактозы 
(молочный сахар) - 16%. 
Далее ПОдРобнеее поговорим о 

некоторых из сахаридов. 

Моносахариды 

Моносахариды имеют самую 
простую химическую структуру 

и поэтому очень легко расщеп­

ляютcя и усваиваются. Простые 
углеводы хорошо растворяются 

в воде. Они обладают выражен­
ным сладким вкусом, но их сла­

дость различна по состоянию 

выраженности. 

а) Глюкоза - по сравнению 
с другими сахарами наиболее 
быстро всасывается в желудоч­
но-кишечном тракте и поступает 

в кровь, а затем - в клетки раз­

личных органов и тканей, где 

она вовлекается в энергетичес­

кий обмен. При этом образуется 
значительное количество А ТФ 
(аденезитрифосфорная кислота) 
- высокоэнергетического вещес­

тва, которое используется орга­

низмом для реализации различ­

ных физиологических функций, 
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в том числе и для сокращения 

мьшщ. 

Глюкоза - наиболее легкоути­
лизируемый источник энергии 

для человека. Роль глюкозы осо­
бенно велика для нормального 
функционирования централь­
ной нервной системы (ЦНС). 
Глюкоза играет исключительно 
важную роль в выработке инсу­
лина - основного анаболическо­
го и антикатаболического гор­
мона организма человека. Как 
и гормон роста (соматотропин), 
инсулин увеличивает скорость 

проникновения аминокислот 

в клетки мышц, что приводит 

К положительному азотистому 

балансу и росту мышц. Лю­
бопытно, однако, что многие 
органы могут усваивать глюко­

зу и внеинсулиновым путем. В 
первую очередь, это характерно 

для головного мозга и печени. 

Организм многократно подстра­
ховьmает свой обмен от возмож­
ного дефицита инсулина и дРу­
гих гормональных факторов. 
В нашем повседневном пита­

нии из простых углеводов мы 

употребляем в основном сахар­
ный песок, с которым пьём 
чай, который добавляем в кон­
дитерские изделия и напит­

ки. В пищеварительном тракте 
сахароза легко распадается на 

глюкозу и фруктозу, а они уже 
непосредственно окисл5.uoтся с 

дальнейшим преобразованием в 
АТФ. 
Глюкоза служит непосредс­

твенным предшедственником 

гликогена (в основном мышеч­
ного) - запасного углевода орга­
низма. В то же время она легко 
преврашается в триглицериды, 

причём этот процесс особенно 
усиливается при избыточном 
поступлении глюкозы вместе с 

пищей. 
Теоретически окисление жи­

ров может дать вдвое больше 
энергии, чем окисление глюко­

зы. Однако жир с большим тру­
дом проникает через клеточные 

мембраНЬJ митохондрий и с тру­
дом окисляется. 

Глюкоза же проникает внутрь 
клетки очень легко и окисля­

ется очень быстро, поэтому­
то глюкоза и рассматривается 

нами как основное энергетичес­

кое вещество. Гликоген печени 

тоже вначале распадается до 

глюкозы и лишь потом включа­

ется в энергетический обмен. 
В организме обычного челове­

ка при недостатке глюкозы про­

исходит её синтез из аминокис­
лот и жиров, однако удельный 

вес такой глюкозы очень мал. 
Способность организма син­
тезировать глюкозу из других 

компонентов пищи невелика. 

Совсем другое дело - организм 
спортсмена. Основной эффект 
любой тренировки заключается 
в создании энергетического де­

фицита в тех или иных МЬПIIеч­
HbIX структурах. Это основной 
стимул для усиления белкового 
синтеза и приспособления ор­
ганизма к большим физическим 
нагрузкам. Среди огромного 
количества приспособительных 
реакций присутствуют и та­
кие: организм учится извлекать 

больше глюкозы из аминокис­
лот и жиров. Процесс синтеза 
глюкозы самим организмом не­

сёт название «глюконеогенез>}, 
т.е. новообразование глюкозы. 
Чем выше квалификация спорт­
смена, тем сильнее у него раз­

вит механизм глюконеогенеза, 

тем больше глюкозы организм 
может синтезировать. Интенсив­
ность глюконеогенеза - основ­

ной механизм, обеспечивающий 
выносливость организма как в 

аэробных' так и в анаэробных 
видах спорта. от глюконеогенеза 
зависиттакже способность орга­
низма к восстановлению после 

соревновательных нагрузок. 

Надеюсь, вы теперь понимаете, 
почему глюкозе было уделено 
столь обширное место в статье 
по отношению кдругим сахари­

дам. 

б) Фруктоза по сравнению с 
другими простьгми углеводами 

медленнее всасывается в ки­

шечнике. Однако она быстрее и 
легче дРугих углеводов превра­

щается в гликоген в печени и 

МЬJШЦах. 

Как и глюкоза - служит быс­
троутилизируемым источником 

энергии. Часть фруктозы в пе­
чени превращается в глюкозу, 

которая затем используется для 

восстановления запасов гли­

когена в печени. Метаболизм 
оставшейся части фруктозы 
отличается от такового глюко-



зы. Ферменты, участвующие в 
превращения:х фруктозы, не тре­
буют для проявления своей ак­
тивности инсулИJШ. Этим обсто­
ятельством, а также значительно 

более медленным восстановле­
нием фруктозы (по сравнению 
с глюкозой) объясняется луч­
шая переносимость фруктозы 
больными сахарным диабетом. 
Фруктоза усиливает биологи­
ческую активность лецитина 

(аминокислоты с разветвленной 
цепью), а также нескольких дру­
гих аминокислот, необходимых 
для синтеза белка мышц. Кроме 
того, фруктоза увеличивает вса­
сываемость глюкозы и других 

питательных веществ. 

