
КАЛЕНДАРЬ СОРЕВНОВАНИЙ НА 2002 ГОД 



Есть ЛИ 
смы�лл В 

AMINO ACIDS 
777 
• • • 

Да! · 
Есnи это настоящие AMINO ACIDS от ~ General SjЮrt NиtrШon Сдеnано в Америке 



Постанов.nение ФПР 3 

Ка.nендар .. соревнований на 2002 5 

, СОРЕВНОВАНИЯ 

HeMHoro о 75 6 

Чемпионат Москвы по пауэр,nифтинry 8 

Всемирные иrры 30 

МЕТО ИКА 

К.nассификаqИR упраJКнений 14 

Классификация физических упражнений интересует 

специалистов давно. 

Термино.nоrИR в пауэр,nифтинrе 20 

Терминология - совокупность (система) терминов, употребляемых 

в какой - либо сфере деятельности, в том числе, и в спорте. 

Схема ДJlA JКима 37 

Между «первым» И «вторым,) жимом В день обязательно выполнять «от-

влекающее» упражнение на другую группу мышц. 

ПОIIЕМИКА 

Открытое пис"мо 4 

в ... 60Р". президента ФПР 38 

10 

Чемпионат Европы по JКИМУ .neJКa 18 

Ку60К Москв ... по пауэр,nифтинrу 28 

Чемпионат Мира по пауэр,nифтинrу 34 

в ... h"~"I"re 40 



Здравствуйте, 

друзья! 

Сразу хочу поздра­

вить всех любителей nа­

уэрлифтинга наступаю­

щим Новым годом! 

этом номере мне не хо­

чется говорить о «про­

блемах насущных», а хо­

чется поблагодарить всех, кто помогал и поддерживал 

нас на протяжении года. 

Да простят меня сильные мира сего, но первым я хо­

чу поблагодарить Юрия Устинова, человека, КО.тоnыиl 

не на словах, а на деле доказывает, что судьба единст­

венного российского журнала по nауэрлифтингу ему 

безразлична. Спасибо тебе, Юра и от меня лично. 

Отдельное спасибо я хочу сказать рекламодателям, 

которые, что приятно, уже появились у журнала. 

Вашей помощи было бы нелегко. Я, как говорится, огла­

шу весь список: Алексей Воронцов, Сергей Попов, 

Захарьян. Еще раз спасибо вам. 

Слова благодарности хочется произнести в 

президента федерации nауэрлифтинга России ffП,'1m,IМI,I- . 

ра Васильевича Богачева. Не секрет, что мы на 

страницах критиковали его действия на посту прези­

дента, тем не менее, мы желаем ему, чтобы 

спортсмены на международном уровне так же высоко 

несли флаг российских побед. И нельзя не поздравить 

Владимира Васильевича с переизбранием его на посту 

президента. 

Если Вы думаете, Борис Иванович, что я забыл про 

Вас, то Вы ошибаетесь. Как можно забыть такого 

уважаемого человека. Спасибо Вам за все, за помощь 

поддержку. Без Вас никуда. 

Спасибо Игорю Завьялову, Алексею Куркову, пnт"'-. 

нине Корсуновой, Алексею Моисееву и многим-·м~югuм .• 
другим фанатам nауэрлифтинга, которые 

поддерживают нас в это нелегкое время. 

Спасибо ав'!lОрам, которые не забывают за,rЮ.J.lи- 1 

вать нас своими произведениями. Особенно, мне хочет­

ся сказать слова благодарности в адрес 

Ивановича Воронина, непревзойденного знатока сило­

вых рекордов и мастера своего дела. 

Если я кого-то забыл упомянуть, не обижаЙтесь. 

Просто вас так много, а редакторская колонка 

маленькая, что ... Короче, спасибо всем. СПАСИБО И 
НОВЫМ ГОДОМ! 

И, напоследок, об обратной связи. ВНИМАНИБ! 

нас nоменялся почтовый адрес - 121500, Москва, 

ул.Новорублевская, 11-44. Ждем от вас писем и предло­
жений - от критических до конструктивных. 

Главный редактор -
Олег Перунов 
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ПОСТАНОВЛЕНИЕ ПРЕЗИДИУМА 
ФЕДЕРАЦИИ ПАУЭРЛИФТИНГА РОССИИ 

«О взносах в 2002 ГОДУ» 

Президиум Федерации пауэрлифтинra. России постановляет: 

1. У становить годовой взнос КОJШективных членов Федерации пауэрлифтинга 
России (обласmыx, краевых, республиканских, Г.Г.Москвы и Сaюcr­
Петербурга): 

- 1500 (одна тысяча пятьсот) рублей при уплате до 1 марта 2ОО2г.; 
- 2500 (две тысячи пятьсот) рублей при уплате до 10 ИЮНЯ 2002г.; 
- 5000 (пять тысяч) рублей при уплате после 10 ИЮНJI 2ОО2г. 

2. У становить стартовый взнос учаСПlИКов: 
- на Чемпионате и Кубке России - 200 (двести) рублей за 1 спортсмена; 
- на Чемпионате России по жиму лёжа и Первенствах России по 

пауэрлифтиmy средн спортсменов до 18 лет, юниоров и ветеранов - 150 (сто 
пятьдесит) рублей за 1 спортсмена. 

ДополнеННJI: 

1. В случае неуплаты годового взноса терриroриальной федерацией до 01.0З .О2г. 
для её спортсменов устанавливается стартовый взнос в двойном размере. 

2. Если учаcпmк (его представитель, тренер) не прошёл манддтную комиссию в 
установленный срок (yrверждённый Положением день приезда) или не подал 

предварительную заявку по установленной форме, стартовый взнос 
удваивается. 

Президент Федерации 
паузрлифтинra. России В.В .Богачев 

Nt2/2001 МИ~ 



Уважаемый Борис Иванович! 
После прочтения Вашего ин­

тервью в по~леднем номере журна­

ла «Мир Силы», меня на некото­
рое время постигло недоумеНИе -
неужели человек такого высокого 

полета в мире пауэрлифтинга мо­
жет так низко опуститься ... почему 
он считает за заслуги то, что абсо­
лютно должно быть естественным 
в федерации пауэрлифтинга Рос­
сии и, наоборот, что пробивается с 
немалыми усилиями и доститает 

определенной цели, так низко им 
ценится в федерации пауэрлиф­
тинга Москвы? По-моему, любой 
человек, мало-мальски причаст­

ный к нашему виду спорта, а не 
только именитые атлеты-лифтеры , 
тренеры из многих регионов Рос­
сии разделяют мое недоумение . 

Прочтите еще раз это интервью, 
проанализируйте и сделайте пра­
вильный вывод хотя бы для себя . 
Это ли уровень достижений , раз­
вития федерации пауэрлифтинга 
России более чем за 10 лет, это ли 
популяризация нашего вида спор­

та в России при наличии в коман­
дах всех уровней от юношей до ве­
теранов стольких чемпионов 

Европы и мира, а также для лиц их 
СОПРОВОЖдающих. 

Я не склонен преувеличивать 
деятельность московской федера­
ции пауэрлифтинга, но от соревно­
вания соревнованию растет наше 

организационное мастерство , не 

говоря уже об участниках соревно­
ваний , которые прибывают из 
многих регионов России и ближне­
го зарубежья. Почти все соревнова­
ния проходят в одном из престиж­

ных Домов Культуры Москвы - ДК 
МАИ. У нас настоящие разминоч­
ные и соревновательные помосты 

и оборудование меЖдународного 
уровня . Всегда не плохие призы . 
Члены сборных команд Москвы 
имеют титульные спортивные кос-

тюмы И об этом не стоило бы гово­
рить, если бы они были у членов 
сборных России . При спортивном 
клубе МАИ начала работу школа 
повышения квалификации трене­
ров и судей по пауэрлифтингу под 
руководством С. М. Косарева, куда 
мы будем принимать желающих со 
всей· России и выдавать сертифи­
каты. В трех административных 
округах Москвы созданы окруж­
ные федерации, избраны руково­
дители , соревнования включены в 

календарные планы округов, а Се­
веро-Западном административном 
округе наш вид признан приори­

тетным, что радует. В структуру 
Московской Федерации пауэрлиф­
тинга входят инвалиды с пораже­

нием опорно-двигательного аппа­

рата, а среди инвалидного спорта 

жим штанги лежа является не толь­

ко самым рейтинговым в мире, но 
и Параолимпийским видом. Это 
помогает нам получить так называ­

емый Паспорт благотворительнос­
ти , который действует только в 
Москве и позволяет иметь налого­
вые льготы. Со временем, во всех 
административных округах мы бу­
дем иметь центры силовых видов 

спорта и спортивной реабилитации 
спортсменов-инвалидов . 

Что же касается проводимого 
год назад Открытого Кубка 
Москвы по пауэрлифтингу в од­
ном из самых именитых залов Рос­
сии - Московском Дворце моло­
дежи, то у меня нет слов по поводу 

критики в мой адрес Борисом Ива­
новичем. Будто бы деньги вьщелил 
лично Борис Иванович целевым 
назначением, а я использовал их 

не по назначению. общие затраты , 
кстати , составили 25 тысяч долла­
ров: задник сцены размером 5 на 5 
метров, 18-метровое в длину и 
метр в ширину панно на здании 

МДМ, мелкая атрибутика (афиши, 
пригласительные билеты и т. п.) , 

девушки-барабанщицы из ансамб­
ля «Москвички» , вип-столы для 
прессы и т.д. На соревнования 
приглашались политические дея­

тели страны Е. М. При маков и С. 
к. Шойгу, но они ограничились 
приветствиями в адрес соревнова­

ний (тогда было сложное положе­
ние с АПЛ «Курск»), НО присутст-

. вовал депутат Госдумы Шитуев 
Валерий Александрович, который 
организовал все это и именно он 

захотел провести наш Кубок, и 
именно в МДМ. Мне оставалось 
только «одобрить,) и сказать спаси­
бо не только от имени Москвы, а и 
от имени России, а, значит, и от 
Вашего, Борис Иванович , имени. 
Подтянуть спонсоров под «Евро­
пу,) ИЛИ «мир,) всегда легче , чем 

под региональные соревнования. 

Ну и совсем неэтично с Вашей 
стороны то , что Вы даже не умуд­
рились спросить У Соколова Ни­
колая, Маланичева Андрея о том , 
что на тот момент они целый год 
получали ежемесячную стипендию 

от московской федерации в разме­
ре 100 долларов США КаЖдый, 
Юра Фомин получал доплату к 
зарплате на своей работе. Серпу­
ховские Михаил Андрюхин и Ири­
на Луговая не имели стипендий, 
но и вниманием не были обделе­
ны, здесь есть свои тонкости . 

Инвалиды , как я уже писал , то­
же входят структуру нашей феде­
рации и тоже имеют стипендии. 

Сергей Истомин , к примеру, полу­
чает ее. 

Вы, Борис Иванович , вероят­
но, не знали, что я написал распи­

ску В. В . Богачеву, что не буду бал­
лотироваться в президенты 

федерации пауэрлифтинга России . 
Но , сейчас я беру свои слова об­
ратно, узнав кое-какие интриги, 

затеваемые в том числе и Вами. Я 
обязательно представлю свою про­
грамму для всеобщего обозрения. 
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I КАЛЕНДАРЬ 
КАЛЕНIAРЬСОРЕВНОВАНИЙ 

по ПАУ3РЛИФТИНГУ НА 2001 roA 
1 КВАРТАЛ 

ЧЕМПИОНАТ МОСКВЫ 
ПЕРВЕнmо МОСКВЫ СРЕдИ ЮНИОРОВ 
ЧЕМПИОНАТ РОССИИ 
ПЕРВЕнmо МОСКВЫ СРЕдИ ВЕТЕРАНОВ 

- ПЕРВЕнmо РОССИИ СРЕдИ ВЕТЕРАНОВ 

25-27 ЯНВАРЯ 
2-3 МАРТА 
27 ФЕВРАЛЯ-3 МАРТА 
10 МАРТА 
28-31 МАРТА 

2 КВАРТАЛ 

ПЕРВЕНmo РОССИИ СРЕАИ IOНИОРОВ 
ПЕРВЕНmD МОСКВЫ СРЕдИ СТУАЕНТОВ 
ЧЕМПIIOНAТ МОСКВЫ ПО ИOIМY J1EЖА 
ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ СРЕдИ МУ1НЧИН 
ЧЕМПIIOНAТ МИРА СРЕдИ НIEIIЩIIН 
ЧЕМПIIOНAТ РОССИИ ПО ЖIIМY ЛЕЖА 
ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ СРЕАИ ЮНИОРОВ 

4-7 AfJPEJIЯ 
5-7 АПPEnЯ 
5 МАЯ 
8-12 МАЯ ШВЕЦИЯ 
29 МАЯ-2 ИЮНЯ 
7-9 ИЮНЯ 
12-1& ИЮНЯ 

3 КВАРТАЛ 

2-7 ИЮНЯ 
6-711ЮЛЯ 

АММАН 
АММАН 

СЫКТЫВКАР 
СИМАН 

СOIIНEЧНОГОРСИ 

НОВОИУЭIIEЦН 
СИ МАИ 
АММАН 

ГЕРМАНИЯ 
Н. НОВГОРОД 

&OIIГAPIIЯ 

УКРАИНА 
СИ «САЛЮТ)) 

ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ СРЕАИ ВЕТЕРАНОВ 
ПЕРВЕНmo МОСКВЫ СРЕдИ ЮНОШЕ" 
ПЕРВЕНmo РОССИИ СРЕдИ ЮНОШЕ" 
ЧЕМПИОНАТ ЕВPOПbI 

1-4 АВГУСТА СВЕРАЛОВСНАЯ O&JIACТb 

ПО IИIIМY J1EЖA (И ВЕТЕРАНЫ) 
ИУ&ОИ МОСНВЫ. ЧЕМПИОНАТ 
В OТдEJlЫlblX YIIPAJИНЕНаХ 
ЧЕМПIIOНAТ МИРА CPEДIt ЮНИОРОВ 

13-18 АВГУСТА 

23-25 АВГУСТА 
10-15 СЕНТЯ&РЯ 

ЧЕХИЯ 

АММАН 
BEHECY3JIA 

4 КВАРТАЛ 

ИУ&ОИ РОССIII. ЧEМIIIIOНАТ 
В OТдEllЫlЫX УПРAlИНEНИRX 
ЧЕМПИОНАТ МИРА CPEДIt ВЕТЕРАНОВ 
ИУ&ОН IUlИYJUI по ЖИМУ JIEНIA 
СРЕдИ ИНВAllllД08 
ЧЕМПИОНАТ МИРА CPEДIt МУ1НЧИН 
ЧЕМПИОНАТ РОССИИ CPEдIt СПАЕНТОВ 
ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ СРЕДИ ЖЕНЩИН 
ИУ&ОИ МОСКВЫ по 1НI1МY ЛЕЖА 

2-60НТЯ&РЯ 
9-13 ОНТЯ&РЯ 

EНAТEPIIН&YPГ 
АРГЕНТИНА 

10 НОЯ&РЯ 
12-П НОЯ&РЯ 
21-23 НОЯ&РЯ 

ЦЕНТР В. И. ДИНУЛЯ 
CnOВAИl1Я 

28 НОЯ&РЯ-1АЕИА&РЯ 
21АЕИА&РЯ 

АММАН 
ФИНЛЯНДИЯ 

АММАН 
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0КТЯБРЯ 2001 года прошло 
очередное Первенство по 
атлетическому жиму штан­

ги 75 кг лежа. Это соревнование 
явилось не просто Турниром име­
ни Пичугина о. И. , а Первенством 
Западного Административного 
Округа г. Москвы, так как в начале 
октября 2001 года произошла исто­
рическая встреча президента феде­
рации пауэрлифтинга г. Москвы 
Пискунова В. и. и вице-президен­
та Пичугина о. и. с начальником 
Управления физической культуры 
и спорта ЗАО г. Москвы .Ереминым 
А. С. Где мы нашли взаимопони­
мание и поддержку во всех отно­

шениях. Вот и это соревнование 
стало первой ласточкой в работе 
Федерации пауэрлифтинга ЗАО r. 
Москвы, где президентом избран 
Пичугин о. и. это маленькое со­
бытие имеет огромное значение в 
спортивной жизни Округа так и r. 
Москвы, а также для развития и 
популяризации пауэрлифтинга. 

В этот раз участвовали в сорев­
новании не только московские ко­

манды, но и команды из Подмос­
ковья . Лицей NQ319 выставил две 
команды. Чемпионом в команд­
ном зачете стала команда «Лицея 
NQ1,), возглавляемая победителем 
Турнира САО r. Москвы по атлети­
ческому жиму штанги 100 кг лежа , 
посвяшенного «Дню города Моск­
вы» , Архиповым Евгением - 55 
повторений, Баландин Сергей -
40 повторений и Миткевич Игорь 
- 42 повторения . Все интересова­
лись и очень волновало, а что же 

будут дарить. Награждался каждый 
член команды хрустальным набо­
ром «гранено-пузатый штоф С 
рюмками» . Второе место завоевала 
команда «Лицея NQ2,) В составе: 
Яковлева Геннадия - 47 повторе­
ний, Следь Павла - 40 повторений 
и Липатова Александра - 37 по­
вторений. Награждались керами­
ческим золоченым подсвечником 

с конями. Третье место завоевал 
«человек-команда» Андрей Лучков 
СК «Вышка,) - 56, 35, 27 повторе­
ний . Награждался Андрей тремя 
заварными чайниками. Спортсме­
ны тут же и съязвили : «Ох, Андрей 
теперь и чайку попьешь, ну и соот­
ветственно ... за троих,). Андрей от­
ветил : «Это очень своевременный 
и необходимый для меня подарок, 
так как семья у меня большая». 
Командные повторения легко под­
считать, а именно: 1 место - 137, 2 
место - 124 и 3 место - 118. Это 
говорится все к тому, что приезжая 

на очередное Первенство каждый 
участник должен жать штангу 75 кг 
не менее 40 раз, чтобы рассчиты­
вать на командный успех. 

В абсолютном первенстве ре­
корда не состоялось, но проШJiо­

годний свой результат повторил 
Андрей Лучков СК «Вышка» - 56 
повторений и занял l-е место , а в 
подарок получил магнитолу и взял 

реванш у Архипова Евгения за 3-е 
место в турнире САО r. Москвы по 
атлетическому жиму штанги 100 кr. 
С разрывом в одно повторение 2-е 
место завоевал Архипов Евгений 
СК «Лицей NQ 1», а в подарок полу-

чил настенные часы обрамленные 
хрусталем. Третье место занял 
Яковлев Геннадий СК «Лицей М2,) 
с 47 повторениями и в натраду по­
лучил золоченый керамический 
салатник . 

В относительном первенстве 
практически никаких изменений 
не произошло. Победителем стал 
Андрей Лучков и был награжден 
утюгом , КОТ9РЫЙ может гладить 
«лестницу, кошку И т. д.» , ну как в 

кл:ипе. Второе место занял Архи­
пов Евгений и в награду получил 
китайскую синюю вазу. А вот тре­
тье место завоевал , более легкий , 
Баландин Сергей и награжден ва­
зой , сделанной под римскую ам- ­
фору. 

В то время , когда подсчитыва­
лись очки, в актовом зале Лицея, 
силами художественной самодея­
тельности был дан концерт. Сило­
вой номер показал Александр 
Пчелкин, чемпион г. Москвы по 
гиревому спорту среди учебных за­
ведений профессионально-техни­
ческого образования. На глазах у 
изумленной публики голыми рука­
ми согнул подкову и дал в зал , что­

бы попробовали разогнуть - ни у 
кого не получилось, а у него поче­

му-то даже разогнуть. 

Награждение чемпионов и 
призеров также проходило на сце­

не и под аккомпанемент. Все это 
мероприятие освещалось телеви­

дением Западного Округа. Пре­
красное интервью дали человек­

легенда пауэрлифтинга Кузнецов 
Валерий и девочка-дюймовочка, 
победительница Международного 
турнира Балтии Качурина Светла­
на. Вот в такой теплой и дружест­
венной обстановке прошло это 
Первенство . 

Хочется отметить, что было 
очень много телефонных звонков, 
но не все желающие спортсмены 

смогли приехать, о чем потом со­

жалели, а вот некоторые специаль­

но приехали, чтобы воочию уви­
деть, убедиться и подготовиться к 
следующим соревнованиям. 

Особенно хочется поблагода­
рить спонсора этих соревнований, 
генерального директора 000 ТСФ 
«Векострой» В . В. Кондрашева, а 
также всех тех людей, которые по­
могли организовать и провести это 

соревнование: М . А. Лебедева -
директора лицея, о . Н . Копытова 
- спортсмена клуба , который по­
мог найти спонсора. 

Очередные соревнования пла­
нируются где-то на весну 20002 го­
да, но так, чтобы вписаться в ка­
лендарь соревнований по 
пауэрлифтингу г. Москвы. для ин­
тересующихся этими соревнова­

ниями телефон: 448-6246 Олег 
Иванович. 
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РЕЗОЛЮЦИЯ 

ОТЧЁТНО - ВЫБОРНОЙ КОНФЕРЕНЦИи 

10 октября 2001г. г.иркугск 

Избран состав Президиума ФПР на период 2001-2006 г.г.: 

1. Богачёв Владимир Васильевич, Москва - Президеm 
2. Ефимов Александр Анатольевич, Уфа - Вице-президент 
3. Козелева АлевтинаГеннадьевна, В.Новгород - генеральный секретарь 
4. Шейко Борис Иванович, Уфа - ст . тренер мужской сборной 
5. Ходосевич Геннадий Владимирович, Красноярск - СТ. тренер женской сборной 
6. Иванов Сергей Викторович, Владимир - ст. тренер юниорской МУЖСКОЙ сборной 

7. Деревянко Игорь Григорьевич, Л-Кузнецкий - ст. тренер юниорской женской сборной 

8. Шантаренко Сергей Георгиевич, Омск - председатель судейской коллегии 
9. Кишко Николай Васиnьевич, Сыктывкар - председатель технического комитета 

10. Цуканов Владимир Алексеевич, Калуга - председатель ветеранской комиссии 
11. Петрухин Игорь Филиппович, Москва - ответственный за связь с СМИ 

Ревизионная комиссия : 

Председатель комиссии 

Члены комиссии 

- Кириченко Юрий Германович, Уфа 
- Герасимов Николай Исаакович, Н.УренroЙ 

- Пустовалов Сергей Васильевич, Московская обл . 

А . А . Ефимов 

А.г . Козелева 
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П
редставители более чем деся­
ти областей съехались на 
ставший уже традиционным 

турнир «Открытый Кубок Москвы 
по пауэрлифтингу». Возможно, ос­
новной причиной столь большой 
географии участников стало то, 
что предстоящий Кубок России по 
пауэрлифтингу будет про водиться 
в далеком городе Иркутске и не все 
спортсмены европейской части 
России смогли изыскать средства 
на столь далекую поездку. Ну а 
Москва - всегда рядом! 

Как всегда, в последние годы, 
кубок проводился В прекрасном ме­
сте - Дворце культуры МАИ. На 
мой взгляд, ДК МАИ очень удобен 
для проведения таких действ. Во 
первых, соревнования проходят на 

сцене , а в этот раз сцена была 
оформлена как никогда красиво, 
отдельное спасибо за это дизайнеру 
и веб-мастеру Алексею Куркову. Во 
вторых, в ДК МАИ довольно боль­
шое закулисное пространство, где 

без всякого труда могут разместить­
ся три разминочных помоста , и 

большое количество атлетов может 
спокойно, без нервотрепки и тол­
котни разминаться перед выходом 

на сцену. Ну и место расположение 
дворца - в самом центре Москвы -
довольно удобно для зрителей . 

На этот раз в розыгрыше Кубка 
приняли участие девятнадцать де­

вушек и около девяноста мужчин . 

