




СОДЕРЖАНИЕ 
НОВОСТИ 

Нормативы АWРС-Россия по паузрлифТИНгу 4 

Нормативы АWРС-Россия по жиму лёжа 5 

СОРЕВНОВАНИЯ 

«Арнольд Классик»-2007 6 

Чемпионат России WPCj AWPC-2007 16 

Новости московского отделения WPC 
и АWРС-Россия 22 

ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

Алексей Неклюдов 26 

СТАТИСТИКА 

20 лучших ЛИфтеров России 32 

Рекорды России WPCjWPO 37 

ИНТЕРВЬЮ 

Интервью с чемпионом Европы и мира 

Владимиром Максимовым 40 

ТРЕНИНГ 

Школа чемпионов 43 

ЮМОР 

Скажи «баранкам» НЕТ! 48 



КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА 

'-NORLD POWERUFТING CONGREss 

Certificate of Appre~lation 
Js fiегебу awarded t(i: 

'Уuпу Vstinov 
'Тог out.star,,/inB pcrform.ance aтиfCмtiпe (ontn6UlW" to 

'I11J'C/WЮ POWEiliP'1'11Wq 
j1W<m{ea: ~{.cO 03, 2001 

Здравствуйте, уважаемые читатели! 
В связи с нехваткой свободного печатного места в журна

ле попробую занять эту колонку полезной информацией для 
вас, а именно - свежими новостями из мира пауэрлифтин
га. 

Осенью Федераци и пауэрлифтинга Украины и России 
(версия IPF) имеют все шансы на допуск к предстояшему 
чемпионату мира IPF. Причем , по сведениям , полученным 
из источников, близких к руководству 1 PF, у Украины на это 
гораздо больше шансов, чем у России. Напомню , что год 
назад обе Федерации были дисквалифицированы за отсутст
вие антидопинговой работы и отстранены от международ

ных стартов. 

Тем временем сборная команда WPC России штурмует 
европейский помост. Так, на этот раз в Германии , на чем
пионате Европы наши атлеты завоевал и 28 золотых наград, 
8 серебряных и 3 бронзовые. Время проведения чемпионата 
совпалосДнем Великой Победы , и именн09 Мая в далеком 
немецком городе Шлесвиге, благодаря силе и боевому на

строю наших спортсменов чаще других звучал Гимн России . 
Читайте в следующем номере журнала репортаж с места со

бытий . 

Экипировочный фронт пополнился новыми образцами 
«оружия", среди которых хочется отметить суперкостюм для 

приседа «INZER TRX" и совершенно новую жимовую ру
башку «INZER BOLT". 

Лето - пора отпусков, но только не для серьезных пау
эрлифтеров. Летом нас ждет очередное грандиозное собы
тие в мире российского пауэрлифтинга - Кубок Евразии , 
который состоится в августе. месяце в г.Курске. Оргкоми
тет упорно готовится к проведению мероприятия и обеща

ет провести его на самом высоком уровне. Также в ноябре 
Россия примет и чемпионат мира WPC, проводимый сов
местно с полуфиналом WPO. Мы с нетерпением ждем этих 
событий. Более подробную инФормацию о них можно по
лучить на вэб-сайте Организации пауэрлифтинга России 
WWW.wpc-wpо.ru . 

В Укараине 28 июля пройдет элитный жимовой турнир 
WPO «World Power Staгs». Уже оглашены размеры призовых: 
это $5000, $3000 и $1000 в каждом весе. 

Свое участие в супертурнире уже подтвердили Райан Кен
нели, Скотт Мендельсон, Роб Лугано. Россию на нем будут 

представлять Владимир Максимов , Алексей Неклюдов, 
Владимир Чадков , Сергей Кошкин . Турнир проходит под 
патронажем WPO Украины. 

Ну и напоследок немного похвастаюсь. На «Arno ld 
Classic» вашему главному редактору был вручен Диплом за 
неоценимый вклад в развитие мирового пауэрлифтинга. 

Искренне ваш, 

Юрий Устинов. 
Ыzоп@роwегliftiпg.гu 
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1. Через каталог агентства «Роспечать» 
журнал «Качай Мускулы» подписные индексы -
82814 на 6 месяцев , 82815 на год ; 

журнал «Мир Силы» подписные индексы -
82817 на 6 месяцев , 82818 на год . 

2. Через каталог «Пресса России» 
журнал «Качай Мускулы» подписной индекс - 42084; 
журнал «Мир Силы» подписной индекс - 42085. 

Подписка на длительный срок обойдется вам дешевле! 

* Сроки и стоимость подписки на 1 месяц уточняйте в вашем почтовом отделении. 
-- - - - - --- -- -- --- - - -- -- ---- --- - ------ ----- -- --- - -- ----- -- -- -- --- ---- --- -- ----- ---- -- - _.- --- --- - --- -- -- --- --~ 
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'НОВОСТИ 