Олиroсахариды 

Сахароза (обычный сахар 
свекольный или тростнико­
вый). Расщепляется до глюко­
зы и фруктозы. Как и глюкоза, 
сахароза легко превращается в 

триглицериды (жирные кисло­
ты), что способствует образо­
ванию значительных жировых 

отложений. По всей видимости, 
это одна из причин того , что 

сахароза не используется в пи­

щевых добавках. 
Мальтоза - (солодовый сахар). 

При помощи специального фер­
мента мальтоза расщепляется в 

желудочно-кишечном тракте до 

двух остатков глюкозы. 

Лактоза - (молочный сахар), 
содержащийся только в мо­
локе , наряду с этим является 

основным углеводом молока и 

молочных продуктов. Её типич­
ная черта - плохая усвояемость 

в организме взрослого человека. 

Если в организме детей лактоза 
в желудочно-кишечном тракте 

под влиянием фермента «лак­
тазы,) расщепляется и всасыва­

ется почти моментально,ТО во 

взрослом организме она в не­

расщепленном виде проходит 

до самого толстого кишечника. 

В кишечнике лактоза начинает 
бродить с образованием боль­
шого количества токсинов и 

газов. 

ПЛохое расщепление лактозы 
связано с тем, что в организме 

взрослого человека такой фер­
мент, как «лактаза», практичес­

ки отсутствует. И усвояемость 
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Таблица 1. Влияние различных углеводов на синтез структурных 
компонентоворraнизма 

Белки 

Глюкоза 39.2 

Фруктоза 42.5 

Сахароза 38.0 

Мальтодекстрин 54.7 

молока зависит от того, в какой 
мере другие ферменты пищева­
рительной системы возьмут на 
себя роль «лактазы». У тех, у 
кого этого не происходит сов­

сем, устанавливается стойкая 
непереносимость к молоку и 

молочньnм продуктам. 

В кисло-молочных продуктах 
лактоза уже разрушена бакте­
риями молочного брожения, 
поэтому они и усваиваются так 

легко даже в организме взрос­

лого человека. 

Мальтодекстрин представляет 
собой промежуточный продукт 
расщепления крахмала. Состоит 
из смеси мальтозы и декстринов 

(полимеров глюкозы длинной 
и средней цепи). Имеет срав­
нительно небольшую скорость 
расщепления, обеспечивая тем 
caмьnм длительное и равномер­

ное поступление глюкозы. 

Хотелось бы заметить, что 
потребление значительных ко­
личеств простых углеводов 

(особенно глюкозы) вызывает 
гипергликемию (скачкообраз­
ное ПОВЬШIение уровня сахара в 

крови), которая ведет к раздра­
жению инсулярного аппарата 

поджелудочной железы и резко­

му выбросу гормона в кровь. А 
систематическое поступление в 

организм избыточного количес­
тва легкоусвояемых углеводов 

может вызвать истощение ин­

сулярного аппарата и развитие 

сахарного диабета. Кроме того , 
поступающие значительные ко­

личества простых углеводов не 

могут полностью депонировать­

ся в виде гликогена, и их избьпок 
превращается в триглицериды , 
способствуя усиленному разви­
тию жировой ткани. Повышен­
ное содержание в крови инсули­

на способствует ускоренюо этого 

Гликоген Жиры 

0.3 60.5 

0.75 57.0 

0.3 61.7 

0.8 44.5 

процесса, поскольку в этом слу­

чае инсулин оказывает мощное 

стимулирующее действие на син­
тез жиров. 

В данном случае оправдан при­
ем комплексных углеводов, Т.е. 

сочетание полимеров глюкозы 

(в основном мальтодекстрина) 
и небольшого количества фрук­
тозы. Такое соотношение обес­
печивает поступление легко- и 

медленно усвояемых углеводов в 

кишечник и равномерное их вса­

сьmание. 

Полисахариды 

Сложные углеводы в нашей 
пище представлены в основном 

крахмалом. Удельный вес крах­
мала в рационе среднего челове­

ка намного превышает удельный 
вес простых углеводов. 

Крахмал составляет в среднем 
80% от общего количества пот­
ребляемых углеводов. Крахмал -
полимер, не способный раство­
ряться в воде. С водой он спосо­
бен образовывать коллоидный 
раствор. ПростеЙllIИМ примером 
коллоидного раствора может слу­

жить всем нам известный кисель. 
В желудочно-кишечном тракте 
крахмал расщепляется в начале 

до декстринов, затем до глюкозы. 

И только глюкоза опять включа­
ется в энергетический обмен . 

Гликоген 

Углеводы, поступающие с пи­
щей, превращаются в гликоген, 
который откладьmается в тканях. 

Однако, как пищевой источник 
углеводов, он практического 

значения не имеет . В организме 
гликоген используется, как депо 

углеводов, из которого при не­

обходимости организм «черпает,) 
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глюкозу, используемую для обес­
печения энергией различных фи­
зиологических функций. В связи 
с этим гликоген играет важную 

роль в регуляции уровня сахара в 

крови. 

Основными органами, в кото­
рых откладываются значитель­

ные количества гликогена, явля­

ются печень, скелетныIe мышцы, 

почки, сердце и т.д. По мере не­
обходимости во время соверше­
ния мышечной работы гликоген 
расщепляется опять же до глю­

козы, а уже глюкоза сгорает с вы­

ходом энергии . Гликоген состав­
ляет до 3% мышечной массы и до 
20% массы печени. Уже отсюда 
становится ясно, какую роль он 

играет в этих органах. 

