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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА 

Здравствуйте друзья! 

Итак, вы держите в руках долгожданный номер наше­

го журнала. Первый в этом году. Я в который раз от име­

ни лифтерского сообщества хочу выразить благодар­

ность компании "FLEX GYМ"/www.f1exgym.ru за то , что 

они поддерживают единственный в России специали­

зированный журнал по пауэрлифтинry. 

Начался пауэрлифтерский сезон . По стране "гремят" 

зональные первенства. Только что прошел финал чем­

пионата России IPF. Результаты на нем показаны про­
сто феноменальные. Подробнее об этом событии в сле­

дующем номере наш корреспондент Олег 

Рябинников постарается максимально красочно донес­

ти до вас атмосферу турнира. 

Не отстают и другие организации пауэрлифтинга . Мы 

публикуем календари российских WPC и WDFPF феде­
раций , так что сезон обещает быть жарким . 

И не только по накалу соревновательной борьбы . 

Президиум ФПР (lPF) принял решение дисквалифици­
ровать по своей федерации всех спортсменов, тренеров, 

судей, а также , возможно , ассистентов , уборщиц, зри­

телей , медсестер и Т.д . , участвуюших в турнирах , не 

санкционированных ФПР. Ситуация просто аховая. 

Тренеров заставляют писать "отказные" от своих спорт­

сменов , выступивших по другой версии , спортсмены 

пишут в графах "тренер" слово "самостоятельно" , дабы 

их допустили до турнира IPF. демократией тут и не пах­
нет - ФПР в который раз постаралась напомнить всем 

своим членам , что они отнюдь не свободные , а подне­

вольные люди и всем , что есть на этом свете , обязаны 

только ФПР. Тем не менее, несмотря ни на что только 

что завершиляс первый Чемпионат России по 

пауэрлифтинry WPC. Подробно о нем читайте в 

следующем номере журнала. 

Вместо того чтобы мирно сосу шествовать и отстаи­

вать честь Родины на соревнованиях всех уровней и 

рангов, президиум ФПР решил пойти путем конфрон­

тации и стравливания лифтеров различных организа­

ций. 

Нам же остается только тренироваться и становиться 

еще сильнее, чтобы побеждать. Наш журнал приветст­

вует всех пауэрлифтеров из всех федераций - мы будем 

стараться доносить до вас информацию обо всех собы­

тиях в многоликом мире пауэрлифтинга. 

С пауэрлифтерским приветом, Юрий Устинов. 

wpc@wpc-wpo.ru 
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Киеран Киддер и ДЖОРДЖ Хаnьоерт 

С
овсем недавно был опубли­
кован список участников 

престижнейшего жимового 

турнира "WPO Amold Classics World 
Record Bench Bash", который состо­
ится (уже состоялся!) 06.03.2004 в 
КоламбусjОгаЙо. Организация пау­
эрлифтинга WРС;WРО-Россия 
приложила все усилия, чтобы на 

этот турнир попали и наши Влади­
мир Кравцов и Андрей Чесноков, 

но , согласно правилам WPO, отбор 
на «Арнол~ Классик» проводится 

на турнире «WPO Bench Bash for 
Cash» , на который и были пригла­
шены наши супержимовики после 

чемпионата мира Wpc. «WPO 
Bench Bash for Cash» состоится в 
сентябре 2004 года. Киеран Киддер, 
президент WPO, готов был предо­
ставить русским право выступать на 

«Арнольд Классик» без отбора, в ви­

де исключения, но ведущие атлеты 

WPO, опасаясь конкуренции , вы­

ступили против участия наших атле­

тов в этом турнире. Их можно по­

нять , ведь на кону стоят $80000 
призового фОНда, делиться которым 

атлеты, прошедшие сквозь сито от­

борочных турниров, не хотят ни с 

кем. Киерану ничего не оставалось, 
как пригласить наших ребят высту­

пить «вне конКУРса», Т.е. бесплатно, 

Мапа , Joe 
Perez, Gerardo 
Schick, Markus 
Schwab, Brian 

Сре)J.IIIIЙ вес (-100) 
Albano, Scott 
Carter, Магс 
Halbert, George 
lmesch, Rene 
Kellum, Jesse 
Lawrence, Rick 
McVicar, Jeff 
Savino, Greg 
Stewart, Chip 
Wardell, John 

Тяжелый вес (+100) 
Carpenter, ВШ 
Crawford, BilI 
Kennelly, Ryan 
Kovacs, Оап 
Lattimer, Shawn 
МlJler, Мike 
Riley, Вriал 
Rych1ak, Оепе 
Тогаnzо, Joel 

что, конечно, приятно, но не стоит ..... .".. 
свеч -:- уж очень дорог билет в Аме­
рику. Вне конкурса также пригла­

шены Виталий Пономаренко и 

Людмила Гайдученко (Украина), 

Тина Ринехеат (США), Майк Хам­
мел - человек, потерявший руку и 

выжимающий лежа 282.5 кг. Понят­
ное дело, с протезом. А так же Джош 

Вард - 17 -летний тинеЙдЖер, вы­
жимающий более 250 кг. 
Список заявленных участников: 
Леl'КllЙ вес (-75) 
Boldt, Fred 
Clark Jr. , August 
Кiгсhпег, Lance 
Luther, Joe 

П
О сообщению Организации 

пауэрлифтинта WPCjWPO­
Россия получила согласие 

Валерия Андреевича Самойлова 

стать почетным президентом этой 

федерации. Валерий Андреевич -
известный и уважаемый в кругу 

« железных» людей человек. В свое 
время он возглавлял Федерацию си­
лового троеборья СССР, был прези­
дентом WPС-Россия. 

Н
овые дисквалификации в 

IPF: Dennis Washington 
USA, Dmytro Solovyov ИКR, 

Andrey Belyaev RUS, Mehdi Fatemi 

новости 

IRI , Oleksiy Solovyov UKR, Volha 
Karaha BLR, Elzbieta Gasienica POL, 
Surinder Singh lND, Vladzimir 
Bardziyan BLR, 1iЛ Havrda CZE and 
Norbert Keszeg HUN. 

IPF напоминает всем националь­
ным федерациям , что, в случае ули­

чения в использовании допинга на 

мировом либо европейском чемпи­

онате 2004 года хотя бы одного атле­
та , вся страна будет лишена права 

выставлять своих лифтеров на Все­

мирных играх 2005 года. 

Э
кипировка «Крейн», в связи с 
неуплатой взносов, на данное 

время нелегальна в !PF. 
CRAIN: "Bench Press Shirt" , 

"Mega Power Bench Press Shirt" , 
"Genesis Powerwrap "(previously "Big 
Red Powerwrap"), "Genesis Power 
Wrist Wrap "(previously "Big Red 
Power Wristwrap") , "Genesis Power 
Suit "(previously "Outlaw Power Sui"). 

1 РР предложила широкому вни­манию свою новую обновлен­

ную конституцию, некоторые 

пункты которой мы постарались не­

много проанализировать и довести 

до вашего сведения. 

1) Наконец-то озвучена офици­
альная ИДЕОЛОГИЯ IPF Вот как 
она звучит: "В своей деятельности 

IPF следует олимпийским идеалам 
и принципам". 

2) Теперь будет НАКАЗЫВАТЬ­
СЯ (дисквалификацией) не только 

употребление допинга, но и торгов­

ЛЯ, сбыт и ХРАНЕНИЕ его! 
3) Сроки дисквалификации за 

разные препараты теперь будут РАЗ­
НЫМИ. 

4) Количество спортсменов от 
страны будет теперь уменьшаться на 

количество отбывающих дисквали­

фикацию (но одному участнику от 

страны участие гарантировано, даже 

если все 11 спортсменов будут отбы­
BaTь дисквалификацию). Но если 

комаНда по этой причине уменьше­

на хоть на одного человека, то ко­

мандные очки начисляться ей не бу­

дут. 

5) IPF теперь требует от всех на­
циональных федераций результатов 

внутреннего допинг-контроля. 

Правда , формулировка немного 

расплывчата: "контроль активных 

зарегистрированных атлетов" - мы 
понимаем, что имеются в виду чле­

ны сборных команд. Если такой от-

N21/ 2004 мир СИЛbl 3 



чет вовремя IPF не будет получен, 
то на национальную федерацию бу­

дуг накладываться санкции . 

6) Немаловажный момент! rPF 
допускает до своих соревнований 

спортсменов из ДРУГИХ федера­
ций, если только они НЕ ОТБЫВА­
ЮТ ДИСКВАЛИФИКАЦИЮ от 
той федерации либо от IPF. Спортс­
менам достаточно сдать допинг­

контроль и обнародовать его ре­

зультат. 

Те. все последние «движения» ру­

ководства ФПР на предмет дисква­
лификации спортсменов, высту­

пивших по версиям WPC и WDFPF, 
являются н ЕЗАКОННЫМИ и про­
тиворечат не только международно­

му праву, но и нормативным доку­

ментам самой IPF. Стоит 
напомнить нашим чиновникам, что 

в свое время в США был рассмот­
рен судебный иск 3рни Франца к 
IPF, в котором IPF предъявлялись 
претензии по поводу его (Франца) 
дисквалификации в связи в его вы­
ступлением по другой версии. Тк. 

IPF заявила, что она организация 
международная и плевать хотела на 

местные иски, то американский суд 

принял решение не допускать со­

ревнований под эгидой этой феде­

рации на территории США. Что и 
было сделано. Лишь 14 лет спустя, 
после того, как IPF изменила свою 
конституцию, а 3рни Франц по 
просьбе Джона Инзера отозвал свой 
иск, IPF смогла провести в США 
чемпионат мира среди жен шин. Не 

хотелось бы повторения подобной 

ситуации в России. 
7) Внесоревновательный допинг­

контроль теперь может браться у 

спортсменов, начавших выступать в 

IPF не более двух лет назад, а также 
у тех, кто отбывает в IPF дисквали­
фикацию. 

8) Допинг-контроль может теперь 
также браться и у получивших 

4 мир силы H~ 1 / 2004 

« ноль» на соревнованиях. Те . уб­

рать неугодных могут в любой мо­

мент, даже если атлет « забаранил». 

9) Участникам Всемирных игр те­
перь необходимо сдать ПРЕДСО­

РЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ контроль не 
менее чем за 4 недели до старта . 

10) Теперь от всех , кто РАСПРО­
СТРАНЯЕТ видео с 1 PF-Соревнова­
ниями , будуг требовать заплатить 

по 400 евро-взноса . Что касается са­
мой съемки на видео, то теперь 

можно снимать только свою весо­

вую категорию , заплатив предвари­

тельно 30 евро. 
Видимо , чиновники IPF хотят 

еше сильнее ограничить распрост­

ранение пауэрлифтинга в СМИ . 
11) Вот еще интересное: санк­

циям (дисквалификациям и 

штрафам) будут подвергаться так­
же и те члены IPF, кто ПОРОЧИТ 
имя lPF путем распространения 
«нехороших» статей и ВЫСКА­
ЗЫ ВАНИЙ! Не знаю, как вам , но 
«отдает» 1937 годом, когда в 

НКВД широко применялись та­

кие обвинения: «Неверие в свет­

лые идеалы коммунистического 

будущего,) , «Неуважение к това­

рищу Сталину,) и Т.п . 

О
бращение к потенци­
альным авторам - кор­

респондентам журнала. 

Сделаем журнал интереснее, 
будем делать его вместе! 

Ниже вы прочтете руководство к 

действию от нашего постоянного 

автора АНдрея Логинова. 

1. Пауэрлифтерам нужны матери­
алы о соревнованиях, событиях, 

очерки о методиках тренировок, 

информация, так или иначе связан­

ная с лифтингом . 

Если на досуге есть настроение и 

идеи - пишите! Помните: то, что 
уникально в вашем городе (к при­

меру, подсобные упражнения для 

жима), может быть уникально в 

России и мире - поделитесь, похва­

стаЙтесь. 

Только не забывайте, что пишете 
вы все это для читателей, поэтому 

будьте грамотны, пожалуйста. 

2. Набирайте текст в программе 
Word (или любой другой программе с 
проверкой орфографии и стиля). 
Уровень должен быть высоким . 

3. Постарайтесь сделать материал 
интересным - приукрашивать ре-

зультаты И дописывать лишние но­

лики (как это принято у некоторых 

артистов нашего цирка) не нужно, а 

вот показать накал борьбы , расска­

зать о наиболее ярких моментах , 

эмоциях, нужно. Обзор соревнова­

ний должен быть намного интерес­

нее протокола . 

4. При описании методик (наде­
вание майки , наматывание бинтов , 

вспомогательные упражнения и 

т.п.) проверьте, понимают ли ваши 
"инструкции" читающие с «бумаги». 

Дайте их прочесть и попросите вос­

произвести знакомых спортсменов. 

Если , следуя вашим рекомеНдаци­

ям, человек делает что-то не то -
измените их, перепишите статью. 

Описание методики должно быть 
четким и доступным. Если есть воз­

можность проиллюстрировать все 

это фотографиями - используйте 

ее. 

5. Тренируетесь с титулованным 
спортсменом? Пауэрлифтингом за­

нимается просто интересный и из­

вестный человек, о котором будет 

интересно узнать другим? Возьмите 
у него интервью! Вопросы, которые 

вы ему будете задавать, можно обсу­

дить с редакцией, и брать интервью 

вы придете уже с готовым списком 

вопросов - останется только полу­

чить ответы. 

6. Дайте кому-нибудь из родст­
венников (знакомых, друзей, кол­

лег) прочитать и подправить текст. 

В идеале - дайте прочитать текст 

тем, кто не знаком с пауэрлифтин­

гом. Возможно, оценка будет из­
лишне критичной, но критика авто­

рам на пользу. 

7. После написания материала, 
проверки и правки дайте ему поле­

жать несколько дней (хороший ма­

териал - как хорошее вино, нужно 

настоять). После этого отредакти­
руйте материал снова. Вам, как ав­

тору, материал может за это время 

разонравиться и надоесть, и вы ста­

рательнее подоЙдете к его редакти­

рованию. 

8. Будьте спокойны по отноше­
нию к конструктивной критике и 

делайте выводы. Коллеги по спорту 
и потомки вам будуг благодарны. 

10. Помните, главное, чтобы ма­
териал был, а с ошибками и прочи­

ми проблемами мы вам поможем 

разобраться. Присылайте, не стес­

няйтесь! Предпочтительно все де­
лать посредством эл. почты. Фото-



графии вам отсканируют в любом 

интернет-клубе , oтryдa же можно и 

отправить (если у вас нет домашне­

го Интернета) материал . 

Ждем ваших писем: power1ift­
ing99@mail.ru 

С 
тало известно, что ранее от­
мененный Кубок мира среди 
студентов по пауэрлифтингу 

все-таки состоится. Он пройдет с 16 
по 18 июля 2004 года в Москве под 
эгидой Студенческого союза. Ско­
рее всего , в ДК МАИ. 

~
ЬKO что прошел Чемпионат Рос­

сии WPC по nay.эpл:ифrnн:ry и жи­
му лежа. Н<ЩJalI.НYЮ mpибyrnкy 

ДIIЯ Чемпионата предоставили фирма 
"Флекс" и журнал "Мир Силы". В собы­

тии приняли участие npeцcraвигели 10 
регионов России, а тажеатлеты изАйзер­

байпжана. При:ювой фшщ Чемпионата 

от Андрея Бугенко И фирмы "Инзер" со­

craвил $1500. АБСО1llОТНЫМИ пООедителя­
ми стали: среди женщин в жиме лежа и 

lpOeбoрье ПЛатонова Светлана (Ново­
российск), среди мужчин в жиме лежа 

Владимир I<Ixшцов (Cap:rroв) , В JPCJe6O-

ь 

рье Сергей Кошкин(Ствроп01Ib). Двое 

атлeroв }Спешно прошли квалифика­

uию WPO: Чесноков Андрей (потupно) 
и Кошкин Сергей (впервые). ПQЩJ06но­
сти - В СЛЩJyЮщих номерах журнала. 

КАЛЕНДАРИ СОРЕВНОВАНИИ 
дата 
14-15 февраля 
10-11 апреля 
7-9 мая 
5-6 июня 
8-1 О октября 
20-21 ноября 

дата 
26-28 марта 

13-16 мая 

Август 

25 сентября 

8-1 О октября 

12-17 октября 

КАЛЕНдАРЬ СОРЕВНОВАНИЙ НА 2004 г. WDFPF 
Наименование 
Откр. чемпионат Санкт-Петербурга 
Чемпионат России, 
Чемпионат Европы 
Чемпионат Европы 

мужчины и женщины 

мужчины и женщины 

в отдельных упражнениях 

Чемпионат мира 
Чемпионат мира 

в отдельных упражнениях 

в отдельных упражнениях 

Справки: uпопа~auапtru 

Организация пауэрлифтинга России WPCjWPO 
Наименование 
Открытый чемпионат России 

Чемпионат Европы, г. Дессау 

Кубок России 

Турнир «Bench Bash for Cash» 
(коммерческий турнир), жим лежа. 

Мужчины и женщины. 
Жим лежа и троеборье .. 
все номинации 

Жим лежа и троеборье. 
Мужчины и женщины. 
Пауэрлифтинг и жим лежа 

Только для атлетов, прошедших квалификацию WPO. 
Orбoр на «Арнольд Классик-2005» 

Финал WPO. Пауэрлифтинг. Коммерческий турнир. 
Только для атлетов, прошедших квалификацию WPO. 
Orбoр на «Арнольд Классик-2005» 
Чемпионат мира WPC, все номинаци . жим лежа и пауэрлифтинг 

Справки: www.wpc-wpo.ru (8617)294863 

Место проведения 
ВИФК 
с.-Петербург 
Италия 
Италия 
Бельгия 
Бельгия 

Место проведения 

г. Сочи , п. Хоста. 

Германия. 

По назначению 

США, Флорида, 
г. Орландо 

США, Атланта. 
США, 
Калифорния, 
Фресно 

Гонки на собаках 
2. Купирование XВOC1UB и ушей при­

равнивarь к применению диуретикОВ, 

т.к. собственный вес атлeroв снижается. 

3. Звания МС присуждать на сорев­
нованиях рангом не ниже "мистер Чу­

котка". 

5. Все типы oтяroщений, после про­
хождения маршрута, должны быть 

тщательно обработаны спиртовым 

раствором водь, в пропорции 50х50, 

как внутри , так и снаружи, во избежа­

ние заражений, заболеваний и обмо­

рожений. 

Жуков Николай 

27.012<m ГOCI<DМCПqJr России cфиuи­
алы-ю npюнaл новый вид спqлa и yrnep­
дил нq:>мaJИВb1 по нещ Эro-гонки на со-
0ОКаХ. 
В связи с ЭIИМ любители такого ВИШI 

спqлa, I<3Кжим шrnнrилежа, гкжа чюro­
деленные вниманием чиновников, высгу­

пили С неJ«JlЦ>Ъ/МИ щ:x:wюжeниями по 

fЧШ!ИЛЗМ <Xбiчьих roнок. 
1. Звания КМС пpиcyжп;nъ щ.:нкам с 

ЮJ(В:ra ~ мeaJЦeB, при удаЧIЮМ ПJX>XOЖ­
дении тecroв на ВШИВOCIЪ (блoxзcroCJъ). 

4. за совершение npoбeга «Оймякон -
Харьяга» с атягощением типа "пьяный 

чукча" присваивать звание МСМК (по­
сле прохожцения допинг-тестов и orcyr­
crnия реакции на кощек), если в упраж­

нении испальзовалось oтяroщение 

"пьяный Р)а:КИЙ", присваивать звание 

ЗМС или ЗМС посмертно, т.к. "и какой 
же р)а:КИЙ не любит быстрой е:щы". 

6. Тренировочные сборы проводить в 
виде "сучьих свадеб", особо проявивших 

себя споprcменов нaгpaжuaть призами 

в виде «внеочередных вязок», И «пере­

ходящими» (переползающими -переда­

ющимися) призами" типа "блохаоrpoм­

ная, лишай стригущий, сифилис 
собачий". 
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Недели 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

Недели 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

273кrxl0 
284 х 10 
330 х 5 (бинты и пояс обязательны) 
340 х 5 то же 
349 х 5 то же 
358 х 5 то же 
367,5 х 5 (бинты, пояс, широкое т/а трико) 
376,5 х 5 то же 
385,5 х 5 то же 
394,6 х 5 то же 
408,2 х 3 (узкое т/а трико) 
419,5 х 3 то же 
431х3тоже 
442 х 2 то же 
никаких приседаний! 

l-й подход - 399, 2-й - 426, 3-й - 455 

приседания 2х5 (27%),lх5 (47),3х5 (81,2); 
ходьба 2х5(85%); 
жим ногами 3х5 
3х5 (72), 
ходьба 2х5 (92), 
жим тот же 

2х5 (29), lх3 (49), lх3 (81,2),3х3 (79), 
ходьба 2х5 (99), жим тот же 
2х5 (29), lх3 (49), 1х3(67),3х3 (87), 
ходьба 2х5 (103), жим тот же 
2х5 (29), lх3 (49), lх3 (67), 'х3 (81), 3х3 (87), 
ходьба 2х5 (107), жим тот же 
2х5 (29), lх3 (49), lх3 (69), lх3 (83), 
3х3 (91), ходьба 2х5 (111 %), 
жим тот же 

7 2х5 (31), lх3 (51), lх3 (71), lх3 (85), 
3х3 (95) 

8 2х5 (31), 'х3 (51), lх3 (73), lх2 (87), 
3х2 (98) 

9 2х5 (31), lх3 (51), 1х2 (73), 'хl (87), 
lхl (98), lхl (102) 

10 lх5 (31), lх5 (47), lх3 (67), lхl (80), 'хl (89) 
Соревновательные попытки: l-я - 98%, 2-я - 104%, 3-я - 109% 

6 мир силы N. I / 2004 

Кирк Кар воски. Дополнитель­
ные упражнения: подъемы на нос­

ки (для икр) 4x10. Других упражне­
ний в программе на приседания не 

используется. 

Вы вполне можете тренировать­

ся по ней самостоятельно, рассчи­

тав изменение нагрузок в % от сво­
его собственного веса , с которым 

вы можете присесть без помощи 

партнера 10 раз. 

Боб Уохл. Чемпион и рекордсмен 
мира 1983 г. 
Соревновательный цикл длится 

10 недель. В качестве вспомогатель­
ных упражнений используется съем 

штанги очень большого веса со 

стоек и отход от них, а также жимы 

ногами. 



Дни недели 
Неделя 1 
понедельник 

lxlO (27%), 2х5 (45) 'х5 (55), 'х8 (45) 
среда 

lxlO (27),2х5 (45), 'х5 (55) 
пятница 

lxl0 (27), 2х5(45), 'х5 (56), 'х8 (46) 

Неделя 2 
понедельник 

Первые 3 подхода те же, что в дни первой недели. 
lx5 (57), lх8 (47) 
среда 

lх5 (57), lх8 (47) 
пятница 

lx5 (58), 'х8 (48) 

Неделя 3 
понедельник 

Первые 3 подхода те же, что в дни первой недели 
lx5 (58), 'х8 (49) 
среда 

'х5 (55) 
пятница 

'х5 (59), 'х8 (49) 

Неделя 4 
понедельник 

Первые 3 подхода те же, что в дни первой недели 
'х5 (60), 'х8 (50) 
среда 

2х5 (55) 
пятница 

'х5 (60), 'х8 (50) 

МЕТОДИКА 

Майк Бридж:ес. Входил в число 
самых сильных людей планеты 
среди пауэрлифтеров. Интересно, 

что Майк, тренируя присед, ни­

когда не выполнял меньше 5 по­
вторений в подходе. Зато у него 
практически не было травм! Хоро­

шее восстановление позволяло 

Майку строить очень короткие ме­

зоциклы - 4-6 недель. Здесь при­
веден один из них. 
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Недели 

1 2х8 (22,5%), lx8(37 ,5) , 4х6(52 , 5) , 1х4(60) , 
жим ногами - 4х10(66 , 5) 

2 2х l0 (22,5%), 1х8(37 , 5) , 4х6(52 , 5 ), 1х4(60) , 
жим ногами - 4х10(66 , 5) 

3 2х8 (22,5%), 1х8(37 , 5) , 1х8(52 , 5) , 4х6(60) , 
жим ногами - 4х8(75) 

4 lх8(22 , 5) , 1х8(37 , 5) , l х6(52 , 5) , 1 х8(60) , 4х6(70) , 
жим ногами - 4х8(80) 
lх8(22 , 5) , 1х8(37 , 5) , 1х6(52 , 5) , 1х4(66 , 6) , 2х4(75) , 
жим ногами - 4х8(83 , 3) 
lх8 (22 , 5) , 1х8(37 , 5) , 1х6(52 , 5) , 1 х2(67 , 5) , 4х4(80), 
жим ногами - 4х8(93 ,3) 

7 1х8(22 , 5) , 1 х8(37 , 5) , 1х4(52 , 5) , 1х4(70) , 1х2(80) , 2х2 (85 , 5) , 
жим ногами - 4х6ООО) 

8 lх6(22 , 5) , 1х6(37 , 5) , 1х6(52 , 5) , lх4(70) , lхl(83 , 3) , 3х3(90 , 8) 
9 1х6(22 , 5) , 1 х5(37 ,5) , 1 х5(52,5) , 1 х3(70) , 1 х 1 (83 ,3), 3х3(92 , 5) 
10 1х6(22 , 5), 1х5(37,5) , 1х3(52 , 5) , 1xl(71 ,6) , lх3(86 , 6) , 1х3(96 , 6) 
11 1х5(22 , 5), 1х3(41 ,6) , 1х2(60) , lх1(75) , 1xl(86) 

Соревновательные попытки (после разминки 1х5(22 , 5) , 1х3(41 , 6) , 
lх2(60) , 1xl(75), 2х1(86 ,6) : 1-я - 95 ,8%, 2-я - 102,5%, 3-я - 105-106%. 