Соревнования женщин , прохо­
дившие в первый день, прошли до­

вольно ровно, без неожиданностей. 
Высокими результатами, особенно 
в жиме лёжа, порадовала МСМК 
Галина Поцелуева из Суземки . Гали­
на выжала 11 О кг. Мало того , она 
также и стала абсолютной чемпион­
кой , подняв в сумме 480 кг при соб­
ственном весе 60 кг. 

Второй в «абсолютке>) стала На­
талья Каширина из Москвы . Ната­
лья выступала в весовой категории 
до 67.5 кг при собственном весе 
62.7 кг. С легкостью, оторвавшись 
от своей ближайшей соперницы на 
77.5 кг, Наталья выиграла эту кате­
горию с результатом 477.5 кг. 

Ну а третье место абсолютного 
зачета, досталось молодой спортс­

менке из «Мускул-спорта» Юлии 
ЗауголовоЙ. 490 кг в сумме и пер­
вое место в весе до 75 кг - таков 
итог её выступления. 

«С корабля на бал >) - так мож­
но бьшо назвать выступление на­
шего прославленного чемпиона 

Михаила Андрюхина. Миша толь­
ко что вернулся со Всемирных Игр 
из Японии, где показал результат 
662.5 кг. Но усталость от выступле­
ний мало повлияла на Андрюхина. 
Всего на 2.5 кг меньше, чем на Все­
мирных Играх, собрал Михаил на 
Кубке Москвы . Мало того , в тяге 
Миша показал результат, превы­
шающий свой результат в тяге, по­
казанный им в Акито. 

. « Миша, ты почему не отдыха­
ешь?» - спросил я, - « Надо высту­
ПИТЬ» , ответил Михаил. Надо , так 
надо , завешенный в категории до 
67.5 кг с собственным весом 61 .05 
кг, Андрюхин уверенно выигрывает 
эту категорию и занимает второе 

место в мужской «абсолютке» . На­
помню, что на всемирных Играх в 
первой весовой группе Андрюхин 
стал ТРеТЬим , проиграв только вели­

кому Сивоконю и абсолютному 
чемпиону России 2001 года Кон­
стантину Павлову. 

Так же было интересно посмот­
реть выступление победителя в ве­
совой категории до 56 кг Айрата 
Закиева. Спортсмен , выступаю­
ший без экипировки и показываю-

щий результат МСМК - всегда вы­
зывает интерес публики. Жаль, что 
я лично не смог оценить его вы­

ступление но, тем не менее , присо­

единяюсь к поздравлениям. 

Новым рекордом Москвы в 
жиме лёжа увенчал ось выступле­
ние Александра Рататаева. На этот 
раз Александру покорился вес в 
215 кг! Однако суммы в 747.5 кг 
хватило только на второе место в 

весе до 82.5 кг. Первым же в этом 
весе стал Александр Кокорнов из 
Ярославля с суммой 760 кг. 

Первенствовали Ярославские 
атлеты и в следующей весовой ка­
тегории. Алексей Малунин пока­
зал одинаково сильный результаты 
во всех движениях и стал первым с 

довольно неплохой суммой в 845 
кг. Ну а Сергея Гущина из «Мускул 
Спорта» подвел жим лёжа. Он про­
играл в этом упражнении Алексею 
порядка 47.5 кг! Итог - второе ме­
сто с суммой 817.5 кг. 

Что-то страшное сотворил с со­
бой Алексей Шаровартов из « Мус­
кул-спорта». Видимо ездил летом к 
бабушке « на вареники>) , причем по­
треблял их, скорее всего , с тазиками 
сметаны! Как бы то не было, но Ша­
ровартов с прошлой зимы, Т.е. за пол 
года, прибавил около 10 кг собст­
венного веса. Прибавка в результате 
так же оказалась ощугимой . Приба­
вив в приседе 5 кг, в жиме лежа 17.5 
кг и в тяге 15 кг, Алексей yвepel:fHO 
занимает первое место в новой для 
себя категории 100 кг с прекрасным 
результатом 872.5 кг. Во второй по­
пытке тяги Леша «сходил» на огром­
нейший вес - 370 кг! Жаль, что не­
удачно, но богатырь показал , что 
сил у него « вагон», вес был вытянут 
выше колен . Вторым в этом весе 
стал Сергей Заложков из Суземки . 
Справившись в первом подходе 



приседа с 330 кг, он два раза «ходил» 
на 352.5 кг, но неудачно. Тем не ме­
нее, сумма в 845 кг обеспечила Сер­
гею второе место. Третьим же, при­
бавив 7.5 кг в тяге по сравнению с 
началом года, стал Валентин Мака­
ров из Москвы. Травмированный 
Юрий Устинов не смог показать ре­
зультата выше, чем 797.5 кг и до­
вольствовался лишь четвертым мес­

том. (Or себя добавлю, что я рад и 
такому результату, т.к. после второго 

подхода в приседе, думал, что не то 

что выступать, но и ходить то не 

смогу) Бинтовал и «выводил» меня 
МСМК из МАИ Володя Руденко. 
Если вас ещё не бинтовал Руденко, 
то можете считать, что вас вообще не 
бинтовали. Ощущения - не забыва­
емые. Обычно, из- под кожи начи­
нает сочиться кровь. Володя бинто­
вал меня в пол силыI' однако мои 

колени узнали, что такое гидравли­

ческий пресс, а именно с таким уси­
лием заматывались мои ноги. 

Устав от постоянных «сгонок» 
веса, «настоящий ариец» Евгений 
Грачев из «Мускул-спорта», окон­
чательно решил перебираться в ве­
совую категорию до 110 кг. И не 
зря. Женя сразу прибавил в сумме 
35 кг! Особенно хорошо у него под­
тянулся жим лежа 202.5 кг против 
185 кг, но все равно, это ещё до­
вольно слабый для этой категории 
результат. Что б на равных бороть­
ся за первые места на России Жене 
необходимо еще прибавить в жиме 
килограмм так двадцать. Так же 
выступал в этом весе и Дядя Слава 
Пискунов. Начав с приседа в 380 
кг, Вячеслав Ильич два раза ходил 
на 41 О кг. И оба раза неудачно. 
Первый раз по причине «недосе­
да» , второй раз он просто не смог 
справиться с весом. На трениров­
ках в приседе Пискунов работал 
без экипировки на 270 кг в пяти 
подходах по шесть повторений ... 
Про это мне рассказывали ребята 
из МАИ. Выжав довольно прилич­
ный для себя результат 215 кг, Пис­
кунов снялся с тяги из-за травмы 

спины, полученной при неудачном 
приседе. Жаль, борьба с Грачевым 
обещала быть жаркой . 

С точностью почти до килограм­
ма повторил свое финальное вы­
ступление на чемпионате России в 
ПитереАндрей Маланичев из « Мус­
кул спорта». Единственное отличие, 
так это присед в 405 кг жим в 245 кг 
и, соответственно, прибавка в сум­
ме в 1 О кг. Причем присед прошел 
очень легко! Андрей буквально 
« взлетел» вверх с четырьмя центне­

рами на плечах! Думаю, его всерьез 
разозлил украинский юниор Вита­
лий Папазов. Что с собой творит 

Папазов, никому не известно, но 
растет он как на дрожжах. По сло­
вам украинских собратьев по железу 
всему виной любимый националь­
ный продукт украинского народа -
сало . Любит Виталий покушать 
сальца, вот и растет мальчик. Это 
конечно шутка, а если серьезно, то 

Маланичеву надо будет очень силь­
но постараться, что бы обыграть Па­
пазова на чемпионате мира. 

Выступил на этом чемпионате 
и другой наш не менее прослав­
ленный и известный атлет Нико­
лай Платошечкин из Обнинска. 
Николай, насколько мне известно, 
успешно совмещает занятия пау­

эрлифтингом с тяжёлой атлети­
кой. Так в толчке ему покоряются 
веса за 200 кг! Жаль, что травмы 
постоянно преследуют этого по 

настоящему сильного человека. 

Так, в руке у него вшито лавсано­
вое сухожилье. В свое время у на­
шего штангиста Юрия Захаревича 
была подобная травма, и все спе­
циалисты предрекали ему закат 

спортивной карьеры, однако 
Юрий нашел в себе силыI и сумел 
стать олимпийским чемпионом в 
Сеуле! Так и Николай, невзирая на 
травмы, продолжает радовать нас 

своими выступлениями. На этот 
раз Платошечкин выступил в но­
вой для себя весовой категории до 
125 кг, и, причем, довольно успеш­
но. 390 кг в приседе , 227.5 кг в жи­
ме и 342.5 в тяге - отличный ре­
зультат. 

В супертяжелой весовой кате­
гории без особых проблем и с хо­
рошим отрывом, с суммой 91 О кг 
победил Аркадий Васнецов из 
Ярославля. За борьбой тяжелове­
сов остались смотреть только са­

мые стойкие зрители , т. к. соревно­
вания заканчивались уже ночью . 

СОРЕВНОВАНИЯ 
Настоящим украшением тур­

нира стало показательное выступ­

ление неоднократного чемпиона 

России по пауэрлифтингу среди 
инвалидов, Сергея Истомина. Сер­
гей, в который раз показал всем си­
лу своего характера. На этот раз, он 
выступил' не в своем традицион­

ном жиме лёжа, а продемонстри­
ровал силовые номера. 

Сергей надувал и лопал грелку (в 
отличие от некоторых наших «кру­

тых» силовиков, он её предвари­
тельно не нагревал), выжимал две 
двухпудовые гири одной рукой, рвал 
на части толстенный справочник из 
серии «ToBapыI и ценыI>,' и, наконец, 
на мощной груди Сергея молотами 
разбили бетонную плиту. Думаio, 
его выступление никого не оставило 

равнодушным, а многих заставило 

задуматься: «Где есть предел челове­
ческому мужеству и силе духа?» Ви­
димо, нет такого предела ... ». 

Как вы, наверное, догадались, 
абсолютным победителем Откры­
того кубка Москвы среди мужчин 
стал Андрей Маланичев, вторым и 
третьим соответственно стали Ми­
хаил Андрюхин и Евгений Грачев. 

or себя хотел бы выразить бла­
годарность Егору Голубеву, руково­
дителю дизайн- студии «RED» ( 
www.redstudio.ru). без помощи ко­
торого мое выступление на этом 

Кубке просто не состоялось бы, 
московскому представительству 

фирмы «Бриджгейт» и лично Анд­
рею Николаевичу Спицыну, а так 
же отдельное спасибо Володе ру­
денко - самому сильному бинтов­
щику И самому лучшему «выводя­

щему» из всех кого я знаю . 

Надеюсь, что ВУЗах Володя ещё 
даст J;lceM «пороха понюхатъ» . И 
всем, всем, всем , кто пришел под­

держать меня на соревнованиях. 
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А
орогие друзья! Я был бы рад, 
если мои воспоминания и 

размышления помогут нашей 
ол дежи выйти из мира ложных 

ценностей и ориентиров на широ­
кую и светлую дорогу созидатель­

нойжизни. 
Цель жизни - оберегать отече­

ство, где ты живешь, стремиться к 

добру, веря в Бога. Да , я не ошибся. 
Вера в Бога - величайшая сила, 
которая помогает человеку стать 

лучше. Вспомним Вольтера... он 
был атеистом, но в конце жизни 
сказал: « Если бы бога не было, его 
нужно было бы вьщумать». 

Деятельность человека должна 
быть разумной и направлена на 
благо людей. В Древней Греции го­
ворили: «Не В силе добро, а в добре 
сила» . 

Я родился в 1920 году в Таш­
кенте. Детство бьmо счастливым и 
беззаботным. Я очень любил своих 
родителей, особенно отца. Он бьm 
спокойным и мудрым человеком, 
наставляя меня : «Будь человеком, 
умей находить пути подхода к ок­
ружающим, не воруй, будь честен, 
стремись к справедливости. 

Ташкент бьm центром культур­
ной жизни Средней Азии и Казах­
стана в довоенный период. В нем 
бьmо 12 высших учебных заведе­
ний . Я не помню ни одного случая , 
когда бы между русскими и узбека­
ми бьmи серьезные недоразуме­
ния. Русский народ сам по себе 
олицетворяет доброту, мужество, 
решительность и уважение к дру­

гим народам. 

Город утопал в садах и зелени , 
привлекая всех своими базарами 
(рынками). Чего только там не бы­
ло ... А чайханы!!! Пять копеек сто­
ила чашка плова ... 

Впервые я взяЛ,ся за гриф 
штанги , когда мне бьmо 13 лет. 
Тренера не бьmо. Были ребята, для 
которых развитие силы было це­
лью жизни. Я очень любил силь­
ных людей . Они привлекали -своим 
внешним видом и добротой . Мно­
го читал. Особенно привлекала ис­
тория. Денег на покупку книг не 
бьmо. И мы посещали замечатель­
ную публичную библиотеку на 
улице Ленина, от которой до шко­
лы было 15 минут ходьбы. Занятия 
в школе наqинались в 14.00. 



Ежедневно до 13 проводил вре­
мя в библиотеке. После школы за­
нимался в секции штанги, в основ­

ном сам обстоятельно . В 16 лет 
стал рекордсменом республики , 
подняв штанту весом 80 кг в жиме 
двумя руками в · полулегком весе 

(до 60 кг). В школе у нас был очень 
хороший спортзал . Была перекла­
дина , брусья, конь, а главное пре­
красный преподаватель Андрей 
Андреевич Дурановский, который 
воодушевлял нас своим личным 

примером. В то время очень редко 
можно было встретить человека 
недобросовестного к своим обя­
занностям . Все воспитание было 
направленно на привитие патрио­

тизма , любви к Родине . И в этом 
роль Партии и правительства была 
несомненной и очевидной . 

24 мая 1930 года «Комсомоль­
ская правда» опубликовала под­
борку, объединенную заголовком 
«Крепкие мышцы, зоркий глаз 
нужны каждому трудящемуся! » . Га­
зета выдвинула предЛожение ввес­

ти испытание готовности трудя­

щихся К труду и обороне : « Каждый 
комсомолец, каждый физкультур-

ник, осоавиахимовец, каждый тру­
ДЯЩИЙСЯ должен иметь элементар­
ные навыки бойца . Каждый из нас 
должен уметь ходить , бегать , пла­
вать , метко стрелять , метать грана­

ту, плавать». От этого выступления 
« Комсомолки» начал свою жизнь, 
свое вечное движение вперед наш 

славный Всесоюзный физкультур­
ный комплекс по. Только за пер­
вые 10 месяцев около 450 тысяч че­
ловек стали значкистами ПО, а в 
1934 году 2,5 миллиона человек, в 
том числе J миллион комсомоль­
цев. Среди первых значкистов бы­
ли А. Стаханов , Паша Ангелина , 
академики Ольга Лепешинская и 
Лина Штерн , братья 3наменские , 
первые герои Советского Союза 
Ляпидевский , Леваневский , Кама­
нин .. . 

В июле 1931 года на физкуль­
турном параде в Москве участвова­
ло до 40 тысяч юношей и девушек , 
а в августе следующего года уже -
70 тысяч . В 1933 году впервые были 
проведены массовые гимнастичес­

кие выступления с участием 20 ты­
сяч гимнастов столицы , а всего в 

этом параде участвовало 105 тысяч 

физкультурников. В 1934-1935 гг. 
был проведен Всесоюзный военно­
технический экзамен среди комсо­
мольцев и молодежи . 700 тысяч че­
ловек стали «ворошиловскими 

стрелками»; 

1200 тысяч - значкистами 
ПО, 500 тыс . - совершили пара­
шютные прыжки с вышки, 5 тыс . 
- С самолета , 250 тыс. - овладели 
кавалерийскими навыками . 

В 1934 году было установлено 
200 рекордов СССР, девять из ко­
торых превышали мировые. Про­
ведение физкультурных парадов в 
Москве стало традицией. Они как 
бы подводили итог работы за весь 
год в области развития физической 
культуры . По окончании парада , 
как правило , правительство устра­

ивало прием в Кремле . На этих 
приемах нередко спортсмены бра­
ли на себя повышенные обязатель­
ства (побить рекорд, завоевать 
чемпионский титул и т.д. ) украше­
нием парада 1936 года бьшо вы­
ступление выдающегося тяжелоат­

лета Серro Амбарцумяна. Был 
сконструирован снаряд, два боль­
ших шара, которые соединялись 



ИСТОРИЯ 
металлической трубой. В каждом из 
шаров бьшо по 11 человек детей­
фyr60ЛИСТОВ. Все это Серго нес на 
плечах. Он шел не торопясь ... Ма­
лейшая ошибка могла привести к 
трагическим последствиям. Когда 
он поравнялся с трибуной малыши, 
быстро расставили условные воро­
та, началась игра, а судьей бьш Сер­
го. Трибуны бурно аплодировали . 
Этот момент запечатлен на кино­
лентах, и мы помногу раз ходили 

смотреть, восхишаясь силой этого 
чудо-богатыря хх века. Если даже 
брать условно средний вес каждого 
малыша 30-40 кг, то все это вместе с 
шарами весило около тонны. На 
приеме в Кремле Серго дал слово 
Сталину побить мировой рекорд в 
тяжелом весе в сумме троеборья , 
который принадлежал немцу Ман­
геру и равнmrся 430 кт. После этого 
обещания прошло достаточно вре­
мени, но рекорд Maнrepa продол­
жали здравствовать. 

В 1937 году делегация Армении 
бьша на приеме у Сталина, и в кон­
це приема он спросил : «А где ваш 
Амбарцумян?». Никто не мог отве­
тить. Тогда Сталин напомнил (у не­
го бьmа отличная память) , что Ам­
барцумян обещал побить Maнrepa. 
Сталин приказал найти Амбарцу­
мяна. 

Обо всем этом мне рассказывал 
сам Серго в 1947 году, когда мы бы­
ли на сборах в Харькове. Искали его 
по всему Советскому Союзу, а на­
шли в московском институте физ­
культуры в 12 часов ночи. Серго мне 
говорил, что для него это бьшо не 
очень приятно увидеть представи­

телей КГБ. После yroчнения лич­
ности, ему предложили сесть в ма­

lПИНy. «Когда машина тронулась», 
- говорил Серго - «в голове у меня 
вихрем пронеслась вся моя жизнь, и 

я не мог найти в ней ничего пороча­
щего или преступного». Наконец, 
полковник обратился ко мне и го­
ворит: «Сейчас мы заедим в ателье» . 
«А зачем?» , спросил Серго? «Вам 
нужно переодеться, Вас желает ви­
деть товарищ Сталин» . Как только я 
узнал об этом, ко мне вернулось са­
мообладаНие и я сказал: «Никуда, 
товарищ полковник, я не поеду». 

Уговоры полковника бьmи напрас­
Нbr. Я категорически бьш против, и 
мы поехали дальше. Приехали в 
Кремль в час ночи. В приемной 
ждал долго. Только в 4 часа утра мне 
сказали, что меня ждет Сталин. 
Когда я . вошел в его кабинет, он 
поднялся из-за стола и пошел мне 

навстречу. Я ускорил шаг, а он мне 
говорит: «Тихо, Кацо, пол проло­
мишь?» Затем Сталин спросил: 
«Серго, а ты не забыл своего обеща-
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ния?». Я ответил: « Нет». Внима­
тельно окинув меня с ног до головы, 

он спросил : «Как живешь?» . И не 
дождавшись ответа произнес: 

«Впрочем И так ясно». На прощанье 
он пожелал мне удачи. Когда я вы­
шел от Сталина, меня встретил Ми­
коян с портным и сапожником . 

Сняли с меня мерку, и·на следую­
щий день я бьш одет и обут во все 
новое. Вскоре я поехал в Ереван . 
Там уже все бьшо готово для трени­
ровки . В Ереван бьm командирован 
один из наших лучших тренеров Ян 
Юрьевич Спарре. 

Систематические и продуман­
Нbre тренировки дали свои результа­

ты. В 1938 году абсолютньrй резуль­
тат переместился в Советский 
Союз. Рекорд Maнrepa бьш побит 
на 6 кт. За это достижение Серго 
бьm награжден орденом «Знак По­
чета» , легковым автомобилем ЭМ-
1. Слушая рассказ Серго, я вспом­
нил эпизод из истории Римской 
империи. Одна старуха пришла к 
императору Адриану на прием, но 
Адриан отказал ей в приеме, моти­
вируя тем, что ему некогда. Тогда 
старуха сказала: « Если у тебя нет 
времени, не будь императором». Ру­
ководитель государства должен 

иметь контакт со своим народом, 

чтобы находить лучшие варианты 
для решения сложных вопросов. 

В октябре 1938 года, в Ташкент 
приехали сильнейшие представи­
тели тяжелого веса на матчевую 

встречу. для любителей железной 
игры, это бьmа приятная новость. 
Участники турнира жили в гости­
нице «НационалЬ» . Тренировки 
проходили в зале «Динамо». Все 
мы старались не упустить случая 

посмотреть на могучих богатырей: 
- Якова Куценко, Николая Лапу­
тина, Александра Степанова, Кон­
стантина Назарова, Александра 
Ляпидевского, Михаила Кустодо­
ва .. . Не бьmо лишь Серго Амбарцу­
мяна. Он готовился к установле­
нию мирового рекорда . 

Соревнования проходили в драм­
театре им. Свердлова. На этих со­
ревнованиях я был ассистентом . 
Из-за ограниченности помещения 
не все желающие могли попасть в 

зал. Победил Яков Куценко . Он же 
установил мировой рекорд в толч­
ке двумя руками - 169 кт. После 
соревнований бьm устроен прием, 
на котором присутствовало прави­

тельство республики . Тренер 
Мкртумян дал мне «задание» :­
следить за Ляпидевским. «Сколько . 
он вьтьет?» Прием продолжался 
до утра. Ляпидевский вьmил 8 бу­
тьшок одного только шампанского 

и не бьm пьян . 

Выступления сильнейших атле­
тов способствовало подъему тяже­
лой атлетики в республике. 

В 1938 году я зашел в Книжный 
магазин к знакомому букинисту. Он 
мне предложил купить воспомина­

ния известного японского дипло­

мата Исии под названием «дипло­
матические комментарии». Из 
прочитанного я почерпнул много 

интересного. В XVI веке в Японии 
один за другим правили Ода, Тойо­
томи Хидейоси и Иэясу ToкyraBa, 
которые стремились объединить 
страну вокруг сильного государства. 

У всех у них бьmи свои понятия, 
свой характер, и каждый из них пра­
вил в силу своих дарований. Набу­
нага бьm нетерпелив и своенравен. 
(Если кукушка не поет - убейте ее) . 
Хидейоси - горд и деспотичен. (Ес­
ли кукушка. не поет - заставьте ее 

петь) . ToкyraBa - терпелив и мудр. 
(Если кукушка не поет - давайте 
подождем, пока она запоет) . Я на­
всегда запомнил ToкyraBY, мудрость 
которого сыграла не последнюю 

роль в моей тренерской работе. 
В 1939 году я окончил школу, че­

рез два месяца сдал экзаменьr в по­

литехнический институт на геоло­
горазведочный факультет. Учиться 
пришлось недолго. Над страной 
сгущались тучи войны. Все чувство­
вали ее приближение. Партия при­
нимала все необходимые меры, что­
бы война не застала нас врасплох. В 
1939 году призыву подлежали два 
возраста: лица родившиеся в 1920 и 
1921 годах. К моменту призыва я 
уже бьm рекордсменом и чемпио­
ном Узбекистана. В то время извест­
НbIX атлетов по всем видам спорта, 

специальньrм приказом командую­

щего оставляли в частях округа. Тог­
да я не встречал ни одного ПРИЗЬffi­

ника, чтобы он не хотел служить 
рядах Красной Армии. Если по ка­
кой-то причине парня не призьmа­
ли в армию, для него это бьmа траге­
дия. Энгельс не считал 
полноценным МУЖЧИНУ, который не 
служил в армии. 

Статья Конституции гласила: 
«Служба в рядах Красной Армии, 
является священньrм долгом каждо­

го гражданина СССР». Я бьш на­
правлен в r. Чрчик в 10-й легкий 
танковый полк. Служба в армии 
требовала дисциплины, трудолю­
бия и самое главное - беспреко­
словного вьmолнения всех прика­

зов командиров и начальников. 