Главная роль гликогена печени 
состоит в поддержании постоян­

ного физиологического уровня 
глюкозы в крови в условиях де­

фицита экзогенных углеводов. 
Но если бы мьшIечный гликоген 
не обладал способностью к реге­
нерации за счет глюкозы из пече­

ночного гликогена, то весь запас 

МЬШIечного гликогена при физи­
ческой работе расходовался бы за 
20 секунд при анаэробном окис­
лении (белые мышечные волок­
на) и за 3,5 минуты в аэробных 
условиях (красные мышечные 
волокна) . Безусловно, способ­
ность к регенерации - положи­

тельный момент, но это лишь на 
время поддерживает уровень гли­

KoгeHa' без поступления углево­
дов извне. Об этом чуть ниже. 
Синтез гликогена, как в мыш­

цах, так и в печени, идет прин­

ципиально одинаковым путем, 

однако в печени гликоген может 

синтезироваться за счет глюко­

неоинеза (из жира и белка), а в 
мьппцах- нет. 

Общее количество гликогена в 
организме невелико и составляет 

около 500 г, из которых 1/3 лока­
лизована в печени , а остальные 

2/3 - в скелетных МЬШIцах. Если 
с пищей не поступают, то запас 
гликогена исчерпывается через 

12-18часов . 
Для полного восстановления 

после интенсивной тренировки 

необходимо восполнить запас 
гликогена в печени и мышцах. 

Ресинтез гликогена - довольно 
медленный процесс (всего 5% в 
час), который занимает около 20 
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часов и требует большого коли­
чества углеводов . Исключением 
являются первые 2 часа после 
тренировки (так назьmаемое бел­
ково-углеводное окно), во время 
которых скорость восстановле­

ния увеличивается до 7 - 8 %. 

Целлюлоза (клетчатка) 

Пищевые волокна представ­
ляют собой не перевариваемые 
в пищевом тракте сложные рас­

тительныIe углеводы: целлюлоза, 

гемицеллюлоза. 

Пищевые волокна активно 
влияют на обмен веществ. Они 
связывают воду, абсорбируют и 
выводят из организма ядовитые 

вещества, снижают уровень хо­

лестерина в крови, нормализуют 

полезную микрофлору кишеч­
ника, усиливают перистальтику, 

способствуя более быстрому пе­
ремещению кишечных и кало­

BbIXMacc. 

При недостатке растительных 
волокон нарушается пищеваре­

ние, а усиление процессов гние­

ния может привести к самоотрав­

лению организма. Известно , что 
в Древнем Китае приговоренно­
го к смерти кормили вареным 

мясом. Отсутствие пищевых рас­
тительных волокон сводило на 

нет перистальтику, приводило к 

полному забитию кишечника и в 
конечном итоге к смерти . 

Пищевых волокон много в 
ржаных и пшеничных отрубях, 
овощах, в ржаном хлебе, земля­
нике, маслине, рябине , свекле , 
капусте. Они содержатся в боль­
шинстве овощей и фруктов . 
Пектиновые вещества делятся 

на: 

а) протопектины; 
б) пектины . 
Протопектины - это основ­

ная часть клеточных стенок 

растений. Из них также состоят 
межклеточные прослойки . Это 
каркас растительных тканей . 
Протопектины сами по себе 
служить источником энергии не 

могут. Они, однако , способны 
распадаться на пектины и цел­

люлoзy. 

Пектины способны расщеп­
ляться в кишечнике до глюкозы 

и тетрarалактуроновой кислоты. 

Но основная роль пектинов за­
ключается не в этом . Пектины 

в водном растворе превраща­

ются в желеобразную, коллоид­
ную массу . Некоторые ягоды и 
плоды (красная смородина, яб­
локи) можно использовать для 
приготовления желе без всякого 
желатина. Коллоидные массы 
пектинов спосоБныI связьmать в 
кишечнике холестерин , желчные 

кислоты, токсические вещества, 

и выводить их из организма . В 
последнее время предложено к 

применению много новых дие­

тических продуктов с высоким 

содержанием пектина для сни­

жeния содержания в организме 

холестерина и выведения солей 
тяжелых металлов (тетраэтилсви­
нецидр.). 
Физиологическое значение уг­

леводов в основном определяется 

их энергетическими свойствами . 
При интенсивной физической 
нагрузке содержание углеводов 

в пищевом рационе необходимо 
повышать до 800 - 900 г и более 
в сутки . Лучше всего углеводы 
усваиваются в организме, когда 

64% их поступают в виде крах­
мала (крупы, хлеб , макароны, 
картофель и др.), а 36% - в виде 
сахаров (свекловичный , трОСТНИ­
ковый' глюкоза). 
Некоторые спортсмены час­

то практикуют прием больших 
количеств сахара . Это ничем не 
оправдано . Сахар - не только 
пищевой продукт, но и раздра­

житель нервной системыI и желез 
внутренней секреции . Повыше­
ние его уровня в крови (а норма 
80 - 120 мг%, Т. е. на 100 мл кро­
ви) отрицательно влияет на фун­
кцию этих систем, и , кроме того , 

при этом он выводится из орга­

низма с мочой. 
Хорошим источником легкоус­

вояемых углеводов является мед: 

он содержит фруктозу - сахар , 
необходимый для мышцы серд­

цa. Мёд лучше употреблять в вос­
становительном периоде после 

больших физических нагрузок 
и во время тренировки неболь­
шими порциями, разведенными 

в воде . Но злоупотреблять им не 
следует, как и любыми другими 
углеводосодержащими продук -
тами. 