подготовительном периоде дважды 

в неделю, в соревновательном 

периоде - один раз. Вот его 11-
недельный мезоцикл . 

Недели 
1 
2 
3 
4 

пн . и чтв . - 1х8(66 , 6) 
пн . и чтв . - 1х8(70) 
пн . и чтв . - l х8(73 , 3) 

~ ____________________ .. ____________________ ~ 5 

пн . и чтв. - 1х8(76 ,6) 
понедельник - 1х5(82 , 5); 

четверг - lх3(85 , 8) 
понедельник - 1х5(84 , 1); 

четверг - lx3(87 ,5) 
понедельник - 1х5(85,8); 
четверг - 1х3(89,1) 
понедельник - 1х5(93 , 3); 
четверг - 1х3(85 , 8) 
понедельник - 1х5(95) ; 

четверг - lx3(85,8) 
понедельник - 1х5(96,6) ; 
четверг - 1х3(85 , 8) 

амир силы N~ I / 2004 

Эд КОЭН. Приседания он тренирует 
дважды в неделю . Все 11 недель 
мезоцикла первые четыре подхода 

Эд выполняет в следующей манере: 
1х10(22 , 5 % ) , lх5(37 , 5) , 1х3(52 , 5) , 

1х1(60,8). Дальнейшие подходы 
выглядят таким образом . 

6 

7 

8 

9 

10 

Соревновательные попытки : 1-я -
99,1%, 2-я - 104,6%, 3 -я - 106,5% 



Подготовка к этому чемпионату 

мира проходила для меня доволь­

но гладко. Единственно , в чем 
была проблема , - нехватка сво­

бодного времени и как следствие 

этого - недостаточное восстанов­

ление после тяжелых тренировок. 

Я работаю тренером в крупном 

фитнес-центре г. Саратова , и вре­
мя моей подготовки к чемпионату 

совпало с большим наплывом по­

сетителей в наш спортивный 

клуб. Мои многочисленные пер­
сональные подопечные занимали 

практически все мое время, но 

тем не менее я вложил в свою под­

готовку много сил и средств. 

Первые « нервные» проблемы 
начались у меня , да и не только у 

меня - у всех членов сборной ко­

манды «WРС-Россия» , когда при­
шло время оформления въездных 
виз в Канаду. Вот где моя нервная 

система получила ощутимый 

удар . Канадцы вызвали нас на со­

беседование. Время нашего выле­
та на чемпионат было назначено 

на воскресенье. Собеседование 
же нам назначили на вторник 

этой же недели. Причем «обрадо­
вал» нас и «Аэрофлот» , отменив­

ший все рейсы на Канаду. С биле­
тами тоже возникли проблемы . 

Как тут не понервничать! Но бла­

годаря неимоверным усилиям ли­

дера организации «WРС-Россия» 
Юрия Устинова (которые стоили 

ему потери 10 кг собственного ве­
са) , Светланы Клепко и многих 
наших друзей в Москве, и не 
только в ней , все организацион­

ные дела были решены в срок. 

Для всей нашей сборной пере­

лет через океан был серьезным 

испытанием. Если считать дорогу 

из родных городов в Москву, то 

путешествие в далекую Канаду за­

няло около суток. Безусловно , 
спортивная форма каждого из нас 

сильно пострадала , хотя все ста­

рались, как могли , поддерживать 

свой режим питания и сна . 

Из Германии в Канаду мы лете­
ли в одном самолете с финской 
сборной . Полет предстоял долгий 
и скучный. Но Юра Устинов при­
думал развлечение, которое скра­

сило наше путешествие. Он с се­
рьезным видом начал стращать 

финнов, рассказывая про то , ка­
кие мутанты входят в российскую 

сборную. Найдя в финнах благо­
дарных слушателей , Юрий с боль­

шим энтузиазмом вешал им лап­

шу на уши. Находясь рядом, я 

услышал часть разговора и едва 

РЕПОРТАЖ 

сдержался от смеха. Показывая на 
меня пальцем и переходя при 

этом на шепот (возникало ощу­
щение того, что Устинов открыва­

ет скандинавам гос. тайну), Юра 

говорил на ломаном английском , 

что , мол , это русский чемпион , 

пожавший 310 кг с допинг-кон­
тролем! По лицам Юриных собе­
седников было видно, что эта но­

вость вызвала у них шок. Просто 
финальная сцена гоголевского 

«Ревизора» , где все действующие 

лица застыли в недоумении! А 

сколько же Кравцов пожмет в Ка­
наде? Такой закономерный во­
прос возник у финнов. На что Ус­
тинов довольно улыбнулся и , 

разведя руками , произнес: «А в 

WPC допинг-контроля нет!», чем 
окончательно добил доверчивых 

северян. В общем, запугал Усти­
нов финнов почище Хрущева, ко­
торый , как вы должны помнить из 

курса истории, ДQвел Запад до ис­

терики, потрясая ядерными раке­

тами. Дальнейший полет прохо­

дил под громовое молчание 

финской сборной - финны пере­

варивали информацию. 

И вот мы в Канаде. Неприятное 
впечатление осталось после про­

хождения таможенного контроля. 
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Для личного досмотра выбрали 
почему-то только нас, хотя в са­

молете было очень много пасса­
жиров, в том числе и спортсме­

нов. В общем, потрясли нас 
канадские таможенники, как ку­

ропаток. Не найдя ничего, кроме 
множества банок с витаминами и 

биологическими добавками, от­
пустили нас с миром. Надо при­
знать, что успешным прохожде­

нием таможенного барьера мы во 

многом обязаны нашему супертя­

желовесу и по совместительству 

доктору сборной Сергею Попову. 
Сережа, пугая канадцев своими 
габаритами, а также служебным 

удостоверением, подробно разъ­

яснил им всю информацию по 

каждому препарату. «Ноу драгс! » 

- «Никаких стероЙдОВ!», - заявил 
Попов, и канадцы пали под давле­
нием его авторитета. 

в Калгари на помощь Юрию 
Устинову пришел наш канадский 
товарищ Андрей Бутенко . У этих 
людей с блеском выходит органи­

зация всего, за что бы они ни бра­

лись. Благодаря им мы почувство­

вали себя маленькими детьми, у 

которых простые задачи: есть, 

спать и расти . Юра и Андрей ре­
шали практически все, даже са­

мые мелкие вопросы для членов 

сборной . Попов, например, вооб­

ще из гостиницы впервые вышел 

только на третий день после при­

езда . Да и зачем выходить, когда 

знаешь точно , что вопросы по пи­

танию тебе решат (а это для су­

пертяжа основное), а когда насту­
пит время выступления, тебя 

при везут на турнир и так же отве­

зут назад после завершения. 

Что касается остальных ребят, 
то , проспав после прилета около 

суток (не забывая просыпаться 

для того, чтобы по кушать и заки­

нуть в себя очередную порцию 

витаминов из тех, что не отняли 

злые таможенники), мы направи­

лись в город Окотокс , В трена­
жерный зал Брюса Грейга , орга­

низатора этого чемпионата и 

вице-президента WPC. Целей у 
поездки было несколько - при­

кидочное взвешивание и , самое 

главное, получение информации 

о том , как все-таки правильно 

жать в джинсовых майках . Такие 
майки были у всех нас , кроме 

Сергея Попова. Сережа накануне 
отъезда стал обладателем новой 
«Титан « Фьюри» , поэтому вопро-

сы, связанные с экипировкой его 

не волновали. Путешествовали 

мы на взятом Андреем в аренду 

минивэне. Сорок километров от 
Калгари и вот мы в Окотоксе . В 

зале у Брюса я испытал настоящее 

потрясение, когда Андрей Бутен­

ко , без предупреждения, на моих 

глазах, молниеносно разрезал но­

жом воротник принадлежащей 

мне джинсовой майки от «Инзер». 
Эту рубашку я приобрел еще год 
назад, но никак не мог опустить в 

ней штангу на грудь. На деле ока­

залось , что надевать её и жать в 

ней надо совсем по-другому! Во­

первых, как оказалось, надо раз­

резать сзади воротник , а так как 

спина у «джинсовки» изначально 

разрезана и застегивается на ли­

пучку, то одевается она наподобие 

медицинского халата, причем 

очень быстро и комфортно . Вспо­
минаю, с каким трудом на меня 

надевали « Феном» от « Инзер». По 
сравнению с этим, процесс обла­
чения в «джинсовку», просто 

«райское наслаждение». После то­

го как все наши майки были под­

готовлены , мы стали под чутким 

руководством Брюса разучивать 
новую технику жима. Техника ме­

няется сильно . Локти должны 
быть плотно прижаты к телу -
только так это «чудо техники» на­

чинает работать, что называется 

по-настоящему. Первым опробо­
вал новую технику Андрей Чесно­

ков. Сразу же стало понятно , что 
на переучивание у него сейчас не 

хватит времени, и ему посовето-



вали выступать, используя свой 

«Феном». Далее Юра Устинов -
человек, самый «продвинутый» В 

использовании экипировки WPC. 
Ранее он уже принимал участие в 

WРС-чемпионатах, вследствие 

чего жать в непривычной манере 

для него оказалось легче всех. Ему 
мешала только травма плеча, и 

уже на 120 кг он запросил пощады 
и отказался от дальнейшей раз­

минки. Следующий на очереди -
Александр Скачко. У Саши, так 
же как и у Устинова, не возникло 
никаких проблем с новой техни­
кой. Грей г, увидев, как легко 

Скачко выжимает 240 кг, доволь­
но хмыкнул и сказал, что начи­

нать тому следует с 260 кг. Скачко 
заметно заволновался и объявил 
всем, что его цель - 300 кг! По­
следнему в нашей компании «ска­

фандр,' довелось опробовать мне. 

С первого раза ничего не получи­
лось. Ну, думаю, придется так же 

жать в « Феноме". Но Брюс обна­
дежил меня, сказав, что даст свою 

майку и в ней у меня все выйдет 

гладко, Т.к. размером она поболь­

ше и материал у нее помягче. Но 

даже после этих слов настроение у 

меня лучше не стало. К этому 

турниру я подошел просто в ди­

кой форме, сохранив при этом 

собственный вес в 125 кг, хотя 

обычно, показывая такие резуль­
таты, весил я на 8-9 кг больше. За 
три недели до чемпионата, высту­

пая по приглашению моих друзей 

- братьев Запашных в саратов-

ском цирке с показательными вы­

ступлениями, я в простом «Фено­
ме" выжал 300 кг как пустые, при­
чем стоит учесть, что при 

опускании штанги у меня лопнул 

воротник майки. Все свои надеж­

ды теперь я связывал с «джинсов­

кой", рассчитывая, что, поняв ее 

«работу,>, смогу одолеть веса, го­

раздо превышающие три сотни. 

И вот, наконец, наступил чем­
пионат мира WPC в жиме лежа. 
Первым из нашей команды вы­

ступает Андрей Чесноков. По за­
явочным весам совершенно понят­

но, что он является несомненным 

лидером в своей категории. Но пе­
ред Андреем стоит задача не про­

сто выиграть, но еще пройти ква­

лификацию в профессиональную 

федерацию WPO. К тому же из 
разговоров с Андреем я выяснил, 

что ему не нравится, что в прото­

колах жимовых рекордов WPC ве­
совой категории до 75 кг стоит 

фамилия немца Маркуса Шика. 

Приняв для куража энергетичес­

кого напитка, Чесноков с головой 
окунулся в действие под названи­

ем «Избиение младенцев». В роли 

младенцев выступали немного­

численные соперники Андрея. 

Вообще в этом весе разница меж­

ду российским атлетом и осталь­

ными участниками была колос­

сальная. Наш Андрей - просто 
феномен. Первые два подхода на 

220 кг и на 235 кг он выполнил 
уверенно и четко. И вот момент 

истины. На штанге 246 кг! На 

полкилограмма больше мирового 
рекорда, установленного немец­

ким монстром Шиком. Кураж и 
еще раз кураж! Вся российская 
сборная выводила Андрея на по­

мост. До этого момента в списках 
мировых рекордов WPC по жиму 
среди мужчин не было ни одного 

русского. Хлопки по спине, 
шлепки по затылку, громкие вы­

крики, нашатырный спирт - все 

из арсенала «крутого настроя" бы­

ло использовано перед этим под­

ходом. И не зря! Чесноков , как 

домкрат, отжал этот вес. Тяжело, 
но уверенно! Все , видевшие это, 
просто ОХ ... ели! (Это нецензурное 
слово как нельзя точно описывает 

то, что произошло с очевидцами 

установления этого рекорда.) 

Есть мировой рекорд! Наконец-то 

начали сбываться мои прогнозы, 

которые я дал 1.5 года назад в сво­
ей книге «Беспредельная сила". 
Еще тогда я сказал, что мы всех 
этих мендельсонов, хальбертов и 

шиков разорвем в мелкие клочья 

и похороним. Тогда многие не 
воспринимали эту угрозу серьез­

но. Но вот после этого чемпиона­
та мира каждый западный лифтер 

теперь знает, что время буржуй­

ских рекордов подходит к концу, 

и вскоре всем им придется ох как 

туго! Из виртуальной угрозы рус­

ские превратились в реальный 

кошмар для Америки. 

Заказанные Андреем в четвер­

той попытке 250 кг остались не-



РЕПОРТАЖ 

покоренными, хотя, как мне ка­

жется, если бы не утомительная 

дорога из России в Канаду, то этот 

вес одолеть ему было бы вполне 

по силам. К слову сказать, на на­

ши результаты оказало негатив­

ное влияние не только долгое пу­

тешествие, но и то, что по 

прилету в Канаду мы все поголов­

но заболели. Климат в Калгари 
довольно своеобразный. 800 м 
над уровнем моря и очень сухой 

воздух сделали свое черное дело. 

Все 7 дней пребывания в этой се­
верной стране мы кашляли и соп­

ливились. 

Итак, после выступления Чесно­

кова следуюшая категория, где бьmи 

представлены русские - категория 

90 кг. Бутенко И Устинов. Эти два 
человека всегда меня поражают. 

Как можно после всей этой бегот­
ни и нервотрепки еще и показы­

вать такие резул ьтаты! К тому же у 

Устинова в правом плече живого 
места не было от травм и обезбо­

ливающих уколов. Бутенко, ра­

зозлившись как следует, после не­

удачной попытки на 235 кг, идет 

на 242.5 кг и затем уверенно жмет 
247.5 кг! Он становится серебря­
ным призером этого чемпионата. 

Травмированный Устинов выпол­
няет две попытки на 170 и 180 кг, 
после чего закаН'lИвает соревно­

вания. 

Категория 110 кг интересна для 
нас тем, что в ней выступает ле­

генда российского Интернета 

(особенно ресурсов сети, связан­
ных с непримиримой борьбой с 

допингом) - Александр Скачко. 
Ему предстояло противостояние 

проФессионалу из WPO. На раз­
минке стало ясно, что Саша в 
свою старую майку не влезает - и 

ему была передана моя двойная 

«джинсовка». Первый подход -
осторожно жмет 240 кг. Второй. 
«Прижавшись,), Саша «выстрели­

вает,) 260 кг. Очень мощно и лег­
ко. На 280 кг, к сожалению, рвет­
ся по шву майка. Очень жаль, 300 
кг были не за горами. Итог - вто-

рое место, вслед за WРОшником 
Джоном Варделом, который фи­

нишировал с 302.5 кг и в четвер­
том подходе продавил 320 кг. 
И вот, наконец, наступает апо­

гей соревнований. В один поток 
объединены три весовые катего­

рии: до 125 кг, до 140 кг и св. 140 кг. 
Участников этих престижных ка­

тегорий нельзя описать словами -
их надо видеть! Если бы Стивен 
Спилберг посмотрел на этих ре­
бят, то ему не пришлось бы тра­

тить бешеные деньги на спецэФ­

фекты в «Парке юрского 



периода», достаточно было бы на 

роль динозавров пригласить не­

сколько этих парней . Видел я здо­

ровых пацанов , но таких и в таком 

количестве - увольте! Возможно, 
где-то над Северной Америкой об­
разовалась большая озоновая ды­

ра, и через нее на головы ничего не 

подозревающих американцев хлы­

нул мощный поток солнечной ра­

диации, который вкупе с бес конт-

рольным применением 

препаратов , порочащих почетное 

звание олимпийца , сотворил но­

вую ветвь на древе человечества 

под названием «американ 

лифтер» . Я со своим собственным 

весом в 125 кг безнадежно затерял­
ся среди этой груды мяса . Единст­

венным человеком в нашей ко­

манде , не уступающим по объемам 

профессионалам, был Сергей По­
пов. Я почему-то не верю этому 

парню на слово , когда он утверж­

дает, что рацион его довольно 

скудный и состоит обычно из не­

большой порции «Геркулеса» и од­
ного пакетика молока. Особенно 
комично его заверения выглядели , 

когда мы , после собеседования в 

канадском посольстве, защли в 

уютный ресторанчик на Новом 

КРАТКАЯ 

ИКА 

Арбате . Официанты специально 
сдвинули столы для нас, так как 

уместить все заказанные 20 таре­
лок со снедью было невозможно . 

За нашей беседой о том , что для 
достижений наивысших результа­

тов в пауэрлифтинге вовсе не обя­
зательно много кушать, Сережа 
«приговор ил» больше половины 

заказанного! Будучи в Канаде, мы 
так же свой аппетит не сдерживали 

(благо взвешивание было за день 
до турнира) и для обедов всегда от­
давали предпочтение заведениям 

типа «шведский стол». 

(Продолжение следует. ) 

СТАТИСТИКА РЕ3УЛЬТОВ 
В ЖИМЕ nЕЖА и ТЯГИ 
СТАНОВОИ 

Тяга (кг) 
Жим лежа (кг) 

1972-1979 гг. 
400 
307,5 

-1983 г. 
402 
307,5 

Новость, что американец Жене 

Рычлак стал первым человеком , 
который перешагнул 900-Фунто­
вый рубеж в жиме лежа, поразила 

весь пауэрлифтерский мир . 

Впервые за 40-летнюю историю 
пауэрлифтинга мы приближаемся 

к пункту, в котором абсолютный 

рекорд мира в жиме лежа догоняет 

абсолютный результат в тяге и, 

возможно, на некоторое время бу­

дет превышать его. 

Предлагаем вашему вниманию 

таблицу прогресса жима штанги 

лежа и тяги за последние 30 лет. 
Исходя из этой таблицы, если 

применить процентный прогресс в 

тяге (+5.75%) к жиму лежа , то по­
лучится результат, составляющий 

примерно 325 кг, который прибли­

зительно соответствует самому 

мощному на данный момент жиму 

-1987 г. 
410 
320 

-1992 г. 
415 
330 

-1997 г. 
420 
350 

без экипировки - 323 кг. 
Отсюда можно сделать вывод , 

что разница в 85 кг (408-325 кг) це­
ликом принадлежит развитию ин­

дустрии «жимовых» маек, которое 

включает в себя улучшение упруго­

сти и жесткости ткани , а также из­

менения покроя в сторону биоме­

ханической комфортности. 

То , что пауэрлифтинг достиг ру­

бежа, на котором «королевская 

дисциплина» - тяга теперь может 

занять третье место по абсолютно 

поднятому весу, уже стало фактом, 

к которому остается только при­

выкнуть. 

Будет ли эта прогрессия пози­
тивна или негативна для пауэр­

лифтинга, решать вам , хотя , на 
наш взгляд , любой прогресс ре­

зультатов должен только радовать 

всех любителей нашего спорта. 

2002 г. 
422,5 
367,5 

2003 г. 
423 
408 

Прогресс 
+ 5,75% 
+32,68% 
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Этот чемпионат мира надолго за­
помнится российским спортсме­

нам и тренерам, которые принима­

ли в нем участие и наблюдали за 

борьбой на помосте. Российская 
команда вылетела в Данию двумя 

группами. Мухачи во главе с Вик­
тором Фуражкиным летели с пере­
садкой в Норвегии, остальные пря­

мым рейсом на Данию. За 
общением с друзьями и обсужде­

нием новой книги «Пауэрлиф­

тин~> непосредственно с автором 

Борисом Ивановичем UUейко пя­

тичасовой перелет не показался 

тягостным. 

Неприятный осадок появился 
при размещении в гостинице. Хотя 

вся поездка и оплачивалась Гос­
комспортом России, но слух сразу 
резали непривычно высокие цены 

на проживание в гостинице. В 
среднем 3-местный номер стоил 60 
евро в сутки на человека. Причем 

трехместным он стал непосредст­

венно перед заселением , в двухме­

стные номера просто добавили до­

полнительные кровати . Однако к 
завтраку в гостинице претензий ни 

у кого не было. По крайней мере, 

самый большой едок в сборной 

России , наш супертяж Андрей Ма­

ланичев был доволен. Спортивный 
зал и место для разминки и прове­

дения соревнований были органи­

зованы на самом высшем уровне. 

от гостиницы до разминочного за­
ла было буквально три минуты 

ходьбы. 

Все делегации съехались в Вейле 

на день раньше, ведь по графику 

было проведение на конгрессе IPF 
очередных пере выборов руководст­

ва. Ситуация на сегодняшний день 
в федерации не изменилась. Прези­
дент-австриец и его команда оста­

лись у руля почти в полном составе. 

В очередной раз повторился пара­

докс . Никому из славян (русских, 
украинцев, поляков), которые дик­

туют сегодня моду в пауэрлифтин-

ге, не удалось быть избранным в 

руководящий состав. Были предло­

жения по изменению правил, по­

пытки смены весовых категорий в 

сторону их количественного умень­

шения. Нашему президенту Влади­

миру Васильевичу Богачеву удалось 
в этот раз доказать нецелесообраз­

ность этих перемен. Но все равно 
президиум решил вернуться к это­

му вопросу через год. 

При утверждении судей, обслу­
живающих чемпионат, произошла 

непонятная ситуация . Русских су­

дей международной категории (а 



их на чемпионате было 6 человек) 
не допустили к судейству на помо­

сте . Объяснили этот момент тем, 
что при таком раскладе командная 

борьба между сборными России и 
Украины будет более честной . 

Только автору этих строк удалось 
посудить категорию до 67.5 кг, в 
которой не было ни русских, ни ук­

раинцев, и то лишь слабейшую 
группу этой категории. 

Первый день чемпионата начал­
ся с фантастического выступления 

Сергея Федосиенко из Новосибир­
ска в категории до 52 кг. Борьба с 
Анджеем Станашеком из Польши 
принесла довольным зрителям це­

лый каскад мировых рекордов. Но 
то, что происходило на помосте, 

можно было, скорее всего , назвать 

игрой в одни ворота. Поляку не по­

могло даже то , что он впервые при­

бегнул к использованию пауэр­

лифтерской амуниции . Но после 

того как Сергей преодолел в треть­
ем подходе 250 кг, многим стало яс­
но , что Станашеку сегодня не поз­
доровится . Но он тоже не 

собирался легко сдаваться , уверен­

но ответил мировым рекордом 

300,5 кг. В жиме лежа ему при­
шлось выкладываться на все 100 
процентов , в итоге во втором под­

ходе был покорен мировой рекорд 

178.0 кг, в третьем 182.5 кг. Федоси­
енко отстал в жиме от поляка на 20 
кг. В тяге Анджей в первом подходе 
поднял 140 кг и на 5 кг превысил 
мировой рекорд в сумме , при над­

лежавший с.Федосиенко. На этот 
выпад Сергей ответил также миро­
вым рекордом в сумме 627.5 кг, 

подняв в первом подходе 215 кг. 
Польский атлет сумел добавить к 

своему результату еще 5 кг и обо­
шел россиянина по весу, но было 

видно , что это все , на что он сего­

дня способен . Федосиенко же, в 
свою очередь, во втором подходе 

прибавил еще 10 кг, а в третьем 
поднял 237.5 кг и стал наконец 
чемпионом мира среди мужчин. 

Набранная сумма 650 кг - фантас­
тический «нереальный» результат, 

который в недавнем прошлом мог 

обеспечить победу на мировом 

чемпионате и в весе до 60 кг. К то­
му же Сергей удачно отработал на 
все девять подходов , что говорит о 

его существенном запасе в сумме 

троеборья . После выступления 
Станашек подошел к Сергею, поз­
дравил его с победой , но тем не ме­
нее сказал , что на этом он не оста­

новится и еще рассчитывает на 

победу. 

Следующей выступала категория 
до 56 кг. В российской сборной бы­
ло двое участников: семикратный 

чемпиона мира и Европы кузбас­
совец Константин Павлов и про­

шлогодний чемпион мира в более 

легкой весовой категории уфимец 
Равиль Казаков. Многие до этого 
выступления прочили победу Ра­
вилю. Но в этом очень сомневался 

сам опытный К. Павлов , и , думает­

ся , эта уверенность пригодилась 

ему в упорной борьбе с Казаковым. 