Самыми трудными бьmи пер­
вые месяцы службы, когда идет 
привыкание к жизни армии . Стро­
гий распорядок дня требовал чет­
кого выполнения и не допускал 

расхлябанности и разгильдяйства. 



Командиры и политработники бы­
ли очень внимательны к нам. Забо­
та о солдате, для командиров лю­

бого ранга, была задачей 
первостепенной и обязательной . 
Помню, как однажды кто-то из ря­
довых остался без завтрака... об 
этом было доложено командиру 
полка, майору Севостьянову и ко­
миссару Николаеву. Это было чрез-

. вычайное происшествие. Наполе­
он говорил : «Путь К сердцу солдата 
лежит через его желудок» . У нас то­
же придавали очень серьезное зна­

чение вопросам питания. 

В директиве главного политиче­
ского управления Красной Армии 
было четко сказано: «Пишеблок в 
армии является барометром, опре­
деляющим моральное состояние 

войск». Виновные были наказаны 
со всей строгостью, а солдат на­
кормлен в офицерской столовой за 
счет дежурного полка. Я с особым 
уважением вспоминаю о Севостья­
нове. это был патриот, очень поря­
дочньгй и смелый человек. Во время 
войны он стал героем Советского 
Союза. 

Армейский распорЯдОК позво­
лил мне в свободное время зани­
маться спортом. Мне удалось при­
влечь к тренировкам несколько 

человек. И я стал передавать им 
свой опыт. Фактически это было на­
чалом моей тренерской работы. В 
1940 году наша полковая команда на 
первенстве ТУРКВО по тяжелой ат­
летике заняла I-e место и, компол­
ка объявил мне благодарность. Вто­
рую благодарность я получил за 
погрузку картофеля. Запасы продо­
вольствия регулярно пополнялись с 

окружных складов. Для доставки 
продуктов из дежурной роты вьще­

лялись солдаты, и однажды я попал 

в эту группу. 

Когда мы прибыли на базу, там 
был командир полка Севостьянов. 
Мы начали таскать мешки с кар­
тошкой , и он наблюдал за работой 
солдат. Каждый мешок весил около 
50 кг. Мешок взваливали на плечо и 
бросали в грузовик. Иметь дело с 
тяжестями для меня было делом 
знакомым , и я взял два мешка, один 

под правую руку, а второй под ле­
вую руку. По окончании работы, за 
хорошую работу командир полка 
троим солдатам объявил благодар­
ность. Там была и моя фамилия . 

В 1940 году я впервые участво­
вал на чемпионате страны в соста­

ве сборной команды Узбекистана. 
Чемпионат проходил в городе 
Минске в еврейском театре на 
улице Володарского Д . 3. Перед от­
крытием первенства от имени уча­

стников выступал выдающийся ат-

лет Георгий Владимирович Попов. 
Закончил он свою короткую речь 
словами: «Если фашисты осмелят­
ся напасть на нас , они будут унич­
тожены» . В нашей команде не бы­
ло призеров, и мы еще не могли 

тягаться с командами Москвы , Ле­
нинграда, Киева. Помню, я поднял 
в жиме 95 кг в легком весе. И когда 
я жал , кто-то в зале крикнул: «Смо­
три, узбек здорово жмеТ» . Резуль­
тат был ниже всесоюзного рекорда 
на 6 кг. 

В рывке и толчке мои результаты 
были намного хуже. После соревно­
ваний я задумался: - результат в 
жиме бьm не плохой. Почему же от­
стают рывок и толчок? Анализ пока­
зал, что я много внимания уделял 

жиму и мало темповым упражнени­

ям. Значит нужно увеличить нагруз­
ку! Так с годами постепенно позна­
валась истина , и, результаты стали 

расти» . 

В 1940 году на наших южных 
границах стало неспокоЙно. По све­
дениям разведки франко-англий­
ские войска под командованием ге­
нерала Вейгана вели активную 
деятельность по захвату наших рес­

публик. Нашу 9-ю танковую диви­
зию перебросил и в r. Мары. В этом 
же году немцам удалось оккупиро­

вать Францию. С оккупацией 
Франции немцы фактически стали 
хозяевами Европы. Было очевидно: 
на очереди Советский Союз. 

ИСТОРИЯ 
Все ждали ВОЙНЫ, и нападение 

немцев для нас военных не бьmо не­
ожиданностью. Начиная с 1939 года 
я все чаше и чаще слышал от коман­

диров: « Обстановка весьма и весьма 
тревожная , и нам следует ждать аг­

рессии со стороны фашистской Гер­
мании». Это нам твердили почти на 
всех политзанятиях. Наша армия 
бьmа информирована о планах Гер­
мании. События не заставили себя 
долго ждать ... 

22 июня 1941 года началась вой­
на, которая принесла горе и страда­

ние не только нашим народам, но и 

всему миру ... · Война сплотила все 
население и превратила страну в 

единый лагерь. После первых меся­
цев войны все поняли : несчастье 
связывает людей больше, чем, что­
либо другое. 

Стойкости и храбрости нашей 
армии бьmо предостаточно. Во гла­
ве государства стоял великий чело­
век, усилиями которого страна бьmа 
превращена в монолит. Люди рва­
лись на фронт, не смотря на свой 
возраст. Храбрость русского солдата 
во все времена бьmа несравненной. 

Фридрих II говорил: «Русского 
мало убить, его нужно еще пова­
лить» . Бисмарк предупреждал: «В 
Россию легко войти, но из нее очень 
трудно выйти» . «Война есть продол­
жение государственной политики 
иными средствами (насильствен­
ны�и»>,, - говорил Клаузевич. 



.. 
УПРАЖНЕНИИ ПРИМЕНЯЕМЫХ В ПАУ~РnИФТИНГЕ 

ИcroричесUfl справо. 
Классификация физических 

упражнений интересует специали­
стов давно . Так r Наталов (1964, 
] 968) изучая эту проблему в гносе­
ологическом плане (с позиции те­
ории познания) предложил ран­
жировать упражнения по трем 

признакам: по методу спортивного 

упражнения, по цели и по характе­

ру движения. 

В результате изучения пробле­
мы классификации физических 
упражнений в области физическо­
го воспитания и спорта намети­

лись некоторые общие признаки, 
составляющие ОСНОВУ ' классифи­
кации физических упражнений: 

1. С целью развития физических 
качеств: силы, быстроты, выносли­
вости, ловкости и др - (Н . Озолин, 
]949; В. Дьячков, 1950, ]955, 1967; 
В. Кузнецов, 1975 и дР.). 

2. Учет формы физического 
движения по системе близости к 
соревновательному упражнению 

(В. Фарфель, 1969; В. Кузнецов, 
1975). 

3. Воздействие на двигательные 
звенья; плечевой пояс и руки, но­
ги, туловище, тотальное воздейст­
вие (Л, Иванова, Ю. Паршигин, 
1973). 

4. Классификация упражнений 
по интенсивности нагрузок (по 
энерготратам - Н. Саксонов, 1969; 
М. Годик, 1978). Классификация 
по относительной мощности рабо­
ты (действительно только для фи-

r.laBa 113 KHIII'II Б. Шеilко ,. Пауэр.lIIФТllllr .> 

зических упражнений цикличес­
кого характера - В. Фарфель, 
1949). * 

Предпринята попытка (А. Чер­
няк, М. Гисин, 1977; А. Черняк, С. 
Качаев, 1978) классификации фи­
зических упражнений с целью ана­
лиза тренирово'fНЫХ нагрузок на 

ЭВМ. 
Авторы пришли к выводу, что 

ЭВМ может выступать в качестве 
вспомогательного механизма при 

управлении тренировочным про­

цессом. 

Специалисты тяжелой атлети­
ки давно уже разработали эту тему. 
Одним из первых сделал попытку 
систематизировать упражнения Н. 
И. Лучкин В своем учебнике для 
институтов физической культуры 
«Тяжелая атлетика» изданном в 
1956 году. Далее не было не одного 
учебного пособия по тяжелой ат­
летике, в котором бы не опублико­
вывались материалы по система­

тике, классификации и 
терминологии тяжелой атлетики: 
А. И. Фаломеев, 1962, 1981; М. П. 
Михайлюк, 1965; А. К. Самусевич, 
1967; А. Н. Воробьёв, 1967, 1972, . 
1981,1988; А. С. Медведев, 1981, 
1985, 1986. 

Н. П. Лапутин в своей книге 
«Специальные упражнения тяже­
лоатлета» в 1973 году систематизи­
ровал и проанализировал специ­

альные и · вспомогательные 

упражнения применяемые в тяжё­
лой атлетике. 

Не смотря на большой поток 
методической литературы по пау­
эрлифтингу, зарубежных и отече­
ственных авторов, я не смог найти 
не одной журнальной статьи или 
главы книги посвященной класси­
фикации и терминологии упраж­
нений при меняемых в пауэрлиф­
тинге. За исключением статьи 
доктора педагогических наук А. С. 
Медведева и аспиранта Я. Якубен­
ко: «Классификация упражнений, 
применяемых в тренировочном 

процессе в силовом троеборье» в 
журнале «Олимп» NQ2 1997 го­
да.Л2! 

В этой статье авторы первыми 
сделали попытку классифициро­
вать упражнения, применяемые в 

тренировочном процессе в пауэр­

лифтинге и предложили схему 
ранжирования основных и допол­

нительных упражнений силового 
троеборья . j12j 

Прниципы классифиuцни 
фИ:JичесlUlX упражнений. 
Слово «классификация» про­

исходит от латинского слова c1assis 
- разряд и facere - делать. 

Система распределения каких­
либо однородных предметов или 
понятий по классам, отделам и т. п . 
по определенным общим призна­
кам или свойствам. j7 j 

Слово «классификация» . имеет 
два значения. Одно из них- это 
распределение каких-либо поня­
тий (объектов, предметов, явле-

• При И3JIОlllении этого раJдела бbUI привлечен матеРИiJJI доктора педаГОПlческlIX наук, профессора А. С. Медведева по книге 
«Основы СПОРТIIвноli техники, манирование и построение тренировки ТЯlllелоатлетов высwих СПОРТIIвных paJpllДOB» , М. 1981 г. 
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ний, действий и др.) по отдельным 
категориям. Второе-означает сис­
тему соподчинения этих понятий, 
выделенных в категории (отделы, 
разряды , группы т. п.), И состав­
ленную на основе учета имеющих­

ся у них общих признаков и зако­
номерных связей между ними , Т.е. 
наглядно показывающую опреде­

ленную их иерархию. Классифи­
цируемые категории располагают­

ся (систематизируются) в таком 
порядке, что объекты, предметы, 
явления, действия, методы вьще­

ляются вначале в более обширные 
группы (классы) на основании об­
щих признаков, присуших всем, в 

том числе и расположенным ниже, 

соподчиненным категориям, а за­

тем - в более мелкие, также сопод­
чиненные группы, с учетом уже их 

частных признаков. При составле­
нии категорий учитывается один 
общий признак, присущий клас­
сам объектов, но имеющий важ­
ное, часто основополагающее, зна­

чение в спорте. Такая система 
соподчинения вьщеленных катего­

рий обычно представляется в виде 
схемы (классификации) и исполь­
зуется как наглядное средство уста­

новления связей между классифи­
цируемыми понятиями. /22/ 

Примером научно-обоснован­
ного распределения по отдельным 

однородным и соподчиненным ка­

тегориям в связи с применением 

основных принципов систематиза­

ции может служить предложенное 

доктором педагогических наук, 

профессором А. С. Медведевым 
« Ранжирование основных и допол­
нительных тяжелоатлетических 

упражнений». /11/ 

Основные и дополнитеJlьные 
упражнеНИfl. 

Под классификацией физичес­
ких упражнений понимают опреде­
лённую систему их распределения 
по группам и подгруппам - в зави­

симости от существующих призна­

ков. Согласно теории физического 
воспитания различают три группы 

физических упражнений для всех 
видов спорта: 

1 - соревновательные, 
2 - специально-подготовительные, 
3 - общеподготовительные. 

К соревновательным упражне­
ниям в пауэрлифтинге относятся 
упражнения, входящие в програм­

му соревнований по пауэрлифтин­
ry и при меняемые в тренировоч­
ном процессе: 

- приседание со штангой на 
спине, 

- жим лёжа на горизонтальной 
скамье, 

МЕТОДИКА 
IJIIIII!!!'" 

- тяга становая; 
Специально-подготовительные 

упражнения в пауэрлифтинге - это 
упражнения, направленные на 

изучение и совершенствование , 

как отдельных элементов техники 

соревновательных упражнений, 
так и на развитие специальных фи­
зических качеств спортсмена (си­
лы, быстроты, выносливости, гиб­
кости и т.д.): 

- подводящие упражнения для 

приседаний, 
- подводящие жимовые упраж-. 

нения, 

- подводящие тяговые упраж­

нения; 

Следует подчеркнуть, что уп­
ражнение только в том случае пра­

вомерно считать специально-под­

готовительным, если у него 

имеется нечто существенно общее 
с избранным соревновательным 
упражнением. /9/ 

В зависимости от преимушест­
венной направленности специаль­
но-подготовительных упражнений 
их подразделяют на подводящие, 

способствующие в основном осво­
ению формы, техники движений, и 
на развивающие, направленные 

главным образом на развитие фи­
зических качеств (силы, быстроты, 
выносливости и т.д). Развивающие 
упражнения в большинстве своём 
оказывают локальное воздейст­

вие./9/ 

ОбщеподroтoвитеJlьные уп­
ра)l(неНИfl в пауэрлифтинге ис­
пользуются, как для повышения 

уровня общей физической подго-

ТОljЛенности пауэрлифтера, так и 
для воздействия на развитие от­
дельных мышечных групп тела. К 
общеподготовительным упражне­
ниям относятся упражнения: со 

штангой, гирями, гантелями, 
амортизаторами, на тренажёрах, 
акробатические и гимнастические 
упражнения, а также плавание и 

спортигры, способствующие раз­
ностороннему физическому разви­
тию спортсмена. Так как упражне­
ния этой группы по техническим 
параметрам значительно отлича­

ются от техники исполнения со­

ревновательных упражнений и вы­
полняются сравнительно с 

неболъшими весами они служат 
дополнительным средством подго­

товки спортсмена. Поэтому на­
грузку, выполняемую спортсменом 

в упражнениях первой и второй 
группы, считаем основной, а на­
грузку третьей группы - дополни­
тельной. Следовательно, учиты­
вать и анализировать их надо 

раздельно. 

РаспредеJlение основных 
и дополнитеJlЬНЫХ 

упражнений в пауэрJlИфТИнre. 

)'пражнеНИfl основной 
нагрузки. 

Упражнения для приседаний. 

Группа 1 
1. Приседание соревновательное -
со штангой на спине. 
Группа 2 
2. Приседание со штангой на спи-



м КА 
не с одной остановкой. 
3. Приседание со штанl'ОЙ на спи­
не на скамейку. 
4. Медленное приседание со штан­
гой на спине и медленное встава­
ние. 

5. Медленное приседание со штан­
гой на спине + быстрое вставание. 
б. Приседание со штангой на гру­
ди. 

7. Приседание со штангой на груди 
на скамейку. 
8. Приседания со штангой на гру­
ДИ , с широкой постановкой ног. 
9. Приседание со штангой на спи­
не , с одной , двумя остановками . 

Жимовые упражнения. 
Группа 3 
9. Жим лёжа - соревновательный 
(хват 70-81 см.) 
Группа 4 
10. Жим лёжа , хват широкий (82-
90 см . ). • 
11. Жим лёжа, хват средний (50-БО 
см.). 
12. Жим лёжа, хват узкий (30-40 
см.). 
13. Жим лёжа без « моста,) (прогиба 
в пояснице). 
14. Жим лёжа в медленном темпе. 
15. Жим лёжа с паузой (3-5 сек.). 
lб. Жим лёжа, хват обратный. 
17. Жим лёжа с медленным опуска­
ние штанги на грудь и быстрым 
выжиманием. 

TJII'OBble упражненИJI. 
Группа 5 . 
18. Тяга становая - соревнователь­
ная (классическая). 
Группа б 
19. Тяга стоя на подставке , под­
ставка высотой 8-1 О см. 
20. Тяга до колен - исходное поло­
жение (в дальнейшем и . п . ) с помо­
ста , поднимается гриф до уровня 
колен. 

21 . Тяга до колен с остановкой - и. 
п . с помоста, поднимается гриф до 
уровня колен , остановка 2-
5 секунды . 
22. Тяга с плинтов, и . п. - гриф 
расположен ниже колен. 

23. Тяга с плинтов, и. п . - гриф 
расположен на уровне коленей . 
24. Тяга с плинтов , и. п . - гриф 
расположен выше колен . 

25. Тяга с помоста, с двумя оста­
новками (ниже колен и выше ко­
лен). 
2б . Тяга с помоста , с медленным 
опусканием на помост. 

27. Тяга с помоста + тяга с виса . 
28. Тяга с « ребра,) - гриф располо­
жен на плинте. 

29. Тяга до колен + тяга соревнова­
тельная. 

)'пражненИJI дополнительной 
наrрузки. 

Упражнения для приседаний. 

Группа 7 
30. Приседание в « ножницах,) со 
штангой на плечах. 
31. Приседание в « ножницах» со 
штангой на груди. 
32. Приседание в «ножницах», 
штанга располагается между ног в 

прямых руках. 

33. Приседание со штангой на спи­
не, и . п . ног - пятки вместе носки 

врозь. 

34. Приседание со штангой на спи­
не в уступаюшем режиме, с макси­

мальным весом (110-120% от лич­
ного рекорда), атлет медленно 
приседает, встаёт при помощи ас­
систентов . 

35. Приседание в « глубину», отяго­
щение (гиря , диски и др. ) в руках 
или на поясе . 

3б . Приседание со штангой на спи­
не в силовой «раме» С мёртвой 
точки. 

37. Приседания с цепями 
38. Полуприседы со штангой на 
спине. 

39. Приседание в гаккмашине -
штанга закреплена в направляю­

щих стойках, нагрузка ложится на 
плечи спортсмена, приседания под 

углом. 

40. Жим ногами - и . п . штанга за­
креплена в направляющих стой­
ках, атлет лежит на спине, жим 

штанги ногами лёжа. 
41. Разгибание бедра сидя в тренажёре. 



42. Сгибание бедра, лёжа на живо­
те в тренажёре. 
43. Прыжки вверх со шт. на пл. - и. 
п . ноги на ширине таза , штанга на 

плечах, прыжки вверх. 

44. Прыжки в глубину - спрыгива­
ние вниз с последующим отталки­

ванием вверх. 

45. Подъём на носки стоя со штан­
гой на плечах. 
46. Подъём на носки сидя со штан­
гой на бёдрах. 

Жимовые упражиеНИJl. 
Группа 8 
47. Жим штанги лёжа на наклон­
ной скамье в верх головой . 
48. Жим щтанги лёжа на низко на­
клонной скамье в низ головой . 
49. Жим сидя на наклонной скамье 
под углом 30-45 градусов. 
50. Жим штанги от груди стоя, хват 
толчковый . 
51 . Жим стоя из-за головы, широ­
ким хватом , и . п . штанга на плечах 

за головой 
52. Жим лежа с цепями. 
53. Дожимы лежа. 
54. Жим сидя от груди - и. п. сед 
на лавочке, штанга лежит на груди, 

жим от груди . 

55. Жим сидя из-за головы - и. п. 
сед на лавочке, штанга лежит на 

плечах, жим из-за головы. 

56. Швунг жимовой от груди. 
57. Жим гантелей (гирь) попере-

менно, стоя. 

58. Жим гантелей (гирь) попере­
менно, сидя. 

59. Жим гантелей (гирь) одновре­
менно, и . п. лёжа на скамье . 
60. Французский жим 
61. Разведение гантелей лежа на го­
ризонтальной скамейке 
62. Разведение гантелей на наклон­
ной скамейке, вверх головой. 
63. Разведение гантелей на наклон­
ной скамейке, вниз головой. 
64. Отжимания от пола с отягоще­
нием на спине с наклоном вперёд. 
65. Отжимания на брусьях с отяго­
щением на поясе (на ногах). 
66. Отжимание в упоре сзади с отя­
гощением на бёдрах. 
67. Упражнения на развитие три­
цепсов стоя, сидя (со штангой , 
гантелями , на тренажёрах). 
68. Упражнения на развитие би­
цепсов стоя , сидя (со штангой , 
гантелями , на тренажёрах) . 
69. Упражнения на развитие дель­
товидных мышц, стоя, сидя (со 
щтангой, с гантелями , на тренажё­
рах). 
70. Упражнения на развитие широ­
чайших мышц, стоя , сидя (со 
штангой, гантелями , на тренажё­
рах) . 

Тяroвые упражнения. 
Группа 9 
71. Тяга с прямых ног, хват рывко-

вый (широкий до 80 см. ) . 
72. Тяга с цепями 
73. Тяга сидя в тренажёре «гребля». 

Упражнення для мышц спины. 
Группа 10 
74. Наклоны со штангой на плечах, 
стоя на согнутых в коленях ногах. 

75. Наклоны со штангой на плечах 
стоя на прямых ногах. 

76. Наклоны со штангой на плечах 
сидя на скамейке (стуле) . 
77. Наклоны на « козле,) со штангой 
за головой - и. п. лёжа бёдрами на 
«козле», ступни закреплены в гим­

настической стенке , наклоны с 
отягощением (гриф, штанга , диск 
и др.) за головой. 
78. Наклоны на «козле,) С отягоще­
нием в прямых руках - и . п. то же 

(см . упр.29) , наклоны с отягоще­
нием в прямых руках. 

79. Наклоны стоя на плинтах , - и.п . 
ноги на ширине плеч , отягощение 

(гиря , диски и др.) в прямых руках , 
наклоны вперёд. 