При поступлении в организм 
углеводов уровень сахара в крови 

возрастает. Инсулин - анаболи­
ческий гормон , снижает уровень 



сахара в крови до нормы. Выде­
ление инсулина увеличивает про­

ницательность клеточных мем­

бран, и глюкоза начинает резко 
поступать внутрь клеток. Другой 
гормон - глюкагон, напротив , 

повышает до нормы уровень са­

хара в крови при его падении . 

В наблюдениях А.Крога , 
Е.Христенсена (1939) за спорт­
сменами установлено, что при 

поступлении в организм пищи , 

богатой углеводами, они ра­
ботают более экономно и 
меньше утомляются, чем при 

питании жирной пищей. Физи­
ческая работа сопровождается 
значительным потреблением 
сахара скелетными мышцами, 

и для поддержания их высокой 
работоспособности требуется по­
вышенное введение в организм 

углеводов . Они необходимы так­
же для нормализации деятель­

ности ЦНС, так как способны 
поддерживать на определенном 

уровне процессы возБУЖдения в 
цнс. Хорошая обеспеченность 
мышечных клеток углеводами 

позволяет использовать источни­

ки энергии в условиях гипоксии, 

способствуя усилению ресинтеза 
А ТФ и уменьшению ацидоза в 
организме. этим объясняется тот 
факт, что у спортсменов нормы 
углеводов в питании более высо­
кие, чем унеспортсменов. 

При подборе углеводов необ­
ходимо учитывать и их «гли­

кемический индекс», который 
позволяет нам сравнить скорость 

всасьmания отдельных углеводов, 

т.е. скорость превращения угле­

водов пищи в глюкозу крови . Об­
щемировой стандарт принят, как 

скорость всасьmания глюкозы , ее 

индекс равен 100, соответствен­
но этому величина для галакто­

зы будет 110, для фруктозы - 43, 
маннозы - 19, пентозы - 9 - 15. 
Все моносахариды , попадая в 
клетки слизистой оболочки ки­
шечника, фосфорируются, т.е. 
образуют фосфорные сложные 
эфиры. Только в таком виде угле­
воды МОГУГ включиться В энерге­

тический обмен. 

Некоторые правила приема уг­
леводов: 

1) Ешьте продукты с высоким 
содержанием углеводов неболь­
шими порциями в течение дня. 

Научные исследования показы­
вают, что высокоуглеводная дие­

та увеличивает запасы гликогена 

в печени и скелетных мьшщах на 

45%, по сравнению с обычной 
диетой. 

2) Принимайте углеводы с низ­
ким гликемическим индексом 

(медленно усвояемые) за 1,5 - 2 
часа до тренировки. Это позво­
лит увеличить запасы гликогена 

и аминокислот перед трениров­

кой. 

3) Принимайте специальные 
энергетические напитки с со­

держанием углеводов 5 - 10% во 
время тренировки в расчете 0,5 -
1 литр напитка на 1 час трениров-
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ки. Это позволит увеличить рабо­
тоспособность на тренировке на 
30 - 35% и значительно умень­
шить катаболизм мышц - рас­
щепление белка и использование 
его на энергетические НУЖды. 

Примерный состав подобных 
напитков: 

Витамин С, 

ВитаминВ 1 , 

ВитаминВ2 , 

ВитаминВ6 , 

Ниацин, 

Натрий, 

Кальций, 

Калий, 

Хлориды, 

Фосфор, 

Янтарная кислота. 

Возможно добавление кофеина 
и некоторых других веществ. В 
крайнем случае, как я уже гово­

рил, разведенный в воде мед не­

большими порциями. 

4) Принимайте углеводно-бел­
ковые напитки и просто продук­

тыI С высоким содержанием угле­

водов (с высоким гликемическим 
индексом), а также высокобелко­
вую пищу сразу после трениров­

ки. Это позволит максимально 
восполнить запасы гликогена, 

истощенные за время трениров­

ки, и ускорить восстановление 

мьшщ. 

Таблица 2. Дневная потребность в углеводах ( в граммах) в зависимости от веса тела и продолжитель­
ности тренировки 

Вес, кг Общая дневная продолжительность тренировки, в часах 

2 3 4 5 6 7 

40 200 300 400 500 600 700 

50 300 400 500 600 700 800 

60 400 500 600 700 800 900 

70 500 600 700 800 900 1000 

80 600 700 800 900 1000 1100 

90 700 800 900 1000 1100 1200 

100 800 900 1000 1100 1200 1300 

110 900 1000 1100 1200 1300 1400 

120 1000 1100 1200 1300 1400 1500 
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BENCH PRESS (Single-Uft) Мировые рекорды в жиме лежа IPF. Мужчины 
52kg Andrezj Stanaszek 1971 POL 50.30 180.0 05.12.2003 Trenein SVК 