НормативыА~РС-Россия 
по паузрnифТИНгу 

Мужчины Мужчины 
Экипировочный дивизион Безэкипировочный дивизион 

Кат. МСМК МС КМС 1 II III Кат. МСМК МС КМС 1 11 

52 490 422,5 372,5 327,5 290 255 52 455 392,5 347,5 305 270 

56 535 462,5 407,5 360 317,5 277 ,5 56 492,5 425 375 330 292,5 

60 577,5 500 440 387,5 342,5 300 60 532,5 460 405 357,5 315 

67,5 647,5 560 492,5 435 382,5 337,5 67,5 590 510 450 395 347,5 

75 705 610 537,5 472,5 417,5 367,5 75 642,5 555 490 430 380 

82,5 752,5 650 572,5 505 445 390 82,5 685 592,5 522,5 460 405 

90 790 682,5 602,5 530 467,5 410 90 720 620 547,5 482,5 425 

100 830 717,5 632,5 557,5 490 432,5 100 755 652,5 575 507,5 447,5 

110 862,5 745 657,5 577,5 510 447,5 110 775 670 590 520 457,5 

125 897,5 775 682,5 602,5 530 467,5 125 807,5 697,5 615 542,5 477,5 

140 925 797,5 702,5 620 545 480 140 822,5 710 625 550 485 

140+ 950 820 722,5 637,5 560 492,5 140+ 835 722,5 635 560 492,5 

Женщины Женщины 
Экипировочный дивизион Безэкиnировочный дивизион 

Кат. МСМК МС КМС 1 II III Кат. МСМК МС КМС 

44 280 242,5 212,5 187,5 165 145 44 267,5 230 202,5 

48 310 267,5 235 207,5 182,5 160 48 290 250 220 

52 335 290 255 225 197,5 175 52 312,5 270 237,5 

56 360 312,5 275 242,5 212,5 187,5 56 332,5 287,5 252,5 

60 385 332,5 292,5 257,5 227,5 200 60 352,5 305 270 

67,5 422,5 365 322,5 285 250 220 67,5 385 332,5 292,5 

75 457,5 395 347,5 307,5 270 237,5 75 415 360 317,5 

82,5 485 420 370 325 287,5 252,5 82,5 442,5 382,5 337,5 

90 510 440 387,5 342,5 302,5 265 90 460 397,5 350 

90+ 550 475 41 7,5 367,5 325 285 90+ 485 417,5 367,5 

Звание МС и МСМК присваивается только при прохождении допинг-контроля. 
Звания присваиваются только по итогам выступлений на А WPС-турнирах. 

4 мир сипы N~2!2007 . : 

1 11 

180 157,5 

195 172,5 

210 185 

222,5 195 

237,5 210 

257,5 227,5 

280 245 

297,5 260 

307,5 272,5 

325 285 

III 

237,5 

257,5 

277,5 

307,5 

335 

355 

375 

392,5 

402,5 

420 

427,5 

435 

III 

137,5 

150 

162,5 

172,5 

185 

200 

215 

230 

240 

252,5 



новости 

НормативыА~РС-Россия 
по жиму nёжа 

Мужчины Мужчины 
Экипировочный дивизион Безэкипировочный дивизион 

Кат. МСМК МС КМС 1 II III Кат. МСМК МС КМС 1 II 

52 117,5 102,5 90 80 70 62,5 52 110 95 82,5 72,5 65 

56 130 11 2,5 100 87,5 77 ,5 70 56 122,5 105 92,5 80 70 

60 142,5 122,5 107,5 95 85 75 60 ]32,5 11 5 ]00 87,5 77 ,5 

67,5 162,5 140 125 110 97 ,5 85 67,5 150 130 115 100 87,5 

75 180 157,5 137,5 122,5 107,5 95 75 162,5 140 125 110 97,5 

82,5 195 170 150 132,5 115 102,5 82,5 172,5 150 132,5 115 102,5 

90 207,5 180 160 140 122,5 11 0 90 180 155 137,5 120 107,5 

100 222,5 192,5 170 150 132,5 117,5 100 187,5 162,5 142,5 125 110 

110 235 202,5 177,5 157,5 137,5 122,5 110 195 167,5 147,5 130 11 5 

125 247,5 212,5 187,5 165 145 127,5 125 202,5 175 155 135 120 

140 257,5 222,5 195 172,5 152,5 132,5 140 207,5 180 157,5 140 ]22,5 

140+ 265 230 202,5 177,5 157,5 137,5 140+ 212,5 182,5 162,5 142,5 125 

Женщины Женщины 
Экипировочный дивизион Безэкипировочный дивизион 

Кат. МСМК МС КМС 1 II III Кат. МСМК МС КМС 

44 62,5 55 47,5 42,5 37,5 32,5 44 57,5 50 45 

48 72,5 62,5 55 47,5 42,5 37,5 48 65 57,5 50 

52 80 70 60 52,5 47 ,5 42,5 52 72,5 62,5 55 

56 87,5 75 65 57,5 52,5 45 56 77,5 67 ,5 60 

60 92,5 80 70 62 ,5 55 47,5 60 82,5 72 ,5 62,5 

67,5 100 87,5 75 67 ,5 60 52,5 67,5 90 77 ,5 67 ,5 

75 105 92,5 80 70 62,5 55 75 95 82,5 72,5 

82,5 110 95 85 75 65 57,5 82,5 100 85 75 

90 ] 12,5 97,5 87,5 77 ,5 67,5 60 90 102,5 87,5 77,5 

90+ 117,5 102,5 90 80 70 62,5 90+ 105 90 80 

Звание МС и МСМК присваивается только при прохождении допинг-контроля. 
Звания присваиваются только по итогам выступлений на А WPС-турнирах. 
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СОРЕВНОВАНИЯ 

Буквально через две неде

ли после чемпионата России , 
в США, в г . Коламбусе стар
товал девятнадцатый по счету 

супертурнир «Арнольд Клас

сию> , объединяющий под своим 

крылом тысячи атлетов самых 

разных видов спорта , таких как 

бодибилдинг, фитнес, тяжелая 
атлетика, стронгмен, фехтова

ние, гимнастика, бальные тан

цы, теннис , боевые искусства, 
армрестлинг и многие другие . 