Упражнения для мышц живота. 
Группа 11 
80. Пресс на « козле,) - И . п . сидя 
на « козле» , ступни закреплены в 

гимнастической стенке , наклоны 
назад, с отягощением на груди или 

за головой . 
81. Пресс на наклонной доске вниз 
головой, под разным углом. 
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ПРОТОКОЛ 

ЧЕМПИОНАТ ЕВРОПЫ 
ПО ЖИМУ ЛЕЖА, ЛАТВИЯ 

Ф.О. Соб. Р Ф.о. Соб. Резvльтат 

Женщины 4. Halvarsson/Asa/ 74.0 Швеция 110.0 

категория -44:0- IQ" 5. Romanovica/Anzela/74.4 Латвия 110.0 

1. Svjantekova/Eva/ 44.0 Словакия 90.0 6. Stoep/yvonne/ 67.8 Нидерланды 100.0 

2. КJeszczynska/Ela/ 43.9 Польша 87.5 7. U rbaniak/Danuta/ 73.8 Польша 92.5 

3. Kozdryk/J ustyna/ 41.3 Польша 85.0 8. Blinnikka/Кristii/ 75.0 Суоми 92.5 

К&Теropи.l1 ~.O IQ" категория 82.5 IQ" 

1. Svahn/Hannah/ 47.9 Дания 90.0 1. Yurik/Elena/ 76.8 Россия 132.5 

2. КJeszciynska/ Mart/ 47.3 Польша 85.0 2. Duhem/Leila/ 82.0 Франция 130.0 

3. Yasenets!<a/Natali/ 47.8 Украина 82.5 3. Gums/Simone/ 80.1 Германия 115.0 

4. ArpalajVirva-Тuul/ 47.7 Суоми 80.0 4. Speth/Eva/ 81.2 Германия 110.0 

5. Laine/Iina/ 47.6 Суоми ' 77.5 5. Dziewiczkiewicz/ А/ 75.1 Польша 95.0 

:категория 52.0 IQ" категория 90.0 IQ" 

1. Braun/Marion/ 51.3 Австрия 100.0 1. Naskrypnyak/lrina/ 89.6 Россия 142.5 

2. Liimаtаiлеп/Riitt/ 51.9 Швеция 97.5 2. Paltseva/Svetlana/ 90.0 Россия 137.5 

3. Sirkid/Mervi/ 51.9 Суоми 85.0 3. Кistenmacher/Rita/ 88.9 Германия 132.5 

4. Podhorecka/Magda/ 50.4 Польша 77.5 4. Strik/IIja/ 83.7 Нидерла!iДЫ 127.5 

5. Kuske/ ЛJопа/ 51.4 Латвия 55.0 5. Zieba/Marzena/ 82.6 Польша 92.5 

категория 56.0 IQ" кaтeгo..p!fJI +90.0 кг 

1. Belova/Lubov / 55.9 Беларусь 120.0 1. Ganenko/Ganna/ 97.4 Украина 147.5 

2. Реtrиniла/Еlепа/ 55.7 Россия 105.0 2. Petrova/Larisa/ 106.7 Беларусь 130.0 

3. RadwanskajJadwiga/ 55.9 Польша 85.0 3. Meulen/Brenda vd/ 93.8 Нидерланды 122.5 

4. Korestelova/Zanna/ 55.2 Латвия 75.0 4. Saksa/Sari/ 108.5 Финляндия 122.5 

категория 60.0 кг 

1. Zhylskaya/Juliya/ 59.6 Беларусь 120.0 ЛичнЫй зачет 

2. . Matejova/Dana/ 59.0 Словакия 110.0 1. Terentyeva/Anna/ Россия 

3. Sidoгova/Diana/ 59.6 Россия 107.5 2. Belova/Lubov / Беларусь 

4. Villwock/Ute/ 58.7 Германия 100.0 3. Kasbarian/Clara/ Франция 

5. Hammarstrum/Birgi/58.7 Швеция 87.5 

кате_~ия 67.5 кг Коi.iaiiДiiЪiй зачет 

1. Kasbarian/Clara/ 67.0 Франция 137.5 1. Россия 63 

2. Dаnilеviсh/Таtуапа/ 65.8 Россия 130.0 2. Польша 48 

3. Кulеs)юvа/Еlепа/ 65.1 Россия 127.5 3. Финляндия 35 

4. Cieslaw /lzabela/ 66.1 Польша 125.0 4. Беларусь 33 

5. Stehlikova/Petra/ 66.8 Чехия 117.5 5. Германия 30 

6. Svensson/Helena/ 66.1 Швеция 105.0 6. Украина 29 

7. Коskiлеп/Магiа/ 67.0 Суоми 90.0 
8. Pendry /Colette/ 62.8 В.Британия 82.5 Мужчины 

9. Bosak/Edyta/ 64.1 Польша 80.0 areropия ~2;C! кr 

a:JeropJlJl 75.0 IQ" 1. Stanaszek/ Andrzej/ 50.7 Полъша 170.0 

1. Terentyeva/ Anпа/ 72.6 Россия 152.5 ~ ·:мщ п 

2. Bahriy /Татага/ 72.4 Украина 140.0 1. Mukhamatyanov /Fan/ 55.5 Россия 170.0 

3. КиЫпоуа/ Andrea/ 73.8 Чехия 135.0 2. Owsiany /Кгzysztof/ 55.1 Польша 162.5 

~ силы Nt4/2001 



ПРОТОКОЛ 
Ф.О Соб. весСтрана Результат Ф.О. Соб. весСтрана Результат 

3. Rudulisj Andrisj 52.3 Латвия 160.0 4. Orelj Dmitriy j 90.3 Россия 217.5 

4. Vatyukj Sergeiy j 55.8 Украина 145.0 5. Lewisj Richardj 96.6 В.БритаНия 210.0 

5. Kaatari j Raimoj 55.5 Финляндия 140.0 6. Vacietisj Ugisj 99.9 Латвия 210.0 

категория 60.0 кт 7. Nugterenj Marcel у! 99.3 Нидерланды 190.0 

1. KocjubinskifIomasj 58.8 Польша 170.0 :категория 110.0 xr 
2. Hermannj Miroslawj 59.5 Польша 170.0 1. КrukjWieslaw j 109.5 Польша 275.0 

3. Parnianrragy j 58.4 Нидерланды 165.0 2. BardiyanjVladirnirj 109.7 Беларусь 260.0 

4. Sitrukj Claudej 58.9 Франция 160.0 3. КоЬг j Richardj 109.3 Чехия 257.5 

5. Teofimov j Evgenisj 59.7 Россия 152.5 4. МikаlsепjDаg-Оttаj 109.9 Норвегия 240.0 

6. PogrebnyyjVolodymj 59.9 Украина 152.5 5. Martenj Matthiasj 102.1 J'ермания 225.0 

катеI'C?рия _~7.5 кт 6. BattiejJohnj 109.2 В.Британия 222.5 

1. Pracownikj Pawelj 66.8 Польша 190.0 7. Hoenj Marcusj 109.3 Германия 220.0 

2. CuccuzeJ]aj Alphonj 66.9 Франция 187.5 8. Kohsj Gvidoj 103.0 Латвия 190.0 

3. Chernyshov j Oleksaj 66.6 Украина 180.0 :категория 125.0 кт 

4. Siedelckij Marekj 67.2 Польша 177.5 1. Isakov j Eduardj 124.6 Россия 272.5 

5. Rajalaj Erkkij 67.2 Суоми 157.5 2. WszenderowskifIomj 122.4 Польша 270.0 

категория 75.0 кг 3. Кhuazhev jYuriy j 110.6 Россия 255.0 

1. Wegieraj Janj 74.9 Польша 210.0 4. Kastaneerj Frencelj 110.7 Нидерланды 245.0 

2. Tchadkov jVladirnir j 74.6 Россия 205.0 5. Lehtoj Ovej 123.4 Суоми 245.0 

3. Zeilingerj Andreasj 74.0 Австрия 200.0 6. BorosfIiborj 124.1 Венгрия 237.5 

4. J uhaszjIstvanjj 73.5 Венгрия 190.0 7. Svincovsj Andrejsj 120.8 Латвия 225.0 

5. Schlieterj Jensj 74.2 Германия 185.0 8. Krejcaj Zbynekj 111.2 Чехия 215.0 

6. Кnjer j Sabolscj 74.5 Венгрия 180.0 9. Ludekj Michalj 114.3 Чехия 202.5 

категория 82.5 кг 10.Spethj Antonj 119.5 Германия 200.0 

1. VorobyevjAlexeyj 81 .9 Россия 240.0 .категория +l25.0кг 

2. GrabskijWieslaw j 82.0 Польша 230.0 1. Wiklundj Ulfj 158.0 Швеция 277.5 

3. Zubriksj Gennadisj 82.0 Латвия 225.0 2. Gadiev j Rifj 151.0 Россия 275.0 

4. Sramekj Radimj 81.2 Чехия 210.0 3. Staerkjaerj Nilsj 157.0 Дания 275.0 

5. MaIahov j Semyonj 80.8 Беларусь 205.0 4. Ророу j Serguey j 150.1 Россия 272.5 

6. Kurtgej Helmutj 82.5 Германия 200.0 5. Gusev j Olegj 129.1 Беларусь 255.0 

7. Dimov j Lubomir j 82.5 Болгария 195.0 6. Mritzj lvanj 129.8 ,Словакия 242.5 

8. Smithj Paulj 81 .7 Нидерланды 185.0 7. Havdraj Jirij 126.6 Чехия 230.0 

9. Carlssonj J оают! 81 .9 Швеция 185.0 8. Bukowskij Simonj 127.7 Гермаания 230.0 

:категория 90.0 кг 

1. LekomtzevjAlexandj 87.0 Россия 227.5 Личный зачет 

2. Ryzhov j Alexey j 87.1 Россия 227.5 1. Stanaszekj Andrzejj Польша 

3. КrokkeejErwinj 89.8 Нидерланды 220.0 2. Onozoj Szabolcsj Венгрия 

4. Hubacekj Miroslav j 89.6 Чехия 215.0 3. КrukjWieslaw j Польша 

5. PakarinenjКimmoj 89.6 Суоми 210.0 

6. Liftingerj Peterj 88.3 Австрия 200.0 Командный зачет 

7. Temposj Attilaj 89.0 Венгрия 200.0 1. Польша 

8. Polutinj Segeiy j 89.6 Украина 200.0 2. Россия 

категория 100.0 кг 3. Венгрия 

1. Onozoj Szabolcsj 97.7 Венгрия 265.0 4. Чехия 

2. Yalovikj Maximj 99.0 Беларусь 242.5 5. Беларусь 

3. Furmanekj Jerzy j 98.3 Польша 240.0 6. Нидерланды 
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УПРАЖНЕНИИ ПРИМЕНЯЕМЫХ 8 ПАУ~Р nИФТИНГЕ 

-

Thрмииолоrии - совокупность 
(система) терминов, употребляе­
мых в какой - либо сфере деятель­
ности, в том числе, и в спорте. 

Терминология в пауэрлифтинге 
- это специфические названия 
или сочетания слов, принятые для 

обозначения того или иного поня­
тия или упражнения. Появление 
учебных пособий, рекомендаций, 
журнальных статей по методике и 
обучения технике соревнователь­
ных упражнений пауэрлифтинга 
зарубежных и отечественных авто­
ров, остро ставит вопрос о необхо­
димости разработки единой науч­
но-обоснованной терминологии в 
пауэрлифтинге. Часто несколько 
терминов определяют одно и тоже 

понятие. Разное наименование в 
методических материалах одних и 

тех же средств физического разви­
тия мешает читателю понять со­

держание опубликованных работ. 
В связи с тем, что в тренировочном 
процессе пауэрлифтинга исполь­
зуются упражнения из бодибил­
динга и тяжёлой атлетики, то не 
удивительно, что в терминологии 

пауэрлифтинга много слов из этих 
видов спорта. 

Большой вклад в «Терминоло­
гию пауэрлифтинга и бодибилдин­
га» внес '{Лен Международной Ас­
социации Спортивных наук 
Леонид Алексеевич Остапенко. Он 
первым из отечественных специа­

листов, кто сделал научные обо­
значения упражнениям применяе­

мым в тренировочном и 

соревновательных процессах в па­

уэрлифтинге. Мне хочется выра­
зить Леониду Алексеевичу боль­
шую благодарность за разрешение 
воспользоваться его методически­

ми разработками в области пауэр­
лифтинга и бодибилдинга. 

20 МИ СИЛЫ Nt4/2001 
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Глава 113 KHIIГlI Б. Шейко <. ПаУЭРЛlIФПfНr» 

А. 

Абсолютиаи иитенсивность 
- среднетренировочный вес штан­

ги в килограммах. 

Абсолютнаи сила - сила, про­
явленная человеком в каком либо 
упражнении без учета веса мышц 
или всего тела. 

Абсолютный чемпион - на 
всех Чемпионатах, проводимых 
ИПФ, награда абсолютного чем­
пиона вручается атлету, показав­

шему лучший результат по форму­
ле Уилкса (отношение 
максимального результата в сумме 

троеборье к собственному весу 
спортсмена). Он должен опреде­
ляться только из числа победите­
лей в весовых категориях. /16/ 

АдаптаЦИJI - закономерная 
способность живых сушеств при­
спосабливаться к различным усло­
виям сушествования, к различным 

раздражителям./5/ 
Амплитуда ,lI,Вижении - раз­

мах движения конечности или тела 

атлета при выполнении трениро­

вочного или соревновательного 

упражнения. 

Амплитуда укороченнаи (ча­
стичная) - Выполнение упражне­
ний в укороченной амплитуде дви­
жения (лишь на определенном 
участке), в пауэрлифтинге исполь- ' 
зуется для преодоления «мертвой 
ТО'{КИ» В том или ином соревнова­

тельном движении. (15) 
АнтаroниC'IЫ - мышцы, кото­

рые по своей функции действуют в 
сторону, противоположную другой 
гpyгme мышц. Например, мышцы­
сгибатели плеча являются антаго­
нистами разгибателей плеча. /8/ 

Ассистенты (страхующие) -
отвечают за увеличение или умень­

шение веса штанги, регулировку 

требуемой для приседания и жима 
высоты стоек, очистку грифа или 
помоста по указанию старшего су­

дьи и постоянно обеспечивают хо­
рошее состояние помоста и под­

держание порядка. Во время 
проведения соревнований на по­
мосте должно находиться не более 
пяти и не менее двух ассистен­

тов./23/ 

Б. 

База - совокупность базовых 
(мультисуставных) упражнений 
для крупных групп мышц, от раз­

вития которых в бодибилдинге за­
висят пропорции и симметрия, а в 

пауэрлифтинге - результативность 
в соревновательных движениях. К 
Б. Относятся жимы стоя, лежа, си­
дя под углом, приседания со штан­

гой и жимы ногами на тренажере, 
тяги в наклоне и стоя, отжимания 

на брусьях с отягощением и Т.п. уп­
ражнения. /15/ 

«Баранка». На соревнованиях 
по пауэрлифтингу - выбывание 
спортсмена из борьбы в силу неза­
чета ему всех реализованных по­

пыток в конкретном соревнова­

тельном упражнении (<<нулевой» 
результат - отсюда «баранка») / 16/ 

Бипепс бе,ll,pа - в бодибил­
динге и пауэрлифтинге - совокуп­
ность МЬШЩ, находящихся на зад­

ней поверхности бедренной кости 
(двуглавая мышца бедра, полусу­
хожильная мышца ,И полуперепон­

чатая мышца). /15/ 

В. 

Вариативность - один из 
важнейших принципов построе­

ния тренировочного процесса. 

Различается вариативность упраж-



• 

нений, объема , интенсивности. 
Является основой стабильного 
прогресса в пауэрлифтинге . 

«Bepнyть~ ( <<риплэйс») - сло­
весная команда старшего судьи, 

сопровождаемая движением руки 

назад о возвращении штанги на 

стойки, подаваемая участнику со­
ревнований выполнявшему присе­

дание или жим штанги лежа, 

Команда подается в целях безопас­
ности , если по истечении пяти се­

кунд после снятия штанги со стоек 

он не смог принять правиль~ 

стартовую позицию для начала уп­

ражнения . /23/ 
Взвешивание - взвешивание 

участников соревнований должно 
проводится не ранее, чем за два ча­

са до начала соревнований в соот­
ветствующей весовой категории 
(категориях). Взвешивание про­
должается полтора часа. 

Весовые катеroрии - способ 
распределения атлетов на группы, 

I! соответствии с весом тела, для 
проведения спортивных соревно­

ваний и регистрации рекордов. 
Весовые катеroрии - (катего­

рии собственного веса) /23/ 
Мужчины: 52,0 кг - . категория до 
52,00 кг 
56,0 кг - от 52,01 до 56,00 кг 
60,0 кг - от 56,01 до 60,00 кг 
67,5 кг - от 60,01 до 67,50 кг 
75,Окг-от 67,51 до 75,00кг 
82,5 кг - от 75,01 до 82,50 кг 
90,0 кг - от 82,51 до 90,00 кг 
100,0 кг - от 90,01 до 100,00 кг 
110 ,Окг-от 100,01 до 1l0,00кг 
125.0 кг - от 110,01 до 125,00 кг 
+ 125,0 кг - от 125,01 и выше без 
ограничения. 

Женщины: 44,0 кг - категория до 
44,00 кг 
48,0 кг - от 44,01 до 48,00 кг 
52,0 кг - от 48,01 до 52.00 кг 
56,0 кг - от 52,01 до 56,00 кг 
60,0 кг - от 56,01 до 60,00 кг 
67 ,5кг-от 60,01 до 67 ,50кг 
75 ,Окг- от 67,51 до 75 ,00кг 
82,5 кг - от 75,01 до 82,50 кг 
90,0 кг - от 82,51 до 90,00 кг 
+ 90,0 кг - от 90,01 и выше без 
ограниУ.ения . 

Возрастные катеroрии -
Мужчины - взрослые: с 14 лет и 
старше (без ограничений в весовых 
категориях). 
юноши: с 14 до 18 лет включи­
тельно . 

юниоры: с 14 до 23 лет вклю­
чительно. 

ветераны: с 40 до 49 лет включи­
тельно - 1 - я возрастная группа. 
с 50 до 59 лет включительно - 2 -
я возрастная группа. 

с 60 лет и старше - 3-я возрастная 
группа. 

Женщины - взрослые: с 14 лет и 
старше (без ограничений в весо­
вых категориях) . 
девушки : с 14 лет до 18 лет вклю­
чительно . 

юниоры: с 14 лет до 23 лет 
включительно. 

ветераны : с 40 лет до 49 лет - 1-
я возрастная группа. 

с 50 лет и старше . /23/ 
Взрывной режим - способ 

выполнения упражнений, где на 
преодолевающей фазе движения 
атлет работает с максимально воз­
можной скоростью. 

Взрывиая СИJIа - способность 
организма про являть значитель­

ную силы в очень короткий отре­
зок времени . /20/ 

ВыиOCJlllВОСТЬ - с физиологи­
ческой точки зрения характеризу­
ется как способность к длительно­
му выполнению работы на 
требуемом уровне интенсивности, 
как способность бороться с утом­
лением. /14/ 

«Вииз~ (<<даун» ) - словесная 
команда старшего судьи, подавае­

мая участнику соревнования, вы­

полнившему становую тягу, и со­

провождаемая движением руки 

вниз. Сигнал не подается до тех 
пор, пока штанга не будет удержи­
ваться в неподвижном положении 

и атлет не будет находиться в бес­
спорно финальной позиции. /23/ 

«BpeMJI~ (тайм) - звуковой 
сигнал контролера времени, объ­
является в случае если атлет в тече­

нии одной минуты после вызова на 
помост не начал выполнять упраж­

нение. /23/ 
ВысшаJl спортивваJl форма 

- состояние наивысшей трениро­
ванности, позволяющее спортсме­

ну успеш~о участвовать в наиболее 
ответственных соревнованиях. 

f. 

falUl:-присе,ll, - упражнение 
для ног, автором которого был зна­
менитый русский атлет Георг Гак­
кеншмидт. Атлет приседает, держа 
гирю (впоследствии со штангой) 
двумя руками за тазом. /16/ 

l'ибкость - способность атлета 
свободно и быстро выполнять дви­
жения с большой амплитудой и 
высокой экономичностью. 

l'иперэкстевзИJI - разгибание 
спины или ног. 

[paB~ весовой катеroрии 
- обусловленные правилами со­
ревнований для каждой весовой 
категории, верхние и нижние пре­

делы массы тела боксёров, борцов, 
тяжелоатлетов, бодибилдеров и па­
уэрлифтеров . /16/ 

МЕТОДИКА 
[риф штанrи - металличес­

кий стержень со втулками для уста­
новки дисков штанги. / 4/ 

[риф соревиовательиый -
должен быть прямым, иметь хоро­
шую насечку или нарезку и соот­

ветствовать следующим требова­
ниям : 

1. Общая его длина не должна 
превышать 2,2 м . 

2. Расстояние между втулками 
не должно превышать 1,32 или 
быть меньше 1,31 м. 

3. Диаметр грифа не должен 
превышать 29 или быть менъше 28 
мм. 

4. Вес грифа с замками должен 
равняться 25 кг. 

5. Диаметр втулки не должен 
быть более 52 или менее 50 мм. 

6. По окружности грифа долж­
ны быть сделаны две отметки ма­
шинным способом или лентой , 
расстояние между отметками - 81 
см. /23/ 

д. 

Движители иепосре,ll,ствеи­
ные - мышцы, работа которых пе­
ремещает туловище или конечнос­

ти: они вносят наибольший вклад в 
силовое усилие в конкретном дви­

жении . /17/ 
Движители вспомогатель­

ные - мышцы, работа которых 
способствует перемещению туло­
вища или конечности ; они работа­
ют ~ одном направлении с непо­

средственными движителями , 

являясь по отношению к ним си­

нергистами. /17/ 
Диск - гантели . Съемный 

цельнометаллический , металличе­
ский или пластмассовый насып­
ной диск, применяемый для изме­
нения веса гантели; изготовляется 

целиком из металла или покрьmа­

ется резиной (полностью или толь­
ко резиновым ободом) . Может 
быть полым для добавления веса с 
помощью песка , свинцовой дроби 
или металлической стружки (этот 
вариант в настоящее время являет­

ся редкостью). /22/ 
Диски - дискообразнъrе разно­

BecНbIe отягощения, устанавливае­

мые на грифе штанги для набора 
необходимого веса. /4/ 

Диски штаиги сореввова­
тeJJЬвыe - должнъr удовлетворять 

следующим требованиям: 
1. Все диски, применяемые на 

соревнованиях, должны весить в 

пределах 0,25% от указанного веса . 
2. Диаметр отверстия диска не 

должен быть больше 53 и меньше 
52 мм. 

3. Диски должны состоять из 

Nt4/2001 мир ~ 



МЕТОДИКА 
такого набора: 1,25 кг; 2,5; 5; 10; 
15; 20; 25 и 50 кг. / 23/ 

Динамический (миометри­
ческий) метод - динамическая 
работа , при которой происходят 
изменения длины мышц без изме­
нения их тонуса. Этому методу 
принадлежит приоритет. 

Дожнм - выпрямление одной 
или обеих рук , следующее после 
замедления движения штанги или 

её oCTaHOBIGI. 

ж. 

Жим лёжа. 1. Соревнователь­
ное упражнение в пауэрлифтинге. 
Выполняется из положения лежа 
на горизонтальной скамье , штанга 
в выпрямленных руках, по коман­

де старшего судьи опускается на 

грудь и после видимой паузы атлет 

выжимает штангу вверх на прямые 

PYIGI . 2. Специально подготови­
тельное упражнение в тяжелой ат­
летике, бодибилдинге и пауэрлиФ­
тинге . Может выполняться на 
горизонтальной скамье , наклон­
ной скамье головой вверх и обрат­
нонаклонной скамье головой 
вниз, со штангой или гантелями. 

Жимовые упражиеИИJI - спе­
циальные упражнения для изуче­

ния и совершенствования техники 

жима лёжа и развития физических 
качеств спортсмена. 

ЖОНI"лирование - подбрасы­
вание и ловля вращающейся гири . 

/4/ 

з. 

Замок - специальный зажим 
(пружинный, винтовой , храпович­
ковый , фрикционный) для закреп­
ления дисков на грифе штанги 
(гантели) . / 16/ 

Замки соревновательные -
должны всегда применяться на со­

ревнованиях , должны весить 2,5 кг 
каждый. 

Захват - способ обхвата IGIC­
тями грифа штанги . / 2,3,4,5/ 

- З. сверху - захват грифа, при 
котором ладони обращены назад. 
/ 2,3,4,5/ 

- З. снизу - захват грифа , при 
котором ладони обращены вперёд. 
/ 2,3,4,5/ 

- З. простой - захват грифа , 
при котором четыре пальца нахо­

дятся с одной стороны грифа 
штанги, а большой палец - с 

другой ; / 2,3,4,5/ 
- З. односторонний - захват, 

при котором все пальцы наклады­

ваются на гриф с одной 
стороны ; / 2,3,4,5, 13/ 
- З. в «замок» - захват грифа , 

~силы Nt4/ 2001 

при котором большой палец на­
кладывается на гриф , а указатель­
ный и средний пальцы прикрыва­

ют его сверху. /2 ,3,4,5,13/ 
- З . разносторонний - захват 

грифа, при котором ладони обра­
щены в разные стороны /2 ,3,4,5/, 
применяется при выполнении ста­

новых тяг для предупреждения 

«выкручивания» снаряда из кис­

тей. 

И. 

ИПФ - международная Феде­
рация пауэрлифтинга. 

Исходное положение - поло­
жение атлета, из которого начина­

ется выполнение упражнения . / 13/ 
Изометрический (статичес­

кий) метод - при котором изме­
няется тонус мы�ц, , но не меняет­

ся их длина. 

Интенсивность тренировоч­
ной наrрузки - величина средне­
го веса , поднимаемого в упражне­

нии , за тренировку, неделю, месяц , 

год, который находится путём де­
ления объема нагрузки в кило­
граммах на КПШ. / 11/ 

К. 

Касание - ' касание локтем бе­
дер во время приседания , 

- касание снарядом (штангой) 
стоек во время приседания или 

жима лежа . 