56kg Н iroyuki Lsagawa 1953 JPN 56.00 185.5 03.12.2004 C1eve1and USA 

60kg Ауrз! ZaЮеу 1981 RUS 59.70 215.0 02.12.2005 Upp1ands yдsby SWE 

67.5kg Alexander Gromov 1981 RUS 67.50 230.0 02.12.2005 Upp1ands yдsby SWE 

75kg Daiki Кodamа 1979 JPN 74.75 281.0 17.09.2005 SaitaтaJPN 

82.5kg Yuji WаlШ1аЬе 1980 JPN 81.90 270.0 03.12.2005 Upp1ands yдsby SWE 

90kg Jan Взst 1977 GER 88.90 267.5 05.11.2005 BanhGER 

100kg Vitaliy Ропоmзrenkо 1974 ИКR 99.80 285.0 06.12.2003 Trenein SVК 

1I0kg Lбszlу Мйszбros 1968 НИN 109.80 295.0 07.12.2002 HammLUX 

125kg Lбszlу Мйszбros 1968 НИN 121.50 320.5 25.09.2005 Mosonmagyarorvar Н UN 

125+kg Kenneth Sandvik 1975 FlN 149.40 345.0 23.10.2005 Salo FIN 

BENCH PRESS (Single-Lift) Мировые рекорды в жиме лежа IPF. Женщины 
44kg Justyna Kozdryk 1980 POL 41.55 100.0 23.09.2005 Mosonmagyarorvar HUN 

48kg Yukako Fu1rushima 1970 JPN 47.45 127.5 17.09.2005 SaitamaJPN 

52kg AnnaOlsson 1974 SWE 51.85 137.5 02.12.2005 Upp1ands yдsby SWE 

56kg Татаrз Althaus 1976 GER 53.40 138.5 03.12.2004 C1eveland USA 

60kg Jennifer Тhompson 1973 USA 142.5 23.08.2003 Newark USA 

67.5kg Priscilla Юте 1972 USA 67.10 150.5 04.12.2004 C1eveland USA 

75kg Christina Newman 1977 USA 72.50 160.5 11.09.2004 Кillееп USA 

82.5kg Tatyana Kudryavtseva 1982 КAZ 79.10 17З.0 04.12.2005 Upp1ands yдsby SWE 

90kg Nataliya Rumyantseva 1970 RUS 88.20 176.0 07.12.2003 Trenein SVК 

90+kg ОеЬоrзh FerreU 1964 USA 120.20 182.5 12.09.2004 Кillееп USA 

Мировые рекорды в жиме лежа WPC. Мужчины 
52 145 Лrtеmуеу, Igor 71 RUS 02.11.2005 Helsi.nki 

56 170 Buterbaugh, David 66 USA 

60 185 Heath, Doug 55 USA 

67,S 210,5 Sehiek, Marcus 76 GER 

75 246 Т ehesnokov, Andrey 74 RUS 27.11.2003 Calgary 

82,S 260 Chadkov, Vladimir 72 RUS 04.11.2005 Helsi.nki 

90 280 Chadkov, Vladimir 72 RUS 10.09.2005 To1yatty 

100 305,5 Butenko, Andrey 75 СЛN 26.03.2005 Calgary 

110 336,5 Confessore, Сhлs 55 USA 17.06.1995 

125 350 Кravtsov, Vladimir 72 RUS 17.02.2006 Novorossiysk 

140 347,5 Mendelson, Seot 69 USA 

140+ 372,5 Mendelson, Scot 69 USA 

Мировые рекорды в жиме лежа WPC. Женщины 
44 82,S Palk, Ое1еу 64 USA 20.04.1996 Riehland 

48 100 Fro10va, Natalia 80 RUS-CAN 12.09.2004 Okotoks 

52 113,5 Fro10va, Natalia 80 RUS-CAN 26.03.2005 Okotoks 

56 132,5 Weisberger, Ату 65 USA 26.02.2000 Co1umbus 

60 150 Rinehan, Тinа 69 USA 

67,S 160 Suzuki, Раulз 67 USA 

75 183 Suzuki, Paula 67 USA 10.06.2000 Warren 

82,S 182,5 Rainwater-Grimwood, Тзmara 64 USA 29.05.1994 Oceanside 

90 175 RanlШ1еп, ТaJjа 57 FIN 02.11 .2005 Helsi.nki 

90+ 217,5 Swanson, Весса 73 USA 
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Мужские рекорды Европы в одиночном жиме лежа WPC 
OPEN MEN 

52 145,0 Лrtетуеу [gor/ 71 RUS 02.11.2005 Helsinki 

56 152,5 Лrtетуеу Igor/1 1 RUS 17Ш.2006 Novorossiysk 

60 160,0 Лrtетуеу Oleg/71 RUS 09.09.2005 Tog!iatti 

67.5 210.5 Sehiek Markus/16 GER 

75 246.0 Chesnokov Andrei/1 4 RUS 27.11 .2003 Calgary 

82.5 260,0 Chadkov Vladimir /12 RUS 04.11.2005 Helsinki 

90 280.0 Chadkov Vladimir/12 RUS 09.09.2005 Togliatti 

100 300.0 Ропошarenkо Vitaly74 UКR 13.10.2004 Fresno 

110 300,5 Marten Ma!thias/ GER 02.11.2005 Helsinki 

125 350,0 Кravtsov Vladimir/ 72 RUS 17Ш.2ОО6 Novorossiysk 

140 337.5 Hamalainen Mikko/ FIN 2004 

140+ 312.5 РОРОУ SergeY/15 RUS 27.03.2004 Sochi 

Женские рекорды Европы в одиночном жиме лежа WPC 
44 61.0 Maehalkova Anеш SVК 2003 

48 100.0 Frolova Natalia/80 RUS 12.09.2004 Oko!oks 

52 113.5 Frolova Natalia/80 RUS 26.03.2005 Oko!oks 

56 111.5 Rintala Кirsi FIN 2001 

60 118.0 Rintala Кirsi FIN 

67.5 145,0 Rakeheeva Anastasia/71 RUS 02.11.2005 Helsinki 

75 145,0 Lobaehevskaya Охапа/ RUS 02.11.2005 Helsinki 

82.5 137.5 Zimmer Miehaela AUT 

90 175,0 Rantanen Тшjа/57 FIN 02.1/.2005 Helsinki 

90+ 167.5 Rantanеп Тшjа/57 FlN 2004 

Мужские рекорды Европы в одиночном жиме лежа IPF 
52kg Andrezj Stanaszek POL 180.0 05 Оес 2003 Trenein SVК 