И нужно отметить , что интрига на 

помосте получилась. Взвешивание 
и жребий выиграл Павлов. В при­

седан иях Константин и Равиль на­
чали соответственно с 245.0 и 255.0 

кг. Причем с Павловым произошла 

необычная для мировых чемпио­

натов ситуация . Первый вес ему 

покорился с легкостью, но попыт­

ка была засчитана 2 к 1. На второй 
подход заказали 257.5 кг. Но через 
минуту жюри объявило , что вес 

Косте не засчитан , объяснив эту 
ситуацию тем, что один из судей 

случайно ошибся и нажал не на ту 
кнопку. Протест обратившегося в 
жюри В.В.Богачева не был принят. 
Пришлось не рисковать и вновь 

подходить на тот же вес , и вторая 

попытка наконец-то была засчита­

на, а Равильтем временем оторвал­
ся на 20 кг от соперника. В третьих 
подходах оба атлета зафиксирова­
ли 255.0 кг и 270.0 кг (рекорд Рос­
сии) . В жиме лежа спортсмены 
стартовали со 170.0 кг. Но тут ситу­
ация переменилась в обратную 

сторону. Павлов одолел начальный 

вес и добавил во втором подходе 

еще 5 кг. Казакову же стартовые 
килограммы покорились лишь во 

второй попытке. В последнем под­
ходе на 180.0 кг Константин сумел 
сократить возникши й после при­

седаний разрыв в сумме еще на 5 кг. 

Небольшой сюрприз в жиме лежа 
преподнес пятидесятилетний япо­

нец Хираюки Исагава , выжавший 

мировой рекорд 188.0 кг. Тягу баш­
кирский спортсмен решил начать 

со 195.0 кг, и Павлову достаточно 

было добавлять к этому еще пята­
чок для того, чтобы контролиро­

вать ситуацию. Но разминка у него 
прошла хорошо, и было принято 

решение начать выступление в по­

следнем упражнении с 21 О кг. Вто-
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рой подход у Казакова на 205.0 кг 
оказался неудачным. Константин 
же во втором подходе успешно по­

корил 217.5 кг и окончательно за­
крепился в роли лидера, набрав 

652.5 кг. Равиль все же сумел со­
браться и в третьей попытке вытя­

нул 205 .0 кг, в сумме получился но­
вый юниорский мировой рекорд -
645.0 кг. КЛавлов уже в ранге чем­
пиона в третьем подходе вышел к 

штанге весом 227.5 кг, что в случае 
успеха обеспечивало ему мировой 
рекорд в сумме. Но, видимо, на­
пряжение в ходе выступления на­

столько отразилось на нем, что он 

даже не попытался оторвать штан­

гу от помоста. 

После того как Михаилу Андрю­

хину из подмосковного города 

Серпухова не засчитали в третьем 
подходе приседания с весом 275.0 
кг и он остался на 265.0 кг, а Дари­
мин Сутрисно покорил 280.0 кг, 
спортсмен уже и не рассчитывал 

на победу. И тому была довольно 

веская причина, ведь индонезиец 

являлся неоднократным чемпио­

ном мира в весе до 60 килограммов 
и известен сильным жимом и тя­

гой. Но неожиданно решением 
жюри явный лидер был снят с со­

ревнований за использование в со­

ревнованиях запрещенного эле­

мента формы. Окрыленный 
отсутствием соперников Михаил 

сумел реализовать себя в жиме ле­
жа, подняв рекордный для себя вес 

160 кг, а в тяге, в которой он явля­
ется известным мастером , отрабо­

тал удачно и осилил 275 кг. В итоге 
получился превосходный резуль-
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тат в сумме троеборья - 700.0 КГ, 
который является новым рекордом 

России. Теперь на счету Андрюхи­

на уже три победы на мировых 

первенствах. 

Польский спортсмен Ярослав 

Олех после выступления атлетов 
весовой категории до 67.5 кило­
граммов принес своей команде 

еше одну золотую медаль. Отрыв 
от ближайшего соперника из Тай­
ваня составил 95 кг в сумме. В от­
сутствие полностью перешедшего 

на жим лежа Алексея Сивоконя он 
является явным лидером в этом ве­

се, что и подтверждают показан­

ные им результаты. Приседания -
332.5 кг, мировой рекорд, жим ле­
жа 175.0, тяга становая 312.5 кг и 
сумма 820.0 кг. Тренеры сборной 
России все-таки надеются в ско­
ром времени на появление в на­

шей команде конкурентоспособ­

ных Ярославу атлетов. 

Виктор Фуражкин, имеющий 
одинаково высокие результаты во 

всех трех движениях, вновь сумел в 

четвертый раз подряд подтвердить 

звание сильнейшего в мире в своей 

коронной весовой категории до 75 
кг. Вот каковы показанные атлетом 
из Сыктывкара результаты: присе­
дания 325 кг, жим лежа 220 кг, тяга 
становая 315 и сумма троеборья 

860 кг. Остальные спортсмены ока­
зались в роли статистов. За второе 
и третье места боролись владимир­

ский спортсмен Виктор Баранов, 
украинец Александр Кутчер и аме­

риканец Уэйд Хупер . В таком по­
рядке они и распределили свои ме­

ста в итоговом списке . Стоит лишь 

отметить, что Баранов сум.ел пока­
затьлучший свой результат на чем­

пионатах мира - 825.0 кг, Кутчер 

установил в сумме новый юниор­

ский мировой рекорд - 815.0 кг, а 
Хупер обрадовал болельщиков но­

вым мировым рекордом в приседа­

ниях - 337.5 кг. 
В следующей категории за рос­

сийскую сборную выступал дебю­

тант мировых чемпионатов юниор 

Андрей Беляев из Кирова . Спортс­
мен ровно выступает во всех трех 

движениях. И сейчас он присел 

340.0 кг, но на 350.0 кг у него разва­
лился новый титановский комбез. 

В жиме лежа Беляев сработал на 
все три попытки, подняв 225.0 кг. 
у Андрея до старта была мечта -
собрать 900.0 кг в сумме. Для этого 
необходимо было вытянуть 335.0 
кг. И спортсмен справился с этой 

задачей. На 32.5 кг от него отстал 
прошлогодний чемпион мира 

Дмитрий Соловьев из Украины. 
Бронзу завоевал Ян Вегейра из 
Польши, установивший мировой 
рекорд в жиме лежа - 253.0 кг и 
набравший в сумме троеборья 

852.5 кг. 
Возвращение на большой помост 

красноярца Андрея Тарасенко по­

сле травмы спины было нелегким. 

За время его отсутствия прошло­
годний чемпион мира украинец 

Иван Фрейдун значительно подтя­
нул свои результаты и составил се­

рьезную конкуренцию нашему 

спортсмену. В первом упражнении 
они оба стартовали с 340.0 кг, при­
чем Андрей бьш более легким по 

собственному весу. В итоге украи­

нец остался на 352.5 кг, а Тарасен­
ко, легко одолев 355.0 кг, заказал 
367.5 кг. Этот большой разрыв в ки­
лограммах, видимо, и сыграл в ито­

ге роковую роль в борьбе за золо­

тую медаль. Будь вес чуть 
поменьше, может, спортсмен и не 

потерял бы равновесие в самом на­
чале движения вниз. В итоге спорт­

смена потащило назад, и он чуть не 

упал. В жиме лежа борьба между 

лидерами продолжилась на уровне 

мировых рекордов. Фрейдун пер­
вым покорил 257.5 кг и закончил 
упражнение, Андрей же, в свою 

очередь, сумел поднять рекордную 

планку до 260.0 кг. Как говорят, у 
кого более сильная тяга, тот и по­
беждает. Российский спортсмен в 
третьем подходе поднял 340.0 кг и 



собрал прекрасную сумму 955.0 кг. 
Думалось, что после того как 

Фрейду ну не был засчитан вес 

342.5 кг во втором подходе, подход 
на 340.0 кг для Андрея наиболее 
приемлем для утверждения лиди­

рующих позиций. Но все выщло 

иначе. Иван заказал необходимые 

для победы 347.5 кг, вышел и под­

нял их. Но оказалось, что на штан­
гу ассистентами был по ошибке ус­

тановлен вес 342.5 кг. Решением 
жюри атлету был дан четвертый до­

полнительный подход, который 

тоже шел в зачет. И нужно сказать, 
что этот подход был выполнен чис­

то и легко . Борьба за золотую ме­

даль в этой весовой категории при­

несла огромное удовольствие всем , 

кто наблюдал за этим. 

Поначалу в весовой категории до 

100 кг от сборной России планиро­
валось выступление двух участни­

ков, но тренерский совет решил 

развести двух равных атлетов -
Максима Бархатова из Краснояр­

ска и уфимца Юрия Федоренко по 
разным весовым категориям . В 

итоге в этом весе за золото конку­

рировали два украинских спортс­

мена - прошлогодний чемпион 

мира Алексей Рокочий и чемпион 

мира 2001 года Алексей Вишниц­

кий и наш М.Бархатов . Выступле­

ние у Максима, к сожалению , не 

заладил ось с самого начала : в при­

седан иях он остался на начальных 

355 КГ, которые ему засчитали лишь 
во втором подходе . Вишницкий же 

поднял 387.5 кг. После жима лежа 
Бархатов ненадолго вышел вперед 

с 260.0 кг (рекорд Европы) , Виш­
ницкий же остался на 222.5 кг. Но 

Алексей знаменит своей сильной 

тягой, и она , в принципе, все и ре­

шила . Подняв во втором подходе 

370 K~ в троеборье получился ре­
зультат 980.0 кг - и он стал прак­
тически недосягаем для соперни­

ков. А Бархатов уже боролся за 

второе место с Рокочи м и болгари­
ном Ивайло Христовым. В итоге 
серебряную медаль завоевал 

М.Бархатов с суммой 967 .5 кг, 
бронза у болгарского спортсмена с 

результатом 965 .0 кг, и А.рокочий 
стал лишь четвертым , проиграв 

спортсмену из Болгарии по весу. 

Участь Бархатова ожидала в сле­

дующей категории до 11 О кг и 
Юрия Федоренко. Хотя к Юрию 

нет никаких претензий - он сделал 

все что мог и собрал замечатель­

ную сумму 985.0 КГ, имея собствен­
ный вес лишь 101.4 кг. В приседа­
ниях он показал 372.5 кг, в жиме 
лежа 240.0 кг и в тяге становой 
372.5 кг. Ставший чемпионом мира 
украинский атлет Алексей Соловь­
ев присел с весом 380.0 кг, в жиме 
лежа установил мировой рекорд 

280.0 кг и , вытянув 347.5 кг, набрал 
в суме троеборья мировой рекорд 

1007.5 кг. На третьем месте с сум­
мой 947.5 кг - трехкратный чемпи­

он мира новозеландец Дерек По­

мана. 

В весовой категории до 125 кило­
граммов выступал последний 
представитель сборной России 
москвич Андрей Маланичев . Со­
став в весе получился довольно со­

лидный , чего только стоил дву­
кратный чемпион мира украинец 



МЕ КА 

HEKOTOPbIE АСПЕКТЫ 
ПРИЕМА 

АНАБОЛИЧЕСКИХ " 
СТЕРОИДОВ 

Эта небольшая статья написана 
мною для тех спортсменов , кто уже 

не понаслышке знаком со спор­

тивной фармакологией , а также 

для тех, кто только собирается 

провести свой первый «курс» . Я ни 

В коей мере не агитирую за прием 

препаратов , о которых пойдет 

речь , но реалии сегодняшнего раз­

вития спорта таковы: максимум , 

что вам светит при натуральном 

тренинге, - это призовое место на 

краевых (областных) соревновани­
ях, причем в тех краях , где пауэр­

лифтинг находится в зародышевом 

состоянии. 

Я не разделяю точку зрения 

спортсменов, которые свысока го­

ворят, что стероиды - это только 

для соревнуюшихся атлетов и ос­

тальным занимающимся они не 

нужны . Если бы дела обстояли 
именно так, то мы бы с вами не до­
считались тысяч выступающих 

ныне спортсменов , в том числе и 

меня, так как я начал «химичить» 

задолго до того, как принял учас­

тие в первых своих соревнованиях . 

В то далекое время я ходил в синей 
школьной форме , и в нагрудном 

кармане у меня всегда запасливо 

лежала пластинка советского Ме­
тандростенолона . Свой путь в 
спорт я начал в секции тяжелой ат­

летики при школе олимпийского 

резерва . Тогда мне едва исполни­

лось 14 лет и я предпочитал зани­
маться обычным «качем». Прошел 

год занятий, и товариши-тяжело­

атлеты порекомендовали уско­

риться «витаминками» . Я загорел­
ся желанием обогнать своих 

одноклассников и без раздумий 
решился на покупку «метана». На­

стал «день икс», И на пороге нашей 

секции появился дядечка с картон­

ной коробкой из-под обуви , запол­

ненной перевязанными черной ре­

зинкой пластинками « чудо-зелья». 

Мне тут же расписали курс от 1 до 
10 таб. : начинаешь с 1, завтра 2 и 
т.д. до 10 таб. в день, и также вниз. 
Конечно, я сразу обогнал всех сво-
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их сверстников , и они , глядя на 

меня, тоже подсели на метан. Поз­

же , к моему везению , в этом зале 

появился нормальный тренер , ко­

торый объяснил мне особенности 

приема фармакологических пре­
паратов . По его совету, я , как на­
чинающий , оставил «химию» на 

два года. 

Сейчас я знаю, что « химичить» 
можно лишь при условии , что ты 

уже года три, а то и больше, отза­

нимался и при этом твой тренинг, 

диета и режим были на должном 

уровне. Последуюшие мои курсы 
были минимальными. Вот при­

мер: обычный курс состоял из 50 
таблеток метана и из 4 ампул рета­
болила (ни того ни другого препа­
рата сейчас почти не осталось, а 

если и есть, то качество их остав­

ляет желать лучшего) . Дозировки: 

«ретик» по 1 ампуле в неделю, ме­
тана не более 3 т. В день. Сейчас 
кажется нереально, но тогда при­

бавки в результатах на таком курсе 

были очень и очень неплохи. Та­
ким образом , я, съев всего 4-5 па­
чек метана и про колов 8 ампул «ре­
тика» , за 4 года довел объем руки 
до 50 см и жим лежа до 200 кг. Ни-

КУРС WPC 2003 roдa: 

каких спадов между курсами у ме­

ня не было, несмотря на то что я не 

использовал между ними ни креа­

тин, ни гонадотропин. 

Нынешние мои дозировки го­

раздо больше, но на порядок отли-

1 неделя: станобоn ПО 3 таб + фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
2 неделя: станобоn ПО 4 + фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
3 неделя: станобоn ПО 5 + фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
4 недеnя: станобоn ПО 5 + «фенил» ПО 100 Mr раз в 3 дня + фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
5 неделя: станобоn ПО 5 + « фенил» раз в 3 дня + фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
6 неделя: « nPOnIIOНiIТ» по 50 мr в день + « фенил» ра3 В 3 дня + фосфonиnиды 5-10 rp. 
7 неделя: « ПРОПllонат» ПО 50 Mr в день + « фенил» ПО 100 Mr через день + 

фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
8 неделя: « ПРОПllонат» 50 Mr каждый день + « фенил» ПО 100 Mr 

через день + фОСфОnllПIIДЫ 5-10 rp. 
9 недеnя: омнадрен раз в 4 дня 250 Mr + « феНlln» ПО 100 Mr через день 

+ « ПРОПllонат» 50 Mr каждый день, кроме дня, когда коnется омнадрен 

+ фОСфОnllПIlДЫ 5-10 rp. 
10 неделя: то же самое. 

11 неделя: омнадрен раз в 3 дня 250 Mr + « фенил» по 100 Mr наждый день 

+ « ПРОПllонат» ПО 50 Mr каждый день + фОСфОnllПIIДЫ 5-10 rp. 
12 неделя: « фенил» по 100 Mr раз в 3 дня + фОСфОnllПIIДЫ 5-10 rp. 
13 неделя: « фенил» по 100 Mr раз в 4 дня + гонадОТРОПIIН по 1000 ед. через день 

(Bcero 15000 ед.) + neЦIIТIIH 5-10 rp. 



ФАРМПОДГОТОВКА к ЧЕМПИОНАТУ МИРА WPC-2003 

чаются от дозировок некоторых 

моих коллег по спорту, у которых 

дозы 500 мг В неделю - это отдых, а 
курсы начинаются где-то от 3000 
мг В неделю. Я не разделяю эту точ­

ку зрения ни как спортсмен, ни как 

врач и для примера приведу свой 

последний курс, на котором я гото­

вился к чемпионату мира WPC 
2003 года (см. табл.). 
На чемпионате я стал первым в 

супертяжелом весе с результатом 

305 кг, что является новым рекор­
дом Европы WPC, и только не­

большие огрехи в технике помеша­

ли мне зафиксировать 322.5кг. 
Скажу сразу, что не советую но­

вичкам повторять один в один этот 

курс, подстраивайтесь под себя, 

под свой стаж «химии'> И тренинга. 

Подобные дозы надо уметь заста­

вить работать на 100%. А это дости­
гается тренировкой соответствую­

щей интенсивности, которая 

начинающим не под силу. Также 

хочу напомнить, что, находясь на 

«кypce~, атлету необходимо прини­

мать повышенное количество бел­

ка и витаминов, а если позволяют 

средства, то и аминокислоты. 

Только тогда все препараты зарабо­
тают по полной программе. 

Итак, с «химией,> мы разобра­

лись. Но не стоит забывать о таком 
важном аспекте, как здоровье . 

Профессиональному спортсмену 

необходимо уметь защищать свою 

печень - главную биохимическую 

лабораторию организма человека. 

для этого можно применять такие 

препараты, как карсил, легалон, 

эссенциале и др. Лично я, как вы 

заметили из приведенного выше 

«курса», предпочитаю фосфолипи­

ды (холин или лецитин). Эту био­

логически активную добавку мож­

но найти в аптеках или магазинах 

спортивного питания. Фосфоли­
пиды реально помогли мне в реше­

нии проблемы защиты печени от 

токсических нагрузок. Обратите 
внимание, что в моем последнем 

курсе таблетки использованы лишь 

для «разгона,> В начале, а далее идут 

лишь инъекционные препараты. И 
это не случайно: мой стаж «хими­

зации» более 10 лет. Как вам долж­
но быть известно , таблетированые 

формы стероидов (метан, станобол 

и др. ) не такие уж и безвредные для 
печени. Со временем, на пике кур­
са, когда я доводил прием метана 

до 9 таб. в день, стал ощущать 
симптомы холестаза (так называе­
мый стероидный холестаз - застой 

желчи). При таком повороте собы­
тий, для сохранения здоровья, мне 

было необходимо срочно «слезать» 
С «курса,). При стероидном холес­

тазе очень плохо переваривается и 

усваивается пища, а также любое 

спортивное питание. Получается, 

МЕТОДИКА 

что не в коня корм. Карсил мне 
особо не помогал, и iyr знакомые 
врачи предложили попробовать 

фосфолипиды. Честно говоря, я 

отнесся к этому совету несерьезно, 

но все же решил попробовать и 

стал принимать их по 15 -20 грам­
мов в сутки. Буквально через три 
дня мое состояние улучшилось, и я 

снова был в норме. С тех пор фос­
фолипиды - непременная состав­

ляющая моего ежедневного рацио­

на. И не только на «курсе,>. Они 
также помогают мне удерживать 

результаты после фармакологичес­

кой загрузки. Хочу обратить вни­

мание на то, что, на мой взгляд, 

стоит предпочесть фосфолипиды, 

изготовленные на основе подсол­

нечника. Продуктам из сои я не до­

веряю, потому что мне кажется, 

что вся соя в наше время генномо­

дифицированная, что не есть хоро­

шо. Да и по своему опыту приема 

обеих вариантов фосфолипидов за­
мечу, что от подсолнечноro про­

дукта меня намного круче «прёт,>, 

Так, например, моя обычная норма 
10-18 капсул в день. Также я хочу 
заострить ваше внимание на том, 

что фосфолипиды очень хороши 

при общей чистке организма, по­

сле применения стероидов, а также 

прекрасно сочетаются с приемом 

различных спортивных добавок. 



РЕПОРТАЖ 

Чемпионат мира 
среди юниорок-2003 

С 9 по 14 сентября 2003 года в 
городе Косчан, который находится 

в 40 км от Познани, в Польше про­
ходил 21-й чемпионат мира среди 
юниоров по версии IPF Ранней 

осенней порою в Польшу прибыли 

представители около 25 стран, сре­
ди которых были и такие экзотиче­

ские для пауэрлифтинга , как Эква­

дор, Венесуэла, Канада и многие 

другие заокеанские страны. Надо 

отметить высокий уровень прове­

дения соревнований , организаци­

онные вопросы были на высшем 

уровне, да и зрители радовали сво­

ей бурной поддержкой. 

В среду утром, 10 сентября , в 
здании местной школы (в игровом 

зале) началась борьба за медали 
чемпионата в категориях до 44.48 и 
52.5 кг среди девушек. Сборную ко­
манду Украины в категории до 44 кг 
представляла спортсменка из Харь­

кова Ирина Трубил ина. Ей предсто­

яла упорная борьба с россиянкой 

Наталией Крикуновой и финкой 

Санной Акули. В первом и втором 
движениях Ира отставала (присед 

137.5 кг - второе место, жим 70 кг­
также серебро). Зато в тяге она не 
оставила никаких шансов соперни­

цам. 142.5 кг принесли ей золото 
чемпионата мира и первую медаль в 

копилку украинской сборной. При­
мечательно, что это первая золотая 

медаль мирового первенства в архи­

ве украинского пауэрлифтинга для 

этой весовой категории. Сумма, по­
казанная ею в троеборье, составила 

350 кг. Всего 7.5 кг ей проиграла 
финка, которая удивила своей ве­
ликолепной тягой в 152.5 кг. 

Вновь порадовали своими вы­

ступлениями сестры-близнецы из 

города Нетишин - Оксана и Елена 
Дмитрук. Оксана в категории до 

48 кг присела неимоверный вес для 
данной возрастной группы - 170 кг 
(золото), пожала 92.5 кг (также зо­
лото). Ну а тяга у нее не «пошла,), 

злосчастные 157.5 кг не покори­
лась. В упорной борьбе она проиг­

рала всего 2.5 кг американской па­
уэрлифтерше Дженнифер Мейли, 

которая является обладательницей 

сильной и технически интересной 

тяги - 172.5 КГ. Именно это движе­
ние и обеспечило Мейли победу. 

А вот у Лены была другая ситуа­
ция. В категории до 52 кг ей при­

шлось потягаться с россиянкой Ин­

ной Таировой . Малое золото в 

приседе (167.5 кг) и в тяге (172.5 кг) 
Лена выиграла без проблем. Таировой 

досталось золото, в жиме лежа - 95 кг, 
и то, потому что она была на 200 г лег­
че Лены. Обладательницей бронзы 

стала американка Эшли Авалт. 
Представительниц Украины в 

весовых категориях до 56 кг и 
60 кг не было. Но следует отметить 
блистательные выступления рос­

сиянок. Кира Павловская в кате­

гории до 56 кг забрала все золото 
(188.5+105+180). Отрадно, что 
Кира не сдавалась ни в одном под­

ходе и четко отработала все свои 

зачетные попытки. Также радова­
ла глаз и ее идеальная техника вы­

полнения упражнений. 

В категории до 60 кг борьба раз­
вернулась только в тяге, где казашка 

Аигул Гаифулина, вытянув мировой 
рекорд в 210.5 кг, забрала золото в тя­
ге у россиянки Наталии БарыбиноЙ. 
Этот рекорд ранее принадлежал ки­
евской спортсменке Ларисе Соловь­
евой . В остальных движениях уве­

ренную победу одержала Бабырина. 

Присед 195 кг и жим лежа 115 кг 
принесли ей золото и дали хороший 

задел от ближайших соперниц. 

В категории до 67.5 кг выступа­
ли сразу две украинские юниорки. 

П риседания (232.5 кг) выиграла 
спортсменка из Киева Жанна Ива­
нова. Ее соперница Леся Гуминская 
из Мариуполя в третьем подходе за­

казала 235 кг, но не справилась с ве­
сом. В жиме Леся допустила техни­
ческие ошибки, что привело к 

нулевой оценке. Жанна, пожав 

120 кг (золото) и вытянув 210 кг (зо­
лото), впервые стала чемпионкой 

мира (с чем мы и поздравляем на­

шего автора. - Ред). 

Феноменальным зрелищем ста­
ло во второй день соревнований 



выступление россиянки Юлии За­
уголовой в категории до 75 кг. Б 

первом движении Юля сразу пош­

ла на мировой рекорд - 255.5 кг, 
ранее принадлежавший другой 

россиянке Светлане Дедюле (чем­
пионке мира). Б жиме (140 кг) и тя­
ге (230 кг) Юля установила личные 
рекорды и взяла золото. Серебро 
этой весовой у украинки Яны Пет­

ренко (Бердянск) , а бронза у аме­

риканки Кимми Эверетг. 

Неожиданно для всех весовую 

категорию до 82.5 кг выиграла аме­
риканка Джесика Боткинс. Хотя в 
приседе и первенствовала росси­

янка Александра Мурашова (252.5 
кг), но в остальных движениях она 

не смогла составить конкуренцию 

американке . 

Что можно сказать, когда на­
блюдаешь, как молодая девушка с 

собственным весом 83 кг встает с 
весом в 270 кг? Ничего - остаются 
только эмоции. Именно столько 

зафиксировала в приседе Юля Ку­
рина и стала чемпионкой мира в 

категории до 90 кг с суммой 615 кг. 
Анна Литвин из Украины стала 
второй, собрав 560 кг. 