Классические упражнения -
упражнения , включаемые в про­

грамму соревнований по пауэр­
лифтингу: приседание (со штангой 
на спине) , жим лёжа (на горизон­
тальной скамье) и тяга становая (с 
помоста) . 

Классическое троеборье -
соревновательный комплекс , со­
стоящий из классичеСIGIХ упраж­
нений. 

Конечное положение - поло­
жение, которым заканчивается вы­

полняемое упражнение. / 13/ 
Коэффициент интенсивнос­

ти наrpузки (КИ) - отношение 
среднего веса штанги к результату, 

показанному в классическом трое­

борье (двоеборье) . / 3,4,5/ 
КПШ - количество подъемов 

штанги. 

Крест - удержание снарядов 
(гирь, гантелей и др.) вытянутыми 
в стороны руками. /2,4/ 

KpyroBaJl тренировка - ос­
новной метод развития силовой 
выносливости . Тренировочная 
программа состоит в большинстве 
случаев из 8-12 упражнений , по­
следовательность которых опреде­

ляется таким образом , чтобы каж-

дое последующее упражнение на­

гружало не те мышцы , которые ис­

пытывали нагрузку в предыдущем 

упражнении . . 

л. 

Локаут - выпрямление рук со 
снарядом на стойках , включает в 
себя только самую последнюю фа­
зу жима - 1 0- 12 сантиметров тра­
ектории штанги. 

М. 

МакроЦИКJI - структура боль­
ших тренировочных циклов типа 

полугодичных , годичных и много­

леТНИХ./9/ 
Малый тренировоч~ вес 

- вес штанги до 70% от предельно­
го результата данного в данном уп­

ражнении . 

Максимальный тренировоч­
ный вес - вес штанги, превышаю­
щий 90% от предельного результа­
та. /3/ 

МезоЦИКJI - структура сред­
них циклов тренировки, включаю­

щих относительно законченный 
ряд микроцихлов (обычно имеют в 
виду месячный цикл . ) /9/ 

Микроцикл - структура от­
дельного тренировочного занятия 

и малых циклов , состоящих из не­

скольких занятий (недельный 
цикл). /9/ 

Метод повторных усилий -
заключается в повторном подни­

мании отягощения , вес которого 

постепенно увеличивается с рос­

том силы мышц. 

Метод проrрессивноro воз­
растающеrо сопротивлеНИJl -
определяется вес , который атлет 
может поднять на 10 ПМ (повтор­
ный максимум) . Тренировка со­
стоит из трёх подходов с 10 мед­
ленными повторениями в каждом . 

В первом подходе 50%, во втором 
75% и в третьем 100% (от 10 ПМ) 
(ДеЛорма) 

Метод кратковременных 
максимальных наПРJlжений -
при этом методе требуется быстрое 
проявление абсолютной силы, от­
личается от метода прогрессивно 

возрастающего сопротивления в 

преимущественном использова­

нии веса в пределах 85-95% от мак­
симума. / 1/ 

Метод пирамиды - увеличе­
ние веса и уменьшение числа по­

вторений с каждым подходом. Хо­
рошая система для увеличения 

объёма и силы�. 
Метод реrрессии - противо­

положность « методу пирамиды», 

атлет начинает первый подход с 



самого большого веса, а затем сни­
жая вес, увеличивает количество 

повторений в каждом подходе. 
Метод марафона - совмеще­

ние «метода пирамиды» с «методом 

регрессии», сначала атлет в каждом 

подходе к штанге увеличивает вес и 

уменьшает количество подъёмов, 
дойдя до запланируемого максиму­
ма, затем снижает вес и увеличива­

ет количество подъёмов в подходе. 
Хорошо развивает силовую вынос­
ливость. 

~МёртваJl» точка - точка 
амплитуды, в которой происходит 
замедление или полная остановка 

движения снаряда при выполне­

нии жима лёжа со штангой, присе­
дания со штангой на плечах, стано­
вой тяги либо любого другого 
упражнения в пауэрлифтинге и бо­
дибилдинге. 

~MepтВ8JI TJlra» - тяга штанги 
с прямыми ногами. /19/ 

Мост «<грудной») - допусти­
мое выгибание позвоночника в по­
ясничной и грудной областях (без 
отрыва тазового пояса от скамьи), 
облегчающее выполнение жима 
лежа штанги на соревнованиях по 

пауэрлифтингу. /15/ 
МОШ - момент отрыва (отде­

ления) штанги от помоста в на­
чальный момент подъема /5/ (тяги 
становой). 

Н. 

Нагрузка - количественная 
мера воздействия физических уп­
ражнений на организм. 

Наклон - сгибание туловища 
вперёд, назад, в стороны. 

Начальный вес - вес штанги, 
с которого спортсмен начинает 

свой первый подход на соревнова­

ниях. /5/ 
Ножницы - положение ног, 

при котором одна нога выставляет­

ся вперёд на полную ступню, а вто­
рая - назад на носок. 

о. 

Объём нагрузки - работа, вы­
полненная спортсменом за опреде­

лённый период (тренировка, неде­
ля, месяц, год), измеряется 
количеством подъёмов штанги 
(КПШ), количеством поднятых 
килограммов в каждом упражне­

нии. /5/ 
Осиовной треиировочиый 

вес - вес штанги, с которым пре­

имущественно тренируется атлет. 

/3/ 
Остановка - кратковремен­

ное прекращение подъёма штанги. 
/2,3,4/ 

Отбив - В пауэрлифтинге и 
бодибилдинге - отражение грифа 
штанги от груди при выполнении 

жима штанги лежа. На соревнова­
ниях по пауэрлифтингу считается 
технической ошибкой и влечет не­
зачет попытки. 

Отпон - прогибание тулови­
ща с наклоном назад в заключи­

тельной фазе выполнения тяги ста­
новой. 

ОтиоситеЛЬН8JI интенсив-
ность (ОИ) - средний вес штанги 
или интенсивность нагрузки, отне­

сённая , (в процентах) к максималь­
ному результату атлета в классичес­

ком упражнении. Считается за 
тренировку, неделю, месяц и год. /5/ 

ОтиоситеЛЬН8JI сила - сила 
человека, проявляемая в каком­

либо упражнении (в движении, 
при разгибании-сгибании сустава, 
при ударе и т. п.), приходящаяся на 
1 кг веса атлета. 
ОФП - общая физическая 

подготовка, состоящая из обще­
подготовительных упражнений, 
включаемых в разминку и заклю­

чительную часть тренировки с 

приМt<нением различных видов 

МЕТО КА 
спорта. 

п. 

Перез8JIВка - увеличение или 
уменьшение первоначально зака­

занного веса. Атлету разрешается 
только одно изменение веса в пер­

вом подходе в каждом упражне­

нии, не позднее чем за 5 минут до 
начала первого раунда в этом уп­

ражнении. 

Веса, заявленные на подходы 
во втором ' раунде во всех трех уп­
ражнениях, не могут быть измене­
ны. 

В третьем раунде в тяге разре­
шается дважды менять заявленный 

вес. 

Перекос - отставание движе­
ния одной руки во время вьшолне­
ния жима лёжа. 

Перетренировка - спортив­
ная болезнь, в основе которой ле­
жит перенапряжение возбудитель­
ного и тормозного процессов в 

коре больших полушарий. 
Переходиый период - в этот 

лериод снижают объем и интен­
сивность тренировочной нагрузки, 
уменьшают количество трениро­

вок в неделю. Главная задача обес­
печить организму активный отдых. 

Плинты (блоки) - подставки, 
на которые ставят штангу для уве­

личения высоты расположения её 
грифа (при выполнении тяг). /4,5/ 

Плиометрический метод -
характерный для уступающей ра­
боты. 

Поворот - движение туловища 
вокруг вертикальной оси. /2/ 

ПОДВОДJIщие упражнеиИJI -
упражнения, которые как бы под­
водят к освоению основного дейст­
вия путём его целостной имитации 
либо частичного воспроизведения 
в упрощенной форме. /9/ 

Подведение колеией - пере­
мещение коленей вперед во время 
тяги./3/ 

Подъем - однократное выпол­
нение упражнений со штангой, с 
гирей, с гантелями и другими отя­
гощениями. 

Подход - J. Однократное или 
многократное выполнение упраж­

нения со штангой (гантелями) в 
одной попытке, не выпуская её из 
рук. 

2. Законченное или не закон­
ченное соревновательное упраж­

нение в пауэрлифтинге.Подходом 
считается и время (60 с.), в течение 
которого спортсмен не вышел на 

помост после вызова его секрета­

рем соревнований; 
- дополнительный П. предо­

ставляется спортсмену в случае не­

удачной попытки из-за ошибочно 
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установленного веса штанги , по 

вине ассистентов или из-за неис­

правности оборудования ; 
- зачетный п . Подход, резуль­

тат которого идет в зачет соревно­

ваний; 
- п. на установление рекорда. 

Подход атлета в официальных со­
ревнованиях к штанге с рекорд­

ным весом в зачетных попытках 

(засчитывается в результат сорев­
нований) или в дополнительнь~ 
(не засчитывается в результат со­
ревнований) , вес штанги должен, 
как минимум , на 500 г превышать 
существующий рекорд; 

- разминочный п. Упражнение 
со штангой перед выходом на со­
ревновательный помост. 

Подroтoвительный период -
главная задача , создать фундамент 
спортивной формы и обеспечить 
её непосредственное становление. 

ПолуиаlUlОИ - неполное сги­
бание туловища вперёд, назад, в 
стороны. 

Полynрисед - упражнение со 
штангой , тантелями в руках или на 

тренажерах, имитирующих присе­

дание, выполняемое в сокрашен­

ной амплитуде (как правило, в 
верхней половине движения) . Ис­
пользуется в бодибилдинге как 
средство развития квадрицепсов, в 

пауэрлифтинге- как средство под­
готовки силь/ ног на верхнем уча­

стке амплитуды приседания со 

штангой. 
Помост (соревновательный) -

все упражнения выполняются на 

помосте размером минимум 

2,5х2,5 м и максимум 4,Ох4,0 м . 
Поверхность помоста должна быть 
плоской, твёрдой, нескользкой , 
горизонтальной . Помост должен 
возвышаться не более чем на 10 см 
от сцены или пола . /23/ 

Помощь бедрами - подталки­
вание штанги бедрами в~ремя ее 
подъема в тяге становой . 

Пояс (ремень) - изготавлива­
ется из кожи, винила или иного 

подобного нерастягивающегося 
материала из одного или несколь­

ких слоев, склеенных или проши­

тых между собой . 
- ширина пояса максимум 10 

см ; 

- толщина пояса в его основной 
части максимум 13 мм; 

- внутренняя ширина пряжки 

не более 11 см ; 
- наружная ширина пряжки 

максимум] 3 см; 
- ширина петли для языка на 

поясе максимум 5 см; 
- расстояние между передним 

концом пояса у пряжки и дальней 
стороной петли для языка пояса 

максимум 15 см. /23/ 
Предельиый результат 

максимальный вес штанги, кото­
рую атлет может поднять в данном 

упражнении . 

Прикидка (проходка) - вы­
полнение какого либо упражнения 
до предельного результата. 

Приициn вынужденных по­
втореиий - выполнение послед­
них повторений в подходе с помо­
щью партнера. /19/ 

Приицип мышечиою пред­
почтеиия - проработка необходи­
мой группы мышц в трениров­

ке./ 19/ 
Приседаиие - классическое 

упражнение, при котором спортс­

мен выполняет приседание в соот­

ветствии правил соревнований . 
Приседаине в ~I'лубииу~ - ат­

лет встаёт на два nлинта (блока) 
высотой 50-60 см , отстоящих друг 
от друга на расстоянии 70-80 см . В 
опущенных руках держит гирю или 

другое отягощение , и не наклоняя 

спины, делает глубокое приседа­
ние . 

Пуловер - замедленное опус­
кание веса прямыми руками за го­

лову и возвращение его в верти­

кальное положение лежа на 

горизонтальной скамье или попе­
рек скамьи, максимально проги­

баясь в грудной части позвоноч­
ника. При опускании - глубокий 
вдох , при поднимании - вы­

дох.j 19/ 

Р. 

Разведение - отведение рук с 
отягощением в разные стороны 

(стоя , сидя , лёжа) 
Разминка - комплекс специ­

ально подобранных физических 
упражнений , выполняемых спорт­

сменом с целью подготовить орга­

низм к предстоящей работе . /14/ 
Состоит из двух частей - общей и 
специальной . 

- общая Р. Комплекс упражне­
ний , выполняемый непосредст­
венно перед началом собственно 
тренировочного занятия для про­

ведения OCHOBHЬ~ функциональ­
ных систем организма в состоя­

ние , характеризующееся 

готовностью к выполнению на­

пряженной физической работы . 
- специальная Р. В бодибил­

динге и пауэрлифтинге - выпол­
нение какого-либо упражнения в 
облегченном варианте (с меньшей 
величиной отягощения , в замед­

ленном режиме, с повышенным 

вниманием к точной техники) пе­
ред тем, как прибегнуть к работе с 
субмаксимальной нагрузкой . Ис-

пользуется для проведения в опти­

мальное рабочее состояние той 
мышыы (мышечной группы) , ко­
торая будет играть роль н'епосред­
ственного движителя в данном уп­

ражнении. /16/ 
Разминочный вес - вес штан­

ги , с которым спортсмен проводит 

разминку перед подъёмом трени­
ровочных или соревновательных 

весов. / 3,4,5/ 

с. 

Сет - однократное или много­
кратное выполнение упражнения 

со штангой , гирей , гантелями или 
на тренажере не выпуская их рук. 

СИl'нализация 
- световая сигнализация при­

меняемая на соревнованиях по па­

уэрлифтингу должна быть такой , 
чтобы судьи могли видеть свое ре­
шение . Каждый судья управляет 
белым и красным светом . Эти два 
света означают соответственно 

«вес взят» (<< гуд лифт») И « вес не 
взят» « <ноу лифт» ). / 23/ 

- сигнализация флажками, в 
случае поломки или отсутствия 



электрической сигнализации, су­
дьи должны иметь флажки или 
транспаранты белого и красного 
цветов. С помощью флажков они 
должны показать свое решение по­

сле команды голосом старшего су­

дьи «флажки» (<<флэгз»). 
Сила - силу человека можно 

определить как его способность 
преодолевать внешнее сопротив­

ление или противодействовать ему 
за счет мышечных усилий. /3/ 

Сила мышц - максимальное 
напряжение, выраженное в грам­

мах и килограммах, которое спо­

собны развить мышцы. 
Силовая выиосливость -

двигательная деятельность, в кото­

рой требуется длительное проявле­
ние мышечных напряжений без 
снижения их рабочей эффективно­
сти. 

- С. В. - делится на динамичес­
кую и статическую . 

Динамическая силовая вынос­
ливость - типична для упражне­

ний с повторными и значительны­
ми мышечными напряжениями 

при относительно невысокой ско­
рости движений и, упражнений 
циклического или ациклического 

характера, где нужна быстрая си­
ла. В последнем случае речь идет о . 
специфичной выносливости, име­
ющей значение главным образом 
для способности относительно 
длительно выполнять специаль­

ную работу скоростно-силового и 
взрывного характера без снижения 
ее эффективности. 

Статическая силовая выносли­
вость - типична для деятельности, 

связанной с длительным удержа­
нием предельных и субпредельных 
напряжений, а также умеренных, 

необходимых главным образом для 
сохранения определенной позы. 

/1/ 
Стабилизаторы - мышцы, ра­

бота которых фиксирует осанку, 
положение частей тела при мощ­
ных усилиях, развиваемых непо­

средственными и вспомогательны­

ми движителями. Л6/ 
Сииерrисты - мышцы /или 

группа мышц/, которые, сокраща­
ясь, одновременно действуют на 
сустав, находясь по одну сторону 

его оси. Примером могут служить 
сгибатели предплечья и плеча, вы­
зывающие сгибание в локтевом су­
ставе./8/ 

Скамья 
- С. для жима лежа в пауэрлиф­

тинге должна быть гладкой и гори­
зонтальной. 

- Длина - не менее 1,22 м; 
- Ширина - не менее 29 и не 

более 32 см; 

- Высота - не менее 42 и не бо­
лее 45 см от пола до верха несжа­
той подушечной поверхности ска­
мьи. 

- Высота стоек минимум 82 и 
максимум 100 см от пола до грифа 
на стойках. 

- Минимальное расстояние 
между стойками, измеряемое по 
внутренней части грифа, лежащего 
на стойках, должно быть равно 1,1 
м. 

- Головная часть скамьи должна 
выступать на 22 см от середины 
стоек. Допускается отклонение 
этого размера на 5 см в любую сто­
рону. /23/ 

- С. Скотта. Специальная ска­
мья с наклонной или вертикальной 

опорной поверхностью , на кото­
рой располагаются плечевые отде­
лы при выполнения сгибаний рук 
со штангой или гантелями. Назва­
на по имени выдающегося культу­

риста Лэрри Скотта, популяризи­
ровавшего упражнения на ней. 

/16/ 
Соревиовательиый период -

достижение уровня наивысшей 
спортивной формы и реализация 
её на соревнованиях. 

Соревиовательные упражне­
ния - упражнения входящие в 

про грамму соревнований по пауэр­

лифтингу и при меняемые в трени­
ровочном процессе (приседание со 
штангой на спине, жим лежа на 
скамье и тяга ,становая). 

Средний тренировочный вес 
- вес штанги 71 %-80% от предель­
ного результата. /3/ 

Субмаксимальный трениро­
вочный вес - вес штанги 81-90% 
от предельного результата. /3/ 

Сумма - в пауэрлифтинге ре­
зультат сложения весов штанги, 

показанных атлетом в трех сорев­

новательных движениях. /16/ 
Сократимость мышцы - это 

способность мышцы сокращаться 
при своем возбуждении. В резуль­
тате сокращения происходит уко­

рочение мышцы и возникает сила 

её тяги. 
Специально-подrотовитель­

ные упражнения - это упражне­

ния в пауэрлифтинге, направлен­
ные на изучение и 

совершенствование, как отдель­

ных элементов техники соревнова­

тельных упражнений, так и на раз­
витие специальных физических 
качеств спортсмена (силы, быстро­
ты, выносливости, гибкости и т.д.): 

Спортивиая форма - состоя­
Hиe оптимальной (наилучшей) го­
товности спортсмена к достижени­

ям, которое при обретается при 
определенных условиях в каждом 

МЕТОДИКА 
макроцикле тренировки.j9/ 

Средний вес (Вср) - отноше­
ние общей суммы килограммов, 
поднятых в упражнении или уп­

ражнениях (тренировке, недели, 
месяце, году), к количеству подъё­
мов штанги. /5/ 

Срыв - максимальное разви­
тие скорости движения штанги в 

начале подъёма штанги с груди при 
жиме лежа. 

«Старт» ( <<старт») - словесная 
команда старшего судьи, подавае­
мая участнику соревнования в жи­

ме лёжа, и сопровождаемая движе­
нием руки вниз. Является 
сигналом для начала упражнения 

спортсменом. /23/ 
Стартовое положение - ис­

ходное положение (и. п .) атлета, 
перед началом выполнения движе­

ния. 

Статический старт - старт, 
при котором атлет, приняв и. П., 

уже не меняет его до начала подъе­

ма штанги от помоста: /4,5/ 
Дииамический старт - атлет 

после принятия и. п. выполняет 

перед началом подъема штанги оп­

ределенные движения. Динамиче­
ский старт имеет несколько вари­
антов. /5/ 

Старт раскачкой - старт с 
предварительным отклонением ат­

лета назад-вниз, затем с перемеще­

нием его вверх-вперед перед нача­

лом подъема штанги. /4,5/ 
Старт с одиим или двумя ко­

лебаииями - старт с предвари­
тельными колебательными движе­
ниями таза атлета вниз и вверх 

перед подъемом штанги. /5/ 
Старт с подачей ТУЛОВИmа 

сиизу - старт из низкого исходно­

го положения. /4,5/ 
Старт с ходу - старт без фик­

сации исходного положения после 

быстрого захвата штанги. /4,5/ 
Стартовая сила - это характе­

ристика способности мышц к быс­
трому развитию усилия в началь­

ный момент напряжения. /3/ 
Статическая сила - способ­

ность удерживать внешнее сопро­

тивление (например, штангу) в за­
данной точке. 

«Стойки» «<рэк») - словесная 
команда старшего судьи, сопро­

вождаемая движением руки назад о 

возвращении штанги на стойки, 
подаваемая участнику соревнова­

ний выполнившему приседание 
или жим штанги лежа, Команда 
подается после принятия атлетом 

неподвижного положения (несо­
мненно, завершив движение). /23/ 

Стойки для приседаиия (со­
ревновательные) - должны изго­
тавливаться такими, чтобы можно 
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было регулировать их высоту - от 
1,0 м в нижнем положении и далее 
вьщвигаться на высоту до 1,7 м че­
рез каждые 5 см. 

Cтplllllllllll' - тренировочный 
прием при котором атлет, вьmол­

няя серию в каком-либо упражне­
нии, через 2-3 повторения умень­
шает вес отягощения (ассистенты 
сбрасывают с грифа штанги мел­
кие диски). /15/ 

Т. 

TepМIIII - слово (или сочета­
ние слов), являющееся точным 
обозначением определенного по­
нятия, какой-либо специальной 
области науки, техники, искусства, 
общественной жизни и т. п. /7/ 

ТерМIIIIOJlОПIJII - совокупность 
терминов, употребляемых в какой 
- либо области знания, искусства, 
общественной жизни j7 /, в том 
числе, и в спорте. /прим. автора/. 

Тренировка - специализиро­
ванный процесс, направленный на 
достижение высоких спортивных 

результатов в избранном виде 
спорта. Цель тренировки - обес­
печить физическую, техническую, 
морально-волевую и другие виды 

подготовленности. /6/ 
Треннровочный вес - вес 

штанги, с которым спортсмен пре­

имущественно тренируется . 

Тя .. а станови - соревнова­
тельное упражнение, в котором 

штанга поднимается с помоста до 

полного выпрямления ног и туло­

вища спортсмена. 

Атлет должен располагаться 
лицом к передней части помоста. 
Штанга, которая расположена го­
ризонтально впереди ног атлета, 

удерживается произвольным хва­

том двумя руками и поднимается 

вверх до того момента, пока атлет 

не встанет вертикально. 

По завершении подъема штан­
ги в тяге ноги в коленях должны 

быть полностью выпрямлены, 
плечи отведены назад. 

Т .... сумо - тяга, при выпол­
нении которой атлет широко рас­
ставляет ноги. 

Тяговые упражнения - специ­
альные упIfaжнения для изучения 
и совершенствования техники тя­

ги становой и развития физичес­
ких качеств. 

У. 

УпражнеННJI ДJIJI прнседаннй 
специальные упражнения для 

изучения и совершенствования 

техники приседания и развития 

физических качеств спортсмена в 

этом упражнении. 

Упражнения для жима лежа -
специальные упражнения для изу­

чения и совершенствования тех­

ники жима лежа и развития физи­
ческих качеств спортсмена в этом 

упражнении. 

УпражнеННJI ДJIJI ТJIПI - спе­
циальные упражнения для изуче­

ния и совершенствования техники 

тяги и развития физических ка­
честв спортсмена в этом упражне­

нии . 

Утомление - временное сни­
жение работоспособности, насту­
пающее в результате проделанной 
мышечной работы. К ним отно­
сятся: снижение производитель­

ности работы (к.п.д.), замедление 
движений нарушение точности, 
согласованности, ритмичности 

движений, включение в работу до­
полнительных мышц. ухудшается 

расслабление мышц, нарушается 
согласованность в деятельности 

двигательных и вегетативных 

функций. /20/ 

Ф. 