Напомню, что этот грандиоз
ный спортивный фестиваль 

проходит под патронажем ве

личайшего бодибилдера всех 

времен и народов , губернатора 

штата Калифорния Арнольда 
Шварценеггера. Мистер Швар
ценеггер всегда лично посещает 

свой турнир . Так было и на этот 
раз. Не остановил Терминатора 
и перелом ноги , полученный 
им накануне. Лрихрамывая , 

с палочкой, но всё такой же 
жизнерадостный и открытый , 

Арнольд как всегда из «ниотку

да,> появился на своей выставке . 

Самой многочисленной рос
сийской делегацией на этом 

супертурнире была коман
да профессионалов WPO из 
Организации пауэрлифтинга 

России. Пятеро суператлетов

россиян , прошедших жесткий 

отбор, влились в ряды претен

дентов на золото от Арнольда. 
В пауэрлифтинге Россию пред
ставлял чемпион мира 2005 года 
Ил ья Кокорев из Ярославля 
(весовая категория до 75 кг) , 
в жиме лежа Владимир Чад
ков (Челябинск, чемпион мира 

2005 г. , легкий вес, до 82,5 кг) , 
Алексей Неклюдов (Москва , 
чемпион мира среди ветеранов 

2006 г., средний вес , до 110 кг), 
Владимир Максимов (Лысьва, 
чемпион мира среди ветеранов 

2006 г., тяжелый вес, св . J 10 кг) 
и Владимир Кравцов (Сара
тов, абсолютный чемпион мира 



2005 г., абсолютный чемпион 
России 2006 г . ) . 
Уровень суперфинала WPO 

среди профессионалов по па

уэрлифтингу и жиму лежа , что 

проводится вот уже 7-й год на 

«Арнольд Классик», соответс

твует уровню конкурса «Мистер 

Олимпия» для бодибилдеров . 

Ставки очень высоки . Только 

лучшие и з лучших получают 

(<пропусю> на это масштабное 

«лифтерское» побоище. И толь

ко самые лучшие станут первы

ми. 

Соревнования по всем видам 

спорта проходят в огромном 

« Креатор конвеншн центр», 

расположенном в « Даун таун» 

Коламбуса. Его площадь не

реально огромна . В нем же про

ходит и супервыставка «Арнольд 

СОРЕВНОВАНИЯ 

Экспо», н а которой выставля
ют свои стенды лучшие в мире 

фирмы по производству това 

ров и оказанию услуг для спорта 

и фитнеса. Соревнования бо
дибилдеров проходят в другом 

здании - концертном комплек

се « Мемориал ветеранов». Так 
сложилось изначально - так бу

дет и впредь. У Терминатора все 
запрограммировано. 

Для пауэрлифтинга всегда 
выделяют огромный зал на не

сколько тысяч посадочных мест. 

И не зря - зрители охотятся за 
местами с 8 утра! Скажу так -
пауэрлифтинг является третьим 

по посещаемости видом спорта 

на этом фестивале после боди

билдинга и боев без правил (ко
торые ввели в программутолько 

в этом году). Само действо я бы 
сравнил с профессиональными 
боксерскими матчами - имен

но их атрибутику использует 

Киеран Киддер , Президент и 
основатель WPO, в своем шоу. 
Зычный и протяжный голос 
ведущего , искусственно рас

тягивающего слова, девушки в 

бикини, лихо выхаживающие 
над помостом по специально 

установленному подиуму с таб

личками , на которых нанесены 

имена атлетов и вес на штанге , 

светомузыка , дымовая « завеса», 

из которой выходят, как глади

аторы на поле боя , атлеты . Ну 
и конечно , чемпионские пояса! 
Только за один этот пояс сто
ит побороться! Не говоря уже о 
призовых деньгах . В свое время 
у WPO были проблемы с выпла
тами , но с этого года победите

лям и призерам наличные были 

вручены прямо на сцене . 

Итак - пауэрлифтинг. С гос
тевым выступлением показы

вали свое мастерство девушки . 

Прежде всего я бы хотел отме
тить выступление ветеранши 

лифтерского помоста , воспи

танницы легендарного Луи 
Симмонса - Эми ВаЙсберг. 
Выступая в весе до 60 КГ, Эмми 
собрала 605 кг в сумме! Более 
l О своих весов . Впервые в ис
тории мирового пауэрлифтинга 
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СОРЕВНОВАНИЯ 

девушка смогла показать такой 

результат. Меня (а я в тот мо

мент судил старшим судьей на 

помосте) поразило выступление 
8-летней Кэрриан МакКалиш. 
Эта совсем юная девочка, весом 
34 кг, присела 75 кг (более двух 
своих весов!), выжала лежа 50 кг 
и вытянула 65 кг. Феноменаль
но . Многотысячный зал стоя 
аплодировал юной чемпионке. 
у мужчин в легком весе (75 

кг) как всегда не было рав
ных украинскому суператлету 

Александру Кутчеру . К сожа
лению, травмы не дали силачу 

возможность на 100% реали
зовать свой потенциал, тем не 

менее 375 кг в приседе , 235 кг 
в жиме и 315 кг в тяге позво
лили уверенно финишировать 
с суммой 925 кг. Вторым стал 
Дэн Петрило с суммой 895 кг 
и третьим Брайан Тинчер -
867,5 кг. Хотелось бы отметить, 
что соперники постепенно под