В заключительной весовой ка­
тегории победу одержала также 

россиянка БалерияЩеглова. При 

собственном весе 92 кг она показа­
ла следующие результаты: присед 

262.5 кг, жим 162.5 кг - вот уж во­
истину сильная девушка. Украин­

ка Виктория Оленица боролась до 
конца, но победная тяга в 252.5 кг 
ей засчитана не была. 

Б командном зачете победу 
одержала команда России, следом 
идет команда Украины, и закрыва­

ет тройку команда Соединенных 
Штатов Америки. 



РЕПОРТАЖ 

WDFPF - свобода выбора 
Размышления о путях современного пауэрлифтинга 

Вице-президент ФПМО Николай Борисов 

Уходяший год отмечен супер­

успешными выступлениями рос­

сийских пауэрлифтеров. К успехам 

в IPF за последние годы мы уже ус­
пели привыкнуть и это прекрасно. 

А вот в WPC на уровне чемпионов 
и рекордсменов мира среди муж­

чин наши засветились совсем не­

давно, дебют практически полной 

мужской жимовой сборной был 

весьма достойным. В WDFPF, как 
и в WPC, и раньше выступали от­
дельные россияне. А в 2003 году 
состоялся первый чемпионат Рос­

сии по версии «драг фри», ОН 

проходил 27 апреля в военном ин­
ституте физкультуры Санкт-Пе­

тербурга. И опять же вПитере, на 
этот раз в ЛДМ, прошел чемпио­

нат мира по этой версии. 

Отношения между Федерация­
ми в пауэрлифтинге сложились, 

мягко говоря, не простые. Так, 
президент ФПР утверждает, что не 
только спортсмены, но и офици­

альные лица, принимавшие учас­

тие в любых мероприятиях других 

федераций, не должны допускать­

ся на соревнования, проводимые 

под эгидой IРЕ При этом В.В.Бо­

гачев ссылается на какие-то пись­

ма президента IPF. Однако в ее ус­
таве сказано следуюшее: лифтер, 

выступавший в другой федерации 

перед выступлением в IPF должен 
сдать допинг-тест, и результат это­

го теста должен быть публично из­

вестен. Про тренеров и судей ни 
слова! Кстати, о публичной извест­
ности: ознакомиться с уставом 

ФПР простым смертным не дано, 
о протоколах собраний президиу­

ма ФПР и информации о работе 
других ее органов не дано даже 

мечтать. 

Почему же три профессиональ­
ные федераЦИl1 бокса сумели дого­

вориться и выявляют единых чем­

пионов мира, а лифтерские 

федерации находятся в конфрон­

тации? Видимо, есть у них какие­
то принципиальные разногласия. 

Начнем с WPC. Здесь все до­
статочно ясно. Кредо федерации -
все для результата. Именно на ре­

зультат работают правила, обору­

дование, экипировка. Есть только 
одно но: отсутствие допинг-кон­

троля есть непреодолимое препят­

ствие на пути в Олимпийские иг­
ры, по крайней мере, до того 

момента, когда олимпийский ко­

митет не изменит своего отноше­

ния к стимуляторам. Но профес­

сионалы будут сушествовать 

независимо от Олимпийского ко­

митета. И они достойны уважения 

за то, что честно заявляют о при­

мене нии стероидов, в отличие от 

IPF, где борьба с допингом только 
декларируется. Какая к черту «чис­

тота»? Еше 2-3 года назад без до­
пинг-контроля проводились чем­

пионат России по жиму и 
первенство России среди юнио-

ров. Кстати, из-за этого кое-кто не 
смог получить звание МСМК. 
Объективности ради требуется от­
метить, что в последнее время си­

туация стала исправляться. Так, на 

чемпионате мира среди ветеранов 

в Канаде тест проlllЛИ все призеры 

и кое-кто попался. Это значитель­
ный шаг. Процент участников, 

сдавших тест, приблизился к про­

центу охваченных контролем на 

чемпионате мира WDFPF. 
Но допинг - обшая проблема 

практически всех видов спорта. 

Вопрос экипировки - это чисто 
лифтерское. От поклонников эки­

пировки часто можно слышать, 

что во многих видах спорта совер­

шенствование экипировки на­

правлено на повышение результа­

та. Да, это так. Но за счет чего 
повышается результат? Уменьшать 

сопротивление воздуха, воды, 

уменьшать трение, пусть даже за 

счет подогрева полозьев, совсем не 

то, что помогать разгибать суста­

вы. Трение в тяге уменьшает тальк 

на бедрах. Облегчить задачу лиф­

теру могут магнезия и канифоль. 
Можно упростить выполнение 

упражнения, изготовив более тон­

кий гриф, или менее упругий, или 

более упругий. Разгибание колена 
бинтом, плеча - рубашкой, тазо­

бедренного сустава - комбинезо­

ном - то же, что установка турби­

ны, которая гонит воздушный 

поток в спину бегуну, конькобеж­

цу, велосипедисту, лыжнику и, тол­

кая его по дистанции, выполняет 

работу за спортсмена. Уменьшение 
сопротивления и ПОМОшЬ - разные 

понятия. Гонка за лидером - от­

дельный вид про граммы в спорте. 

Она не заменяет собой все осталь­
ные виды и является далеко не са­

мым массовым. Массовым он и не 
может стать, т.к. содержать, кроме 

велосипеда, еше и мотоцикл с мо­

тоциклистом - в несколько раз до­

роже. Тем более никто не ставит в 
одном заезде велоroншиков с ли­

дером и без, а в одном заплыве 

пловцов в ластах и без них. А в IPF 
выбор отсутствует: хочешь высту-



пить без экипировки - пожалуй­

ста , вместе со всеми. В ВПО-ВПК 
условия те же. Но это профи . Пе­
ред ними не стоит задачи развивать 

массовость. Во всех видах спорта 

профессионалы набираются из лю­

бительских федераций . Если IPF 
возомнили себя профессионалами 

- зачем тогда проводить допинг­

контроль? 
В WDFPF в этом вопросе по­

ступили по примеру лыжников, 

которые разделили дистанции на 

проходимые исключительно клас­

сическим стилем и свободным . В 

«драг фри» существует деление на 

два дивизиона: в экипировке и без 

нее. Есть лифтеры , которые высту­

пают в обоих группах (как и лыж­

ники) . 

В дивизионе без экипировки 

разрешается использовать пояс и 

напульсники (ТО , что не помогает 

выпрямлению суставов), колени 

должны быть открыты. Благодаря 
этому атлет избавлен от множества 

проблем: не надо возить с собой на 

соревнования ассистентов, кото­

рые должны натягивать на тебя 

экипировку, не надо тратить на нее 

деньги, не надо подгадывать время 

намотки бинтов, не придется полу­

чать травмы и «баранки» из-за по­

рванных рубашек. Да и вообще на 

человека будешь похож , когда на 

помост выходишь. 

В ушедшем году на первенстве 

Московской области среди юно­

шей , которое проходило в r. Куров­
ское Орехово-Зуевского района, 
два спортсмена из Сергиева-Поса­
да упали в обморок прямо на помо­

сте , не дойдя до штанги. В прави­

лах IPF мы не нашли пункта , по 
которому можно было бы снять с 

соревнований участника , которого 

засунули в комбез, на несколько 

размеров меньше рассчитанного, и 

забинтовали до бессознательного 

состояния . Пацаны продолжали 
выступать с риском для здоровья. 

Может быть, в возрасте до 18 лет 
экипировка вообще не должна 

применяться? Пусть совершенно­

летние л ифтеры делают с собой что 

хотят. Но зачем издеваться над де­
тьми? 

Если МС считает, что экипи­

ровка защитит его от травм , - его 

право выступать в ней. Если перво­

разрядник увереннее чувствует се­

бя в «умеренной» экипировке -

пожалуйста. Но иногда приходится 

видеть, как « карандаши», позани­

мавшись несколько месяцев, выхо­

дят на помост в « отмороженной» 

экипировке, чтобы сделать юно­

шеский разряд . На это смешно 

смотреть! Выводящим не лень бы­

ло все это напяливать на них ради 

такого результата? 
Кому больше всех нужна эки­

пировка? Ответ однозначен. Тем , 
кто ею торгует. Кто ею торгует? 
Большинство функционеров IPF и 
ФПР в частности. Кредо федера­
ции IPF - все для функционеров. 

Они и создают условия , в которых 

без экипировки значительно слож­

нее выполнить норматив, почти 

невозможно конкурировать на со­

ревнованиях , тем более установить 

рекорд . Это заставляет спортсме­
нов приобретать все более совер­

шенную , а значит, все более доро­

гую экипировку. Функционеры ее с 
радостью предлагают. Это есть на­

вязанная услуга , точнее - навязан­

ный товар . Это серьезно мешает 
массовости , вид атлета в «отморо­

женной» экипировке не способст­

вует вхождению пауэрлифтинга в 

программу Олимпийских игр , но 

это никого не волнует, ведь главное 

- это идеальные условия для сбыта 

экипировки. 

Ситуация в лифтинге уникаль­
на еще и тем, что к производству 

экипировки (разрешенной в lPF) 
допущены 3-4 « блатных» фирмы. 

Попробуйте представить ситуацию: 

круг производителей велосипедов, 

коньков, клюшек, ракеток и т.п. , 

допущенных к использованию на 

соревнованиях, будет ограничен до 

трех фирм правилам и международ­

ной федерацией? Это, в принципе, 
невозможно. Федерацию засудят за 

ограничение конкуренции , она 

обанкротится. Почему такая ситуа­

ция сохраняется в [PF? Загадка XXI 
века. (Так, в WPC разрешена эки­
пировка любых производителей , 

вне зависимости от фирм произво­

дителей , - хоть сам сшей . Главное, 
чтоб она соответствовала правилам 

и стандартам , установленным 

Wpc. - Прим. ред.) 

WDFPF отличается прежде все­
го либерализмом (это не должно 

вызывать ассоциаций с ЛДПР) . 

Хочешь поднимать больше - эки­
пируйся, хочешь жить проще - вы­

ходи на помост как тяжелоатлет. 
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В СЕВЕРНОЙ СТОЛИЦЕ 
Интервью с НlIколаем БОРIIСОВЫМ 

- СIЮJIWW.lЦleI JI,JIIIJIOCIt ваше пpeбwвaниe в Санкт-Петербурre? 
- Три . Соревнования проходили два дня - субботу и воскресенье . 

В субботу - женщины без экипировки , мужчины - в экипировке. В 

воскресенье - наоборот. Понедельник я оставил для осмотра досто­

примечательностей. 

Курков, выступив в первый день, сразу уехал - в понедельник ему 

нужно было быть на работе. И я остался не только без помощников, но 

и, к слову об организации , без ассистентов. На разминке мне решила 

помочь и надевала диски на штангу чемпионка мира из Соединенных 

Штатов, выступивщая накануне. 

- Вwxo .... , иееМОТР. на DJIOхое :JII8вве авrJUdelюro, вы на-
IВJIII с: неl ......... :JIoII(? 

- Самое интересное, что на словах мы друг друга не понимали, об­

щались жестами. Правда, организаторы помогали найти контакт с за­

рубежными судьями, когда возникали вопросы , связанные с проведе­

нием соревнований. 

- СIЦ),JIИO .сеro 6wJю J'UlСТВIIJЮ8 ва турнире? 
- Около 60 спортсменов из Соединенного Королевства, Уэльса, 

Ирландии, Америки, России, Италии, Австралии, Молдавии. Для по­

следних эта поездка очень дорогая . Но ребята нашли возможность и 

приехали за свой счет. 

- &81( ве .... , BII)8O'Ie", 8 вы с: л.еl(с:ее ... 
- Не знаю, как иностранцы, может, им кто и помогает (впрочем , 

для них это не такие больщие деньги), а все российские спортсмены 

сами оплачивали свое участие. Общая сумма составила примерно 400 
долларов, без учета стоимости билетов . 

- КCТ8'ПI, а 8Т.ИПoI 83 аUIX ropo.ов вpe.CТIUIJIU81181Вy стра­

ну .. :по .. JIIIIP080II ве,ве8с:тве1 
- Из Химок И Санкт-Петербурга, всего семь человек двое мужчин, 

одна девушка и четыре ветерана). Ничего удивительного в этом нет. К 

сожалению, сейчас стероиды потребляются в огромных количествах. 

И только на словах можно слышать: мол, вот я бы поехал, я бы высту­

пил. На деле же мало кто может пройти допинг-контроль. 

- каме roc:y ... рс:пю 0U3U0CI0 C8IIWII ope.c:тaaвтeJlWllolll1 
- Их два - Англия и США. 

- Зва ..... , у ввх ТIU( IIВOro "ouктwx" c:вopтeIIeвoв1 
- Нет, в процентном соотнощении не больще чем в нащей стране. 

Просто пауэрлифгингтам популярнее , чем в России . Поэтому и общее 

число атлетов, не употребляющих запрещенные стимуляторы, больще . 

это простая арифметика, а не вопрос морали. 

- БopI.6a бw.u 180,8011 
- И к тому же азартной! За победу в открытом первенстве до 90 кг 

(все возрастные группы данной весовой категории соревнуются между 

собой по сумме троеборья. - А.К.). Курков бился с итальянцем (про­

шлогодний чемпион Европы без экипировки). 

Горячая итальянская кровь сыграла с соперником Алексея злую 

24 мир силы N~ 1/ 2004 

Кредо федерации - свобода выбо­

ра . Вероятно , за это и не любят ее 
бюрократы, воспитанные во вре­

мена «развитого социализма». 

Один из них сделал все от него за­
висящее , чтобы французская 

команда не попала в Питер на чем­
пионат мира конкурирующей фе­

дерации. (За ним же замечены по­

добные шаги и в отношении WPC 
организации. Просто неутомимый 

борец за господство IPF во всем 
мире . - (Прим . ред.) 

На этом турнире мы с Алексеем 
Курковым выступали в категории 

до 90 кг и , воспользовавшись пре­
доставленной возможностью, вы­

брали дивизион каждый по своему 

вкусу. 

Подробности в интервью, ко­
торое взял у своих земляков пресс­

атташе ФПМО А. Кузяшин, опуб-
ликованном 

«Химки 

15.1 1.2003 г.: 

в еженедельнике 

Спорт» N2 40 от 

«Выбор сделан, результат до­

стигнут. Пора подводить итоги и 
чествовать чемпионов. Наш гость 

- победитель и призер чемпионата 

мира тренер СК «Атлет-Теплосеть» 
Николай Борисов . 

- Когда вы узнали о существо­
вании новой федерации? 

- Примерно год назад от Алек­
сея Куркова . В Интернете он под­
держивает сайт www.powerlifting. ru 
(самый крупный «лифтерский» 

портал врунете. - А.к.) и по долгу 

службы общается со многими ин­

тересными людьми. от кого-то из 
них он узнал о существовании но­

вой федерации, которая только-



только начинала штурмовать рос­

сийские просторы . Вышел на них и 

счел новый проект достаточно лю­

бопытным. Поделился со мной 

своими наблюдениями. 

- И какое было первое впе­
чатление от поверхностного зна­

комства? 
Подумал, что надо попробовать 

выступать там. Хотя бы потому, что 

в ее структуре есть отдельный ди­

визион для спортсменов, соревну­

ющихся без экипировки. 

- По-моему такое разделение -
значительный шаг вперед в совер­

шенствовании системы проведе­

ния соревнований. Вы согласны с 
этим предположением? 

- Безусловно . Как и с тем, что 

эта федерация ставит людей прак­
тически в одинаковые условия и 

потому позволяет получить оценку 

именно истинных возможностей 

человеческого организма. Жалею, 

что не знал о существовании 

WDFPF раньше. Ведь тех результа­
тов, которые я показывал в 27 лет 
без экипировки и будучи «чис­

тым», вполне хватило бы для борь­

бы за звание абсолютного чемпио­

на планеты! Но то время ушло, и 
сейчас я компенсирую это, высту­

пая среди ветеранов (возрастная 

группа 40-44 года). 
Алексей Курков: 
- После взвешивания выясни­

лось следующее: итальянец (основ­

ной соперник) легче меня на 700 
граммов, а по итоговой сумме за­

явочных весов мы равны. Приседа­

ние мы начинали с одинакового 

веса, в жиме итальянец обходил 

меня на 30 кг, в тяге - я его на те же 
30. Борьба, а точнее разработка 
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шутку. Леха, правда, тоже заводился, но я его одергивал .. Приседания 
оба атлета начинали с 215 кг. Потом Алексей хотел заказать 235 кг, но я 
настоял на том, чтобы он "собирал свое". "Нам нужно загнать соперни­

ка на нереальные веса", - говорил я . Курков согласился. Так оно и вы­

шло. Во втором подходе итальянец заказал больше, чем наш спортс­

мен, и выполнил попытку. Алексей встал 230 и заказал 242,5 кг. По тому 
как он сделал третий подход, было видно, что это - предельный резуль­

тат, мы точно утадали с распределением весов. Его конкурент в третьем 

подходе попытался создать себе задел на будущее и заказал какой-то 

фантастический вес, но провалил попытку. После первого упражнения 

Курков выигрывал 7,5 КГ». 
Примечание Куркова: «После взвешивания выяснилось следую­

щее: - итальянец легче меня иа 700 грамм, а по первым заявочным ве­
сам (итоговая сумма заявочных весов) мы равны. Приседание начина­

ли с одного веса, в жиме итальяиец обходил меня на 30 кг, в тяге я его 
на 30 кг. Борьба у нас началась еще на взвешивании, т.е. разработка 
стратегии ВЫСТУIUlения. Когда начался присед, Джованн и Коллела, 

упустил первую попытку (не успел выполнить движение), я обрадо­

вался, что соперник .слил» один подход, но было сказано, что виноват 

секретарь, и ему дали дополнительную попытку, апелляция наших 

представителей ничего не дала. Для меня эти выступления были стрес­

совым испытанием - я .горел,., как будто выступаю первый раз (хотя 

соревнуюсь уже с 1992 года), за ночь у меня .сгорело» около 3 кг). 
После первого удачного подхода в жиме я снова остановил Леху и 

посоветовал ему прибавить только 7 кг. Он пошел на 122,5 кг. Италья­
нец же решил сразу не только отыграть то, что он потерял в приседа­

нии, но и вырваться вперед. И после стартовых 145 кг заказал 157,5. То 
есть прибавил 12,5 кг, а это для жима очень много. И вновь запорол 
подход, а потом и третий. Алексей в третьем спокойненько выжал 127,5 
кг, и мы были явными лидерами. 

В тяге оставалось сделать свои заIUlанированные веса. С этой зада­

чей Курков справился и поднялся на высшую ступеньку пьедестала по­

чета чемпионата мира. 

- и .... вобе.ц J1,8J18a. 8 не менее JIIOPIIOЙ 6op106e1 
- После сгонки я выжал из себя все что мог. Присел 187,5 кг, хотя 

раньше, когда был тяжелее и полностью здоров, на тренировках делал 

этот вес на три раза, пожал 135 кг, потянул 220. В своей весовой кате­
гории своей возрастной группы я стал первым. А вот чтобы догнать 

ирландца в открытом первенстве, в тяге мне надо было делать 235 кг 
- вес в тот момент для меня нереальныЙ. пробовал в третьем подходе. 

Итог - второе место. 

- Не бwJю JUJl8ВИ8 lIOCIIO.JIWOII8 .'8lI0II И _ eIIOII ewт 
1I)ЮIIe, .... ИPJI8ЦU на .11.0lIlIIII'1 

- Нет. Во-первых, стоит это удовольствие 60 долларов. Да и резуль­
таты у него были "чистого" спортсмена, не похоже, чтобы он злоупо­

треблял .химиеЙ». Хотя подвергающимся тесту атлетам не рекоменду­

ется даже пить пепси-колу - она повышает уровень кофеина в 

организме. Так что, мало ли чем он утолял жажду. А если серьезно, то 

выигрывать нужно в честной борьбе. И если спортсмен не принимал 

стероиды, зачем искать лазейки, пытаясь уличить его в наличии в кро­

ви запрещенных препаратов, которые попали к нему в организм с пи­

щей или лекарствами? В такой ситуации может оказаться любой из нас, 

сам того не подозревая. 
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стратегии выступления , у нас на­

чалась еще на взвещивании. 

В первом упражнении Колелла 
упустил первую попытку (не успел 

выполнить движение). Я обрадо­

вался , что соперник «запорол» 

один подход . Однако комиссией 
было сказано , что виноват секре­

тарь, и ему дали дополнительную 

попытку. Апелляция нащих пред­

ставителей н ичего не дала . Для ме­

ня эти выступления были настоя­

щим стрессовым испытанием - я 

« горел » , как будто выступаю пер­

вый раз (хотя соревнуюсь уже с 
1992 года) , за ночь я сбросил около 
трех килограммов веса. 

На этих соревнованиях я по­
смотрел на своего будущего сопер­

ника (тоже итальянца), юниора, 

которому предстоит в следующем 

году вступать среди взрослых. И 

обрел дополнительный стимул в 

подготовке к следующему чемпио­

нату м ира. Даже несмотря на то что 

турнир предположительно пройдет 

на родине моих соперников. 

Пару месяцев назад в ежене­

дельнике «Аргументы и Факты» 

было опубликовано интервью од­
ного черного дядьки . Этот пропа­
гандист кофе заявил, что могут иг­

рать все: и маленькие , и больщие, 

и старые, и молодые. А вот в бас­

кетбол могут играть только высо­

кие, а тяжелой атлетикой могут за­

ниматься только тяжелые. Надо 

иметь IQ ниже 80 баллов, чтобы не 
подозревать о существовании ве­

совых категорий в тяжелой атлети-

ке. Поскольку этот любитель кофе 
вряд ли понимает разницу между 

тяжелой атлетикой и пауэрлифтин­

гом, его наезд на тяжелую атлетику 

я воспринимаю и как наезд на пау­

эрлифтинг. Лерсонально для Леле 

(покажите ему, если случайно 
встретите) строчка из протокола 
чемпионата мира WDFPF 
19.10.2003 Gedl1ey ludith, USA, 63 
года, с . в . 47,6 107;5+50+120=277,5. 
Возможно, в понятии футболиста 
47 кг - тяжелый человек. Или ко­
фейному негру известны 63-летние 
футболисты , способные играть на 
уровне мс. 

Вероятно, игра в футбол вообще 

отрицательно сказывается на способ­

ности понимать происходящее во­

круг. Иначе '1ем объяснить, что деся­

тилетиями, оставаясь за чертой 

призеров на «мире», российские фут­

болисты меняют старщего тренера 

едва ли не чаще чем носки , с завид­

ным упорством пере избирая своего 

главного непотопляемого? Забыли 
русскую пословицу про рыбу, голову 

и гниль. 

А примеры из дРУГИХ видов спорта 

я привожу для того, 'IТ06ы пауэрлифте­

ры учились на чужих ошибках, не до­

жидаясь своих. Кстати, по мнению за­

падных психологов, если человек 

занимает одну ДQЛЖНОСТЬ более шести 

лет, он теряет активность и, погрязнув в 

рутине, перестает заниматься развити­

ем. Такое ПQlIожение может пока делу 

не мешать, но прогрессу не способст­

B~ точно. Надо ли ДОЖИдатьСя , пока 

он станет настоящим тормозом?» . 



М.С.: ЗJJP8ВC1ВУЙ, Сepreй! Рас­
CIUUКII нeмнoro о себе. 

С.Ф.: Привет. Я родился 31 июля 
1982 года в поселке Красноозерск Но­
восибирской области. Папа строи­
тель, мама швея, есть старший брат 

Игорь - он и привел меня в зал . 

М.С.: 'IЫ npиwe.1I в эал, чroбы 
npocro оодкачап.си, ИJIИ 1WНIфeТ-
110 ДJIJI зatUП1IЙ oayэpлифппtroм? 

С. Ф. : Нет, о пау.эрлифгинте я узнал 
по::щнее, в зал пришел просто подка­

чаться. Когда Я начинал заниматься, то 
в возрасте 15 лет весИ1I 40 кг. После 
двух месяцев занятий присел 75 кг, по­
жал 50 кг и вытянул 100 кг. Следующие 
4 года я выступал только на районных 
соревнованиях. Лучший мой результат 
был 435 кг (150+ 110+ 175) при весе 45 
кг без экипировки. 

В 2000 году я поступил в Новоси­
бирский государственный аграрный 

университет на факультет «Агроно­

МИЯ». В 2001 году пришел трениро­
ваться в СК «Сибирский медведь» 

под руководством Игоря Беляева. В 
декабре 200 1 года выступил на турни-

ре « Центр Азии», занял первое место 

с результатом 5 J О кг (200 + 110 + 2(0). 

М.С.: Уже в экипировке? 
С.Ф.: Нет, экипировку Я приобрел 

только в 2002 году. В том же году, вес­
ной, выступал на первенстве России 
среди юниоров в городе Новокуз­
нецке, занял первое место с результа­

том 540 кг (205+130+205). В этом же 
году занял первое место на чемпиона­

те мира среди юниоров, проходив­

щем в городе Сочи. Я показал резуль­
тат 582,5 кг (225+140+217,5). 

М.С.: Cepi'eй, JI так ПOНJIJI, чro 
2002 юд был нaa.uцeн соревиова­
НИJIМИ И победами. какие соревио­
IWIIIJI наиболее Э8IIOМIIIIJIIIC? 