Фа:)а - более мелкая составная 
часть упражнения, это очередная 

ступень развития двигательного 

акта, в которой начинают прояв­
ляться новые количественные и 

качественные изменения в харак­

теристиках движения. На границах 
фаз происходит смена форм мы­
шечного сокращения в основных 

группах мышц, принимавших уча-

стие в двигательном действии. 
Предыдущая фаза создает опти­
мальные условия для решения 

двигательной задачи последующей 
фазы. /22/ 

Фиксация удерживание 
штанги в позе, завершающей раз­

личные движения и отвечающем 

требованиям правил соревнова­
ний. 

Формула 
- Ф. Хоффмана. Формула, на­

званная по имени предложившего 

её бывшего патрона американской 
тяжёлой атлетики Роберта Хофф­
мана, предназначенная для опре­

деления лучшего атлета на сорев­

новании по пауэрлифтингу среди 
мужчин. Формула оперировала 
суммой троеборья, собственным 
весом спортсмена и специальным 

коэффициентом, уравнивающим 
шансы спортсменов во всех кате­

гориях. Позднее была заменена бо­
лее совершенной формулой О 
Кэррола. 

- Ф. о Кэррола. Формула, на­
званная по имени предложившего 

её британского математика, докто­
ра м.дж. Кэррола, предназначен­
ная для определения лучшего атле­

та на соревновании по 

пауэрлифтингу среди мужчин. 
Формула оперировала суммой тро­
еборья, собственным весом спорт­
смена и специальным коэффици­
ентом, уравнивающим шансы 

спортсменов во всех весовых кате­

гориях. Позднее была заменена 
формулой Швартца. 



- Ф. Швартца . Формула, на­
званная по имени предложившего 

её преподавателя силовой подго­
товки Университета В ~инойсе 
(США), Лайла Швартца, предназ­
наченная для определения лучшего 

атлета на соревновании по пауэр­

лифтингу среди мужчин. Формула 
оперировала суммой троеборья, 
собственным весом атлета и спе­
циальным коэффициентом, урав­
нивающим шансы спортсменов во 

всех весовых категориях. Ныне за­
менена более совершенной форму­
лой Уилкса. 

- Ф. Малоне. Формула назван­
ная по имени предложившего её 
спортивного функционера и пау­
эрлифтёра Патрика Малоне 
(США), предназначенная для оп­
ределения лучшей спортсменки на 
соревнованиях по пауэрлифтингу 
среди женщин. Формула оперирует 
суммой троеборья, собственным 
весом спортсменки и специальным 

коэффициентом, уравнивающим 
шансы спортсменок во всех весо­

вых категориях. 

- Ф . Уилкса. Формула, назван­
ная по имени предложившего её 
спортивного функционера Роберта 
Уилкса (Австралия), предназна­
ченная для определения лучшего 

атлета на соревнованиях по пауэр­

лифтингу среди мужчин и жен­
щин. Формула заменила собой 
прежде признанные в качестве 

стандарта формулы Малоне и 
Швартца. /16/ 

Французский .JUUI - упраж­
нение, при меняемое в бодибил­
динге и пауэрлифтинте для разви­
тия трёхглавой мышцы плеча 
(трицепса) . Состоит в разгибании 
рук в локтевом суставе с фиксиро­
ванными в вертикальном положе­

нии плечевыми · отделами. Может 
выполняться стоя, лёжа на гори­
зонтальной, наклонной и обратно­
наклонной скамьях, с гантелями 
или со штангой, с разными пози­
циями кистей, удерживающих 
гриф штанги или гантели. /16/ 

х. 

Хват - расстояние между кис­
тями на снаряде. /2,3,13,22/ в за­
висимости от расстояния между 

кистями на снаряде хват может 

быть: а) узкий , б) средний, широ­
кий. 

Ходьба выпадами - передви­
жение выпадами со штангой на 
спине . 

ч. 

Читинг - (от слова «chear»-

«обманыватЬ» , «ловчить») - специ­
альная техника вьmолнения дви­

жения в бодибилдинге , главным 
образом при подъеме на бицепсы . 
/15!. В пауэрлифтинге применяет­
ся в жиме лёжа, при котором на 
штангу ставится вес чуть больше 
того, который способен преодо­
леть атлет в целевом диапазоне по­

вторений . После медленного и 
контролируемого опускания штан­

ги на грудь, атлет путем небольшо­
го толчка тазом вверх сообщает 
снаряду первоначальный импульс 
к движению. 

ш. 

Ширииа хвата - расстояние 
между кистями рук на грифе штан­
ги. 

Шраl'И - подъём плеч с отяго­
щением (гантели, гири, штанга) в 
руках. 

Штаи .. а - основной спортив­
ный снаряд для тренировок и со­
ревнований пауэрлифтеров и тяже­
лоатлетов . 

Шта .... иаро,lUlU - спортив­
ный снаряд, имеющий значитель­
но меньшие размеры и вес , приме­

няется при проведении занятий в 
домашних условиях. Первые об­
разцы сконструированы Н. и . Ко­
шелевым. 

э. 

Эк:стеизии (выпрямления) ног 
- это упражнение наиболее эф­
фективно для изолирования квад­
рицепсов . Рекомендуется в каждом 
повторении задерживаться в верх­

ней точке на две секунды и макси­
мально н.апрягать мышцы. Опус­
кайте вес медленно. 

~Элита,. - неофициальная 
классификация уровня спортивно­
го мастерства в · пауэрлифтинге. 
Предполагается, что элитный пау­
эрлифтер должен достигнуть в тро­
еборье суммы, в 10 раз превышаю­
щей его собственный вес. /16/ 
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Итоговый протокол 
открытого Кубка г .Москвы И чемпионата 

в отдельных упражнениях 

«24-26 августа 2001 г. ДК «МАИ» 
Ф.II. ГОА р. PIJI!. OIIМ ЖIIМ T~ CJttМI PuP. fNIII Тинеlt 

ЖенЩIIНЫ 
4411r. 
1. Анимова Татьяна 1985 1р. Коломна СК 50л.Ок. 43,25 О 50 О О Сам-но 
2 Акимова Анна 1985 1р. Коломна СК 50л.Ок. 42,45 О 50 95 О Сам-но 

.~ 
1 Голубева Ольга 1970 МСМК Рыбинск ЯРОС.обл. 44,55 125 65 132,5 322,5 мс 12+5 Карпеткин 6. 

5 
1. Коваленко Татьяна 1982 МСМК Москва МАИ 51,1 135 75 137,5 347,5 мс 12+5 Косарев С.М. 
2. Качурина Светлана 1976 МС Москва Л-319 51,9 120 80 142,5 342,5 мс 9+5 Миткевич И.Г. 
3. Корнилова Светлана 1985 1р. Переславль ЯРОС.обл. 51,2 92,5 62,5 115 270 кмс 8 Корнилов А.М. 

561ft. 
1. Марпошова Елена 1972 1р. Москва М-Спорт 55,9 140 55 147,5 342,5 мс 12+5 Никиткн А. 
2 КЛимкина Наталия 1979 МС Москва Л-319 55,45 135 60 142,5 337,5 мс 9+5 Суровециий А.Е. 
3. Копа Елена 1970 МСМК Суэемка 6рян. Обл. 55,4 125 75 132,5 332,5 мс 7+5 Андриенко Н. 

60 КТ. 
1. Поцелуева Галина 1980 МСМК ~эемка 6рян. Обл. 60 190 110 180 480 мсмк 12+7 ПРОКОфьев В. 
2. 3агубера Ольга 1980 МС осква МАИ 58,95 140 80 172,5 392,5 мс 9+5 Кирин В. 
3. Фесюткна Мария 1973 МС Москва СК Ceb.-3аП.59,55 120 85 15 320 кмс 9 РыбалЬСКИii П.И., 

Волков В. 
67,51([. 
1. Каширина Наталья 1954 МСМК Москва Аксон 62,7 180 102,5195 477,5 мсмк 12+7 Сам-но 
2. Федорцова Елена 1973 МС Суэемка 6рян. Обл. 67,05 160 80 160 400 мс 9+5 Андриенко Н. 

751Jf. 
1. 3ауголова Юлия 1981 МСМК Москва М - С 68,55 190 105 195 490 мсмк 12+7 3авьялов И.Е. 
2. ТишнаАма 1961 КМС Суэемка 6рян. Обл. 68,85 140 70 160 370 кмс 9 Коротченков А. 

82.5I1Г. 
1. Епихина Юлия 1978 МС Обнинск Капуж. Обл. 75,3 175 80 195 450 мс 12+5 КотельниковВ.Д. 

Командное первенство. АIicOЛlOТИЫi пчет (сумма). 

1. 6рянская обл. 62 1. Поцелуева Галина 535,15 
2. М - Спорт 36 2. Каширина Наталья 514,69 
3. МАИ 31 3. 3ауголова Юлия 494,65 
4. Л-319 28 
5. Аксон 19 Абсолютный эачет (движения). 
6. Рыбинск 17 Присед Поцелуева Галина 213,83 
7. Обнинск 17 Жим Поцелуева Галина 122,63 
8. СК «CeB.-3ап.» 8 Тяга Каширина Наталья 210,19 
9. Переславль 8 
10. СК «50 лет Октября)) 1 

Командное первeнmо по Округам 
1 ЦАО 36 
2 САО 31 
3 3АО 28 
4 ЮВАО 19 
5 С3АО 8 

Ф.И. Год р. Раэр. Город КЛУб Соб.вес lIpIICеА Жим Тяга Сумма Раэр. ОЧки Тренер 
М1ЖЧИНЫ 
5 кг. 
1. 60чаров Владимир 1959 ИМС Москва Торпедо-3иn 51,45 140 80 180 400 кмс 12 60гданов 

56 кг 
1. 3акиев Айрат 1981 МС Каэань 55,7 200 155 185 540 мсмк 12+7 Колпаков И.И. 
2. Колышкин м-р 1981 ИМС Москва МАИ 55,8 160 120 190 470 кмс 9 Косарев с.М. 

60 кг. 
1. Кокарев Илья 1973 МС Ярославль 60 220 152,5 252,5 625 мсмк 12+7 Кокорев А. 
2. Чикин Сергей 1976 ИМС Куровское Алика 60 167,5 105 192,5 465 кмс 9 Волков 
3. Мамоктов м-р 1981 ИМС Климовск МИФИ 59,75 170 117,5 175 462,5 кмс 8 Сам-но 
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ПРОТОКОЛ .. 
1. АндРЮХИ н МихаlUl 1970 
2. Гуценко BlIlIТop 1981 
3. ПовеТКIIН ЮРIIЙ 1939 

1. РяllllННIIКОВ OJler 1978 
2. Кanмыков AlI-р 1980 
3. POIIIKOB Сергей 1981 

1. Кокорнов AlI-р 1964 
2. Рататаев AlI-Кn 1971 
3. ОНОфриенко -й 1974 

1 МaJIYIIин AlIексей 1978 
2 ГуЩИН Сергей 1974 
3 Пивоваров МихаlUl 1975 

1 Шароватов AlIексей 1978 
2 3anolllKoB Сергей 1974 
3 Макаров BaneНТIIH 1964 

1 Грачев Евгений 1973 
2 Портков Евгений 1978 

3 Лавин Павел 1979 

•• 1 Мanаничев АндРей 1977 
2 ПJlатоwечкин Ник. 1969 
3 Гриняев Сергей 

1 . Васнецов Аркадий 1976 
2 Сысоев AlIексей 1977 
3 ШаlliUlИН ДМитрий 1969 

1 Мanаничев АндРей 
2 АндРЮХИН МихаlUl 
3 Грачев Евгений 

1 Москва 
2 ЯРОCJI. ОIlJl. 

МСМК серfиОВ М-С 61,05 
КМС Мар IIНО мткn 67,05 
МС Москва Аксон 66,1 

МС Москва МАИ 74,8 
КМС Москва СК Сев.-э,п.74,7 
ИМС Орех.-3уево ХIIМIIК 73,85 

МСМК ЯРОCJIамь 
МСМК Москва 
МС Брянск 

МСМК ЯРОCJIаВJlЬ 
МСМК Москва 
МС Москва 

МСМК Москва 
МС ~eMKa 
МС осква 

МСМК Москва 
МС Москва 

МС Москва 

МСМК Москва 
МСМК Оllнинск 
МСМК Рыllинск 

МСМК ЯРОCJIамь 
МС 
II/р 

577,11 
554,13 
538,83 

КОРОJlев 
Москва 

81,35 
СК Сев.-э,п.82,1 

82,4 

87,6 
М-С 90.0 
СК Сев.-э,п.88,8 

М-С 97,9 
Бряк. ОIlJl. 96,85 
Л-319 95,9 

М - С 108,8 
СК Сев.-э,п.106,35 

Л-319 

М - С 
ОJlИМП 
Яроа. O6JI. 

Вымпел 
М -С 

103,55 

123,35 
119,25 
118.0 

138,05 
126,3 
131,4 

Присед 
Жим 
Тяга 

1 MyCIIYJI-СПОIТ 1 13 
2 Лицей - 31 65 14 

260 140 260 660 
212,5 125 222,5 560 
170 140 190 500 

250 162,5270 682,5 
260 142,5 232,5 635 
250 140 240 630 

295 195 270 760 
270 215 262,5 747,5 
290 165 270 725 

315 220 310 845 
317,5 172,5 327,5 817,5 
315 220 280 815 

305 227,5340 872,5 
330 197,5 317,5 845 
300 210 317,5 827,5 

370 202,5340 912,5 
340 217,5340 897,5 

350 200 330 880 

405 245 360 1010 
390 227,5 342,5 960 
332,5 215 327,5 875 

360 
300 
265 

220 330 910 
205 300 805 
200 250 715 

МiUlаничев АндРей 
Рататаев AlIekc-р 
АндРЮХИН МихаlUl 

сти:у.JI 
СК се mция)) Химки 

3 Моск.ОIIJl. 3 СК ccCebePO-3апад)) 64 15-19 СК Садко)) СОJlНечног. 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 

KaJIYIII. О.IIJI. 4 МАИ 
Брянская ОIlJl 5 СК ((Химик)) Орех.-3. 
Ка!аНЬ 6 ТорпедО-31U1 . 
ВJlадкм. ОIlJl. 7 ДИнамо 
Новороссийск 8-10. =ское 
Тверская оllJl. ссмарreино)) 
УAМY\JТllя ссВымпел)) 0pOJleB 
СМОJlенская оllJl. 11-12.МИФИ 

ГJlавный судья Пискунов В.И. 
Куэнецов В. 
э,вьЯJIОВ И. 

ГJlавный секретарь Косарев С.М. 
pыiiulьскийй п. 

Аксон 

50 cCPOДIIHa)) Мытищи 
27 сеreев-посад 
12 ссС (())Муромец)))))) 

11 AвaHrapA 
9 20-21 ФJlекс-Жим 
9 СКИФ 
9 
8 
8 

мсмк 12+7 
кмс 9 
кмс 8 

МС 12+5 
КМС 9 
КМС 8 

МС 12+5 
МС 9+5 
МС 8+5 

МСМК12+7 
МСМК9+7 
МСМК8+7 

МСМК12+7 
МС 9+5 
МС 8+5 

МСМК12+7 
МСМК9+7 

МСМК8+7 

МСМК12+7 
МСМК9+5 
МС 

МС 
ИМС 
КМС 

6 
3 
1 
1 
1 
1 
1 

8+5 

12+5 
9 
8 

231,4 
144,4 
218,2 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

КУЭЬМIIН 
Сагаряк Т. 

ПовеТКlIна Е. 

Koc~eB с.М. 
Ры iUlЬСКIIЙ 

Сам-но 

Барков В. 
Рыllanьский П.И. 
Коротченков А. 

Барков В. 
3авьЯJIОВ И.Е. 

Рыllanьский П.И. 

3авьЯJIОВ И.Е. 
Коротченков А. 

Пичyrмн о.и. 

3авьЯJIОВ И.Е. 
РыlliUlЬСКИЙ, 

СОКОJlОВ. 
ДywкоЛ. 

3авьЯJIОВ И.Е. 
Котельников В. 

ГОJlубева, 
Карпеткин. 

пяокоФьев В.С. 
ейфоров с.А. 

Фомин ю. 

ЦАО 
3АО 
С3АО 
САО 
Ю3АО 
СВАО 
ЮВАО 
ВАО 



СОРЕВНОВАНИЯ 

ЮРIIЙ УСТИНОВ 

Р
аз в четыре года, наследующий 
год после проведения Олим­
пийских Игр собираются 

спортсмены «отвергнутых» видов 

спорта для выяснения отношений 
на Всемирные Игры. Рассказьmая 
об Играх, стоит упомянуть один 
фактор: Всемирные игры - это 
личные соревнования, Т.е. ко­

мандного первенства среди стран 

участниц в них не проводится. 

Всемирные игры были основа­
ны в 1970 году группой междуна­
родных федераций различных ви­
дов спорта. Представители т.н. 
«неолимпийских» видов спорта, 
устав ждать от МОКа признания, 
решили сами, проводить некое по­

добие Олимпийских ИГР, и назвали 
их «Всемирными». Это было сде­
лано, для того, что бы поднять рей­
тинг этих видов спорта в средствах 

массовой информации и привлечь 
к ним внимание спортивной обще­
ственности . 

К сожалению, за тридцатилет­
нюю историю Всемирных Игр, из 
всех видов спорта, представлен­

ных на них, только бадминтон и 
бейсбол обрели олимпийское при­
знание. 

Пауэрлифтинг во Всемирных 
играх проводится под эгидой Феде­
рации IPF. Участники делятся не 
по привычным для нас весовым 

категориям, а по весовым группам. 

Так, у женшин, в первую группу 
входят спортсменки веса 44-52 кг, 
во вторую 56-67.5 кг и в третью 
свыше 75 кг. 

У мужчин первая группа это 52-
67.5 КГ, вторая 75-90 кг и третья 
свыше 100 кг. Победители в каж­
дой группе определяются по коэф­
фициенту Уилкса. 

На этот раз Всемирные Игры 
проходили в японском городе Аки­
та. Напомню, что здесь же прохо­
дил и прошлогодний чемпионат 
мира среди мужчин по пауэрлиф­
тингу по версии IPF. 

Впервые во Всемирных играх 
приняли участие российские атле­
ты. И это, надо сказать, бьшо три­
умфальным дебютом. Впрочем, 
мало кто из специалистов сомне­

вался в победоносном выступле­
нии русских, и помост расставил, в 

итоге, все точки над «и». 

В первой женской весовой ка­
тегории победу одержала сереб­
ренная призерка прошлых, четы­

рехлетней давности, Всемирных 
игр в Лахти, Райя Коскинен из 
Финляндии. При собственном ве­
се 43.9 кг тридцативосьмилетняя 
финка присела 170 кг, выжала 72.5 
кг (со второй попытки) и вытянула 
162.5 КГ. Сумма 405 кг и коэффици­
ент Уилкса 571.31 - прекрасный 
результат. Напомню, что на про­
шлых Играх Райя собрала 410 кг, 
но при гораздо большем собствен-

ном весе 47.5 кг. Выступление Райи 
отличает необычная техника при­
седа. Она довольно узко ставит но­
ги, и наклоняет голову вниз! Жаль, 
конечно, что закончила свои вы­

ступления на большом помосте 
Светлана Теслева. Она имела все 
шансы стать первой. 

Второй в этой группе стала 
двадцатичетырехлетняя жительни -
ца Тайваня Куан Тинг - Чен . Тинг­
Чен собрала сумму 420 кг при соб­
ственном весе 47.9 КГ. Достаточно 
ровная во всех движениях троебо­
рья, она показала коэффициент 
557.130. 

Третьей в этом весе, с довольно . 
средним приседом и тягой в 145 кг, 
но умопомрачительным жимом в 

117.5 кг стала представительница 
Японии Юкако Фукусима. 

Мало того, Фукусима в четвер­
той попытке фиксирует в жиме 120 
кг!! У японки наконец-то сбьшась 
её мечта! Она «сняла» жимовой ре­
корд нашей Ирины Крыловой. 
Ирина сейчас выступает преиму­
щественно по жиму, да и то не все­

гда. Очень сильные финансовые 
трудности и отсутствие внимания 

и поддержки, даже моральной, со 
стороны федерации и государства 
дают о себе знать.' Бьш спортсмен, 
и нет спортсмена. У нас всегда 
найдется замена. , 

У российских девушек единст­
венное удачное выступление в 

этой группе принадлежит Наталье 
Шаповаловой. Восемнадцатилет­
няя россиянка присела 165 кг, вы­
жала лежа 87.5 кг, а в тяге справи­
лась только с начальным весом в 

160 кг. Итог- сумма 412.5 кг и пятое 
место в абсолютке этой группы. 

Вторая россиянка, рекордс­
менка мира в приседе, Татьяна 
Ельцова успешно «забаранила» в 
приседе на весе 170 кг. Напомню, 
что рекорд мира, принадлежащий 
ей, составляет 185 кг. 

Глядя на результаты этой груп­
пы, можно сказать, что Россия 
много потеряла с уходом таких 

спортсменок, как Елена Ямских, 
Светлана Теслева , Ирина Крьшо­
ва, Елена Татарова. Будем наде­
яться, что спортивная смена все­

таки подрастет, очень будем 
надеяться. Одна Ельцова и Нелю-

, бова не смогут тянуть на себе все 
старты, и это уже показал итог Все­
мирных игр. Радует, что Света Ни­
колаенко наконец-то (если не 
брать в расчет её «баранку» на ми­
ре) начала показьmать приличные 
результаты. Всему виной, видимо, 
её ~ереезд из г.Ка~~!шина в Вели­
кии Новгород, где еи создают нор­
мальные условия для тренировок. 

«Я приехала на Всемирные иг­
ры, что бы побеждать. И теперь, я 
счастлива, что победила, показав 
при этом несколько мировых ре-



кордов. Я хотела бы поблагодарить 
организаторов этих Игр , весь пер­
сонал , обслуживающий эти сорев­
нования, т.к. в моей победе есть и 
их заслуга» - это слова абсолютной 
чемпионки Игр среди женщин, 
россиянки Марины Кудиновой. 

Марина четко «сработала» во 
всех девяти подходах и , с тремя но­

выми мировыми рекордами, пока­

зала сумму 620 кг. Давайте немного 
разберем её победоносное выступ­
ление. В первом подходе приседа, 
Марина заказала 235 кг. Вес, с ко­
торым она расправляется играючи. 

Вторым подходом она сразу же 
идет на новый мировой рекорд в 
приседе - 245.5 кг, успешно, и тре­
тьей попыткой она надежно фик­
сирует новый мировой рекорд 
247.5 кг. На мой взгляд, в приседе 
Марина несколько «недобрала» , 
т.к. ещё на финале России в Пите­
ре она справлялась с весом 260 кг!!! 
Скорее всего, она пожалела слабые 
нервы мужчин пауэрлифтеров, ко­
торые и на мировом уровне не все­

гда могут справиться с таким весом 

в этой весовой категории . Жим, 
повторивший её недавний рекорд 
147.5 кг, и тяга в 225 кг дала ей ре­
кордную сумму 620 кг. 

Второй же в этой группе, стала 
ЗМС Ирина Абрамова . Недавно 
Ирина перебралась из Уфы в 
Москву. Её «побеГ» из Уфы, из под 
надзора Б. И. Шейко, окутан боль­
шой тайной. Думаю, тут не обо­
шлось и без мужчины. Настоящего 
мужчины, ведь только ради такого 

можно бросить все и начать свою 
жизнь на новом месте. 

Ну а в Японии Ирина довольно 
ровно выступив во всех движениях 

показала сумму 537.5 кг, что по 
движениям составляет: при сед 210 
кг (со второй попытки) , жим лежа 
115 кг, тяга 212.5 кг (подход на 220 
кг оказался неудачен). 

Финка Кристина Савола стала 
третьей, про играв Ирине около 30 
очков по Уилксу. Это очень боль­
шой разрыв. Кристина собрала 
сумму 472,5 кг при собственном 
весе порядка 55.5 кг. 