56kg Fanil Mukhamatyanov RUS 178.0 06Aug2004 VrsaeSCG 

60kg Ayra! Zaldev RUS 215.0 02 Оес2005 Upplands yДsby SWE 

67.5kg A1exander Gromov RUS 230.0 02 Deе2005 Upplands VДsbу SWE 

75kg Sergey Кnyazev RUS 240.0 03 Deе2004 Cleveland USA 

82.5kg Jan Wegiera POL 260.0 04 Deе2004 Cleveland USA 

90kg Jan Bast GER 267.5 05 Nov2005 BarthGER 

lOOkg Vitaliy Ponomarenko UКR 285.0 06 Deе2003 Trenein SVК 

1I0kg LAszIC МИszAros HUN 295.0 07 Deе2002 HarnmLUX 

125kg LAszlC МИszAros HUN 320.5 25 Sep2005 Mosonmagyarorvar HUN 

I 25+kg Kenneth Sandvik FIN 345.0 23 Ос! 2005 Salo FlN 

Женские рекорды Европы в одиночном жиме лежа IPF 
44kg Justyna Kozdryk POL 100.0 23 Sep 2005 Mosonmagyarorvar Н UN 

48kg Olesia Lafina RUS 115.0 06 Aug2004 VrsaeSCG 

52kg AnnaOlsson SWE 137.5 02 Оес2005 Upplands VДsbу SWE 

56kg Т amara A1thaus GER 138.5 03 Оес2004 Cleveland USA 

60kg Valentina Nelubova RUS 135.0 08Лuв2003 LvovUКR 

67.5kg Clara Кasbarian FRA 150.0 11 Dec 1999 Vaasa FlN 

75kg Svetlana Мiklazevieh RUS 160.0 08 Dec 2000 Frydek-Мistkek CZE 

82.5kg Timea Zavodszky HUN 160.0 11 Deе 1999 Vaasa F[N 

90kg Nataliya Rumyantseva RUS 176.0 07 Deе2003 TreneinSVК 

9O+kg Sandra Linn SWE 177.5 04 Dec 2005 Upplands VДsby SWE 

N~ 1 /2006 мир сипы 45 



ЮМОР 

Соревнования мне не нужны, 
потому что ... 

Андрей Логинов 

1. Мой уровень не позволяет пока 
выигрывать (собрать КМС, МС, 

МСМК). как только я буду готов, я 
ПОЯВJIIOCь и сотворю сеисацию. 

- Твоя «бараНКQ» станет сенсацией 

только для тебя. Пойди и выступи 

на ближайших доступных соревнова­

нuяx. Если они у тебя первые, то ты 
либо соберешь меньше, чем рассчи ­

тывал, либо просто «забаранишься» . 
Проверь и убедись. 

2. Там все поголовно в экипировке, 
которую я не переношу (у меня нет 

возможности (желания) купить ее). 

- Выступи без экипировки. Если там 

окажется хотя бы один спортсмен в 
экипировке, которого ты опередишь 

по набраной сумме, то сможешь по­

чувствовать себя победителем. Если 

Андрей Логинов 

[1] Этот вес я жал на один раз, до­
статочно легко. 

[О] Я жал килorамм на 10 меньше, 
с отбивом и перекосом. Мне по­
могли, но за штангу я держался до 

самого конца! 
[1] Мужики, спасибо, что подстра­
ховали! 
[О] Мужики, без вас меня бы сразу 
придавило ... 
[1] Пойдем, я пожму, а ты посмот­
ришь • 
[О] Пойдем, я попытаюсь пожать 
этот вес , а ты потренируешь би­

цепс. 

[1] Были времена, когда я жал 
150 кг. 
[О] Были времена, когда я мечтал 
пожать 150 кг ... Сейчас я мечтаю о 
жиме в 100 кг .. . 
[1] Я жму без отбива и с хорошей па­
узой. 

[О] Я не опускаю штангу на грудь, а 

только слегка сгибаю локти. Паузу 
я делаю, перед тем как снять штан­

гусо стоек. 

[1] у меня была серьезная травма, 
теперь я восстанавливаюсь. 

[О] Я порезался, когда брился. 
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нет - значит, ты слишком слаб, и 
экипировка здесь не при чем. 
3. Я не применяю спортивной фарма­
кологии,никакоЙ,принципиально.А 
соревноваться с теми, кто применя­

ет, для меня не имеет смысла. 

- Похоже на оправдание собствен­
ной слабости. Поверь, среди учас­
тников есть такие, как ты. Если 
окажешься последним, значит, ты 
проиграл себе подобным, а именно 
этого ты и боишься. Выбери: или ты 
хочешь остаться «королем nесочни­

ЦЫ», или хочешь вкусить настоящих 

эмоций соревнующегося спортсме­

на. 

4. Я не хочу зависеть от капризов су­
дей. Я, и только я способен опреде­
лить свои доседы на приседе и паузы 

в жиме. 

ДеШИфратор 

[1] Я пользуюсь разогревающими 
мазями, чтобы уберечься от травм. 
[О] Мне просто лень разминаться. 

[1] Сейчас я набираю массу. 
[О] Разжирел , как свинья, но поде­
лать ничего не могу - худеть не 

получается. 

[1] Намотка была нежесткой, комбез 
- как пижама, но встал с этим весом 

я легко. 