бираются к Кутчеру. Так, вжиме 
уже двое атлетов превысли его 

предыдущее достижение, спра

вившись с 252,5 кг (Петрило) 
и с 260 кг (Шваб). Наш Илья 
Кокорев, показав прекрасный 
результат 832,5 кг (332,5 кг+220 
кг+280 кг) , стал пятым. Илья 
прибавляет от старта к старту и, 

думаю, в скором будущем легко 

сможет «подвинуть» именитых 

профессионалов. 
у средневесов (до 100 кг) раз

бирались старые знакомые -
Донделл Блу и Мэтью Кроза
лески. В прошлом году именно 
Мэтью стал первым, после того 
как Блу не был засчитан пос
ледний подход в тяге . Прошел 

год. Темнокожий атлет Донделл 
упорно тренировался и «при

вез» Крозалески 22,5 кг! 1117,5 
кг - сумма Чемпиона (432,5 
кг+347,5 кг+337,5 кг). 
В первом тяжелом весе (125 

кг) настоящий разгром амери
канцам и финнам устроил моло
дой украинский силач Евгений 
Ярымбаш. После полуфинала 
WPO, где Ярымбаш также стал 
первым, он еще больше приба-







им соперникам 51 О кг в приседе, 
330 кг в жиме (два подхода на 340 
и 355, к сожалению, не засчита
ли из-за отрыва таза) и 370 кг в 
тяге. Женя ходил и на 390, вы
тянул, но американские судьи 

были непреклонны - двойное 

движение, не считать! Тем не 

менее Ярымбаш собрал выдаю

щуюся сумму «всех врем ею> -
12]0 кг! 

СОРЕВНОВАНИЯ 

Когда на помост выходили тя
желовесы, в Коламбусе объяви
ли чрезвычайное положение. 

Местное МЧС решило, что на
чалось землетрясение. Еще бы, 
ведь фаворит турнира, англича

нин Энди Болтон, заказал в тре
тьей попытке приседа ни много 

ни мало, а 550 кг 500 г! Когда он 
выходил на помост, многоты

сячный зал встал и взревел. И 
Болтон не подвел своих болель
щиков - ВЕС ВЗЯТ! В жиме у 
Энди 305 кг, и в тяге он вытянул 
417,5 кг. Второй подход он про
пустил, а в третьем заказал 457,5 
кг! Зал просто встал на уши -
отовсюду шла мощнейшая энер

гетика. Но сила земного при
тяжения на этот раз оказалась 

сильнее. Вес не взят . 1273 кг
именно такую сумму показал 

английский богатырь. Столько 
в мире не поднимал никто. Сов
сем рядом уже сумма 1300 кг. 
А тем временем зрители, 

спортсмены и судьи перемес

тились в зал выставки «Арнольд 

Экспо». Здесь, на сцене, на 



глазах тысячи зрителей разви

валось самое экстремальное 

шоу мирового пауэрлифтинга -
« Бенч Баш » . Экстрим начался 
уже с разминки. В маленьком 

помещении теснился 31 атлет, и 
каждый со своими ассистента

ми, плюс еще столько же зевак. 

И на всю эту гвардию -две раз
миночные стойки! Настоящий 
экстрим . 

Первыми выступали спорт
смены среднего веса (до 11 О кг)
и здесь всех удивил наш про

славленный ветеран - Алексей 
Неклюдов . Начали с 31 О кг -
феноменальный вес. Алексей 
расправился с ним, как с утрен

ним кофе! Идем 320 кг. Новый 
абсолютный рекорд России в 
этой категории. Отчаянно со
противлялась жимовая рубаш

ка «двойной Рейдж икс», но 
320 кг - это не шутки. Штанга 
уверенно взмывает вверх . Мно
готысячный зал взрывается ап

лодисментами! «Идем 330 кг!» -
говорит Алексей . «Может, луч
ше 325?» - «Я сказал ззо!!! » -
говорит Алексей . Этот вес на 2,5 
кг выше мирового рекорда сре

ди ветеранов по версии Wpc. 
Неклюдов собирается, выходит 
на помост и мощнейшим дви

жением справляется с весом! На 
15 кг превышен рекорд России 
и на 2,5 кг мировой ветеранский 
рекорд. К сожалению, Неклю
дов стал только седьмым. Не зря 
этот турнир считается самым 

главным жимовым « рубиловом» 

в мире. Первым стал Роб Луан
до, с феноменальным результа
том 380 кг! 
Во второй группе соревнова

лись атлеты легкого веса до 82,5 
кг. Владимир Чадков, немного 
неуверенно стартовав с 270 кг, 
ко второму подходу прочувс

твовал всю мощь новой для себя 
майки « двойной Рейдж икс» 
И зафиксировал 275 кг. Перед 
выступлением Чадков долго 
решался - заменить ли свою 

старую майку на новую , более 

прогрессивную, и не ошибся . 