«До сих пор не осознаю своей 
победы .. . Неужели я выиграла? 
Быть может завтра я пойму это . 
Сейчас я могу только сказать, что 
люблю этот спорт» - сказала побе­
дительница третьей весовой груп­
пы россиянка Светлана Миклаше­
вич. И это не просто красивые 
слова, у Светланы бьmа достойная 
соперницы в лице россиянки На­
тальи Паюсовой и тайваньки Чиа­
Ли. Первой «отсеяласЬ» В жиме 
тайванька. Все три попытки на 150 
кг оказались неудачными. Баран­
ка. Ну а Паюсова очень серьезная 
соперница . Так известен случай (за 
стопроцентную точность не руча­

юсь), как Наташу не допустили к 

участию в областном чемпионате 
по пауэрлифтингу. Мол, нет у нас в 
положении женского пауэрлиф­
тинга! Недолго думая , Наташа .. . 
« заявилась» по мужчинам . И выиг­
рала эти соревнования! На кураже 
она присела 250 или 260 кг, выжала 
лежа 180 кг и вытянула вес около 
250 кг! «Есть женщины в русских 
селеньях ... », как говаривал клас­
сик 

Так что , товарищи мужчины, 
будьте аккуратнее с милыми дама­
ми , в «сердцах» они могут вас и пе­

реиграть. 

Я отвлекся, вернемся к Играм . 
В приседе Миклашевич справ и­
лась только с начальным весом -
220 кг (напомню, что Света весит 
74.9 кг, а Паюсова 89 кг) . Осталь­
ные попытки на 230 кг бьmи не­
удачными. Паюсова зафиксирова­
ла 230 кг. Жим - коронное 
упражнение обеих. Обе девушки 
являются рекордсменками России 
в этом движении. Но это был день 
Светы Миклашевич. 155 кг, 165 кг, 
170 кг!!! Эти безумные веса подня­
ла в трех попытках Светлана. Есть 
новый рекорд мира! Наталья в дол­
гу не осталась и показала свой луч­
ший результат 160 кг. В тяге же 
Света не стала рисковать и, начав 
со 190 кг, успешно окончила уп­
ражнение на 215 кг. 

Паюсова, так же «отработала» в 
трех подходах и остановилась на 

235 кг. Сумма Паюсовой была не­
сколько выше, чем у Миклашевич, 
625 кг против 605 кг, но большая 
разница в собственном весе рас­
ставила их по своим местам на пье­

дестале почета. 

Третьей же стала тайванька 
Чао, известная своим огромным 
жимом в 180 кг. На этот раз больше 
177.5 кг она выжать не смогла. 

Настало время выступления 
мужчин. Сильнейших мужчин ми­
ра (по версии ИПФ разумеется) . 

Алексей Сивоконь. Надо ли 
что-либо добавлять к этому имени? 
Сейчас он является действительно 
сильнейшим человеком Земли. По 
версиям любых Федераций. Эд Ко­
эн отдыхает. Гарри Франк тоже. Так 
что имя победителя в этой, легчай­
шей группе не вызывало сомне­
ний, однако ... Алексей чуть бьmо 
не схватил «баранку» в тяге. Из 
разговора с ним я узнал , что только 

путем сильнейшего усилия он 
смог зафиксировать в руках на­
чальный вес в тяге - 290 кг. Судьи 
засчитали его «два К одному» . 

« Иногда, говорил Алексей, не могу 
контролировать силу своего хвата. 

Все веса до 290 кг держу отлично, 
ну а все что свыше... Никогда не 
знаю смогу ли удержать» . Мало то­
го , при взлете самолета, на кото­

ром Алексей добирался в Японию, 
обнаружил ась неисправность од-

Nt4/2001 мир ~ 
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ного издвигателеЙ. В свете послед­
них печальных событий в авиации, 
ситуация не из приятных. Она то­
же могла добавить масла в огонь 
предстартового «горения» атлета. 

В приседе Сивоконь начал со 
своих обычных 290 кг. Вторым 
подходом успешно зафиксировал 
305 кг, и пошел «рвать» свой же ре­
корд. Был заказан вес 316 кг. «Даже 
не знаю, почему я его не встал!», 
сетовал Алексей. Присед остался 
на уровне 305 кг. Напомню, что в 
Лахти, на прошлых всемирных иг­
рах, Сиво конь встал 300 кг. В жиме 
Алексей «отработал» четко во всех 
трех подходах и финишировал с 
мировым рекордом в 217 кг. Ну а 
тяга ... Про тягу вы уже знаете, хотя 
мировой рекорд в 316.5 кг принад­
лежит ему же, это был не лучший 
день для его улучшения. Сумма 
трех движений этого уникального 
атлета составила 812.5 кг, что на 
17.5 кг ниже его же рекорда мира, 
установленного пол года назад 

здесь же, в Аките на чемпионате 
мира 2000. Хотя, сдругой стороны, 
на прошлых Играх, в 1997 году, Си­
воконь показал сумму 795 кг. Так 
ЧТО'прогресс все равно налицо! 

Вторым за «великим» стал не 
менее великий атлет из России, 
пятикратный чемпион мира, ЗМС 
Константин Павлов. Присед Кос­
тя начал с 235 кг, затем 245 кг, под­
ход на 252.5 кг оказался неудачен. 
Но в жиме Константин преподнес 
всем сюрприз. Новый мировой ре­
корд! 172.5 кг. Непостижимо! Осо­
бенно, если учесть, что Костя име­
ет нормальное, не «станашевское» 

телосложение. Завершив тягу сво­
им лучшим результатом в 220 кг, 
Павлов собирает сумму 637.5 кг и 
становится вторым в абсолютке 
этой весовой группы. 

Жаль, что не заладилась тяга у 
Михаила Андрюхина из Москвы. 
При удачном раскладе в тяге, Ми­
ша мог бы рассчитывать на второе 
место в этой группе. Михаил окон­
чил присед на весе 270 кг, четко ре­
ализовав все зачетные попытки. 

Как всегда, жимом Миша не бли­
стал, и, показав во второй попытке 
142.5 кг, не смог справится со 147.5 
кг. Ну а в тяге, Михаил вообще ос­
тановился на начальном весе - 250 
кг. Подходы на 265 кг и на 275 кг к 
сожалению, не удались. Но и тре­
тье место за такими достойными 
атлетами - прекрасный результат. 

Никто не сомневался в победе 
нашей «звезды» Андрея «Танка» 
Тарасенко во второй весовой груп­
пе. Никто. Однако жесточайшая 
ангина спутала все карты. Уже в 
Японии Андрей заболел ангиной. 
Высокая температура, распухшее 
горло, приятного мало. Лекарства? 
В японских аптеках все строго по 
рецептам. Еле-еле за день до со-
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ревнований смогли через знакомо­
го самурая найти желанную микс­
туру. Но, силы уже не те. Андрей, 
тем не менее , смог проявить харак­

тер и показать 905 кг в сумме. При­
сед в 345 кг и жим в 240 кг так же 
достойны уважения . Жаль, что 
подход в тяге на 332.5 кг оказался 
неудачен. 

А кто же стал первым? Это наш 
простой русский пожарный из 
г.Сыктывкар Виктор Фуражкин. 
«Фура» показал сумму, которая ав­
томатически стала рекордом Рос­
сии в весовой категории до 75 кг. 
822.5 кг. Видимо, в отсутствии сво­
его основного соперника Виктора 
Баранова, Фуражкин смог спокой­
но, без «нервов» собрать свои ки­
лограммы . 

310 кг в приседе (подход на 315 
кг бьm неудачен), 207.5 кг в жиме 
лежа и тяга в 305 кг. 

Третьим же стал ЗМС из Уфы 
Сергей Мор. Мор показал свой 
лучший присед 327.5 кг, но «слил» 
жим И тягу. Так в жиме, начальный 
вес 212.5 кг покорился Сергею 
только со второй попытки. На на­
чальном весе жим и окончился, 

Т.к. 222.5 кг остались незафиксиро­
ванными. Начав тягу с 312.5 кг, 
Сергей пошел во второй попытке 
«через десять» . И в обоих подходах 
322.5 кг отказались покориться ат­
лету. Тем не менее, радует, что все 
ступени пьедестала, в этой весовой 
группе оказались занятыми рус­

скими атлетами. По словам Фу­
ражкина, он был немало удивлен 
своим первым местом, и остался 

доволен своим результатом. 

Всего лишь три попытки из де­
вяти использовал один из фавори­
тов этих Игр Дмитро Соловьев из 
Украины . Соперник Мора по ми­
ровым и Европейским первенст­
вам присел 310 кг (в третьей по­
пытке) , выжал 215 кг, и вытянул 
всего 280 кг. Сумма в 805 кг позво­
лила занять ему только седьмое 

место. 

Супертяжеловесы. Весовая 
группа атлетов, чей вес превышал 
100 кг. 

Этот день был явно неудачным 
для украинских атлетов. Велико­
лепный ветеран, мастер приседов, 
сокрушитель рекордов легендар­

ного Кирка «Капитана» Карвоски 
Владимир Иваненко встал 380 КГ. 
Много ли это или мало? Конечно 
много! Но для такого максималис­
та, как Владимир - это не вес. Сле­
дующие два подхода на 395 кг ока­
зались неудачными, и 

раздосадованный Иваненко , после 
одной неудачной попытки в жиме 
на 215 кг отказался от борьбы. 

Лучше сложилисьдела и у Вик­
тора НалеЙкина. В приседе Налей­
кии зафиксировал 395 кг, и ходил 
на 405 кг. Для сорокавосьмилетне-

го ветерана , которого мучают 

страшные боли в коленях и в по­
звоночнике - это достойный ре­
зультат. Как- то, Виктора' спросили 
о его самом сокровенном желании . 

«Вылечить колени», последовал 
лаконичный ответ. Жим лёжа ни­
когда не был коньком НалеЙкина . 
225 кг - все что смог показать Вик­
тор в этом упражнении. «Накинуть 
десяточку» не вышло. Но в тяге 
Виктор смог « преодолеть себя» и в 
третьем подходе зафиксировал 
один из лучших своих результатов 

- 370 кг! Но упрямый коэффици­
ент Уилкса все же отвел ему только 
пятое место в этой группе. 

Не лучше выступили в этой 
группе и российские атлеты. Ни 
одного призового места. Жаль, в 
последние годы Россия славил ась 
своими «тяжами». Максим Гурья­
нов, Роман Украинцев, Риф Гади­
ев, Алексей Ганьков, Юрий Фомин 
- этот список можно продолжать. 

Но, как бы то ни было, Евро­
пейская федерация (а список уча­
стников от континента формирует 
именно она) выставила на Играх 
от России Максима Гурьянова и 
Николая Суслова . Мне кажется 
это немного странным . Максим, 
конечно, великий атлет, но на чем­
пионате мира 2000 года, где он стал 
третьим (напомню, что серебрен­
ного чемпиона мира 2000 Фомина 
дисквалифицировали), Максим 
показал отнюдь не вьщающиеся 

результаты. Ну а Николай Суслов с 
пе8еходом в весовую категорию 

II кг никак не прибавил в резуль­
татах. Уже после Всемирных игр на 
Чемпионате мира среди юниоров 
порадовал своей суммой 1035 кг 
Вадим Бондаренко. Но это было 
уже после Игр, а сейчас Игры. 

После того, как известный 
японский самурай Хидеако Инаба, 
под натиском польского карлика 

Станашека перешел в разряд вете­
ранов (на этих Играх он стал вось­
мым) , японцы особые надежды с 
мировой короной возлагали на 
своего тяжеловеса Дай суке. 

Все японские газеты и интер­
нет-издания, после триумфа Ми­
доте Дайсуке на чемпионате мира 
2000 предрекали самураю победу и 
на Всемирных играх. И этот мини 
тяжеловес (Дайсуке отличается не­
большим ростом) оправдал надеж­
ды своих болельшиков. Мидоте 
набрал около 135 кг собственного 
веса (на «мире 2000» он выступал с 
весом 124 кг) и активно «пахал» на 
тренировках. Подозреваю, что все 
местные ресторанчики «Суши» ра­
ботали на «прокорм» этого восточ­
I;!oro геркулеса. По словам Сусуми 
Иошиды тренера сборной Японии 
и президента Азиатской федера­
ции пауэрлифтинга, на трениров­
ках Дайсуке двоил в приседах 420 



КГ, И спокойно выжимал 310 кг! О 
тяге наши восточные друзья умал­

чивали. Она у Дайсуке никогда не 
выделялась. У него очень короткие 
пальцы рук, отсюда и «хватовые» 

проблемы, обычно характерные 
для карликов типа Станашека и 
Карлсона. 

К началу Игр Дайсуке покра­
сил волосы в свой любимый крас­
ный цвет и сделал новую завивку 
для волос (странная нынче мода у 
японцев , но «Восток - дело 
тонкое») . 

Встав во втором подходе 415 КГ, 
Мидоте пытался осилить 422.5 кг. 
Неудачно . В жиме японец поосто­
рожничал, и « сработав» в трех под­
ходах, зафиксировал в последнем 
302.5 кг. Недурно . Вытянул сын 
Ямато примерно столько, сколько 
и выжал 310 кг. Попытка осилить 
320 кг провалилась. Занавес. 1027.5 
кг. Неплохая сумма. Но все равно 
не такая уж и большая для супертя­
желовеса. Свежий пример тому -
юниорское выступление Бонда­
ренко. А кто ж стал вторым? 1027.5 
кг так же насобирал наш старый 
знакомый Брад Гилиндхэм из 
США. В 2000 году Гилиндхэм на­
конец-то стал чемпионом мира по 

версии IPF. На том чемпионате у 
него была отчаянная «заруба» с 
Фоминым . Брад победил тогда 
только благодаря своему более лег­
кому весу. На этот раз его же вес 
сыграл с ним злую шутку. Он про­
играл японцу именно «по весу», 

история повторилась с точностью 

до «наоборот». Гилиндхэм исполь­
зовал все подходы в приседе и тя­

ге, но у него «не пошел» жим. Быть 
может все дело в рубашке для жи­
ма, пошитой Йошидой? Раньше 
Брад жал в своем родном «Инзере», 
но к этим Играм решил опробовать 

японский «девайс». Проясню, Су­
суми Йошида шьет «бешеные» жи­
мовые майки. Одни из самых проч­
ных маек, разрешенных в ИПФ. 
«Девайс», то бишь майка, подвела . 
Скорее всего, хитрый Йошида «за­
говорил» её восточными наговора­
ми и Гилиндхам не смог осилить 
вес больше начального - 265 кг. В 
приседе Браду покорилось 380 кг и 
в тяге 382.5 кг. 

Такая вот нешуточная борьба 
развернулась в стране восходящего 

солнца. По словам организаторов 
Всемирных игр пауэрлифтинг стал 
украшением этого действа. По ито­
гам Игр функционеры ИПФ опять 
(в который уже раз) заявили о «на­
лаживании связей с чиновниками 
из МОКЗ», об очередном шаге в 
продвижении пауэрлифтинга к 
Олимпийскому признанию и т.п .. . 
Меня же посетили иные мысли. 
Олимпийское признание это ко­
нечно хорошо . Никто не спорит. 
Но господа, вам не надоело смот­
реть на то, как убого, иного слова 
нет, проходят соревнования по па­

уэрлифтингу по версии ИПФ. Ос­
новной критерий любого вида 
спорта «зрелищность» отодвинут 

на второй план. Телекомпании от­
крещиваются от пауэрлифтинга . 
На их месте я бы так и поступал , 
т. к. Европейские, да и мировые 
чемпионаты зачастую проводятся в 

школьных спортзалах. Господа чи­
новники! Вы посмотрите на WPO. 
Какое там Шоу! Сцена, огни ... кра­
сивейшие штанги с нормальными 
(не толщиной с бумагу) дисками. 
Самобытные, отличающиеся осо­
бой индивидуальностью атлеты . 
Это привлекает и телерепортеров и 
потенциальных спонсоров. Сорев­
нования же ИПФ, на мой взгляд, 
функционеры делают «под себя» и 

СОРЕВНОВАНИЯ 
«дЛЯ себя». Пауэрлифтинг ни на 
йоту не продвинулся к известности 
и олимпийскому признанию , по 
сравнению, с 90-ми годами про­
шлого века, а в какой-то мере и 
сдал позиции. Так в середине 90-х 
ещё можно было увидеть трансля­
ции по «Евроспорту» . Сейчас этого 
нет. Пауэрлифтинг с ТВ вытеснили 
«Стронгестмены». Конечно, в 
Японии был аншлаг, я не спорю, 
но на одной Японии то мир не за­
канчивается. Везде молчание . И, 
самое главное, что всех чиновни­

ков от спорта это устраивает. Они 
имеют свою копейку, у них есть 
оплачиваемые поездки. У них есть 
свой мирок, который расширять 
им боязно. А вдруг волной сметет? 
Единственный козырь ИПФ, кото­
рый остался у нее на руках - это 
мифическая перспектива Олим­
пийского признания, лицемерные 
заявления в «чистоте,) своих атле­

тов , хотя все знают, как и что при­

нимают все чемпионы, да и любые 
силовики , приседающие свыше 

трехсот килограмм. 

Сильнейшие атлеты IPF посте­
пенно переходят в WPO. Там люди 
хоть деньги призовые получают за 

свой каторжный труд. Из экс­
ИПФшников В соревнованиях по 
WPO уже замечены такие атлеты, 
как Эд Коэн, Ано Туртанен, Вэйд 
Хуппер , Маркус Шик ... Кто следу­
ющий? Постепенно в ИПФ сложи­
лась ситуация сродни ситуации в 

ИФББ, когда каждый год нам обе­
щают Олимпийское признание и 
показательные выступления на 

предстоящих олимпийских играх, 
а на самом-то деле «воз и ныне 

там » ... 
Перепечатка и использование толь-

ко с разрешения автора. 

bizon75@chat.ru 
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30 ЧЕМПИОНАТ МИРА ПО ПАУ3РЛИФТИНГУ. 
ФИНЛЯНДИЯ 

ф:.et сое ... ....... JКiМ т .. 
натеГОРIIЯ до 52.0 нг 

1. Hu/Chun-Hslung/ 51.9 Таilвань 225.0 107.5 245.0 577.5 
2. Galner jErwln/ 51.5 США 195.0 130.0 227.5 552.5 
3. Stanaszek/AndrzeV 50.8 ПОJlьwа 260.0 160.0 130.0 550.0 
4. Zhurav1ev /Sergey/ 51.9 РОССIIЯ 212.5 117.5 210.0 540.0 
5. WszolajDarlusz/ 52.0 ПОJlЬwa 215.0 130.0 190.0 535.0 
6. WшпаЬе/Shlп/ 51.6 ЯПОНIIЯ 185.0 140.0 200.0 525.0 
7. Rudulls/ Andrls/ 51.7 ЛmllЯ 190.0 162.5 147.5 500.0 

• 10 • 
1. Pav10v /Коstаntlп/ 55.6 РОССIIЯ 247.5 175.0 222.5 645.0 
2. Нslеh/Тsuпg-Тlng/ 55.8 Таilвань 225.0 147.5 247.5 620.0 
3. BrandtzaegjRoy/ 55.9 НорвеПlЯ 235.0 130.0 232.5 597.5 
4. Lu/Shlh-Wu/ 55.0 Таilвань 240.0 115.0 240.0 595.0 
5. VatylJk/Sergly/ 55.9 Украllна 205.0 150.0 215.0 570.0 

• 
1. Sutrlsno 59.5 Индоне)IIЯ 270.0 170.0 270.0 710.0 
2. МсНатага/6еггу/ 59.7 Иpnандмя 250.0 150.0 255.0 655.0 
3. Andrukhlп/Мlkаll/ 59.6 РОССIIЯ 250.0 142.5 250.0 642.5 
4. lsagаwа/Нlroyukl/ 59.7 ЯПОНIIЯ 222.5 187.5 232.5 642.5 
5. Tay\oгjТIт/ 59.4 США 217.5 145.0 260.0 622.5 
6. SrlkumarjV.R./ 59.7 Индмя 225.0 140.0 240.0 605.0 
7. Оlесh/Маrlusz/ 59.8 ПОJlьwа 215.0 130.0 245.0 590.0 
8. Rlchter /lпао/ 59.2 Бра)IUIIIЯ 220.0 122.5 200.0 542.5 
9. Stacchlnl/Eduardo/ 59.5 3СТОНIIЯ 160.0 102.5 170.0 432.5 .. • 
1. Slvokon/ Alexey/ 66.8 Ка)ахстан 302.5 210.0 302.5 815.0 
2. Olech/ Jaroslaw / 66.7 ПОJlьwа 320.0 167.5 300.0 787.5 
3. RlchardjPhllllp/ 66.5 В.БРlIТаНIIЯ 265.0 165.0 237.5 667.5 
4. Nlemlnen/Saml/ 66.3 СУОМII 230.0 150.0 272.5 652.5 
5. Selberg/Amld/ 66.5 ШвеЦIIЯ 257.5 160.0 232.5 650.0 
6. NoppersjLewls/ 66.5 Канада 212.5 137.5 267.5 617.5 
7. Sahu/Krlshna/ 65.5 Индмя 220.0 140.0 255.0 615.0 
8. Lettner jRlchard/ 67.4 АВСТРIIЯ 227.5 152.5 235.0 615.0 
9. Ruso/Karel/ 66.8 ЧеХIIЯ 250.0 125.0 225.0 600.0 
10. Luu/Nghlen/ 67.5 АВСТРUIIЯ 205.0 107.5 265.0 577.5 
lllliIII!!I!!! 7u • 
1. FurashklnjVlktor / 75.0 РОССIIЯ 317.5 210.0 305.0 832.5 
2. Вагапоу jVlktor / 74.3 РОССIIЯ 310.0 177.5 305.0 792.5 
3. Bazayev /Slrazhutl/ 74.8 Украllна 302.5 177.5 295.0 775.0 
4. TurakhanovjDavra/ 73.9 Капхстан 297.5 165.0 305.0 767.5 
5. Weglera/Jan/ 74.7 ПОJlьwа 280.0 200.0 280.0 760.0 
6. Lappl/lsmo/ 74.7 СУОМII 250.0 167.5 340.0 757.5 
7. Dопорykh/Воrls/ 74.7 Капхстан 280.0 195.0 275.0 750.0 
8. Elangovan/G./ 74.4 ИНДМЯ 275.0 152.5 272.5 700.0 
9. LehockyjPeter / 74.9 CJlоваНIIЯ 250.0 170.0 275.0 695.0 
10. RasmusenjErlk/ 74.7 даНIIЯ 240.0 165.0 225.0 630.0 
11. Mulr/Sean/ 74.7 АВСТРUIIЯ 220.0 140.0 240.0 600.0 
11 ...... • 10 .. 
1. Mor/Sergey/ 82.4 РОССIIЯ 320.0 220.0 310.0 850.0 
2. Gandner jFrederlc/ 82.1 ФранЦIIЯ 302.5 195.0 317.5 815.0 
3. TuressonjPatrlk/ 82.1 ШвеЦIIЯ 310.0 180.0 320.0 810.0 
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4. Solovyov jDmltro/ 80.8 Украина 310.0 215.0 282.5 807.5 
5. Sohlman/Seppo/ 82.2 Суоми 270.0 185.0 337.5 792.5 
6. Sllbaum/Margus/ 81.1 3стония 285.0 180.0 320.0 785.0 
7. Slngh/ Jeevan/ 82.0 Индия 310.0 175.0 290.0 П5.0 

8. Clement/yannlk/ 81.1 Франция 280.0 160.0 310.0 750.0 
9. Asgar/NeJat/ 82.2 Иран 280.0 160.0 280.0 720.0 
10. Hoek/Pjotr v.d./ 82.1 Нндерланды 270.0 167.5 280.0 717.5 
11. Grossbeck/Gerhard/ 80.3 Австрия 260.0 195.0 255.0 710.0 
12. Favorito/Alessand/ 81.7 Италия 270.0 160.0 280.0 710.0 
13. Benemerito/Ray/ 81.0 США 252.5 180.0 262.5 695.0 
14. Chang/Chla-Tsun/ 82.2 ТайпеА 260.0 175.0 255.0 690.0 
15. Costello/David/ 82.2 Австралия 232.5 157.5 280.0 670.0 
16. Klng/Steve/ 81.9 Н.3enандия 255.0 140.0 260.0 655.0 
17. Summers/Brandon/ 78.1 Канада 225.0 165.0 260.0 650.0 