[О] Замотали меня жестко, в ком­
без меня впихивали втроем, но всё 
равно чуть не задавило. 

[1] Я занимаюсь для себя ... 
[О] ... потому что результат больше 
никому не заметен. 

[1] Тренировка (соревнования) про­
ходили у меня на фоне усталости. 
[О] В следующий раз буду отдыхать 

три недели вместо двух. 

[1] Я никогда не качаю бицепс - он у 
меня сам растет. 

[О] Я бицепс не качаю, потому что 

он не растет. 

[1] Я легко тяну 300 кг. 
[О] Я с трудом делаю 100 кг на 
3 раза. 
[1] КМСа я собрал за 3 месяца. 

- Ты забыл, что со стороны - вид­
нее. Скорее всего, твои доседы и 
паузы существуют только у тебя 

в голове. Признай, что настоящая 
причина - твоя кривая техника. 

5. Я никому ничего не собираюсь до­
казьmать. 

- Так поступают или очень силь­
ные, или очень слабые. Сильный пой­
дет и выступит. Слабый промолчит 
Шlи ограничится словами. Кто ты? 
6. Я - слабак. 
- Стань сильнее и выступи. 
7. Я борюсь прежде всего с собой, а 
не с соперником. 

- Побеждая себя, ты всегда nро­
игрываешь. Соревнуйся с другими, 
тогда у тебя будет шанс победить 
по-настоящему. 

[О] Эго если считать чистое время, 
потраченное только на тренировки. 

[1] у меня большой бицепс. 
[О] В 6 лет он бьm заметно меньше. 
[1] Тренировка у меня занимает 
3 часа. 
[О] Из них час мне ехать до качалки 
и час - обратно. 
[1] Я приседаю почти до параллели. 
[О] Я немного сгибаю ноги. 
[1] Глубокий присед вреден для 
коленей. 

[О] Если я приседаю глубоко, то 
встать уже не могу, меня давит. Ни­
чего полезного в этом точно нет. 

[1] Кисти я накачал иа 300 кг тяге. 
[О] Я смотрел, как местный чем­

пион делал такую тягу, и от завис­

ти сжимал кулаки. Теперь у меня 

сильныle кисти. 

[1] У меня хорошая генетика. 
[О] Мне ее завешал мой ДЯДЯ. Ког­
да он умрет, она будет моей. 

[1] Мой тренер - заслужениый тре­
нер России, подготовил много чем­
пионов мира. 

[О] Я тренируюсь по вырезкам из 

журналов и газет. 



[1] Меия подвело слишком жесткое 
судейство. 

[О] их бьшо трое , я - один . Силы 

были неравны . 

[1] Я - автор оригинальной трени­

ровочной программы. Она работает 

для всех ВИдов спорта. 

[О] Программа такая «Быстрее, 

выше, сильнее!». 

[1] Я тренируюсь без использования 
фармакологической подпитки. 

[О] Я и слов-то таких не знаю. 

[1] Спорт - это здоровье. 

[О] Спорт - это потраченное здо­
ровье . 

[1] Я прогрессирую очень быстро, я 
уже сильнее своего отца. 

[О] Моему отцу 83 года. 
[1] Я накачал массу, а потом прора­
ботал рельеф ..• 
[О] .... правда, за массой его как-то 
не видно. 

[1] В качалку я иду в любом состоя-
нии .. . 
[О] ... но дохожу до нее редко. 
[1] Бицепсы я прорабатываю только 
к пляжному сезону. 

юмор 

[О] В другое время ходить в качалку 
бессмысленно. 
[1] Через месяц тренировок я буду 
намного сильнее ... 
[О] ... хотеть забросить тренировки. 
[1] Качки - не тупые! 
[О] Потому что среди них есть я. 
[1] для тренировок мне не хватало 
приличного спортзала. Я купил або­

немент в крутой фитнес-центр и те­
перь хожу туда регулярно. 

[О] Там хороший бар и сауна. 
[1] Я качаюсь уже лет двадцать. 
[О] Но в спортзале - первый раз . 

Методы устранения конкурентов на 
соревнованиях и чем зто грозит 

Андрей Логинов 

1. Стащи смотанные бинты или 
просто размотай их перед зам от­

кой. 

- Побьет до подхода. 
2. От его имени закажи ему вы­

соту стоек не несколько единиц 

ниже/выше требуемой . 
- Побьет вместо подхода. 

3. Вместо магнезии подсунь ему 
детскую присыпку. 

- Побьет после неудачного под­
хода. 

4. Вместо бутьшька с нашатырем 
бутьшек с духами «Красная Моск­
Ва». 

- Побьет, а потом заставит вы­
пить духи. 

5. Дай ему команды в жиме (при­
седе , тяге) вместо судьи . 

- Побьют судьи. 

6. Поставь подножку, когда он за-
мотанный выходит на присед. 

- Побьет выводящий. 
7. Обрежь лямки на его комбезе. 
- Сначала побьют, потом заста-

вят сшивать лямки. 

8. Когда он выйдет на помост, 
крикни ему: «Мы не те бинты на­

мотали , неправильные, ИПФ их 
не разрешает (не тот комбез одели 
и т.п . ) >>. 

- Если метод сработает, то побь­
ют сразу, если не сработает - чуть 

позже. 

9. В момент, когда он будет под­
ходить к весу, начни что-нибудь 

громко обсуждать с соседом, пока­

зывать на него пальцем и смеяться. 

- Побьют зрители. 

10. Когда судья даст команду 
«Старт/жать/сесть» , закричи «Всем 
оставаться на своих местах!» 