В третьем подходе он фиксиру
ет 280 кг, устанавливая новый 



абсолютный рекорд России в 
своем весе и превышая теку

щий саб-ветеранский мировой 

рекорд почти на 50 кг! Пятое 
место . Очень сильны результа
ты соперников . Победителем 
турнира в этой группе стал Брэд 
Хек , выжавший в четвертом , 
рекордном , подходе 308 кг! В 
WPO в зачет идут и рекордные 
попытки . У серебряного при
зера Джейсона Сокера 307,5 кг. 
Такая плотная борьба. 
Скажу сразу : у тяжеловесов 

(св. 110 кг) одним подходом вы
играл Райан Кеннели. Воисти
ну Райан в настоящий момент 
лучший жимовик мира. Легко 
и четко, используя стандартную 

двойную майку «Рейдж ИКС», он 
зафиксировал 410 кг в первом 
подходе . Правда , дальнейшие 
подходы на 432 ,5 кг были не
удачны , но это было уже неваж

но. Райан - Чемпион. Наш Вла
димир Кравцов сработал четко 
и мощно. Все три подхода как 
в яблочко . 340 кг , 360 кг и 365 
кг! Новый абсолютный рекорд 
России , вес , превышающий ре

корд мира среди саб-ветеранов , 

но этого , к сожалению, хвати

ло только на 5-е место. Вдвой
не обидно то, что Владимир 
был готов и на больший вес , но 

спорт - это спорт. У дебютанта 
«Арнольда» - Владимира Мак-





симова , ветерана из Пермского 

края , жим немного не « пошел», 

но результат в 362,5 кг заслужи
вает уважения. Это всего на 2,5 
кг меньше, чем у Владимира 

Кравцова и на 12,5 кг больше 
результата, показанноro им не

сколько месяцев назад на чем

пионате мира-2006. 
Конечно , жаль , что на этот 

раз наши ребята остались вне 

призовых мест , но и упрекнуть 

их не в чем . Все тренировались, 

все ощутимо прибавили в ре

зультатах . Впереди есть еще це

лый год , чтобы прибавить еще 

больше и установить новые ре

корды. 

Нас ждут Кубок Евразии-2007 

в Курске и чемпионат мира-

2007 в Тольятти . 



СОРЕВНОВАНИЯ 

Минус двадцать ... В такие холода 
чемпионаты России по пауэрлиф
тингу и жиму по версии WPC еще 
не забирались. Город металлургов 
встретил полтысячи участников 

соревнований хорощим уральским 

морозом. 

Четвертый чемпионат России. 
Прощло всего четыре года, а сколь
ко рубежей позади. 

Я отчетливо помню наш первый 
чемпионат в Сочи, который соб
рал около пятидесяти первопро

ходцев ... Всего за четыре года ко
личество участников увеличилось 

в десять раз. Искренне надеюсь , 
что во столько раз увеличилось и 

количество наших сторонников. 

Сторонников свободного выбора 

в мире пауэрлифтинга, благо, что 
теперь Организация пауэрлифтин
га России дает возможность всем 
спортсменам соревноваться в рав

ных условиях. 

Введен дивизион А WPC со 
строгим допинг-контролем, а так

же безэкипировочный дивизион 

AWPC. Утверждены нормативы 
для спортсменов А WPC. И первый 
национальный чемпионат по этой 
версии состоялся. Под чутким ру
ководством Председателя AWPC
Россия Дмитрия Александровича 

Касатова этот старт прошел на са

мом высоком уровне. Десять про
центов участников были подверг
нуты тестированию на применение 

запрещенных субстанций. Причем 

пробы были «раскатаны» в самый 

быстрый срок, за что Организация 
пауэрлифтинга России выражает 

благодарность Московскому анти

допинговому центу. 

В безэкипировочном пауэр

лифтерском дивизионе AWPC хо
телось бы отметить выступления 

Олега Артемьева из Глазова, Анд

рея Мочалова из Костромы и Сер
гея Лукьянова из Бащкортостана. 

Спортсмены показал и сил ьн ые 
результаты. У экипировочников не 

бьшо равных Владимиру Сущаку из 

Старой Купавны. 

А WPC, жим лежа. Прекрасные 
результаты у Андрея Лихмана из 

Крымска, Михаила Вебера из Рос-



това , Владимира Сущака и братьев 
Артемьевых. 

В дивизионе WPC, как уже пове
лось, первыми стартовали девуш

ки . В абсолютном первенстве не 
было равных Марине Медведевой 

из Свердловской области. В ве
совой категории до 56 кг ей поко
рились 200 кг в приседе, 102,5 кг 
в жиме лежа и 187,5 кг в тяге ста
новой . Запомнилась дуэль между 
чемпионкой мира 2006 г. Еленой 
Поволоцкой из Элисты И МСМК 
из Свердловской области Еленой 
ШевердиноЙ. В результате упор
нейшей борьбы с отрывом в 2,5 кг 
победила Шевердина . 

Юношеской мужской группе 
не было равных Олегу Тибилову 
из Республики Северная Осетия -
Алания. 16-летний паренек с лег
костью «снял » мировой рекорд в 

приседе среди мужчин , который 

держался более 20 лет! В весовой 
категории до 60 кг Олег в первом же 
подходе встает со штангой 270 кг. 
По словам тренера молодого даро
вания АртураДзугкоева, его ученик 
был готов на больший результат, но 
далекая дорога и некоторые про

блемы, предшествовавшие поездке 



СОРЕВНОВАНИЯ 

на этот чемпионат , сделали свое 

дело . Два подхода на 285 кг были 
неудачны. В жиме у Олега 117,5 кг, 

и 230 кг он показал в пtге. 
В юниорской группе хотелось 

бы отметить выступление Ни
колая Безуглова из г.Удомля -
310+220+290 в весовой категории 
до 90 кг. 