С.Ф. : Самым запоминающимся 
был чемпионат мира в Сочи. Во-пер­
вых, бwю удачно выбрано место про­

ведения соревнований. Сочинцы 
очень хорощо относятся к СИ1Iовым 

видам спорта: зал бьUJ полностью за­

полнен зрителями , сильно ощуща­

лась их ПОдllержка. Ну и порадовало 

ТО, что я на этом чемпионате ~o-

.ИНТЕРВЬЮ 

вИ1I мировой рекорд среди юниоров в 

сумме - 582,5 кг. 

М.С.: СледylOlll,lle CraPThI? 
С.Ф.: В марте 2003 года я выиграл 

чемпионат России с результатом 

592,5 кг (235-135-222,5) и впервые по­
пал во взрослую сборную страны. В 

мае выступИ1I на чемпионате Европы 
среди мужчин, где Я обощел 8-крат­

ного чемпиона мира Анджея Стана­
щека. 

М.С.: Cepi'eй, pacauuки попо­
,lQJ06иee о дyэJDI со Craиameкoм. 

с.Ф.: Станащек поразИ1I результа­
том в приседании 300 кг! Я уже стал 
подумывать о том, что не ПОЛУЧИТСЯ 

его обыграть, поскольку мой резуль­

тат в приседе составИ1I 237,5 кг, и по­
сле первого движения Я проитрывал 

целых 62,5 кг! В жиме лежа он ото­
рвался еще на 20 кг: 165 против моих 
145. Даже в своем «коронном движе­
НИИ», тяге, он показал лучший для се­

бя результат-147,5 кг. для того чтобы 

обойти его, мне пришлось ИДТИ в тяге 

на 232,5 кг (рекорд Европы). После их 
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фиксации моя сумма составила 615 кг 
- новый мировой рекорд. Анджей за­

кончил с 612,5 кr: 

м.с.: Серreй, а как Аиджей or­
реaпqювaл на поражение, удалось 

JIИ вам пообlЦlПЪCИ? 
с.Ф.: К сожалению, пообщаться 

не получилось. Станашек долгое вре­
мя бьm лидером мирового помоста, и 

у него есть собственные амбиции, ко­

торые он продемонстрировал на чем­

пионате мира в 2003 году а Дании. 

М.С.: А чro быоо в Дании? 
с.Ф.: Станашек просто блистал. 

В приседаниях он установил новый 
мировой рекорд - 300,5 кг. Рекорд 
покорился ему и в жиме лежа - 182,5 
кг. 

М.С.: Оmrп. все решала тяra? 
с.Ф.: Да. Анджей потянул свои 

обычные 145 кг, я ему ответил тягой в 
237,5 кг, что вывело меня на первое 
место с результатом 650 кг. это новый 
мировой рекорд. Анджей закончил с 

результатом 627,5 кr: 

М.С.: Да, результап.1 впeчaт.1UI­
Ior, 'IЫ набрал сумму в 12 раз тяже-

лее своеro coбcmeшюro веса. Эro 
lЮlPясающе! На Э"IOТ-ТО раз вам 
удалОсь пообlЦlПЪCИ? 

с.Ф.: После выступления он поз­
дравил меня с победой, но также ска­

зал, что не собирается сдаваться и го­

товится к покорению нового 

мирового рекорда в жиме лежа - 200 
кг. Анджей поинтересовался, где я 

живу. Когда узнал, что в Новосибир­
ске, то со смехом спросил о медведях 

науяице. 

М.С.: Да, ДJIЯ жиreлeй,lфynIX 
стран и федией по.лоа.l России -
Новосибирск и сибирь :по прям­
таки переиаселеииый медведями 

край! Серreй, расскажи, кто помо­
raeт тебе в дOCПtЖeнии результа­
тов? 

с.Ф.: Всем, чего я добился в спор­
те, я обязан своему тренеру Игорю 

Беляеву, так как в пауэрлифтинг меня 

привел именно он . Под его чутКим 
руководством я и тренируюсь. Оrpoм­

ное спасибо Сергею Викторовичу 
Иванову за советы перед чемпиона­
том Европы . Так же выражаю благо­
дарность за помощь в организации 

пое:щок председателю спорткомитета 

Солодкину А. Н. , ректору НГАУ Кон­

дратову А. Ф. и презИденту СК «Си­
бирский медведь» Харину А. В. за 

мораЛЬНУЮ поддержку благодарю ро­

дителей, родственников и дружный 

коллектив СК «Сибирский медведь». 

М.С.: Серreй, расскажи неМlЮ­
ro о своих тpetIIIJJOВUX. 

С.Ф.: Тренируюсь пять раз в не­
делю, приседания вьmолняю четыре 

раза в неделю, жим четыре раза, тяга 

два раза. 

М.С. : А ВCIIомоraтельные уп­
раж.:иеиия ВЬDlOJlИЯешь? 

с.Ф.: для приседа и тяги ничего 
не делаю. для жима лежа - это раз­

водка, трицепс на блоке, бицепс. 

м.с.: Серreй, опиши свой 
обычный день. 

с.Ф.: Так как я учусь на дневном 
отделении, то до 14-00 нахожусь в 
университете, с 15-00 до 18-00 трени­
руюсь, с 19-00 до 21-00 тренирую 
сборную команду нашего универси-

М.С.: Надо же! Расскажи о 
своих тренерских успехах. 

с.Ф.: В этом году планирую по­

полнить ряды СВОИХ воспитанников 

двумя мастерами спорта. 

М.С.: как же 'lhI все успева­
ешь? Ornичиыe результап.I, как и 

Jlичиые' так И тренерские. Серreй, 
наверllfllUt устаешь очень CИJIЬИO, 

как orвлекаешься or «желеu,.? 
какие у тебя ecn. хобби, юrrepe­
a.I? 

с.Ф.: Помимо тренировок и тре­
нерской работы, очень много време­

ни занимает подготовка к занятиям в 

Университете, поэтому свободного 

времени очень мало. Свободное вре­
мя про вожу с друзьями, предпочитаю 

активный отдых: играем в настоль­

ньrй теннис, футбол, регулярно посе­

щаем cayныl. 

М.С.: как 'IЫ OПIОСИIIIЬCЯ К 
профессноиальиы версиям пау­

эpлифпmra? 
с.Ф.: Я к этим версиям не отно­

шусь. Я выступаю по IPF и надеюсь, 
что наш споpr получит олимпийское 

признание. Если это произойдет, то я 



уверен, что мы сможем принести 

много золотых медалей для олимпий­

ской команды нашей Родины. 

М.С.: Серreй, я знаю, чro ЗАО 
«Красиоозераюе~ - крупнейший в 

С'фане nиroмник по выращнва­

IOIЮ ryceй, может бьпъ, в ryсином 
мясе секрет 1ВОИХ результатов?! 

с.Ф.: (Смеется.) Может быть, но 
я предпочитаю куриное мясо. Из до­

бавок использую креатин, экдистен, 

Соревнования проходили в 
Москве (с/к Салют) с 20 по 23 ноя­
бря. Уже в который раз столица бе­

рет на себя полномочия по прове­

дению универсиады. С каждым 

годом в этих соревнованиях при­

нимают участие все больше и боль­

ше спортсменов, и охват участни­

ков , по географическим меркам , 

также становится все шире. На­

пример , на этот раз в соревновани­

ях принимали участие представи­

тели таких городов, как 

Владивосток, Красноярск, Ново­

сибирск, Иваново , Москва, Питер 

и др. В чемпионате принимали уча­

стие представители 78 вузов как из 
России , так и из ближнего зарубе­
жья. Так что, эти соревнования по 
праву можно назвать международ­

ными . 

витамины. Протеин и аминокислотыI 

не пробовал. 

М.С.: А я, npнзwnъcя, обожаю 
ryaпюв, особенно к.расноозерских. 
Раcaauки об O11ЮUJениях в сбор­
НОЙ, как nPИНЯJIН тебя ребята? 

с.Ф.: Когда я впервые пришел в 
сборную, то все рацушно приняли ме­

ня. Так же очень хорошо принял меня 

и тренерский состав. Дружеские от­

ношения сложились с Костей ПаRllО-

Первый день соревнований от­
крыли девушки. В категории до 44 
кг первенствовала неоднократная 

победительница этих соревнова­

ний Крикунова Наталья с Велико­

го Новгорода. 140 кг покорились ей 
в приседаниях, в жиме она взяла 70 
кг и тяге 137,5 кг. Сумма - 347,5 кг. 
ДО 48 кг победу праздновала По­

дузова Марина с Йошкар-Олы . На 
ее счету три национальных рекорда 

среди студентов. Результаты тако­

вы: 135 кг в приседе , 67,5 кг в жиме 
и 150 кг в тяге. Второе и третье ме­
сто заняли спортсменки из Ивано­

во, Воробьева Елена и Алаткина 

Анна. Суммы их составили 307,5 кг 
и 247,5 кг соответственно. 
В категории до 52кг победу одер­

жала спортсменка из Оренбурга -
Дьяконова Юлиана с суммой 337,5 

РЕПОРТАЖ 

вым, Равилем КазаКQВЫМ и Колей 

Сусловым и с остальными членами 

сборной. 

М.С.: Ка.ковь. 'IВOIIllllаны? как 
дwпo планируешь выcryпa'Iь? 

с.Ф.: В настоящий момент готов­
люсь к выступлению на финале Крас­

ноярске, планирую собрать 660 кг в 
сумме. Буду выступать, пока позволит 

:щоровье. 

кг. Второе место заняла Багина Ли­

дия из Тольятти с результатом 3 J 2,5 
кг и впервые выполнила норматив 

мастера спорта . Третьей была Еф­

ремова Наталья с суммой 310 кг. 
Весовая категория до 56 кг стала 

самой представительной в жен­

ском турнире - 9 участниц. Побе­
дила в ней чемпионка мира среди 

девушек 2003 года - Чущина Ма­

рия. Маша показала следуюшие ре­

зультаты: приседания - 160 кг; жим 
- 77,5 кг; тяга - 160 кг. 
Чемпионкой в весовой катего­

рии до 60 кг с суммой 395 кг стала 
3агубера Ольга из Москвы . В упор­
ной борьбе второе место заняла 

ивановская спортсменка Макина 

Екатерина - 395 кг, проиграв по 
собственному весу. На третью сту­

пень пьедестала поднялась моск-
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вичка Панферова Анастасия, кото­

рая собрала 377,5 кг. 
Первое место в весовой катего­

рии до 67,5 кг заняла Чувилева 
Ольга из Красноярска. Олы-а при­
села 210 кг, пожала 120 кг и потя­
нула 190 кг, что в сумме составило 
520 кг. 
Интересная борьба развернулась 

в категории до 75 кг. Отставание от 
первого места составило всего 2,5 
кг. Победила чемпионка мира среди 

студентов 2002 r. - Бочко Светлана 
с суммой 520 кг, ну а второе место 
заняла Панферова Мария с резуль­

татом 517,5 кг, тоже чемпионка ми­
ра среди студентов 2002 года. 
В категории до 82,5 кг выиграла 

3-кратная чемпионка мира среди 
девушек - Полянская Алина из 

Новокузнецка с результатом в 
482,5 кг. 
Категория до 90 кг, конечно, уди­

вила зрителей. В ней была заявлена 

всего одна спортсменка - Лысенко 

Светлана из Владимира, но по ка­
ким-то причинам она была снята 

врачом. 

В самом тяжелом весе, свыше 90 
кг, выиграла Стесенко Юлия из Уз­
бекистана - чемпионка мира среди 

девушек 2002 года, набрав в сумме 
троеборья всего 445 кг. Второй в 
этой категории стала спортсменка 

из Иваново - Толмачева Света и ее 
результат 385 кг. 
Абсолютной чемпионкой стала 

Ольга Чувилева - 544,91 очка по 
таблице коэффицентов Вилкса. 

Второе место у Натальи Крикуно­
вой - 497,5 очка и третье - у Свет­
ланы Бочко - 495,14 очка. 
В командном первенстве среди 

женщин победу одержала дружная 

команда МАИ - 48 очков. Второе 
место у сборной ИГХТУ - 25 оч­
ков, третье место у команды ИГЭУ 
- 25 очков. 
Вечером первого дня соревнова­

лись представители легких весовых 

категорий среди мужчин 52-60 кг. С 
суммой 490 кг при приседе 200 кг, 
жиме 125 кг и тяге 165 кг, первое 
место в категории до 52 кг занял 
ивановский спортсмен Романов 

Алексей , серебряный призер чем­

пионата мира среди студентов 2002 
года . За второе и третье место раз­
вернулась борьба между тремя 

спортсменами. После приседаний 

вторым шел Дунин Василий, пока­

зав 180 кг. Но даже такой хороший 

присед не дал ему возможность за­

нять призовое место. Вторым стал 
Сибирин Дмитрий из Иваново с 
лучшей тягой в 172,5 кг и его сумма 
427,5 кг. Третьим стал Исраилов 
Санжар из Узбекистана с результа­
том 422,5 кг. 
В категории до 56 кг также был 

безоговорочный лидер - Нуриев 

Рустам из Ижевска, чемпион мира 

среди юношей 2003 года. Он пока­
зал лучшие результаты во всех дви­

жениях: присед - 190 кг, жим - 135 
кг, тяга - 220 кг, что в сумме соста­
вило 545 кг. Рустам на 50 кг опере­
дил второго призера. За второе мес­
то боролись Зыков Дмитрий, 
представитель Екатеринбурга и Хо­

диев Зуфар из Узбекистана. За счет 
более сильных приседа и жима (185 
кги 110 кг против 170кги 100кгу 
Ходиева) Зыков создал себе хоро­
шее преимушество перед тягой. И 
даже потянув всего 200 кг, тогда как 
соперник одолел 220 кг, Зыков смог 
занять второе место с суммой 495 
кг. Третьим стал Ходиев Зуфар с 

итоговым результатом 490 кг. 
Можно сказать, что весовая кате­

гория до 60 кг выступала ночью. 
Целый день спортсмены «горели», 
ждав своего времени. Уже в присе­

даниях заявку на победу сделал 

Скочек Сергей - чемпион мира 
среди студентов 2002 года. Он при­
сел 250 кг, а ближайшие его пресле­
дователи - Колышкин Александр 
из Москвы и Агафонов Сергей из 
Великого Новгорода - 227,5 кг и 
230 кг соответственно. В итоге вто­
рым стал Колышкин Александр во 

многом благодаря своей хорошей 

тяге, ну а третьим местом при­

шлось довольствоваться Агафонову 

с суммой 582,5 кг. Победи:гель на­
брал очень хорошую сумму - 655 кг. 
Второй день соревнований начи­

нали спортсмены в весовой катего­

рии до 67,5 кг. ОЖИдалась интерес­
ная борьба между двумя 

москвичами: Цветковым Василием 

и Паком Владимиром. После при­

седа спортсмены шли почти вро­

вень, показав 260 кг и 257,5 кг соот­
ветственно. Очень хороший жим 
показал Василий 155 кг, ну а Влади­
мир не может этим похвастаться, 

он остановился на 127,5 кг. Зная, 
что в тяге Володя силен, Василий 
старался увеличить отрыв. Так все и 

получилось. Пак показал 270 кг, но 
этого было мало, и у него второе 

место с результатом 655 кr. Василий 
потянул 255 кг, и его сумма соста­
вила 670 кг - он первый. Третьим 
стал Швайгерт Антон из Екатерин­
бурга с суммой 652,5 кг. 
В категории до 75 кг борьба за 

чемпионство ОЖИдал ась меЖдУ Ря~ 
бинниковым Олегом - чемпионом 
мира среди студентов 2002 года и 
Жадуковым Русланом из Оренбур­
га. В борьбу также должен был 

включиться чемпион мира среди 

юношей 2003 года - Васюков Евге­
ний. Евгений взял на себя лидерст­

во после двух движений, подняв в 

приседе 280 кг и 170 кг в жиме лежа. 
Но тяга все расставила по своим 
местам! Имея результат в тяге, Олег 
и Руслан ушли от Евгения, который 

и занял третье место с суммой 705 
кг. Сумма же лидеров была одина­
кова - 712,5 кг. Но собственный вес 
у Олега был легче на 100 гр, чем у 
Руслана, и победу в итоге праздно­

вал Рябинников. 

Весовая категория до 82,5 кг ока-



залась самой многочисленной - 30 
участников! Фаворитом был Двор­
ников Дмитрий из Владимира -
чемпион мира среди юниоров 2003 
года, он и занял в итоге первое мес­

то, опередив преследователя на 35 
кг. Дима показал следующие ре­

зультаты: приседания - 320 кг, жим 
- 192,5 кг и тяга - 287,5 кг. Сумма-
800 кг. Вторым бьш Шпак Алек­
сандр из Москвы с суммой 765 кг. 
Третьим стал Козловский Николай 
-750 кг. 

Весовая категория до 90 кг оказа­
лась самой представительной по 

количеству именитых участников: 

Балуев Алексей - чемпион мира 
среди юниоров 2000 года; 3вары­
кин Алексей - чемпион Европы 
среди юниоров 2002 года, серебря­
ный призер чемпионата мира среди 

юниоров 2002 года; Поздеев Кон­
стантин - чемпион мира среди 

юношей 2002 года . Всего 27 участ-

ников. Не припомню, когда еще 
столько было? Уже в приседе стало 

ясно , что Балуев не в форме - его 
присед составил 325 кг. 3варыкин 

стал лидером после приседаний с 

результатом в 345 кг, ну а Костя 
присел 320 кг. Лучшим в жиме так­
же стал 3варыкин - 200 кг. Балуев 
пожал 195 кг, а Поздеев 185 кг. Те­
перь подошла очередь тяги . Вот тут 

и пришло время прекрасного зре­

лища! Поздеев и 3варыкин на ра­
дость зрителям устроили грандиоз­

ное шоу. Их битва собрала полный 
зал . Начинали они оба с 320 кг. Оба 
четко и легко справились с весом. 

Костя идет на 340 кг и легко тянет, 
а Алексей - на 345 кг, также хорошо 
справляется с весом . В третьей по­
пытке Костя идет на рекорд России 

среди мужчин 360 кг (рекорд не 
считали, так как соревнования не 

надлежащего уровня) и очень хоро­

шо справляется с ними. Это фено-
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менально'!! Тем временем на штан­

гу устанавливают 362,5 кг. Под рев 
зала Алексей медленно, но верно 

поднимает!!! Фантастика! Балуев , в 
первой попытке показав 295 кг, так 
и остался на этом результате. 305 кг 
во второй и третьей попытке ему не 

покорились. В итоге он третий с 
суммой 815 кго Второй Поздеев Ко­
стя с результатом 865 кг, а на выс­
шую ступень пьедестала поднялся 

3варыкин Алексей с суммой 907,5 
кг. 

В весовой категории до 100 кг 
также бьшо не мало участников -
30 человек. Вот тебе и чемпионат 
среди студентов . Перешедший из 

категории 90 кг Гановский Кон­
стантин из Лесосибирска - чемпи­

он России среди юниоров 2003 г, 
был главным претендентом на по­

беду. Но не все было так просто. 

Предстояла битва . Лучшим в при­
седе стал Шахназаров Вадим с 335 
кг, Гановский и Гаранин поднима­

ют по 315 кг. Лучшим в жиме бьш 
Гаранин Алексей - 215 кг, но после 
двух упражнений он оставался вто­

рым . Лидером же с жимом 205 кг и 
приседом 330 кг стал Шашурин 

Алексей из Владимира. Тяга , как 

всегда, спутала всем карты. Пер­

вым , с тягой 325 кг, стал Гановский 
Константин , набрав сумму 842,5 кг, 
на 2,5 кг отстал от него Гаранин с 
тягой 310 кг, и соответственно с 
суммой 840 кг. Шахназаров доволь­
ствовался третьим местом - 835 кг. 
Лидировавший после двух упраж­

нений Шашурин Алексей занял 
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только четвертое место , его слабая 

тяга не дала шанса побороться за 

призовые места. 

Последний день соревнований 

начался с выступления категории 

до 1]0 кг. Tyr ожидал ась сильная 
борьба. Все ожидали, что она за­

кончится победой известного 

спортсмена из Уфы Петерского Ан­

дрея (тренер Р. Гадиев), но этот день 

был явно не его. Андрей в приседа­

ниях показал 375 кг, но в жиме ему 
покорилась лишь первая попытка в 

205 кг. После двух движений он все­
таки был лидером. Но на приседе 

он травмировал ногу и показать хо­

роший результат в тяге для него не 

было возможным. Перезаказали 

начальный вес с 320 на 260 кг. Его 
преследовали Личный Станислав 
из Владимира (тренер с.Иванов), с 

приседом 355 кг и жимом в 215кг, а 
также чемпион мира среди юношей 

2002 года - Чирков Марат из Ново­
кузнецка (тренер А.Семенов), по­

казавший соответственно 345 кг в 
приседе и 215 кг в жиме. И вот она 
- тяга! Заключительное упражне­
ние. Андрей в последней попытке 

тянет 320 кг. НО так как у Станисла-

ва тяга не блещет - всего 295 кг, ему 
пришлось довольствоваться треть­

им местом с результатом 865 кг. Ма­
рат в последней попытке заказыва­

ет 340 кг и поднимает! Он набирает 
сумму 900 кг, но такую же сумму со­
брал и Андрей Петерский. Но так 
как Андрей тяжелее Марата, он 

проиграл по собственному весу. 

В категории до 125 кг без всякой 
борьбы выиграл Арсен Байков из 

Уфы (тренер Р. Гадиев). Раньше он 

выступал в 11 О кг и является про­
шлогодним чемпионом этих сорев­

нований. Итог его выступления: 
365 кг в приседе, в жиме 255 кг и тя­
га 335 КГ. Сумма получилась просто 
отличная - 955 кг. Вторым в этой 
категории был Сидорычев Михаил 
из Иваново (тренер В.Агинян), 

340-205-312,5. Мельников Рома из 
Владимира (тренеры с.Иванов и 
с.Храменков) занял почетное тре­
тье место с результатами (340-
217,5-297,5). 
Последними выступали «супер-тя­

ЖИ» - категория свыше 125 кг. Безо 

всяких npoблем победу одержал про­

шлогодний чемпион в этого веса 

Клюшев Александр из Владимира 

(тренер с.Иванов). В приседе он по­

казал 382,5 кг в жиме 227,5 кг и в тяге 
свои 370 кг! Сумма получилась 980 кг. 
С таким результатом успешно можно 
бороться и на юниорских междуна­

родных соревнованиях. Второе место 

занял спортсмен из Уфы Каштанов 

Александр (тренер Р. Галиев) с резуль­

татом 835 кг. Похоже, что у Рифа Гади­
ева все воспитанники весят не меньше 

100 кг. На третью ступень пьедестала 
встал Коростин Михаил из Иваново 

(тренер В. Агинян), его результат со­

ставил всего-навсего 745 кг. 
Aбcomoтнyю reтвь первенсгва lllМ 

Алекоей Зварыкин, КОf(~)ЫЙ rюкa:вл ог­
личный р;:зультю: Пожелаем ему и даль­

нейшихтаких~пехов! 
Первое место среди вузов заняла 

команда RrrГY из Влади~с 54 очками, 
2-е место - МАИ с 45 очками и 3-е­
НовГУ с Великого Новгорода - 39 очков. 

Остается пожелать всем спортсменам, 
выступавшим на этих соревнованиях, 

дальнейшего СПор1ИВного совершенст­

вования, личных рекордов и новых по­

Щ, а тем, кто попал в С1)'Денческую 

сборную страны, - достойного выступ­

ления на чемпионате ~ среди С1)'Ден­

тов 2004 года 



Сыктывкар известен любителям 
пауэрлифтинта тем, что в этом го­

роде неоднократно проходили 

чемпионаты России по пауэрлиф­

тингу, и вот, спустя полтора года, 

после ЧР-2002, столица Коми при­

нимает у себя Кубок России. 
Соревнования проходили в 

спортивно-концертном центре, 

построенном специально для про­

ведения чемпионата Европы 2000 
года. 

Спортсмены, входящие в основ­
ной состав национальной сборной, 

как правило, не выступают на Куб­
ке. Зачастую из-за этого борьба не 
всегда была такой острой, как на 

чемпионате России, но и те резуль­

таты, которые были показаны на 

Кубке, весьма и весьма высоки. 

Кстати сказать, перед началом со­
ревнований было принято реше­

ние о том, что в будущем все члены 

сборной должны выступать и на 

Кубке, и на чемпионате, так что в 

следующем году следует ждать еще 

большего накала страстей на этих 

соревнованиях. 

Женское первенство 

у женщин безоговорочным ли­

дером на этих соревнованиях, как в 

своей весовой категории, так и в 

абсолютном зачете, была Татьяна 
Ельцова. Ей для попадания в сбор­

ную команду для участия на чем­

пионате Европы необходимо было 

превысить лучший результат своей 

основной соперницы Инны Фили­
моновой . Задача не простая, осо­
бенно учитывая тот факт, что этот 

результат является рекордом Рос­
сии. С поставленной задачей Таня 
справилась с блеском , результатом 

чего явился новый рекорд России в 
сумме троеборья - 535 КГ. Эта циф­
ра вполне могла бы быть и больше, 

если бы был засчитан второй под­

ход в приседе на 207,5 кг, а так при­
шлось тренеру поосторожничать и 

заказать на третий подход 212,5 кг. 
Он оказался более чем удачен, бу­
дем ждать от Татьяны 220 кг в при­
седе. К этому вполне мог добавить­

ся новый рекорд в жиме, но 

четвертая попытка на 135.5 кг ока­
залась неудачной - как мне пока­

залось, подвела новая майка 

«Fuгy»: в ней очень сложно пра­

вильно задать траекторию движе­

ния штанги. 