ао -98.1 .Jr 
~. Tarasenko/Andrey/ 89.6 Россия 357.5 245.0 325.0 927.5 -

2. Freydun/lvan/ 89.9 Украина 325.0 237.5 330.0 892.5 
3. Theuser /Peter / 89.6 Чехия 342.5 225.0 315.0 882.5 
4. Wagner /Robert/ 89.5 США 347.5 195.0 300.0 842.5 
5. Sohlman/ Jarmo/ 89.3 Суоми 300.0 207.5 322.5 830.0 
6; Colmbra/ Anlbal/ 89.0 ЛюксеМбург 305.0 195.0 312.5 812.5 
7. SlаЬdаllаh/Моhаmе/ 89.7 Франция 300.0 190.0 310.0 800.0 
8. Burke/Jamle/ 89.3 В.Британия 310.0 180.0 305.0 795.0 
9. Satoh/Kazunorl/ 89.0 Япония 275.0 230.0 280.0 785.0 
10. Hausburg/Frank/ 88.9 Германия 295.0 170.0 315.0 780.0 
11. Bellgov / Alexandr / 89.9 Ka~axcтaH . 320.0 185.0 275.0 780.0 
12. Desachy/Domlnlque/ 89.2 Франция 290.0 197.5 275.0 762.5 
13. Rao/Koteswar/ 88.6 Индия 292.5 135.0 327.5 755.0 
14. Becker/Jen/ 89.1 Канада 282.5 175.0 290.0 747.5 
15. Kumar /S.Anll/ 88.7 Индия 270.0 145.0 285.0 700.0 

18 -.. ... 
1. Vyshnltskyy/Oleks/ 98.4 Украина 370.0 207.5 375.0 952.5 
2. Fedorenko/yuriy/ 99.7 Россия 360.0 220.0 350.0 930.0 . 
3. Welna/Krzystol/ 97.1 Польша 350.0 220.0 335.0 905.0 
4. Stlklestad/Erik/ 98.6 Норвегия 352.5 205.0 340.0 897.5 
5. Makrushyn/Sergly/ 98.5 Украина 330.0 235.0 330.0 895.0 
6. Benemerito/Ray/ 97.7 tША 335.0 217.5 322.5 875.0 
7. Panlllov /D",ltriy/ 99.5 Ka~axcтaH 322.5 237.5 315.0 875.0 
8. Mehdl/Fateml/ 98.9 Иран 315.0 225.0 320.0 860.0 
9. Peeters/ Andre/ 97.8 Франция · 325.0 200.0 320.0 845.0 
10. KaJter /Мlсhаеl/ 99.6 Нидерланды 310.0 180.0 330.0 820.0 
11. Jаlопеп/Тоmml/ 98.7 Суоми 300.0 222.5 292.5 815.0 
12. Weaver /Slmon/ 98.7 Н.3enандия 305.0 190.0 295.0 790.0 
13. McKenzle/Steve/ 98.9 Канада 290.0 1п.5 315.0 782.5 
14. Brown/ Justln/ 98.7 Н.3enандия 300.0 195.0 282.5 т.5 
15. Toora/Rajesh/ 99.8 Индия 280.0 185.0 270.0 735.0 
16. Bontekonlng/Edwra/ 99.2 Нидерланды 280.0 155.0 290.0 725.0 
17. JonesjDarren/ 99.7 Австралия 262.5 175.0 65.0 502.5 

-ао- -_ .. - 1[ 

1. Dedulla/Valentln/ 107.7 Россия 380.0 235.0 355.0 970.0 
2. PomanajDerek/ 109.6 Н.3enандия 380.0 235.0 355.0 970.0 
3. Arval/lstvan/ 109.6 Венгрия 355.0 230.0 350.0 935.0 
4. Christonersen/Ca/ 106.7 Норвегия 367.5 237.5 310.0 915.0 
5. Woodslde/Kevln/ 107.6 Багамы 355.0 205.0 355.0 915.0 
6. Наrris/Топу/ 108.7 США 357.5 222.5 325.0 905.0 
7. Рааvllаlпеп/Тоmmi/ 108.6 Финляндия 325.0 210.0 345.0 880.0 
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8. SаЬаdу/Тоmаsz/ 108.1 Польша 340.0 230.0 320.0 890.0 
9. Kopola/Hannu/ 109.3 (уоми 325.0 210.0 345.0 880.0 
10. Mohammad/Reza-Gol/ 108.7 Иран 310.0 247.5 320.0 877.5 
11. Hulden/Stefan/ 109.7 Швеция 325.0 207.5 327.5 860.0 
12. Маlпkа/Тоrstеп/ 109.2 Германия 317.5 222.5 300.0 840.0 
13. Neele/Mark/ 109.9 Нидерланды 330.0 197.5 312.5 840.0 
14. Srlge/Lars/ 106.5 Дания 300.0 210.0 302.5 812.5 
15. Louslch/Steve/ 109.8 Н.3enандия 310.0 220.0 262.5 792.5 
16. KondohjYoshlkazu/ 102.6 Япония 300.0 200.0 260.0 760.0 
17. Bongers/Peter / 103.2 Нидерланды 285.0 167.5 295.0 747.5 
18. Raln/Karu/ 104.3 3стония 270.0 180.0 285.0 735.0 
19. Slngh/Buplnder / 106.0 Индия 280.0 180.0 270.0 730.0 
20. Kumar-Shukla/Rahu/ 104.9 Индия 200.0 80.0 220.0 500.0 

125.0 
1. PapazovjVltally/ 124.2 Украина 425.0 270.0 352.5 1047.5 
2. Malanlchev / Andrey/ 123.5 Россия 407.5 247.5 362.5 1017.5 
3. Muravllov jVolodom/ 122.2 Украина 390.0 255.0 365.0 1010.0 
4. Jonsson/ Audunn/ 124.2 Исландия 380.0 247.5 372.5 1000.0 
5. Ljungberg/ Jurgen/ 117.6 Швеция 395.0 242.5 357.5 995.0 
6. Lehto/Ove/ 123.9 Суоми 350.0 247.5 350.0 947.5 
7. Bowrlng/Dean/ 124.9 В. Британия 340.0 257.5 330.0 927.5 
8. Сагdеllа/Топу/ 124.4 США 350.0 237.5 330.0 917.5 
9. PomanajWayne/ 124.7 н.зenандия 355.0 245.0 302.5 902.5 
10. Krendl/Leopold/ 124.6 Австрия 380.0 190.0 330.0 900.0 
11. McGettlgan/Patrlc/ 124.9 США 340.0 210.0 350.0 900.0 
12. Parashkevov jVesel/ 124.1 Болгария 342.5 195.0 350.0 887.5 
13. Shah/Nawaz/ 120.7 Индия 355.0 190.0 340.0 885.0 
14. Martlkalnen/ Jarl/ 124.4 Финляндия 340.0 200.0 340.0 880.0 
15. Mohsen/Estakhrl/ 122.9 Иран 340.0 227.5 285.0 852.5 
16. Tachlbana/Kojl/ 120.8 Япония 310.0 200.0 315.0 825.0 
17. Fahner/Jaap/ 117.7 , Нидерланды 300.0 202.5 315.0 817.5 
18. Marlnl/Greg/ 114.7 Австралия 302.5 187.5 290.0 780.0 
19. MacEachem/ John/ 121.8 Канада 292.5 187.5 290.0 770.0 

'" 
+ __ 0 ., 

1. Gllllпghаm/Вгаd/ 144.9 США 375.0 267.5 375.0 1017.5 
2. Meszaros/ТIbor / 147.2 Венгрия 380.0 230.0 406.5 1015.0 
3. Mldote/Dalsuke/ 132.7 Япония 410.0 300.0 300.0 1010.0 
4. NalelklnjVlktor / 137.0 Украина 400.0 240.0 360.0 1000.0 
5. Sedmlk/Zdenek/ 136.3 Чехия 370.0 250.0 347.5 967.5 
6. WahlqYlst/ Johnny/ 149.1 Швеция 390.0 250.0 327.5 967.5 
7. Culnan/Sean/ 152.2 США 362.5 255.0 345.0 962.5 
8. Zlnt/Dletmar / 133.2 Гермакия 342.5 257.5 317.5 917.5 
9. Ногпе/Вгаdlеу/ 160.4 Австралия 340.0 222.5 330.0 892.5 
10. Wamsteeker jWlm/ 128.7 Нидерланды 317.5 207.5 300.0 825.0 
11. Bachu/M.R./ 125.2 Индмя 300.0 150.0 270.0 720.0 
12. Rulz/Rafael/ 125.1 Мексика 250.0 155.0 225.0 630.0 
JIiiIНOi~ 
1. Slvokon/Alexey/ Казахстан 

2. Sutrlsno Индонезия 

3. Papazov jVltally/ Украина 

~ lItIIИИПII 
1. Россия 69 
2. Украина 56 
3. США 44 
4. Польша 41 
5. Суоми 32 



В
се процентовки считаются от 
предполагаемого результата, кото­

рый Вы хотите показать на сорев­
нованиях. Важно реально оценить свои 
силы. Наилучшим решен ием будет 
прибавит 5-10 кг к существующему на 
данный момент личному рекорду в жи­
ме, и от полученного числа считать 

процентовки. Между «первым~ и «вто­
рым. жимом В день обязательно выпол­
нять «отвлекающее» упражнение на 

другую группу мышц. Во всех «вторых» 
жимах важно обращать внимание на 
скоростное вы полнение упражнения . 

Условные обозначения: 
«Ж. - просто жим лежа с классической 
паузой. 
«Жух. - жим лежа узким хватом . 
«Жпоу:о - жим лежа под обратным уг­
лом (тут можете экспериментировать, 
хотя слишком большой угол не реко­
мендуется) 
«Жпу» - жим лежа под углом. 
«Жсп. - жим лежа с паузой в три се­
кунды. 

«плечо. - одно упражнение, на ваш вы­
бор, для дельтовидных мышц. 

Все жимы выполняются без жимо­
вой майки, исключенинми являются те 
дни, где об этом написано. 

Под эту тренировочную схему ре­
комендуется хорошая «витаминизация» 

организма, глубокий сон и высокока­
лорийное питание. 
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ТреНllровочная схема AIIЯ ПОДГОТОВКII к соревноваНIIЯМ в ЖlIме 
от Мастера спорта по паУЭРJlllфТIIНry ВIIТUIIЯ Мllхеева. r. 
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ПОЛЕМИКА 

в ИРКУТСКЕ 
Президент федерации паузрnИфтинга Санкт-Петероурга, 

Судья международной категории А. Вендик 

3
акончился Кубок России по 
пауэрлифтингу в Иркутске. 
Состоялась отчетно-выборная 

конференция, на которой подав­
ляющим большинством голосов на 
очередные пять лет избран прези­
дентом Федерации пауэрлифтинга 
России В . В . Богачев Подчиняясь 
решению большинства, хочется 
несколько слов сказать на тему: 

почему я голосовал против. 

Я не собираюсь умалять заслут 
В . В. Богачева в развитии пауэр­
лифтинга и, более того, я неодно­
кратно восхищался его способнос­
тью на международных 

соревнованиях, не взирая на язы­

ковой барьер , на пальцах и эмоци­
ях доказывать судьям или жюри 

ошибочность их решения и отста­
ивать права наших спортсменов. К 
моему удивлению в большинстве 
случаев его понимали и удовлетво­

ряли протесты . Однако хочу заме­
тить, что признание российского 
пауэрлиФтинга и лично президен­
та Богачева международной Феде­
рацией г-н Богачев понимает не­
сколько неправильно. Именно 
благодаря заслугам и успехам на­
ших спортсменов ,рр вынуждена 
считаться с мнением России в ли­
це президента Богачева , а не на­
оборот, как говорит он сам. Это 
благодаря работе тренеров на мес­
тах , которые умудрялись не только 
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Пока я не 
получу кон­

кретные от­

веты на по­

ставленные 

вопросы, я 

буду голо­

совать про­

тив. 

подготовить спортсменов высо­

чайшего уровня , но еще и обеспе­
чить им финансовую поддержку 
для участия в международньа со­

ревнованиях (исключение соста­
вили два последних выезда сбор­
ной команды России за счет 
спорткомитета) , в течении почти 
десяти лет российский пауэрлиф­
тинг из робкого новичка превра­
тился в лидера мирового пауэр­

лифтинга . Какую помощь за это 
время им оказала федерация пау­
эрлифтинга России? 

Спортивная классификация 
была разработана и введена еще в 
СССР, поэтому присвоение спор­
тивньа званий - это работа спорт­
комитета . Все остальное - личная 
инициатива энтузиастов на местах 

непосредственно в регионах. Это и 
попытки издания методических 

пособий , контакты со средствами 
массовой информации , создание 
региональных центров и детских 

спортивнъа школ пауэрлифтинга . 
Я надеюсь, что наш г-н президент 
просто искренне заблуждается , 
ведь все это свершилось отнюдь не 

благодаря , а где-то и вопреки его 
политике руководства Федерацией. 

Теперь , давайте остановимся 
на нескольких конкретньа момен­

тах работы российской федерации 
пауэрлиФтинга , которые вызыва­
ют определенные вопросы. 



При обсуждении календаря со­
ревнований на 2002 год очень акту­
ально встал вопрос о про ведении 

зональных соревнований. Не бьшо 
желающих их проводить. Попро­
бую это объяснить. для проведе­
ния соревнований организатор 
должен вложить немалые средства. 

Это и аренда места проведения, 
бронь гостиницы, перевозка обо­
рудования, призы, наградная атри­

бутика и многое другое. Что может 
заставить людей пойти на такие 
расходы? Либо возможность при­
влечения средств, спонсоров, либо 
повышение своего имиджа за счет 

показанных на соревнованиях вы­

соких результатов, либо какие-то 
политические аспекты, которые 

могут быть решены с помощью 
проведения соревнований. Может 
быть, я и не прав, но думаю, что 
никто не возьмется про водить со­

ревнования только ради проведе­

ния соревнований. И регион, од­
нажды попавший в. такую 
«почетную обязанность», больше 
уже не захочет в это ввязываться. 

Провести соревнования на высо­
ком уровне очень не просто. Пожа­
луй, только в Сыктывкаре, Уфе и 
Сочах соревнования проходили на 
должном уровне. Не могу не заме­
тить, что и Н.Кишко (Сыктывкар), 
и А. Ефимов (Уфа) учились прове­
дению соревнований в Санкт-Пе-

тербурге. Радует, что ученики пре­
взошли учителя. 

Теперь в президиуме появилась 
должность технического инспекто­

ра (Н. Кишко). Это значит, что ме­
сто проведения соревнований 

должно быть одобрено техничес­
ким инспектором в соответствии с 

предъявляемыми требованиями 
уровня Чемпионата России. Смо­
гут ли все их выполнить? А если 
нет, то каким образом президиум 
федерации планирует обеспечить 
необходимые условия. Инспекция 
должна быть проведена как мини­
мум за три месяца до соревнова­

ний, чтобы можно бьшо что-то ис­
править или изменить. Как реально 
это будет организованно? Не оста­
нется ли это только словами? 

На отчетно-выборной конфе­
ренции тема финансового отчета 
бьша затронута очень поверхност­
но, практически без цифр. И ответ 
на вопрос, сколько же в настоящий 
момент есть денег или долгов у фе­
дерации я так и не получил. Зато 
услышал одну любопытную цифру 
- 17100 руб. Это столько стоили 
медали и дипломы, привезенные г­

ном Богачевым на Чемпионат Рос­
сии в Санкт-Петербург. Давайте 
чуть-чуть задумаемся: сколько бы­
ло дипломов, сколько было меда­
лей и сколько это может стоить. У 
нас 21-я весовая категория, меда­
лями и дипломами награждались 

трое спортсменов и тренер. Итого 
должно бьшо быть 84 медали и, с 
учетом абсолютного и командного 
первенства, 96 дипломов, которых, 
кстати, на всех не хватило. Сколь­
ко может стоить штампованная ме­

даль и типографский бланк спорт­
комитета России, которые 
изготавли.ваются тысячами? Себе­
стоимость медали при массовом 

изготовлении не может превышать 

60 руб., диплома - 7-8 руб. Значит, 
все вместе не превышает 6000 руб. 
Где остались 11 тысяч рублей? Кто 
так бесхозяйственно израсходовал 
наши средства? Г-н президент или 
чиновники из спорткомитета? А 
может быть вместе? 

По типовому Уставу общест­
венной организации (кстати, Уста­
ва нашей федерации я не видел, а 
хотелось бы иметь у себя копию, 
как-никак, все-таки член федера­
ции) смета расходов на следующий 
год утверждается общим собрани­
ем не менее 2/3 голосов, после ут­
верждения отчета по предыдущей 
смете. Ни того ни другого не бьшо. 
Зато г-н Богачев заявил, что он 
лично оплатил поездки трех наших 

спортсменов на Чемпионаты Мира 
и Европы. 

ПОЛЕМИКА 
Какая же зарплата в спортко­

митете? 
Кстати, каждая общественная 

организация, которая тем или 

иным способом связана с получе­
нием денежных средств, таких, на­

пример, как годовые или старто­

вые взносы, должна иметь 

разрешение банка на использова­
ние наличных денежных средств, 

а, следовательно, должна иметь 

расчетный счет в этом банке. Я пи­
сал официальное письмо в федера­
цию пауэрлифтинга России с 
просьбой выставить мне счет для 
перечисления годового членского 

взноса: Ответа я не получил, а 
спортсмены Санкт-Петербурга в 
2001 году платили двойной старто­
вый взнос. В Калининграде на 
Чемпионате России по жиму 
штанги лежа секретарь федерации 
пауэрлифтинга России г-н В. А. 
Цуканов сказал, что письмо мое у 
него лежит, а расчетного счета у 

федерации нет, и обещал прислать 
официальный ответ, но его до сих 
пор нет. Судя по всему, вся финан­
совая деятельность Федерации не­
законна и грозит немалыми штра­

фами, которые лягут на наши 
плечи. Нам это нужно? 

Больная тема - допинг-кон­
троль. Тайна за семью печатями. 
Никогда не знаем, кто сдавал, ка­
кие результаты, если это не твой 
личный спортсмен. На мою прось­
бу (при личной беседе с г-ном Бо­
гачевым) определить процедуру 
жеребьевки я получил ответ, что, 
кому сдавать, а кому не сдавать 

контроль определяет старший тре­
нер. На мое предложение объявить 
это гласно Богачев ответил, что не 
будет этого делать, чтоб не под­
ставляться перед IPF. Возникает 
вопрос: может ли один человек 

быть всегда настолько кристально 
честным и объективным? Не луч­
ше ли процедуру допинг-контроля 

сделать открытой и понятной для 
всех? для этого достаточно в ито­
говых протоколах делать пометки, 

кто сдавал пробы. А результаты 
контроля должны быть объявлены 
в течении месяца по окончании со­

ревнований и разосланы по регио­
нальным спорткомитетам. 

Все эти вопросы я задавал г-ну 
Богачеву. Поэтому, наверное, наши 
личные отношения не складыва­

ются. К сожалению, от этого стра­
дают спортсмены Санкт-Петер­
бурга, которые попадают в 
немилость и даже получают пред­

ложения выступать за другие реги­

оны, для того чтобы выезжать в со­
ставе сборной команды на 
Чемпионаты Мира и Европы. 



РЕКОРДЫ 
КатеГОРIIЯ ДВllжеНllе Резуnьтат Ф.М. Страна дата Соб. вес 

52 ПРllседаНIIЯ 278.0 Andrzej Stanaszek Poland 5/13/1999 51.6 
56 ПРllседаНIIЯ 287.5 Magnus Karlsson Sweden 11/14/1996 55.7 
60 ПРllседаНIIЯ 320.0 Magnus Karlsson Sweden 10/2/1999 60.0 
67.5 ПРllседаНIIЯ 322.5 Jesse Jackson USA 7/28/1990 67.5 
75 ПРllседаНIIЯ 347.5 Jay Rosclgllone USA 3/28/1993 74.7 
82.5 ПРllседаНIIЯ 383.3 Топу Kamand USA 3/28/1993 82.0 
90 ПРllседаНIIЯ 410.0 Jesse Kellum USA 10/27/1996 90.0 
100 ПРllседаНIIЯ 437.5 Ed Соап USA 11/22/1987 97.5 
110 ПРllседаНIIЯ 471.0 Ed Соап USA 8/12/2001 107.6 
125 ПРllседаНIIЯ 470.0 Steve Gogglns USA 8/12/2001 116.7 
140 ПРllседаНIIЯ 460.0 АI МеЬап Canada 7/29/2000 140.0 

ПРllседаНIIЯ 472.5 Brent Mikesell USA 10/6/2001 147.0 
52 ЖIIМ 177.5 Andrzej Stanaszek Poland 11/16/1994 50.6 
56 ЖIIМ 190.0 Makoto Ohtsubo Japan 6/30/2000 56.0 
60 ЖIIМ 202.5 August Clark USA 8/12/2001 59.9 
67.5 ЖIIМ 231.3 6reg Warr USA 6/4/1994 65.9 
75 ЖIIМ 255.0 Markus Schlck 6егтапу 9/9/2000 68.9 
82.5 ЖIIМ 272.2 Dауе Waterman USA 3/1/1997 82.5 
90 ЖIIМ 310.0 6eorge Halbert USA 3/3/2001 90.0 
100 ЖIIМ 332.5 6eorge Halbert USA 9/8/2001 97.8 
110 ЖIIМ 318.0 Кеппу Patterson USA 10/9/1999 107.9 
125 ЖIIМ 340.2 BIII Crawford USA 2/10/2001 125.0 
140 ЖIIМ 333.5 Rob Fusner USA 9/8/2001 133.5 

ЖIIМ 353.8 Anthony Clark USA 9/22/1996 168.7 
52 Тяга 255.5 E.S. Bhaskaran India 12/1/1993 52.0 
56 Тяга 290.0 Lamar 6ant USA 7/10/1982 56.0 
60 Тяга 310.0 Lamar 6ant USA 11/11/1988 60.0 
67.5 Тяга 320.0 Dап Austin USA 8/1/1992 67.5 
75 Тяга 353.8 John Inzer USA 9/16/1995 74.7 
82.5 Тяга 360.0 61оуаппl Brunazzi Italy 6/ 24/1995 81.2 
90 Тяга 390.0 Ed Соап USA 7Л/1985 89.7 
100 Тяга 409.0 Ed Соап USA 7/28/1991 99.8 
110 Тяга 402.5 Ed Соап USA 12/20/1998 108.8 
125 Тяга 410.0 Dап Wohleber USA 12/12/1982 125.0 
140 Тяга 410.0 Doyle Kenady USA 4/6/1986 138.3 

Тяга 419.6 6агу Helsey USA 3/14/1992 162.3 
52 Сумма 610.0 Merda Nursakhatov Kazakhstan 1/1/1999 51.4 
56 Сумма 637.5 Chun HSiung Hu Chlnese Taipel 11/2/1997 55.6 
60 Сумма 720.0 Lamar 6ant USA 4/8/1988 60.0 
67.5 Сумма 830.0 Alexei Slvokon Kazakhstan 11/16/2000 67.3 
75 Сумма 855.0 Ausby Alexander USA 4/2/1989 73.9 
82.5 Сумма 957.5 6епе Bell USA 4/8/1988 82.5 
90 Сумма 1000.0 Ed Соап USA 3/3/1985 88.5 
100 Сумма 1092.5 Ed Соап USA 7/28/1991 99.8 
110 Сумма 1117.5 Ed Соап USA 12/20/1998 108.8 
125 Сумма 1119.5 Апо Turtlainen Flnland 8/12/2001 124.4 
140 Сумма 1102.5 6errit Badenhorst South Africa 10/14/1990 138.8 

Сумма 1180.0 Баггу Frank USA 6/24/2001 170.1 

40 ми СИЛЫ Nt4/2001 
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