Когда 500 кг рухнули на сцену , 

мне показалось , что еще миг - и 

помещение Дворца культуры , в ко
тором проходили соревнования , не 

выдержит и рухнет. Но все обош
лось. Все остались живы и здоро
вы , как и сам герой дня - Игорь 

Насты нов из Калмыкии. Именно 
он и штурмовал в приседе небы
валый вес - 500 кг. И был близок 
к победе над ним, но... Будем на
деяться, что в следующий раз у на

шего прославленного ветерана все 

получится . Отлично финишировал 
Михаил Сперанский из г.Удомля 
(кат. 67 ,5 кг), 300 кг в приседе , 
мировой рекорд в жиме лежа -
215 кг и 250 кг в тяге становой. Ми
хаил и стал абсолютным чемпио
ном России 2007 года . В весовой 
категории до 75 кг победу одержал 
Сергей Айвазов - 310+165+275. В 
82,5 кг, в результате упорной борь
бы между Максимом Томчиным из 

Тольятти , «самым сильным про
граммистом России», и Александ
ром Романовым из Саратова победу 
одержал Томчин. В приседе эти ре
бята устроили настощую бойню -
Томчин финиширует с 350 кг, но 
Романов заказывает в 4-м под
ходе 360 кг (рекорд России) и 
фиксирует их! В жиме 192,5 кг 
Томчина против 190 кг Романо
ва , и в тяге Максим на 5 кг пре
взошел саратовского атлета -
295 кг . Интереснейшей борьбой 
отличались соревнования атлетов в 

весовой категории до 90 кг. На этот 
раз вызов чемпиону мира 2005 года 
Андрею Шарапову из Тольятти 

бросил Сергей Проскурин из Ека
теринбурга. В приседе Шарапов 

зафиксировал только первый под
ход - 350 кг, Проскурин - 340 кг во 
втором подходе . В жиме лежа Ша
рапов увеличивает отрыв - 230 кг 
против 215. Казалось бы - вот она , 
победа, но ... тяга рассудила иначе . 
Сергей Проскурин зафиксировал 
330 кг и « привез» Шарапову сразу 
20 кг в сумме. У Андрея были за
фиксированы всего 285 кг, что , вне 
всякого сомнения , мало для весо

вой категории до 90 кг. 

Не менее интересно ·было зри

телям смотреть на выступления ат

летов весовой категории до 100 кг. 
Эмин Мамедов из Тольятти , фаво
рит категории до 90 кг, был заявлен 
на этот раз в весовуюдо J 00 кг. Здесь 
же, впервые среди взросл ых , про

бовал свои силы бывший юниор из 

Минеральных Вод, чемпион мира 
и Европы среди юниоров, Андрей 
Айвазов. Мамедов приятно удивил, 

зафиксировав 390 кг в приседе. У 
Айвазова 385 кг. В жиме лежа Эмин 
справляется с 260 кг и увеличивает 
отрыв от Андрея , который только 

в третьей попытке фиксирует 217,5 
кг. Насколько сильна тяга у Айва
зова, настолько же и откровенно 

слаба она у Мамедова , поэтому 
сказать , кто будет первым в их ду
эли, было очень сложно . Мамедов 
зафиксировал 300 кг во втором 
подходе и « смазал » подход на 31 О 
кг. Айвазову было необходимо вы
тащить 350 кг, именно они давали 
ему шанс стать первым . Андрей хо

рошо настроился , красиво выпол

нил подход и ... в момент фиксации 
потерял равновесие и «упал » назад. 

В итоге первый Мамедов - 950 кг и 
Айвазов с 932,5 кг на втором месте. 

В вес до 11 О кг золото у Алексея 
Козлова из г.ЛесноЙ , а в 125 кг , с 
хорошей суммой 980 кг , победу 
одержал Михаил Глазунов из Ека
теринбурга. 

Не секрет, что самым ожидае

мым выступлением на чемпионате 

России в жиме было выступление 
многократного чемпиона мира , 

самого титулованного и известно

го жимовика в России - Владими

ра Кравцова. Лично я был против 
того , что бы Вова выкладывался 
на этом старте - впереди «Ар
нольд Классик», но Кравцов был 
неумолим . « Моего выступления 
на нашей российской земле ждут 

мои фанаты и друзья . Как я могу 
их разочаровать и сказать , что буду 

выступать только для американцев 

в далеком Коламбусе? Нет - я вы
ступлю на «России», пусть даже в 
ущерб результату на «Арнольде», -
заявил Кравцов . В первом подходе 
были заказаны 340 кг. Без вопро
сов. Очень легко , четко и красиво . 
Зал ревел. Второй подход - 370 кг. 
Опускаем «Dbl Rage Х» пониже, 
и ... когда до груди осталось около 
2 см , - штанга встала. Позже Вова 
скажет мне , что просто почувство

вал: ниже - и быть травме в локте

вых суставах. Решил не рисковать 



третий подход я его просто не пус

тил . Кравцов возмущался , поры

вался самостоятельно заказать 380 
кг , но президент Федерации был 
непреклонен: « Кравцова на помост 

НЕ ВЫПУСКАТЬ,> . Пусть отдыха

ет и копит силы. Этих 340 кг ему с 
легкостью хватило , чтобы в очеред

ной раз стать абсолютным чемпио

ном России в жиме лежа. Конечно, 

у атлета и у зрителей осталось чувс

тво того , что не все было сказано на 

помосте в тот день, но ... Я считаю , 
что принял в отношении Владими
ра правильное решение и у него все 

еще впереди. Всему свое время. 

Маргарита Дзина, одна из ор

ганизаторов нащего чемпионата, 

помимо секретарской работы, так

же взялась за штангу и порадовала 

своих болельщиков прекрасным 

выступлением - 72 ,5 кг в весовой 
категории до 48 кг и звание чеМПl1-
онки РОССИl1 2007 года. 