В категории до 75 кг явным фа­
воритом была Анна Терентьева . В 

жиме Терентьева заявила на пер-
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вый подход просто невероятный 

вес - 170 кг (по слухам, на трени­
ровке ей покорялись и 190 кг). К 
сожалению, этот вес был взят лишь 
во втором подходе, а 175 кг спортс­
менке так и не покорились. 

Интересен тот факт, что в номи­
нации в категории до 82,5 кг была 
заявлена только одна спортсменка, 

а в итоге выступало трое. По всей 

видимости, они, поняв, что в 82 кг 
попасть в призы будет проще, ре­

шили немного наесть вес и не про­

гадали. В этой категории безо вся­

ких намеков на борьбу, просто-таки 

шутя, расправившись со всевоз­

можными рекордами России, вы­
играла Евгения Мазайлова . Судите 
сами: для начала рекорд в жиме в 

четвертом подходе - 156 кг, а затем 
два рекорда в становой тяге и сум­

ме. 

На помосте - мужчины 

у мужчин номинация категории 

до 60 кг обещала интересное зрели­
ще: еще бы, ведь на помост должен 

бьш выйти Равиль Казаков, а этого 
молодого спортсмена прочат в со­

перники легендарному Константи­

ну Павлову. Вы спросите: как же 

так - Павлов в 56, а тут про катего-

Ng 1 / 2004 мир силы зз 
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рию 60? Ответ прост: в 56 кг уже 
было заявлено два спортсмена из 

Башкортостана - Фаниль Мухама­
тьянов и Николай Асабин , так что 

из командных соображений Каза­

ков выступал в 60 с весом 57 , 7кГо 
Поспорить с Казаковым за чемпи­
онство небезосновательно надеял ­

ся Айрат Закиев из Татарстана. На­

до сказать , что Айрат поставил в 

этом году несколько рекордов в 

жиме лежа , как в троеборье так и в 

отдельном упражнении . Оба эти 
спортсмена очень сильны в присе­

де и жиме при достаточно неболь­

шой тяге. Все это и подтвердилось 

в ходе соревнований, и к тяге оба 
подошли с одинаковой суммой , 

при этом каждый из них установил 

по рекорду России. Казаков в 4-й 
попытке приседаний справился с 

весом 275 кг, а Закиев в жиме пре­
высил свое собственное достиже­

ние, пожав 200 кг. В тяге он был, 
как обычно, стабилен и показал те 

же килограммы, что и в жиме. Ка­
заков же, в свою очередь, зафикси­

ровал 210 кг и обошел своего кон­
курента на 10 кг. 
В следующей весовой категории 

встретились два старых соперника 

- Николай Соколов и Евгений 
Долгов. Темной лошадкой был 
Максим Лапшин, заказавший на 
первые подходы просто безумные 

веса 300-200-250, и это притом, что 
рекорд России в сумме 740 кг, а в 
приседе 302,5 кг (оба эти достиже­
ния при надлежат Александру Гро­

мову) . Лапшин в первом подходе 

уверенно взял 300 кг и заказал на 
второй 31 О , но не справился с ве­
сом. Соколов и Долгов во втором 
подходе зафиксировали соответст­

венно 300 и 277 ,5 кг. В третьем под­
ходе Соколов также заказал 31 О кг, 
но , к сожалению, вес ему не поко-

рился , а Лапшин не без труда спра­

вился с этим чудовищным весом и 

закрепился в роли лидера соревно­

ваний . Множество неожиданнос­

тей принес жим лежа . Так , Долгов 

приятно поразил прогрессом в жи ­

ме: если раньше его результат в 

этом упражнении был в районе 170 
кг, то на этих соревнованиях он 

взял рекордный для себя вес 185 кг 
и впервые обошел в жиме Соколо­
ва . А вот у лидера жим не пошел . В 

первом подходе движение штанги 

вниз и перекос, во втором то же са­

мое. И только в третьем он смог 
четко справится с этим весом . Ес­

тественно , что на этом борьба за 

первое место завершилась , и во­

прос был только в том, кто займет 

второе место - Соколов или Дол­
гов. Преимущество Долгова за­
ключалось в том, что тянет он 

больше и соответственно в третьем 

подходе после попытки соперника 

может перезаявить вес на необхо­

димый для победы. Что в итоге и 
.произошло: Соколов вытянул 275 и 
собрал в сумме 757,5 кг, что являет­
ся рекордом России. Долгов, есте­

ственно, заказывает вес, который 

позволит ему набрать одинаковую 

с Соколовым сумму, так как его 
собственный вес немного меньше, 

это уже привычные для него 285 кг, 
и уверенно справляется с этим ве­

сом. Теперь рекорд России в сумме 

принадлежит Евгению Долroву. И 
тут дотошный читатель удивится: 

как же так , а куда Лапшин пропал, 

«забаранил » что ли? Нет, с ним все 
в порядке , он вытянул 270 кг и на­
брал сумму 780 кг, видимо , подрас­
тает соперник Ярославу Олеху. Но 
весь фокус заключается в том , что 

он - гражданин Казахстана и ре­

корды России, естественно , уста­
навливать не может. 

Сюрприз поджидал и в катего­
рии до 75 кг, прежде всего Виктор 
Фуражки н был заявлен в категории 
до 82 кг. Ну и Сергей Филягин , 
один из сильнейших спортсменов 

категории до 67,5 кг, решил осво­
ить более тяжелый вес . К сожале­

нию, на одной из тренировок он 

травмировал ногу и не смог до­

стойно вступить на этих соревно­

ваниях. И если бы не эта досадная 

неприятность , он, несомненно, 

был бы в числе спортсменов , пре­

тендующих на призовые места. Ну 

а в отсутствии Фуражки на и Беляе­
ва, также перешедшего в 82 кг, аб­
солютно свободно чувствовал себя 

Виктор Баранов . Ему для попада­

ния на чемпионат мира необходи­

мо было собирать сумму 840 кг и 
перекрыть результат Фуражки на с 
чемпионата Европы. 

Он сделал очень неплохую заяв­
ку на это, присев в третьем подходе 

330 кг. Этот результат является но­
вым рекордом России, и более то­
го: превышает высшее мировое до­

стижение в этой весовой 

категории . К сожалению, в осталь­
ном его выступление было не столь 

успешно. 325 кг в тяге, необходи­
мые ему для попадания на « мир» , 

так и не покорились. А за второе 

место вели борьбу не на жизнь, а на 

смерть Сергей Ушаков и Иван Кал­
ля - абсолютный рекордсмен Рос­
сии в тяге . На этих соревнованиях 

Калля также не смог удержаться от 

рекордов в тяге и уже во втором 

подходе установил новый рекорд 

России - 327,5 кг. Ушаков ответил 
подходом на 287,5 и завершИ!l свое 
выступление с суммой 787,5 кг. Те­
перь ему оставалось только ждать. 

А ждать было чего: чтобы обойти 
Ушакова, Калле нужно было уста­
навливать еще один рекорд России 



- поднимать 330 кг, что он с успе­
хом и сделал под громогласные ап~ 

лодисменты зрителей. 

Итак, перейдем к главной сенса­

ции соревнований - выступлению 

Виктора Фуражки на в категории 
до 82.5 кг. Случилось то, чего, в об­
щем-то, и следовало ожидать - он 

выиграл с огромным отрывом от 

второго места, попутно установив 

новый рекорд России в сумме -
885 кг. НО это еще не все, этот ре­
зультат он показал при собствен­

ном весе 76,8 кг! Нет сомнений, 
что если бы он выступал в 75, то 
показал бы примерно тот же ре­

зультат. Насколько я понимаю, по­
ка Фуражки н не соберет 900 кг в 
75, уходить в 82 он не собирается, 
остается только гадать, что же он 

сможет поднять в этом случае. 

День продолжился выступлени­

ем атлетов весовой категорий 90 кг. 
В 90, впрочем, как и в 100, подо­

бралась весьма неслабая компания: 

как-никак два ЗМС в одной кате­
гории - дело серьезное. Как вы на­

верняка уже догадались, это Сер­
гей Мор, уже прочно 

утвердившийся в этой весовой ка­

тегории, и Андрей Тарсенко, дол­

гое время не выступавший из-за 

травм. По инФормации из компе­
тентных источников, Андрей трав­

мировался в приседания, во время 

подготовки к ЧМ 2002 года. Вес на 
штанге был что-то около 390 кг, 
что, согласитесь, для категории 90 
кг просто чудовищно. Да, у спортс­

менов такого высокого уровня 

травмы не редкость. Кстати, Мор 

также вернулся на помост относи­

тельно недавно, а причина все та 

же - травмы спины. В борьбу за 
медали также готовы были вклю­

читься Алексей Малунин, решив­
ший вновь выступить в этой кате-

гории, и экс-рекордсмен России в 

жиме лежа - Алексей Хараузов. 

Видимо, старая травма спины еще 

беспокоит Андрея, поэтому в при­

седе он ограничился 350 кг, впро­
чем, этого веса оказалосьдостаточ­

но, Сергей Мор также закончил 

присед с этим результатом. Харау­

зов явно не был согласен с тем, что 

не является более рекордсменом 

России в жиме, и решил подтвер­
дить свое реноме жимовика подхо­

дом к рекордному весу - 250,5 КГ. 

Попытка оказалась удачной, Алек­

сей вновь рекордсмен России! Но 
еще не все попытки использовал 

Тарасенко, на штанге 255 кг. Вес 

взят, выжал, как пустую! «Рекорд 

пал, да здравствует рекорд!» - мож­

но сказать, перефразируя извест­
ное выражение. Тяга подтвердила 

безоговорочное лидерство Андрея 

Тарасенко, в этой весовой катего­

рии пока еще ему нет равных на 

российском помосте. Будем наде­

яться, что и на международной 

арене он не растеряет своих пози­

ций, и в споре с украинцем Фрей­

дуном верх вновь одержит «Рус­

ский танк», Андрей Тарасенко. 

Что же касается Сергея Мора, то 
он, вытянув-таки 325 кг в третьем 
подходе, обеспечил себе прочное 

второе место. Странно, что, замет­
но прибавив в приседе и жиме, 

Мор не прибавил в тяге, а даже на­

оборот, стал тянуть меньше, чем 

когда выступал до 82. Возможно, 
всему виной опять-таки спина? 
Алексей Малунин все же попытал­

ся опередить его и пошел на явную 

авантюру, заказав на третий подход 

347,5 КГ, попытка оказалась не­
удачной. 

А Хараузова подвела тяга: при 

очень высоких результатах в жиме 

и приседе тяга 300 кг явно недоста-
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точна и не дает ВОЗr.iожности бо­

роться за призовое место. Справед­
ливости ради скажу, что он пытал­

ся штурмовать и больший вес, но 

безуспешно. 

Кого-кого, а Сергея Гущина тяга 
редко когда подводила. Вот и в этот 

раз, получив небольшую травму во 

время разминки, он не смог пока­

зать достойный результат в присе­

де. Что у него происходит с жимом, 

не знает никто. Ну не жмет он, а 

почему, непонятно - плечевой по­

яс массивный, на тренировках 

жмет тоже прилично, а вот на со­

ревнованиях ... Но речь не об этом. 
Потянув во втором подходе 340 кг, 
Серега решает бить рекорд России 
и заявляет об это тренеру. Тренер -
Сергей Митрофанович Косарев 
уже собирается заказывать 347,5 кг, 
но тут раздается возмущенный 

крик Гущина: «Какие 347,5?! Я не 
смогу настроиться на такой вес, да­

вайте 360!».У всех, естественно, 
глаза на лоб лезут от таких заявле­

ний, ну да ладно, хочешь 360 - дер­
жи 360, за язык никто не тянул. 
Никто не верил, что он потянет, 

и я тоже не верил, а он вышел, взял 

и потянул! Да как потянул - мощ­

но, ровно, уверенно. Да, разом 

превысить рекорд России на 15 кг 
не каждому под силу. 

А в следующей весовой катего­

рии творилось что-то уж совсем 

невероятное - на призовые места 

претендовали 7(!) человек! В боль­
шинстве своем это спортсмены, 

имеющие в своем активе призо­

вые места не только на нацио­

нальных, но и на международных 

соревнованиях. И в этой катего­

рии не обошлось без сюрпризов: 

вот вам, пожалуйста, - Дмитрий 

Феденко выступает до 100 кг. Хотя 
новое - это хорошо забытое ста-
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рое . У него уже были эксперимен ­
ты в этой весовой категории , но не 

совсем удачные . Вспомним Кубок 

России 2000 года в Сочи , там он 
занял второе место. Согласитесь , 
что это неудачей назвать сложно, а 

вот чемпионат России 2001 года в 
Питере был для него просто про­

вальным. В этот раз все сложилось 

довольно гладко - все три подхода 

в приседе и жиме бblЛИ Вblполне­

нь! в одном стиле - ровно и мощ­

но, а вот в тяге пеРВblЙ подход на 

вес 315 кг не был засчитан по при­
чине не совсем понятной. В ре­

зультате бblЛ подан протест и пре­

доставлен дополнитеЛЬНblЙ 

подход на тот же вес, который 

опять не бblЛ засчитан . На этом , к 
счастью , неприятности для Фе­
денко закончились , и он уверенно 

финишировал на третьем месте, с 

личными рекордами во всех трех 

движениях и сумме . УЧИТblвая за­

пас по весу (собственный вес Фе­
денко менее 96 кг) , можно пред­
положить, что Дмитрий сможет 

еще неплохо при ба вить в рамках 

этой весовой категории и потес­

нить признанных лидеров . Основ­

HblM же претендентом на победу 
был Юрий Федоренко, он жаждал 
реванша после поражения на чем­

пионате Европы весной этого го­
да. Его главный конкурент Мак­

сим Бархатов не принимал 
участия в этих соревнованиях, так 

что Юрию пришлось вести заоч­
ную борьбу с его результатом, ко­

торый является к тому же еще и 

рекордом России. Осуществление 

этой непростой задачи он начал 

великолепным приседом с 375-ки­
лограммовой штангой. Мне пока­
залось, что тренеры немного поос­

торожничали , на третий подход 

можно было бы поставить и по­

больше - кил так 385, запас был 
огромный. Но тренеры на то и 

тренеры - им виднее . ПеРВblМ же 

подходом , вытянув 360 кг, Федо­
ренко установил новый рекорд 

России в сумме - 975 кг, но этого 

ему показалось мало и он просит 

установить для второго подхода 

реКОРДНblЙ вес - 370,5 кг, уверен­
но поднимает штангу, но есть не­

большое движение - и вниз , есте­

ственно, вес не засчитан. Но в 
третьем подходе он исправляется 

и в течение 20 минут устанавлива­
ет три рекорда России, по-настоя-

щему чемпионское Вblступление. 

Остается только пожелать ему по­
беды на ЧМ, ведь там, кроме Бар­
хатова , будут еще и два украинца­

Вишницкий и Рокочий , тоже ре­

бята не слабые. 

Что же касается второго места , 
то его занял Галим Исмагилов 

(интервью с ним читайте в на­
шем журнале), недавно он был 
назначен на пост председателя 

С-йпорткомитета г. Череповца . В 
связи с этим назначением он 

принял решение оставить боль­

шой спорт и целиком посвятить 

себя новой работе. Надеюсь, что 
его стараниями пауэрлифтинг в 

Вологодской области выйдет на 

качественно новый уровень . А 

там, кто его знает, может быть , и 

назначение в Госкомспорт не за 
горами. Возможно, тогда на рус­

ских пауэрлифтеров , зачастую 

выигрывающих на европейских и 

мировых чемпионатах 10 золо­
TblX медалей из 11 возможных, 

будет обращена хотя бbl малая 

доля того внимания и выделено 

хотя бbl мала~ часть тех средств , 

что выделяется футболистам и 

прочим керлингистам , не попа­

дающим даже в ТОР 20-й миро­

вой классификации . 

Взглянув на протоколы заклю­

чительного дня соревнований, 

станет ясно, что слухи о том, что 

в России не осталось «супертя­

жей )}, сильно преувеличены. На 

помосте вновь легендарный Риф 

Гадиев. Надо сказать , что он 
очень давно выступает на таком 

высоком уровне. И большинство 

тех спортсменов , с кем вместе 

Риф выступал за сборную в сере­
дине таких уже далеких 90-х го­

дов , давно уже занимаются ис ­

ключительно тренерской 

работой . Я , честно говоря , тоже 

думал , что вряд ли увижу еще раз 

на помосте этого человека , так 

как неоднократно видел его фа­

милию в протоколах , где он фи­

гурировал в качестве тренера. 

Хочу напомнить читателям , что в 

г. Гай на чемпионате России 1999 
года Риф Гадиев получил тяже­
лейшую травму - разрыв обоих 

квадрицепсов. После таких 

травм в большой спорт вернуться 

практически невозможно , но вот 

прошло 4,5 года и Риф вновь стал 
чемпионом России , собрав свой 

лучший результат в сумме трое­

борья. И этот результат мог бbl 
быть гораздо Вblше , если бы не 
травма , полученная и на чемпио­

нате России по жиму лежа 2003 г. 
в острейшей борьбе за титул с 

Константином Зелениным. 
На этом позвольте завершить 

рассказ о четырнадцатом Кубке 

России , который проходил в г. 

Сыктывкаре в начале октября 
2003 года . Побывав на подобных 
соревнованиях, понимаешь, что 

нет предела человеческой силе , 

что есть , к чему стремиться в этих 

трех упражнениях . Так что , тре­
нироваться , тренироваться и еще 

раз тренироваться , как говорил 

кто-то . А чемпионат России 2004 
года обещают в Красноярске. Да­
леко , но что делать? Постараюсь 
долететь . До встречи на помосте! 



МС: Привет! Heмнoro о себе -
место рождения, семья, каким 

был в дercтвe? 
АВ: Привет! Родился я в городе 

Харькове 1 мая 1981 года. В детстве 

был, как положено, с щечками (сме­
ется). Мама - воспитатель в детском 

садике, пала - рабочий на военном 

заводе. Есть брат, который старше 
меня на 6 лет. 

МС: Он 'Юж.е пауэрлифrep? 
АВ: Нет, с яифгингом У него 

сложилось. 

МС: С чеro начииалась cпopnm­

ная жизнь? какими ВИДаМИ спор­
та увлекался? 
АВ: Где-то лет с пяти начал зани­

маться плаванием. Прозанимался до 
восьмилетнего возраста, )Спел пока­

зать кмс. Дальше занимался борьбой 
и в 12 лет пришел в зал «подкачаться». 

Прозанимался до четырнадцати и 

бросил . Возобновил занятия аж в ше­

стнадцать лет и занимаюсь до сих пор. 

МС: ТВои первые соревнова­

ния, победы? 
АВ: В первый раз вышел на помост 

в 1994 году. Выступал в категории до 
52 кг. На тренировках поднимал 130-
70-145. Схватил «баранку» в приседа­
ниях - меня просто засудили. Тогда , 
в 13 лет, я начинал на 20 кг больше, 
чем все остальные участники. 

МС: Jpи roда и3 'феХ - в при3аХ, 

два - чемпиои! С таким IIOCJI)'Ж­
ным списком можно ООда'П> доку­

мeНJЫ на ЗМС. 



АВ: Так и есть. Я уже подал доку­

менты в комиссию на рассмотрение. 

Собрание будет где-то через пару ме­
сяцев, и, я думаю, мне присвоят 

3МС. 

МС: С чем связано 3-е место в 
пpoIWIOМ пщу? 
АВ: В тот раз все решала тяга. ДтIя 

того, чтобы победить, мне, необходи­

мо бьmо тянуть 382,5 кг, в противном 
случае я занимал третье место. Я поч­

ти справился с весом, но пятка про­

валилась в помост, я потерял равно­

весие и как результат - выпавшая из 

рук штанга и третье место. 

МС: Почему не въmmyл 390 в 
этомroду? 
АВ: Еще во время разминки на 

приседаниях не вьщержало трико в 

паховой зоне. Мы его чуть-чугь при­

хватили, чтобы не было видно разры­

ва. К тому же после засчитанного 
второго подхода в тяге первое место 

бьmо моим. Посьmались поздраме­

НИЛ, поэтому на помост я вышел в 

расслабленном состоянии . 

МС: Koro Thl cчиraешь своими 
главными соперllllКaМН? 
АВ: Россиянина Федоренко и ук­

раинца Рокочего. 

МС: (fu)Dplll8lМ8JlyчacIИe в 'IВOeМ 
CТ8IIOВJIeIDIИ В mopre? 
АВ: Ты знаешь, я считаю, что в зroм 

процессетренер или кro-тo еще не игра­

ют fuJJьшой jXlJlи. Важно то, HaCKQ1IЪKO 

человек последовательно Идет к своей 

цели. все зависит пре:жце всего от него 
самого. Если он поставитсебе цель и бу­

дет делать все, чтобы ее достичь, то рано 

или по:щно он ее обязателыю добьercя! 

МС: (fu) оомос тебе paaq8>ПЫЯ 
как moprcмeнy? 
АВ: Мой первый тренер, которого я 

пишу во всей документации - Черны­

шев Александр Владимирович. После 
него тренеров у меня не бьmо, и где-то 

3,5 года я сам себе расписываю трени­
ровки. 

МС: мне нзвecnю, чro 'Iы за два 
roдa нз категории до 75 &r пере­

брался в ~cтxy~ с прнбавкой в 
сумме свышe трехсот КНJIOrpaм­

мов. 

АВ: Мне на это потребовалосьдаже 
чуть меньше двух лет. В 1999 высту­
шm на чемпионате Украины среди 

юниоров в категории до 82 кг при 
собственном весе 80. Стал тогда вто­
рым и выполнил норматив КМС, и 
после этого у меня резко пошел вверх 

собственный вес, и уже через три ме­
сяца я выполнил МС на открытом 
первенстве Одесской области в кате­

гории до 90. Спустя два месяца я пы­
тался вьmолнить «международника» 

В этой же категории , но у меня ниче­

го не получилось. После этого мне 
сказали перехоДитьв 100, и на чемпи­
онат Европы среди юниоров я поехал 

с собственным весом 91 кг. Таким об­
разом, с 2000 года набираю свою сот­
ню и только сейчас вышел на собст­

венный вес 101 кг. ДтIя этого мне 
понадобилось почти четыре года. 

МС: Следовательно, задавать 
тебе вопрос о croнe веса не имеет 
смысла? 
АВ: Абсолютно. Ведь, как я уже го­

ворил, только теперь мой вес перева­

лил за отметку 100. 

МС: По-моему, атлeIЫ 'lp8ТJIТ 
немало средств не тoлыro на эки­

пировку, IЮ Н питание. По этому 

поводу у тебя, наверное, есть 

clюllcopы' которые IЮМOntЮI' тебе 
В пиraннн, экипировке? 
АВ: Так сложилось, что спонсоров у 

меня нет. Я сам на все зарабатываю. 

Работаю тренером в тренажерном за­

ле. Пытаюсь выкрутиться. А ем я 
сравнительно немного для <lЛИфгера» . 
По крайней мере, я далек от мысли, 

что чем больше ешь, тем больше под­

нимаешь. Я считаю, что каждый че­
ловек должен есть CТQ1IЪKO, сколько 

ему положено, при этом не объедаясь. 



МС: Федер8ЦИJI тебе как-'IO по­
мoraeт? 
АВ: Я выступаю в составе нацио­

нальной сборной Украины, поэтому 

получаю стипендию. Также если я яв­
ляюсь первым номером, то выезжаю 

на старты за счет Госкомспорта. А 
спонсора, который помогал бы мне с 

витаминизацией , экипировкой и т. 

Д., У меня нет. 

МС: Недавно 11>1 тянул 410 с 
lIJП1ICaIП1IМe' ПЛИИIOВ. За­
чеМ? Ведь, по сути, :лor результат 
O'DIIIЧ8ется or '10Ю, Iю'IofJый 1Ы 
показал бы при тиre с помоста? 
АВ: Все, кто видел , как я тянул 390 

кг, знают, что у меня были проблемы 

с «дотягиванием» . Поэтому Я пошел 
на этот вес, чтобы укрепить спину и 

вообще, было интересно, сколько я 

CMOry вытянуть. Можно было {<схо­

ДИТь» И на больший вес, но на штанге 

не было места, куда цеплять блины . 

МС: Говорит, планируешь ВЫЙПI 
нa450кr? 
АВ: Да, думаю надеть трико и по­

пробовать вытянуть 450 с пятисанти­
метровых плинтов. 

МС: У нас в юроде есп. предста­
вители Т81ЮЮ направлении, как 

C'qJOIII'МeH - СТаРОВ, Новик. как 
11>1 0J1I0CИIIIЬCИ К этому CПOfПY? Не 
IlЬП8JlllCЬ они neреМ8НИ1Ъ тебя, 
ведь они бывшие «лифтеры» и вы 
иа:вериика находите общий 
яэык? . 
АВ: Хорошо отношусь. Периоди­

чески выступаю, если приглашают. 

Сейчас преДllагают выступить на Бо­
гатырских играх. Не знаю, получится 
у меня или нет, но я попытаюсь вы­

cтynить ради интереса. 