- Побьют зрители , судьи и спорт­

смены. 

11. Стащи сумку с его вещами 
(желательно сделать это в тот мо­

мент, когда вся его амуниция нахо­

дитсятам). 

- Если никто не заметит, - не по­

бьют. Но совесть замучает - воро­
вать нехорошо. 

12. В костюме черного кота пере­
беги ему дорогу перед подходом. 

- В лучшем случае заставят мяу­

кать и лакать из миски, в худшем -
заставят вьшизьmать себе яйца. 

13. Перезакажи его начальные 
веса на неподъемные. 

- Если узнают, что это сделал ты, 
то метод может и не сработать. По­

бьют в любом случае. 

14. Позвони ему на мобильник, 

и противным голосом прокряхти: 

«Ты «забаранишь» подход, кхе-кхе­

кхе!!!» 
- Тебе будет стьщно за такой пос­

тупок. А номер мобильника при­
дется менять. 

15. Перед его подходом на присед 
закричи на весь зал : « Ура Челове­

ку-Недоседу!» 

- Есть опасность стать Челове­
ком-Мячиком . 

16. Когда он в комбезе выходит на 
помост и в зале - тишина, громко 

скажи: «Э, мужик, ты яйца забьш!» 

и кинь в него сырыми яйцами. 

- Если попадешь - побьют. Если 

не попадешь - все равно побьют. 

Если убежишь - догонят и побьют. 
Если быстро бегаешь - не побьют, 
но осадок останется. 

17. Подбеги к нему, и обними с 
криками : «Брат, ты узнал меня , 

брат?!» 

- Если не узнает - по бьет, если 

узнает - потом не отвяжешься. 

18 . Перед его подходом закричи : 
« Нет, не делай этого! У меня дурное 
предчувствие!» 

- Тебя побьют - предчувствие не 
обманет. 

19. Перед его подходом начни 
тыкать локтем соседей и громко 

говорить: «Пацаны, помните, я го­

ворил, что тут травмы будут, сейчас 
смотрите внимательно». 

- Травмы будут. У тебя - точно. 
20. Принеси этот список конку­

ренту и с серьезным видом сообщи 
ему, что судя по этой бумажке, ко­

торую ты только что совершенно 

случайно нашел в зале , кто-то хо­

чет, чтобы он «забаранил» . После 
этого соревнования отойдут для 

него на второй план - он будет за­

нят поисками злоумьшшенника 

- Самый безопасный способ . 
Проблемы возникнут лишь в том 
случае, если он сам начнет устра­

нять конкурентов при помощи это­

го списка. 

P.s. Да, все MeТOДbI реально рабо­
тают. Желающие могут убедиться в 
этом сами. 
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Часть IV 
Лев ШПРИНЦ 

Пребывая в пауэрлифтин­

ге довольно продолжительное 

время, можно наблюдать, как 

не только неперспективные, с 

точки зрения спортивной на­

уки , но даже откровенно не­

спортивные люди со временем 

становятся настоящими атлета­

ми, а иногда добиваются того, 

что можно назвать большими 

спортивными упехами. 

В любом случае заранее ска­

зать, какого уровня достигнет 

в пауэрлифтинге тот или иной 

новичок, очень сложно , это 

зависит от слишком многих 

обстоятельств. В спорте не так 

уж редко случается, что супер­

талантливые атлеты бросают 
занятия через несколько лет, не 

добившись серьезных успехов, 

а совершенно «нулевые» ребя­

та, занимаясь упорно на про­

тяжении не одного десятка лет, 

высоко поднимаются , оставив 

далеко позади рубеж, который 

бьm им предначертан . 

Вообще трудно сказать, кто 

достоин большего уважения: 

человек, богато одаренный от 

природы, достигший МСМК, 
или тот, чьим уделом должна 

бьmа стать лишь физкультура, 

да и то с приставкой «лечеб­

ная»,КОТОРЬUЙ,переломивсудь­

бу, дошел до уровня КМС. А 
вспомни первые месяцы своих 

тренировок, и тот ДОЛГОЖдан -
НЫЙ момент, когда ты с гор­

достью повесил на гриф своей 

штанги второй IS-килограммо­
ВЬUЙ диск! Запомни: 

У КАЖДОГО СПОРТСМЕ­
НА - СВОИ ВЕСА, НО ВСЕ, 
ПОДНИМАЮЩИЕ ШТАН­
ГУ, ЗАСЛУЖИВАЮТ УВА­
ЖЕНИЯ! 

ZNZER 
_'DVANCE DESIGNS 

Тhe Wor1d Leader In Powerlifting Apparel 

9кипиР.овка ЦINZЕR~ в· !l'еОССИИI 
_~_ ;.o 

Весь, f!9AеЛЬИЫЙI PJlВi IВ~ !1J ~~ 3КИПИDовка 
GaM&le ииокиеJ ц,еиы!! ПОС:liавки Ш!J ВША 



Каждая таблетка WHEY AMINO содержит 2200 мг 100% натураль­
ного изолята сывороточного белка , специально Обработанного фер­
ментным способом . WHEY AMINO изготавливается из высококласс­
ного улырафилырованного выделенного сывороточного протеина. 

Изолят сывороточного белка имеет наивысшую биологическую цен­
ность , улучшает усвоение протеинов и всасывание аминокислот в 

кровь . Аминокислотны й состав сывороточных белков наиболее бли­
зок к аминокислотному составу мышечной ткани человека , а по со­

держанию незаменимых аминокислот и аминокислот с разветвлен­

ной цепью , они превосходят все остальные белки животного и рас­
тительного происхождения . 