У юношей очередной мировой 

рекорд зафиксировал воспитанник 

старшего тренера сборной коман

ды России к.В.Рогожникова - Ле

вон Саргсян. В возрастной группе 

13-15 лет, выступая в весовой ка
тегории до 67,5 кг, в четвертом под
ходе он справился со 150 кг. 
Б юниорской группе хотелось 

бы отметить Виталия Чернева из 

Минералъных Вод - 235 кг в весо
вой категорИl1 до 90 кг, Александра 

Коршкова из НОВОРОССl1йска - 250 
кг в весовой категории до 125 кг и 



Александра Лаптева из Новосибир

ска - 270 кг в весовой до 140 кг. 
211 кг - новый мировой рекорд в 

одиночном жиме. Именно столько 
зафиксировал М ихаил Сперанский 

из Тверской области в весовой ка

тегории до 67 ,5 кг. В 75 кг с 202 ,5 
кг стал первым Денис Перминов 

из Шадринска, ну а в весовой ка

теroрии 82,5 кг порадовал земляков 
своим выступлением многократ

ный чемпион мира из Челябинс
ка, главный судья и организатор 

этого чемпионата - Владимир 

Чадков. Я вообще не представляю, 

как после всей той суматохи, ко

торая выпала на его организатор

ские плечи, он нашел силы выйти 

на помост. И не только выйти , но 
и выжать 260 кг. Именно с таким 
результатом Владимир в очередной 

раз стал чемгтионом России в жиме 
лежа. Настоящая дуэль разверну-

20 мир сипы Ne2/2007 , 

лась в весовой категории до 90 КГ. 
Тольяттинец Эмин Мамедов, со

гнав три кило , заявился в этом весе 

и вступил в бой с многократным 

чемпионом России по версии IPF 
Алексеем Хараузовым из гЛесноЙ. 

Начали оба атлета с 240 кг. Вторым 
подходом оба зафиксировали по 

252,5 кг. Причем Алексей справ
лялся с весом намного легче Эми

на, тем не менее на третий подход 

Хараузов заказывает 262,5 кг, а Ма
медов 265 кг. Он тяжелее Хараузо
ва, и иного выхода, как жать 265 кг, 
у него нет. Алексей четко фиксиру

ет 262,5 кг и становится зрителем -
теперь все зависит от последнего 

подхода Эм ина. Мамедов, подбад

риваемый всей тольяттинской ко

мандой, собирает волю в кулак и 

выжимает 265 кг, вырьmая золото у 

Алексея. 

Появился достойный соперник 
и у Константина Отавина из Пер
ми. В весовой категории до 100 кг 
в третьем подходе у Дмитрия Гаака 
из Томска появился реальный шанс 
вырвать победу в этой категории . 

Но 290 кг не поддались, и чемпио
ном России стал Константин Ота
вин с прекраснейшим результатом 

285 кг. 
В весе до 11 О кг тоже не было все 

безоблачно у лидера нашей сбор

ной команды Алексея Неклюдова 
из Москвы. Конкуренцию ветерану 
составили Владимир Третьяков из 
Kyнrypa и Олег Кущнарев из Пер
ми. Неклюдов, выступавший «пе
резачетом» с ветеранского первенс

тва, проходившеro на день раньше, 

зафиксировал 315 кг. Третьяков 
давит в третьем подходе 312,5 кг и 
становится вторым. Все попытки 
Олега Кушнарева зафиксировать 
317,5 кг и стать первым были не
удачны - он третий с 307,5 кг. Но 
Третьяков не стал останавливаться 
на достигнутом и заказал 315,5 кг
новый рекорд России. Уверенно 
выжав этот вес, Третьяков стано
вится де-Факто самым сильным 
жимовиком России в категории 
до 11 О кг. Поздравляя соперника, 
Алексей Неклюдов , пожелал ему 

новых успехов и заметил , что он 

сам еще не сказал последнего сло

ва. 

Прекрасно реабилитировал
ся после не слишком успешного 

выступления на чемпионате мира 

2006 roда Сергей Капуста из Север
ска. 300 кг и заслуженная медаль 
чемпиона России в категории 125 
кг. 

Настоящий аншлаг у челябин

ских болельщиков вызвал ураль
ский богатырь Владимир Град из 
Челябинска. Он стал первым челя
бинцем , кто превысил в жиме лежа 

отметку в 300 кг. Владимир фикси
рует 310 кг и заслуженно становит
ся чемпионом России в супертяже

лом весе. 

Мировые рекорды, установлен

ные на чемпионате России 2007 г.: 
жим лежа: Михаил Сперанский 

(мужчины , кат. 67,5 кг, 211 кг), 
Имам Абдиев (юниоры, кат . 52 кг, 
110 кг) , Левон Саргсян (юноши 
13-15, кат. 67 ,5 кг, 150 кг) , Кирилл 
Сарычев (юноши 18-19, кат. +140 
кг, 252,5 кг), Александр Третьяков 
(сабмастера, кат. 110 кг, 315,5 кг); 
пауэрлифтинг: Олег Тибилов 

(мужчины , кат. 60 кг, присед 270 



кг, юноши 16- 17, кат. 60 кг , тяга 
232,5 кг, сумма 617,5 кг) , Михаил 
Цацулин (юноши 18-19, кат. 90 кг, 
тяга 327,5 кг) , Павел Андреев (юно
ши 18-19, кат. 90 КГ, сумма 825 кг) , 
Кирилл Сарычев (юноши 18- 19, 
кат . +140 кг , жим 240 кг), Елена 
Шевердина (сабмастера, кат. 75 кг, 
жим 162,5 кг) . 
Выражаем искреннюю бла

годарность спонсорам турнира : 

группе компаний «FLEX,), фирме 
«1 ZER», бизнес-группе « Креа
тив», торговому комплексу КС , 
ТОРГОВОМУ КОМПЛЕКСУ 
«Синегорье,), торговым рядам « Ни
китинские ,) , спортивно-оздоро

вительному комплексу «Fitzone,), 
фитнес-центру «Tehnogim,), клубу 
«Реформа» г.Магнитогорска . Лич
но: Палей Андрею, первому замес

тителю начальника Управления 
по физической культуре спорту и 

туризму Челябинской области Се
реб'ренникову Юрию Николаеви
чу, предпринимателю Манкевичу 

Сергею Артуровичу. 