МС: как OПIOCIIIIIЬCИ к орraииэa­
ЦИJIМ пayэpлифпmra WPOjWPC? 
АВ: Ты знаешь, пока сам там не уча­

ствовал , ничего конкретного сказать 

не могу. Ведь в каждой федерации 

свои правила и т.д. , поэтому не МО!)' 

сказать, насколько бы удач но я бы там 
выступал . Пока все мои мысли на­

прамены в сторону IPF, а там посмо­
трим. 

А вообще, выступления npoфecси­

оналов - это прежде всего зрелище. 

И правила этой федерации тому спо­

собствуют. Взять те же приседания. 
Спортсмен берет штанry, никуда при 

этом не отходит и приседает на 90 

[радусов. Я думаю, что спортсмены 

IPF при таких условиях присели бы 
больше. 

МС: Веса, на lю'IofJые маниру­
ешь ВЫЙПI на copeBIIOВ8IIIUIX? И 
вообще, Korдa 11>1 планируешь 
поДllfП1t 'IOИИy? 

АВ: Тонну я планировал поднять 

еще на ЧМ. А если честно - не знаю, 

как получится! На сегодняшний день 

я готов сделать это, но не знаю поко­

рится вес на соревнованиях или нет. 

На данный момент я MOry показать 
следующие результаты: 390 присесть, 
230 пожать и где-то в районе 390 по­
тянуть. 

МС: РаCCIWКИ про любимое уп­
ражнение. 

АВ: Мое «коронное» упражнение­

ЭТО тяга. Также люблю приседать. А 
вот жим - это отдельная история! Я 

его никогда не любил, и он мне вза­

имностью не отвечал . 

МС: 1iюи тpellllpOВКll? как тре­
нируешься вообще и свою тиry в 
чаCТllOC11ll? Набросай примepиый 
план своих тренировок. 

ИНТЕРВЬЮ 

АВ: Ты знаешь, я не придержива­
юсь какой-либо системы. Свои про­
[раммы состамяю непосредственно 

перед началом тренировки . Все зави­

сит от настроения или желания. При­

чем если чувствую, что движение хо­

рошо идет, МО!)' добавлять вплоть до 

предельных весов. Если движение се­

годня не идет, то стамю небольшой 

вес и работаю с ним . 

МС: Как настраиваешься на вы�­
C'JYfIJIение, перед выхдом на по­

мост, о чеМ думаешь? 
АВ: Думаю, что главное сделать 

первый подход. Если он получится , 

то и соревнования пройдут как надо. 

Если в первом подходе что-то не за­

ладится , начинаю нервничать, пере­

живать. При этом работаю без кура­

жа, с холодной головой, иначе 

на'lинаю творить непонятно что. 

МС: какую эк:нпировку предпо­
чиraешь, питание? 
АВ: Вся экипировка у меня от Inzer. 

Рубашка - Phenom, на приседаниях 
и тяге использую трико Inzer Hard­
соге. О другой экипировке ничего 
сказать не MOry, т. к. тут опять все упи-



ИНТЕРВЬЮ 

рается в спонсора. 8едьдля того, что­

бы иметь какое-то мнение об экипи­

ровке , ее надо попробовать. А средст­

вами на ее при обретение я не 

располагаю, поэтому выступаю в 

том, что есть . В спортивном питании 

предпочитаю креатин и аминокис­

лоты от известных фирм. 

МС: Любимое ~rpаждаиское~ 
блюдо? 
АВ: О (смеется)! Больше всего 

люблю курицу-гриль! 

МС: Чecmо roвopя, ожидал, что 
ты сейчас скажешь что-то в райо­
не борща с салом и чесноком ... 
АВ: Нет, курицу я ни на что не про­

меняю! (Смеется .) 

МС: Расскаж:н нeмнoro о своей 
JIIIЧНOЙ жизни. как родные onю­
ситея к твоим З8НJП1IJIМ спортом? 
АВ: Женат. Жена также занимается 

пауэрлифтинroм, я же ее и тренирую. 

На данный момент она - мастер 

спорта, а если все сложится удачно, а 

мне бы этого хотелось, на чемпиона­

те Украины будет выполнять норма­

тив МСМК. Родные поначалу бьUlИ 
против моих занятий , а сейчас не 

возражают. 

МС: как жеиа принимает учас­
'ПIe В тренировочном процессе, не 

OIВJJeкaeт ли? 
АВ: Присутствие на тренировках 

жены меня никоим образом не сму­

щает - у нее своя программа, у меня 

своя. 

МС: Как любишь проводнть 
свое свободное время, отдыхать? 
АВ: В свободное от тренировок 

время в большинстве своем работаю. 

Когда выпадает воистину свободное 
время, предпочитаю проводить его в 

кругу друзей или предаюсь сну. 

МС: Узнают на улицах? 
АВ: Не знаю, узнают или нет, но 

мне, по крайней мере, об этом не го­

ворят! (Смеется .) 

МС: 1ь есп. с aвтorpaфамн не 
прнстают? 
АВ: Нет, конечно. 

МС: А почему - коиечио? 
Вот в России, иапример, веду­

щих спортсмеиов узиают в ли­

цо! 

АВ : Я несколько стесняюсь 

своей раскрутки , хотя тем же 

спонсорам она нужна . 

МС: Я иадеюсь, что появле­
иие этоrо материала иа стра­

иицах журиала поможет тебе 
привлечь споисоров! 
Расскажи какой-иибудь ку­

рьезиый случай из твоей спор­
тивиой жизии. 
АВ : Этот случай произошел в 

то время , когда я пытался выпол­

нить норматив МСМК . Выпол­
нял приседания в одних бинтах , 

поэтому меня сильно трусило. Я 
сел , выпрямился , но равновесие 

удержать не смог и со всем , что у 

меня было на плечах, полетел в 

стенку и слегка поломал ее. 

М С: И зал до сих пор храиит 
воспомииаиия о тебе? 
АВ : Да , эти вмятины там так и 

остались. 

МС: Как отиосишься к тому, 
чтобы пауэрлифтииr стал 
олимпийским видом спорта? 

АВ : П оложительно . На сего­

дняшний момент я завоевал все 

возможные титулы. Единствен­

ные соревнования , в которых я 

не участвовал, - это Всемирные 
игры , некий аналог Олимпий­
ских игр для неолимпийских ви­

дов спорта , на которые я хотел бы 

попасть в 2005 году. Поэтому, ес­
ли «лифтинг>} станет олимпий­

ским видом, для меня это откроет 

новые горизонты . 

МС: И иапоследок - ие­

сколько советов начниающнм 

спортсменам. 

АВ: Я хочу пожелать им дости­

жения тех целей , которые они 

поставили перед собой , чтобы 

они шли к ним и не отказывались 

от них. Ну и , конечно , победы! 

P.S. Автор выражает блаrо­
дарность Дмитрию Калашии­

ку за помощь в подrотовке ма­

териала. 



«POWERLIFTING RU» 
Подготовил : Александр ФиличеВ . 

Вопрос: Я заннмался пауэр­

лнфтинroм с ТJUКелоатлетнчес­

кой техннкой, Т.е. прнседал в 

полный сед, штанга высоко на 
трапециях, а тяrа - класснчес­

ким стилем. Сейчас перешел на 
«Лифтерскую" технику приседа­

ннй и тяry В сумо-стиле. Сразу 
возннкла проблема: еслн раньше 
я мог делать 2 ТJUКелых прнседа 
в неделю н одну тяry, то сейчас я 
не восстанавливаюсь с такой на­
rpузкой, так как ТJUКелоатлетн­
ческнй прнсед нагружает только 
ноги, а классическая тяга в боль­
шей степени спину. В «лифтер­
ской,. технике же наrpужаются 

ноги и спина равномерно. Что 

лучше - снизить интенсивность 

тренировки или уменьшить час­

тоту тренировок? 

Ответ: Попробуйте чередовать на­

грузку на приседаниях в следующем 

порядке: в понедельник - тяжел ый 

присед с весами 80-85% по 3х3 или 
4х3 ; в пятницу - веса в приседе 72-
77% 4х3, начальные веса брать 60%. 

Вопрос: Прозанимавшись по 

подготовительной программе 
(по методике Б.И. Шейко) , есть 
ли смысл повторно заниматься 

по ней снова (т.к. соревнования 
еще не скоро)? Если да, то про­
центы брать от тех же максиму­
мов, что и в первый раз, илн вы­
ше? И надо ли делать перерыв 
между программами? 

Ответ: В зависимости от срока 

соревнований можно делать 1-3 
вводные недели, копируя с неболь­

шими нюансами 1-3 недели подго­
товительного цикла. Проценты 

брать от своего максимума , ни 

больше ни меньше . Перерыв между 

циклами можно не делать. 

Вопрос: Понятно, что есть 
разные тренировки и разные пе­

риоды в тренировочиом ЦIIIUIe , 

но иитересны в первую очередь 

ТJUКелые силовые тренировки и 

«рабочие" подходы: при оком 
количестве повторов лучше все­

ro увеличивать свою силу? 
Ответ: Мнение большинства: на 

присед - не больше 3 повторов , на 
жим - от 2 до 4 повторов, на тягу -
не больше 3 повторов . Количество 
подходов - не больше 3. 

,.- . 

Вопрос: Когда лучше бросать 
подсобку, готовясь к соревнова­
ниям? 

Ответ: Подводка к соревновани­

ям у многих разная, и в таких дви­

жениях, как жим, можно делать 

подсобку до последней недели. В 

приседе и тяге все зависит от сро­

ков последней прикидки . Если 

прикидка за две недели до старта, 

то последних две недели нагру­

жаться-разгружаться можно как за 

счет основного движения , так и за 

счет подсобных . Также многое за­

висит от частоты трен и н га в движе­

ниях. М ногие трен ируют движения 

3-4 раза в неделю, то, естествен но , 
подсобка может быть лишней , у не­

которых нагрузка в последние 2-3 
недел и после при кидки 50-70 % от 
максимума, и он и делают допол ни­

тельную работу по движениям. 

Вопрос: Во время приседаний 
в «комбезе,. - при достиженин 
«доседа,. - темнеет в глазах. это 
нормально? 
Ответ : Обычное явление, осо­

бенно когда «комбез» жестко сидит. 

Чтобы было легче , попробуйте раз­

двинуть лямки немного к плечам , 

чтобы они ложились на плечевые 

кости. Таким образом , не пережи­
маются кровеносные сосуды , до­

ставляющие кровь к голове . 

Вопрос: Так ли необходнмы 
прыжки в длину jBWCOТY? 
Ответ: Прыжки в длину с места, 

запрыгивание на "коня ", выпрыги­
вание с гирей в руках, прыжки в 

глубину (ударный метод) и др. поз­

воляют развивать абсолютную и 

взрывную силу но г. Но необходимо 
учитывать травмоопасность упраж­

нений . 

Вопрос: Последние соревно­
вания показалн, что жим с пау­

зой для меня есть что-то не сов­
сем привычное. Отсюда вопрос. 
Есть ли смысл делать все рабо­
чие подходы с паузой? 
Ответ: Многие делают ошибку -

жмут с паузой раз в неделю , как до­

полнительное упражнение, чтобы 

привыкнуть к ней . И упускают 

один момент - жим с паузой в каж­

дом подходе дает мощь движения , 

дикий срыв, контроль над движе­

нием штанги на всем протяжении и 

соответственно - рост результата. 

ВОПРОС И ОТВЕТ 

Основная цель жима с паузой - не 

привыкание к паузе на соревнова­

ниях, а выработка скоростно-сило­

вых качеств, взрывной силы. 

Другой вариант - (как рекомен­

дует Б . И . ШеЙко) первый повтор с 

паузой , остальные - без. 

Вопрос: Есть лн какая-ннбудь 
завнснмость в результате в жи­

ме лежа от жима стоя? 
Ответ: Н икакой зависимости нет. 

Будешь тренировать жим стоя - он 

будет расти, будеш ь трен ировать 

жим сидя - станешь чемпионом по 

жиму сидя и т.д. Это общеизвестно: 

есть много случаев , когда в зале че­

ловек жмет ногами 400 кг, а присе­
дает ... 100. Что ты трен ируешь, то у 
тебя и растет! 

Вопрос: Как можио научиться 

мостнть в жиме лежа? 
Ответ: Попробуйте так: ложишь­

ся на лавку, береш ься за гриф 
штанги в позици и жима, ноги ста­

вишь на лавку, затем полностью 

поднимаешь все туловище и дела­

ешь стойку на верхней поверхности 

плеч, шее и голове - так называе­

мы й борцовский мост. Затем начи­
наешь ступни ног подводить как 

можно ближе к плечам, опираю­

щимся на лавку, вы гибаешься и 

приближаешь грудь к грифу. Долж­

но создаться ощущение, как будто 

ты стоишь в вертикальной стойке 

на плечах, и жать будешь , как в жи­

ме на наклонной скамье , головой 

вниз . В такой позиции снимаешь 

штангу. После того как штанга сня­

та , не расслабляясь , сначала сни­

маешь с лавки и ставишь на пол од­

ну ногу, как можно ближе к штанге, 

затем вторую. Далее , не расслабляя 
ягодиц, начинаешь опускать зад до 

касания с лавкой , но не дальше , 

опора должна быть на ноги , ягоди ­

цы просто касаются лавки. И уже 
после того как занял эту позицию, 

начинаешь жим. 

Вопрос: Как правильнее тя­
нуть в «комбезе,. ? 
Ответ: Техника такая : стоишь у 

штанги, носки на 45 градусов в сто­
роны и как можно ближе к штанге 

и блинам . Встал , выпрямился, руки 
вверх поднял. Опускаешься вниз 
через ноги , спину держишь прямой 

(опускаться , конечно , будет тяжело 

и больно , так как работает «ком-
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без» ) , берешь хорошо гриф в руки . 

Затем поднимаешь голову (смотри 
выше от параллели на 60 градусов), 
главное : спину не ломать и не сги­

бать - необходимо терпеть боль! И 

когда ты готов начать движение -
ты как бы взрываешься оттуда , но 

контролируешь штангу. [олову во 

время движения не опускай. 

Штанга должна как бы "облизы­
вать " ноги, и для улучшения 

скольжения желательно посыпать 

присыпкой ноги в местах сопряже­

ния со штангой . 

Вопрос: При выполиеиии тяги 
- иоги опережают спину. Как 

это исправить? А то я заметил, 
что при больших весах сиачала 
подиимается таз, а потом рас­

прямляется спина, что непри-

емлемо. 

Orвет: Тяни в « сумо» , но если тя­

нешь в классике - сильней подса­

живайся, спину держи как можно 

ровнее, сильнее делай упор на но­

ги во время отрыва. Если не полу­
чается - отрабатывай технику на 

малых весах. Большой вес в стано­
вой тяге берется за счет технично­

го выполнения упражнения. Также 

необходимо для усиления поясни­

цы выполнять тягу из ямы. 

Вопрос: Как увеличить силу 

хвата? 
Ответ: Берешь диск (обрезинен­

ный от IS до 2S кг) и начинаешь 
перебирать по его диаметру рука­

ми, вращать диск. Главное, чтобы 
переборы были небольшими и ста­

раться выполнять все в быстром 

темпе и максимально разжимать 

руки при переборах. В одном под­

ходе делаешь один полный оборот 

диска в одну сторону и один в дру­

гую. Подхода три - минимум. Еше 
помогают висы на перекладине и 

удержание штанги на 10 секунд . 
Также необходимо отказаться от 
лямок. 

Вопрос: Насколько верно 

мнеиие о том, что тянуть в лям­

ках можно только на подсобке, 
а разнохват использовать с 5 
повторений? 

Ответ: Делай без лямок, сколько 
сможешь, а потом лямки одевай. 

Так и хват укрепится постепенно . 
А разнохватом на много повторов 

тянугь не стоит. Некоторые вооб-
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ще постоянно в лямках тянут пря­

мым хватом, а потом на соревнова­

ниях прекрасно без них разнохва­

том. 

Вопрос: Не абсурдна ли сама 
идея использования в пауэр­

лифтинге экипировки, одевая 
которую вы не становнтесь 

сильнее, а только каж:етесь та­

ковыми?! Потуже затянуть бин­
ты, повесить большнй вес -
это, наоборот, приводит к трав­
мам! 
Ответ: Если не хочешь высту­

пать в экипировке - то выступай в 

WDFPF - в безэкипировочном 
штате участников . Экипировка 
применяется во многих видах 

спорта, практически во всех. При­

менение экипировки реально пре­

дупреждает травмы и способствует 

показанию максимального резуль­

тата за счет психологической под­

держки. Использовать или нет 

экипировку - это дело каждого , 

никто никого не принуждает и не 

заставляет. 

Вопрос: Насколько MOryт уве-
личить результат жимовые 

майки? 
Ответ: Добавки к результату зави­

сят от жесткости жимовой майки и 

от индивидуальных особенностей 

техники выполнения жима. По ме­

ре адаптации к жимовой майке 

прогресс в 20 кг очень реален . 

Вопрос: от ~Тitап Fury~ зате­
кают сильно руки. Что делать? 

Orвет: Делается следующее : по­
сле того, как рубаха одета, надо 

снять ее с плеч, т.е . оставить толь­

ко на руках , они после этого долж­

ны перестать затекать. Когда они 

отойдут, рубаха снова одевается на 

плечи и делается попытка пожать. 

До момента, когда руки затекут, 
есть минуты 3-4 на подход. Затем , 
после подхода, рубаха снова сни­

мается с плеч и т.д. 

Вопрос: Сравииваем ~Inzer 
РЬепот~ и ~Тitan Fury~" 

Ответ: «Phenoffi» стоит на поря­
док выше, единственный плюс то, 

что она комфортнее, чем «ешка,> , 

но шрамов от нее больше , и сла­

вится она большим количеством 

разрывов , причем даже на разми­

ночных весах . « Fuгy» немножко 

растягивается , но не рвется , майка 

отличная. Надежнее брать « фуру», 

а если есть деньги на « феном», луч­
ше взять две « фуры,> ! 

Вопрос: В чем лучше трениро­
ваться; в штангетках или в 

кроссовках? 

Ответ: Кроссовки - обувь для 
улицы , а тренироваться с больши­

ми весами в них нельзя , неудобно 

и даже опасно . Для приседаний -
штангетки лучший выбор. Но все 

индивидуально , многим в кедах 

или в борцовках удобнее присе­

дать. В жиме желательно одевать 
штангетки - опора для моста в них 

гораздо лучше. Тянуть лучше в 

борцовках или в тапочках для тяги. 

Совет простой - в чем тебе удобно , 
в том и тренируйся. 

Вопрос: После долгого пере­

рыва начал приседать. Присе~ 

даю уже полтора месяца, но все 

сильнее и сильнее болят колени 
даже при небольших рабочих 
весах. Что делать? 

Ответ: Перенапряжение суста­

вов. Необходим отдых на неделю 
от приседов . Затем начинать при­
седать с малого веса , резко не по­

вышая, чтобы сустав адаптировал­

ся к нагрузке. 

Вопрос: Получил травму ко­

лена. Как лечить, насколько 
долго? 
Ответ: Забудь про присед до вы­

яснения причины/характера трав­
мы . Необходимо обратиться к 

спортивному врачу. Не пользуйся 

обезболивающими лекарствами 

перед тренировкой (особенно дик­
лофенаком т.д . ), так как можно 
окончательно все оторвать и поло­

мать. 

Вопрос: Подскаж:ите что-ни­

будь по профилактике травм 

коленей? 
Ответ: Закачка (60-70 % веса 3-

4х4-6, бинты медицинские , чтоб 
грели), тщательный анализ техни­

ки выполнения приседаний . Вита­
мины, желатин , хондроитин , глю­

козамин , кальций . Некоторые 
практикуют УВЧ . 

Вопрос: У меdJI плоская спи­

на, поэтому приседаю, держа 

гриф узким хватом, из-за этого 



при больших весах сильно болят 
локти (отдых не помогает). Мо­
жет, поколоть чего? 
Ответ: Это распространенная 

проблема. Через боль ничего не де­

лай. Пока снижай веса: клади 

штангу выше - бери хват шире. По 

мере заживления травмы - снова 

потихоньку сужай хват и клади 

штангу ниже. Прокачивай бицепс 

минимум раз в неделю укрепляй 

связки рук. Если боли сильные -
принимай «Диклофенак» либо 

«Кетанов». Но через боль ничего не 

делай. 

Вопрос: Обнаружилась такая 
неприятность, как воспаление 

плечевого сустава. Есть ли 
смысл делать присед и тягу, ес­

ли особых болевых ощущений 
при этом в плече ие испыты­

ваю? Естественио, параллельно 

с лечением плеча. Когда можно 
приступать к жиму? 

Ответ: Лучше не жми и не трогай 
плечо вообще, пока боль не прой­

дет. Лечить надо обязательно. Если 
есть какие-то болевые ощущения в 

плече во время приседа или тяги, 

то их лучше не делать ... 

Вопрос: Каковы причины воз­
иикиовеиИJI травм у пауэрлиф­
теров? 

Ответ: 1) неправильная техника; 
2) чрезмерный вес; 
3) неправильно подобранный 

размер экипировки; 

4) отставание определенных мы­
шечных групп; 

5) общая или локальная перетре­
нированность. 

Вопрос: Креатин, как прини­

мать? 
Ответ: Для начала делают т.н. за­

грузку - 5 дней по 20 ГР, затем 
принимать 1-1,5 месяца по 5 гр 
ежедневно, за час до тренировки, 

разводят в любом соке. В нетрени­
ровочные дни можно принимать в 

любое время - главное, ежедневно. 

Вопрос: Решил попробовать 
АТФ. Хочу узнать ваше мнение 
насчет этого препарата - дейст­
вует или иет? 

Ответ: Пробовал колоть по од­

ной ампуле перед тренировкой -
особо сильного эффекта не заме­
тил, а укол довольно болезненный. 

Но некоторые колют перед и во 

время соревнований. От него во­

обще эффект какой-то сомнитель­
ный ... За сутки у человека выраба­
тывается столько АТФ, что даже 
если колоть его каждый час по ам­

пуле, то это будет мизером. 

Вопрос: Дает ли какой-нибудь 
эффект Рибоксин? 

Ответ: Рибоксин , вещь чрезвы­

чайно необходимая в период боль­

ших нагрузок. Я последние три не­
дели перед соревнованиями 

обязательно его использую, при­

нимаю по две таб. 3 раза в день пе­
ред едой, иногда по 3 таб. Намного 
лучший эффект от Рибоксина, ес­

ли его ставить внутривенно - пря­

мо перед тренировкой, обычно 

нужно подбирать курс Рибоксина 

под тяжелый тренировочный цикл. 

Вопрос: Какие настойки при­
менять? 

Ответ: Аралия, левзея, элеутеро­

кокк, пантогематоген, родиола. 

Вопрос: Стоит ли попробовать 
Апилак? 

Ответ: Если твой организм не из­
балован хитрыми препаратами, то 

и от Апилака можешь почувство­

вать небольшой эффект, особенно 

при длительном приеме. 

Вопрос: Как правильио сго­

иять вес? 
Ответ: Вес надо начинать гонять 

заранее (если, конечно, ты сильно 

вылезаешь из категории). 

Как правило, вес можно гонять 

за счет исключения из рациона 

мучных и углеводных продуктов. 

Необходимо понемногу начинать 

ограничивать углеводы за 3-4 неде­
ли до соревнований, прикидывая, 

чтобы за 3-4 дня до соревнований 
осталось 1-2 лишних кг, последние 
дни еще сильнее ограничить угле­

воды, по 2-3 лимона на ночь, ас­
корбиновая кислота внутривенно. 

Во избежание судорог надо перед 

соревнованиями пить регидрон, 

принимать в период сгонки панан­

гин , аспаркам. Синтетические мо­
чегонные типа фуросемида - не­

желательны, так как сильно 

выводят электролиты из организ­

ма, что впоследствии снижает силу 

и результативность на соревнова­

ниях. 

11120 и одна 
причина,почему 

ж.енщины завидуют 

WTaHre 

+ Шfанге легче набрать/скинуть вес 

+ ШfaНг! не холодно лежать на полу 

+ Шfанга не чихает от магнезии 

+ Шfанга бе3 одежды выглядит 

еаественно 

+ даже если uпaнга кривая или лысая, 

ей все равно пользyIOТCЯ 

+ Чере3 uпaнry не перecrynaют 

+ Шfанге никто не отдавит нory в 

Q(jщественном транспорте 

+ Со uпaнгой мужчины изменяют 

только себя 

+ у штанги нет нервов. Если же они 

есть, то желе3ные 

+ Шfанге идет полнота 

+ WfaHry всякий с УДОВОЛbCJВIIIм 

поносит на рунах 

+ WfaHry могут бросить навсегда 

только те, кто серЬе3НО травмировался, 

но И они стараются вернуться к ней 

поскорее 

+ Шfанга не боится темноты и не 

устает от одиночества 

+ WfaHry не напрягает, если в ее 

присутствии обсуждают женщин 

+ у штанги не скачет настроение 

+ Женщина любит касание мужских 

рун, uпaнга их получает в l13бьпие 

+ Со uпaнroй можно бьпь с малых лет 

и до глубокой старости 

+ Шfанга не стремится 3амуж 

+ Со uпaнroй проще потому что штанга 

не 3аsидyeт женщинам. 

Потому что по - ЖЕНЩИНЫI 
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СУДЬБА 

LARRY~~~~ 
PACIFICO 

смело можно назвать 

суперзвездой мирового пауэрлифпrн­
га. Конечно , его рекорды давно поби­
ты , и появились атлеты, которые до­

бились гораздо больших титулов, но 
Pacifico неповторим . Он девятикрат­
ный чемпион мира IPF, обладатель 54 
мировых рекордов в 102 победонос­
HbIX соревнованиях. Но это еше не 
все! Он был организатором несколь­
ких исторических и весьма успешных 

мероприятий для пауэрлифтинга. 
Среди них транслируемый по телека­
налу CBS "Nationwide" чемпионат ми­
ра 1979 года , на который Larry продал 
более 10000 билетов. Он организовал 

1'Itтулы� чемпиона мира 
Год Место Категория 

1971 NewYork 90 кг 
1972 Harrisburg 110 кг 
1973 Harrisburg 1l0кг 
1974 NewYork 100 кг 
1975 Вirmiпghаm, EngJ. 100 кг 
1976 NewYork 90 кг 
1977 Penh, Australia 100 кг 
1978 Tuгkи, Finland 100 кг 
1979 Dayton 100 кг 

в середине х годов , вместе с 

«Marathon Distributing», крупнейшую 
торговлю товарами для пауэрлифтин­
га по рассылке. Larry проводил сотни 
семинаров и бьm спортивным ком­
ментатором для супермагнатов 

средств массовой информации как в 
США (CBS и N ВС) , так и во всем ми­
ре. 

Первые соревноваиия 
В апреле 1966-го Larry принял учас­

тие в своем первом турнире по пауэр­

лифтингу. С весом около 75 кг он вы­
жал 157,5 кг, присел 192,5 кг и 
вытянул 227,5 кг. 
Первые мировые рекорды в ка­

теroрии до 90 Kr 
В апреле 1969-го Larry впервые ус­

тановил официальный мировой ре­
корд. В категории до 90 кг он собрал 
сумму 760 кг (205-275-280). За после­
дующие 18 месяцев он улучшил это 
достижение до 797,5 кг (205-300-
292,5). 

Первый титул чемnиоиа мира 
На l-м чемпионате мира IPF в 

Йорке (York), США, в ноябре 1971-го 
Larry стал обладателем золота в кате­
гории 90 кг. Larry выжал 232,5 кг, при­
сел 282,5 кг и успешно зафиксировал 
297,5 кг в тяге. 
ДесJIТЫЙ титул чемпиона мира: 

трагическu ошибка 
1980 год вьщался для Larry неудач-

ЖИМ Присед Тяга Сумма 
232,5 282,5 297,5 812,5 
260,0 317,5 317,5 895,0 
247,5 340,0 317,5 905,0 
255,0 317,5 307,5 880,0 
247,5 292,5 317,5 857,0 
185,0 312,5 317,5 815,0 
252,5 340,5 335,0 927,5 
222,5 345,0 337,5 905,0 
242,5 347,5 315,0 905,0 

Победы на Sепiоr Nаtiопаls (Нациоиальиых чемпионатах СUIA) 
Год Место Категория жим Присед Тяга Сумма 
1970 New Or1eans 90 кг 205 300 292,5 812,5 
1971 Dallas 90 кг 230 282,5 305 895,0 
1975 York 100 кг 252,5 317,5 332,5 905,0 
1976 DaJlas 90 кг 230 307,5 325 880,0 
1977 Los Ange1es 90 кг 230 315 320 857,0 
1979 Вау St.Louis 100 кг 240 347,4 327,5 815,0 
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ным. Он получил «баранку» в тяге на 
Национальном чемпионате США. 
После приседания и жима он сильно 
оторвался от соперников, но один не 

учтенный им пункт в правилах лишил 
его возможности получить чемпион­

ский титул . В становой тяге Larry 
стартовал с 310 кг. ОН вытянул этот 
вес, но получил от судей красные лам­
пы . Вслед за этим Larry сделал такти­
ческую ошибку. Вместо того чтобы 
повторить свой подход, он увеличил 
вес штанги на 2,5 кг для того, чтобы 
продлить паузу для отдыха. В то время 
соревнования проводились по старой 
штангистской системе, а не по систе­
ме раундов, как сейчас. Но он не учел 
одно правило, которое гласило: при 

не зачтенной 1-й попытке и последу­
ющей не зачтенной второй попытке, 
при увеличенном весе штанги на 2.5 
кг, атлет к третьей попытке не допус­
кается . Larry не справился с весом во 
втором подходе , и Rick GaugJer обра­
тил внимание жюри на это. Larry по­
лучил «баранку» и закончил выступ­
ление. 

После того как новая организация 
пауэрлифтинга NPA добилась права 
проводить чемпионат мира IPF, Lзггу 
получил еще один шанс стать облада­
телем короны чемпиона. Но все за­
кончилось трагедией . 4 октября 1980 r. 
Larry принимал участие в «Dayton 
Power Ореп». Он чувствовал себя в 
прекрасной форме и хотел установить 
новый мировой рекорд в жиме лежа -
262,5 кг. Но при опускании штанги 
оторвалась его грудная мышца, после 

чего штанга упала ему на голову, он 

успел увернуться , но на его черепе ос­

талось несколько шрамов. Но это еще 
не все - его левая рука застряла между 

штангой и поперечным соединением 
жимовой лавки , в результате чего 
средний палец Larry полностью ото­
рвался . В результате экстренной мно­
гочасовой хирургической операции 
палец, к счастью, бьm пришит. 
Осиование APF 
В 1985 году на «Senior Nationa1s» 

многие ведущие атлеты США собра­
лись в гостиничном номере у Larry. 
Растущее недовольство тогдашним 



USPF (американская IPF организация) 
привело к основанию APF (впоследст­
вии WPC). Эрни Франц был выбран 
президентом , Lany получил пост ком­
мерческого директора. Впоследствии 
Laпу говорил, что этот шаг был , навер­
ное, ошибочным . 
Здоровье Larry 
В возрасте около 40 лет у Pacifico 

случился первый сердечный приступ. 
Впоследствии он перенес несколько 
инфарктов. Laпу перенес несколько 
оперauиЙ. Он всегда открыто говорил 
о том, что употреблял анаболические 
стероиды, на которые он частично 

возлагает ответственность за эти его 

проблемы. Он также не делал тайны из 
своих связей в криминальном бизнесе 
по продаже стероидов в США. В связи 
с этим он не раз привлекался к уголов­

ной ответственности и впоследствии 
сожалел о содеянном. 

Наше время 
Между тем Larry уже 57 лет. Он вла­

деет несколькими популярными Fit­
пеss-студиями в ОгаЙо(Оhiо). Поклон­
ники силовых видов спорта могли 

увидеть его в этом году, как судью, на 

«Стронгмене», проводимом на «Arnold 
Classic,). С силовым троеборьем сейчас 
он практически не связан. На взгляд 
Larry, разнообразие федераций, а так-

. же повышенное использование эки­
пировки очень навредили пауэрлиф-

тингу. Larry тренирует своего 15-лет­
него сына, который уже показывает 
себя хорошим легкоатлетом и футбо­
листом. Кстати, его сын, Jimmy Pacifi­
со, так же довольно силен в упражне­

ниях пауэрлифтинга , которыми отец 
так мастерски владел более чем 20 лет 
назад. 

Треннровки Pacifico 
Его сила и мускулатура верхней час­

ти тела были очень впечатляющи. На­
ряду с тремя основными упражнения­

ми троеборья он использовал 
различные дополнительные упражне­

ния. Он тренировал упражнения лиф­
тинга, почти всегда используя малое 

количество повторов . Это правило ка­
салось даже французского жима лежа. 
Подсобка выполнялась в стиле клас­
сического бодибилдинга с 8-1 О повто­
рениями. Интересно , что Laпу тянул 
как в стиле «сумо,), так И «классикой,), 

И мог показать в обоих стилях одина­
ковые результаты. 

Недельный цикл его тренировок вы­
глядел следующим образом: 

Понедельннк - тяга, пресс 
Вторник - присед, жим, пресс 
Среда - швунг, шраги, концетриро­
ванный подъем на бицепс, фр. жим 
лежа, пресс 

Четверг - отдых 
ПЯтница - присед, жим, пресс 
Суббота - тяга блока к груди/за ГQ-

СУДЬБА 
лову, тяга гантели (широчяйшие), пул­
ловер на ровных руках, пресс 

Воскресенье - присед с узкой поста­
новкой ног (легко), жим узким хва­
том(легко) 

Рекорды Larry на соревнованиях 
J)рисеL\ание: 377,5 кг 
Жим: 268,5 (без майки) 
Тяга: 350 кг 
Сумма: 935 кг 

На гостевых шоу 
J)рисеL\llние: 400 кг 
Жим: 275 (без майки) 
Тяга: 370 кг 

Тяжелая атлетика 
Жим: 1425 кг 
Рывок: 122) кг 
Толчок: 14.) кг 
(1968 год, при 75 кг чистого веса) 

ЧЕМПИОНАТ МИРА IPF В ДАНИИ 
Виталий Папазов. Большие на­
чальные веса заказали венгр Арваи 
и украинец Виктор Карпик. Судей­
ство в приседаниях было очень же­
стким, и венгр еле ушел от «баран­
ки» в третьем подходе, подняв 

390,0 килограммов. Папазов 400,0 
одолел лишь во второй попытке, а 
подход на 415 оказался неудачным. 
Андрей же стартовал успешно, 
преодолев последовательно 380,0; 
400,0 кт. Без претензий одолел он и 
420,0, но вес не был засчитан, так 
как была попытка поставить штан­
гу на стойки до команды судьи. В 
жиме лежа в первом подходе на 

245,0 кг у Маланичева штанга пош­
ла на глаза, ассистенты успели под­

хватить штангу. Пришлось повто­
рять попытку, 255,0 кг в третьем 
подходе тоже не покорились. 

Между тем соперники времени да­
ром не теряли, венгр успешно 

справился с весом 272,5 кг, а Папа­
зов с 280,0 кт. Нашему спортсмену 
в этой ситуации оставалось следить 
только за тем, чтобы не про пустить 
на третье место Карпика. С этой 
задачей Андрей справился, подняв 
в третьем упражнении 377,5 кг и 
набрав в сумме 1022,5 кг. А борьбу 

за звание чемпиона продолжили 

Папазов и Арваи. Виталий поднял 
свои 370,0 кг и набрал 1050,0 кг. 
Казалось, этой суммы хватит для 
того, чтобы стать чемпионом, но 
венгерский богатырь совершил чу­
до в третьей попытке, выташив ог­
ромный вес 387,5 кг. А так как он 
был легче по собственному весу, 
чем Виталий, то он и стал победи­
телем в этом весе. 

В самой тяжелой весовой ка­
тегории, свыше 125 килограм­
мов, явно выделялся ] 49-кило­
граммовый американец Брайан 
СаЙдерс. Было ясно, что вряд 
ли кто может составить ему 

конкуренцию. В приседаниях 
атлет поднял 405,0 кг. В жиме 
лежа - 317,5 кг, а в тяге стано­
вой 360,0 кг. П олучилась очень 
большая сумма ]082,5 кг. На це­
лых 50 кг от него отстали Вла­
димир Муравлев из Украи ны и 
японеu Дайсуке Мидоте. 
Командное первенство вы иг­

рала уже в шестой раз подряд 
сборная России, на втором мес­
те украинская сборная, на тре­
тьем поляки. За бортом оста­
лись аме риканцы. У них 

четвертое место. 

Абсолютное первенство в этот 
раз выиграл поляк Ярослав 
Олех, на втором месте Сергей 
Федосиенко, на третьем Виктор 
Фуражкин. 
Обратная дорога прошла так­

же в хорошем для многих наст­

роении. Спортсмены и тренеры 
горячо вспоминали еще свежую 

борьбу с соперниками и думали 
о приятных минутах встречи с 

родными и близкими. Лишь 
очень расстроился наш титуло­

ванный Виктор Фуражкин, по­
терявший в аэропорту свой лю­
бимый плейер для 
прослушивания компакт-дис­

ков. Но и он, в конце концов, 
нашелся, и даже к Виктору вер­
нулось благодушное настрое­
ние. По прилету в Шереметьево 
нас встретил автобус Госком­
спорта, и спортсмены, попро­

щавшись, разъехались по раз­

ным аэропортам и 

железнодорожн ы м вокзалам, 

чтобы продолжить свою дорогу 
к дому. 
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Сегодня у нас в гостях Мария 
Чущина - восходящая звезда рос­
сийского пауэрлифтинга и просто 
обаятельная девушка. 

МС: Маша, расскажи, 
все иачииалось? 

ЧМ: Я начала заниматься , ког­
да м не еще не было 12 лет, в зал ме­
ня привела мама., Елена Ильинич­
на . Я , в общем-то , и не собиралась 
долго заниматься и тем более идти 
в большой спорт, мне врачи посо­
ветовали подкачать спину, и мама 

тренером работала , так я и оказа­
лась в спортзале. Потом выступила 
на чемпионате Калужской облас­
ти , показала неплохие результаты 

и меня начали по всяким соревно­

ваниям возить. 

МС: А мама как попала к же­
лезкам? 

ЧМ: Да просто как-то начала 
заниматься, потом выполнила 

норматив мастера спорта. Причем 
выполнила его самостоятельно 

без тренера , сейчас она уже не BЫ~ 
ступает, занимается только тре­

нерской работой . Так что , резуль­
татов я добилась только благодаря 
маме. Я , когда первый раз высту­
пила, мне так не понравилось , я 

подумала : « Да ну, зачем мне это 
надо? Только здоровье себе испор­
ЧУ» . А мама меня направляла: « 3а­
нимайся , Маща, занимайся , бу­
дешь здоровая и сильная » . А потом 
сама втянулась, интересно было , 
когда на чемпионатах России вы­
ступать стала. 

МС: А какие результаты ты 
иа первых соревиованиях пока­

зала? 
ЧМ : Присела что-то около 50 

кг, пожала 25, по-моему, потянула 
62,5. Я тогда в категории до 40 вы­
ступала , и было мне тогда 12 лет. 

МС: А каковы твои лучшие 
результаты иа соревиоваииях? 
ЧМ : Присед 167 кг, жим 75 , 

тяга 160. 

МС: А чем, помимо спорта, за­
нимаешься: работаешь, учишься? 
ЧМ: Я учусь в РГУФКе, на 2-м 

курсе , на факультете «Спортивные 
единоборства» . В будущем хоте­
лось бы работать тренером, ис­
пользовать знания, полученные в 

институте, и свой практический 
опыт. Хотелось бы сказать боль­
шое спасибо своим преподавате­
лям, в частности Ярославу Якубен­
ко , нашему куратору. 

46 мир силы N21 / 2004 

МС: А как в РfУФКе дело с 
пауэрлифтииroм и пауэрлифте­
рам и обстоит? Какое там отНо­
шеиие к пауэрлифтерам, есть 
ли литература по пауэрлифтии­
гу? 

ЧМ: В группе у нас трое пауэр­
лифтеров , а из девчонок только я 
одна . Вообще странно , что очень 
мало людей из тех , кто учится в на­
шей группе, в данный момент за­
нимается спортом . К пауэрлифте­
рам отношение нормальное, а 

литературы , и правда , не хватает, в 

этом плане очень выручает журнал 

«Мир силы» (спасибо , хоть кому­
то мы нужны, что радует. - Прим . 
автора), часто его читаю. 

МС: Расскажи, как ты попа­
ла в спортклуб МАИ? 

ЧМ : Я вообще-то не из Моск­
вы, из города Малоярославца Ка­
лужской области. Там я и начала 
заниматься в клубе, там это един-
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ственный клуб при ДЮСШ, и тре­
нировалась там , пока в Москву 
учиться не приехала . А в МАИ по­
пала , наверное , потому что моей 
маме сказали , что вот есть такой 
Сергей Митрофанович Косарев . 
Что это один из лучших тренеров в 
Москве, в чем я сама и убедилась . 

МС: Маша, ты ие скромии­
чай, расскажи о своих титулах, 
об участии в различных сорев­
иоваииях. 

ЧМ: Я участвовала в чемпиона­
тах России среди юношей, среди 
юниоров в городе Новокузнецке в 
2002 году, где заняла первое место . 
Три раза выступала на чемпиона­
тах мира среди юношей и девушек, 
в Адлере, в Тайване и в прошлом 
году в Индии. В Адлере и Тайване 
была второй, в Индии выиграла. В 
прошлом году выиграла чемпио­

нат мира среди студентов. 



МС: Сколько раз в неделю 
треннруешься? 

ЧМ: Тренируюсь 3-4 раза в не­
делю, два раза в неделю приседаю . 

МС: К каким соревнованиям 
ты rотовншься сейчас, какне 
цели перед тобой стоят, знаешь 
ли, с кем придется бороться? 

ЧМ: Через месяц будуг сорев­
нования в г. Приозерске, чемпио­
нат России среди юниоров, к нему 
и готовлюсь. С кем придется бо­
роться, еще не знаю. В моей кате­
гории есть очень сильная спортс­

менка - Кира Павловская, ее 
обыграть не смогу, но в призеры 
попасть постараюсь. Хотя, еще не­
известно, приедет ли она на эти со­

ревнования. 

МС: А про личную жизнь 
можно вопрос? 

ЧМ: Можно, смотря какой. 

МС: Есть ли у тебя молодой 
человек и как он относится к то­

му, что ты пауэрлифтинroм за­
нимаешься? 

ЧМ: Да, молодой человек есть. 
Он, кстати, очень одобряет мои за­
нятия, всячески поддерживает ме­

ня. ОН сам - в прошлом спортс­
мен-штангист. Мы с ним 
познакомились в институге. 

МС: Как долro ты планиру­
ешь выступать? 

ЧМ: Это зависит от того, какие 
результаты я буду показывать и как 
будет жизнь складываться. Очень 
тяжело, практически нереально 

совмещать тяжелые тренировки, 

работу и учебу. Этот год точно буду 
выступать, а дальше посмотрим. 

По юниорам мне пока никакие 
чемпионаты мира не светят, если 

только по студентам. В этом году 
буду еще на чемпионате мира сре­
ди студентов выступать , туда после 

юниорской России буду готовится. 

МС: А rдe бы ты хотела рабо­
тать, что бы ты хотела получать 
от работы? 

ЧМ: Хотелось бы в какой-ни­
будь хороший клуб попасть, рабо­
тать там инструктором, а вообще, 
если честно, я бы хотела открыть 
свой зал, но это пока нереально. 
Мне интересно передавать людям 
свой опыт, делать их здоровыми, 
сильными. 

МС: В каком roдy ты выпол­
иила норматив мастера спорта, 

сколько тебе лет было? 
ЧМ: Ой, я даже и не помню. 

МС: А вот я помню: недавно 
смотрел старый номер журнала, 
нашел там твою фамилию, так 
вот: МС ты в 1999 roдy выпол­
нила на Кубке Москвы. А 
МСМК KOrдa собрала? 

ЧМ: Точно помню, что это бы­
ло в Санкт-Петербурге, на финале 
чемпионата России в 2000 году, 
мне тогда еще не было 16 лет, а 
МСМК только с 16 дают. Но пока 
документы шли, они же долго идуг 

(да уж, не быстро, я удостоверение 
МС ждал 1,5 года. - Прим . автора), 
мне как раз ]6 лет исполнилось. Я 
вообще свои результаты с трудом 
могу вспомнить, выступила и поч­

ти сразу забываю, что 
сделала. 

МС: А смешные 
случаи на соревно­

ваниях помнишь? 
ЧМ: Вот на одном 

из чемпионатов мира 

среди юношей и деву­
шек был такой случай 
- идет церемония на­

граждения, награжда­

ют чемпионку и при­

зеров в одной из 
весовых категорий. 
Их вызывают на на­
граждение, и туг -
раз, одной девчонки 
нету, где она - неиз­

вестно. Вдруг смот­
рим - бежит откуда­
то, одетая в одну 

майку и без штанов, 
толи в раздевалке бы­
ла, то ли еще где. Она 
на пьедестал и взошла 

ПЕРСОНАЛИИ 
в майке и в трусах-стрингах. Пред­
ставляешь, играют гимн, а на пье­

дестале девушка без штанов стоит! 
Все тренеры в шоке были! Ну, ду­
маю, они больше вид делали, а на 
самом деле были весьма довольны. 

МС: Хорошо, Маша, спасибо 
тебе за интересное интервью, за 
теплые отзывы о нашем журна­

ле. Удачи тебе на rрядущих со­
ревнованиях в Приозерске и 
Москве, я и наши читатели бу­
дем пристально следить за твои­

ми результатами. 

ЧМ: Спасибо, удачи тебе и 
журналу «Мир силы»! 



ПРОТОКОЛЫ 
Рекорды Европы WPC 

(Всемирный KOHrpecc паузрnифтинrа) в паузрnифтинrе среди МУЖЧИН 
52 SQUAT 240.0 DEGOVEТS Alexander Ukraina 1993 

ВЕНСН 135.0 DEGOVEТS Alexander Ukraina 
DЕАDLIП 205.0 DEGOVEТS Alexander Ukraina 
TOTAL 575.0 DEGOVEТS Alexander Ukraina 1995 

56 SQUAT 196.0 KARKUSCHKE Reno Germany 
ВЕНСН 127.5 КARKUSCHKE Reno Germany 
DEADLIFТ 210.0 MITCHELL Joey Great Britain 
TOTAL 482.5 KARKUSCHKE Reno Germany 2001 

60 SQUAT 240.0 HAAPARANTA Toni Finland 2002 
ВЕНСН 148.0 WERNER Uwe Germany 2002 
DEADLIFТ 240.0 HAGNER Heikki Finland 2002 
TOTAL 610.0 SIMES Gary Great Britain 1999 

67.5 SQUAT 275.0 MOROZOVS Vladimirs Latvia 2002 
ВЕНСН 195.0 MANNERING David Great Britain 
DEADLIFТ 260.5 MOROZOVS Vladimirs Latvia 2002 
TOTAL 725.0 MANNERING David Great Britain 

75 SQUAT 370.0 SHESTAKOV Igor Russia 2003 
ВЕНСН 230.0 TCHESNOKOV Andrey Russia 2003 
DEADLIFТ 295.0 LAINE Jarmo Finland 
TOTAL 835.0 SHESTAKOV Igor Russia 2003 

82.5 SQUAT 387.5 SHESTAKOV Igor Russia 2003 
ВЕНСН 220.0 BARTLm Peter Great Britain 
DEADLIFТ 317.5 SHESTAKOV Igor Russia 2003 
TOTAL 880.0 SHESTAKOV Igor Russia 2003 

90 SQUAT 380.0 AVOLA Tatu Finland 2003 
ВЕНСН 250.0 PERALA Samuli Finland 
DЕАDLIП 350.0 KORTEТJARVI Ari Finland 2001 
TOTAL 940.0 AVOLA Tatu Finland 2003 

100 SQUAT 410.5 SELSAM Harold Germany 2003 
ВЕНСН 275.0 PERALA Samuli Finland 
DЕАDLIП 363.5 DEPNER Gerhard Austria 
TOTAL 972.5 HAMMERTON Kevin Great Britain 1996 

110 SQUAT 417.5 WEILER Michael Austria 2002 
ВЕНСН 285.0 KYMALAINEN Janne Finland 2001 
DЕАDLIП 363.0 KLAUS В. Austria 
TOTAL 960.0 KYMALAINEN Janne Finland 2001 

125 SQUAT 468.0 TURTIAINEN Апо Finland 2002 
ВЕНСН 272.5 TURTIAINEN Апо Finland 
DЕАDLIП 400.5 TURTIAINEN Апо Finland 2002 
TOTAL 1088.5 TURTIAINEN Апо Finland 2002 

140 SQUAT 459.0 КUПRОFF Holger Germany 2003 
ВЕНСН 320.0 KRAVТSOV Vladimir Russia 2003 
DЕАDLIП 407.5 BOLТOH Andrew Great Britain 2000 
TOTAL 1072.5 BOLTON Andrew Great Britain 2000 

+ 140 SQUAT 457.5 TREGLOAN Peter Great Britain 2002 
ВЕНСН 286.0 ZINT Dietmar Germany 2003 
DЕАDLIП 420.0 BOLTON Andrew Great Britain 2002 
TOTAL 1128.0 BOLTON Andrew Great Britain 2002 

Подrотовил Вячеслав Карпов - ответственный секретарь орrанизации WРС/WРО-Россия. Утвердил реrистратор 
рекордов WPC в Европе - Юрий Устинов. 

Рекорды Европы WPC (Всемирный KOHrpecc паузрnифтинrа) 
среди МУЖЧИН в жиме nежа 

52 135.0 DEGOVEТS Alexander Ukraina 
56 127.5 KARKUSCHKE Reno Germany 
60 155.0 WERNER Uwe Germany 
67.5 210.5 SCHICK Markus Germany 
75 246.0 TCHESNOKOV Andrey Russia 2003 
82.5 256.0 SCHICK Markus Germany 2002 
90 270.0 NYBLIN Lars Finland 2003 
100 297.5 PFRAUMER Frank Germany 1997 
110 300.0 GOLMOHAMMADI Reza Finland 2002 
125 302.5 KRAVТSOV Vladimir Russia 2003 
140 310.0 RANTANEN Tomi Finland 2003 
+ 140 305.0 РОРОУ Sergey Russia 2003 
Подrотовил ответственный секретарь Орrанизации WРС/WРО-Россия - Карпов Вячеслав. 
Утвердил реrистратор рекордов Европы WPC - Юрий Устинов. 