СОРЕВНОВАНИЯ 

НОВОСТИ МОСКОВСКОГО отделения 
WPC и АWРС-Россия 

С 2006 года Организация па
уэрлифтинга России начала 

проводить свои соревнования в 

Московском регионе . Первым 
турниром WPC в Москве стал 
мастерский турнир « Золотой со
боль». Золотой соболь является 
символом подмосковного Пуш
кино , где в декабре 2006 года два 
выходных дня проходили сорев

нования . В первый день было 
троеборье , а во второй день ат

леты состязались в жиме лёжа. 
Соревнования стали возможны 
при поддержке Федерации сило
вых видов спорта Пушкинского 
района, Организации пауэрлиф
тинга России и администрации 
Пушкинского района. Эти сорев
нования собрали более 90 участ
ников. Среди них были атлеты из 
Вологды, Переславля , Смоленс
ка , Твери , Москвы , Московской 
области и , конечно же , из Пуш
кинского района. Состав учас
тников был очень представите
лен - чемпионы России и мира, 
рекордсмены России и Европы. 
Главный приз турнира - статуэт
ка «Золотой соболь» - достался 
богатырю из Переславля Павлу 
Макурину. По сумме трёх дви
жений - приседанию со штан-

гой, жиму лёжа и становой тяге , 
он собрал великолепную сумму 

877,5 кг в весовой категории до 
90 кг, обеспечив тем самым себе 
место абсолютного победителя 

турнира. За первое место в « аб

солютке» Павел боролся с дейс
твующим чемпионом мира Ста
ниславом Пряхиным. Станислав 

собрал 800 кг в категории до 82,5. 
Приседание прошло отлично -
335 кг. Жим лёжа и тяга : резуль

тативны лишь первые подходы. 

Это и неудивительно , ведь пик 
формы для Пряхина пришёлся 

на чемпионат мира в США, про

ходивший несколькими неделя

мираньше. 

Кроме Станислава Пряхина 

и Павла Макурина , в троеборье 
мне запомнились Павел Куль
ков , МСМК из Химок , и Алек

сандр Некипелов , МСМК из 
Вологды . Павел в категории до 75 
кг вытянул 280 кг! А у Александра 
прекрасный при сед и жим в кате

гории до 67,5 кг. 302,5 и 185 соот
ветственно. 

На этих соревнованиях для 
приседаний использовались 
стойки « монолифт», которые , 
согласно правилам WPC, долж
ны применяться на всех турнирах 

этой федерации. Непривычные к 
«монолифту» спортсмены напер
вых подходах делали шаг назад , 

но к третьему подходу уже почти 

все освоились и оценили « моно

лифт» по достоинству. Ведь здесь 
сразу можно занять удобную 
позицию, в частности встать в 

стойку « сум о» И без всяких отхо
дов назад начинать садиться. К 
сожалению , стойки « монолифт» 
пока большая редкость в России , 
но , попробовав однажды сорев

новаться на них , спортсмену тя

жело возвращаться к обычным 
стойкам. Ощущения при замене 
стоек на «монолифт» примерно , 
как при пересаживании с авто

мобиля с механической КПП на 
автомобиль с автоматической. 
Во второй день на помост вы

шли жимовики - спортсмены , 

соревнующиеся только в жиме 

штанги лёжа. Первое место в «аб-



солютке,> в этом упражнении у 

ОлегаЛившица из Старой Купав
ны - фантастические 290 кг! Тре
нирует Олега многократный чем
пион России , чемпион Европы 
и мира , 9-кратный рекордсмен 
России Александр Грачёв. Уда
лось по казать себя на помосте и 
атлетам из Пушкинского района . 
В жиме штанги лёжа в категории 
до 100 кг показал прекрасный ре
зультат спортсмен из СК «Атлет», 
Ивантеевка, Юрий Соловьёв. Он 
стал первым с результатом 255 
кг, значительно перевыполнив 

норматив мастера спорта меж

дународного класса. В категории 

свыше 125 кг Александр Семёнов 
без жимовой рубахи легко пожал 
250 кг! Оказывается, можно и без 
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экипировки подни.мать такие 

штанги , была бы сила. 
Подводя итоги « Золотому со

болю,>, замечу, что первый тур

нир WPC в Подмосковье поль
зовался успехом у спортсменов и 

зрителей. 

2007 год для Организации 
пауэрлифтинга России ознаме
новался открытием отделения 

А WPC (Amateur World Powerlif
ting Congress). Оно создано для 
пауэрлифтеров любител ьского 
уровня . С целью оградить их от 
конкуренции профессионалов 
в этом отделении Организации 
введён допинг-контроль на всех 

стартах. Кроме того, многим пау
эрлифтерам по разным причинам 
интереснее соревноваться без 



экипировки, и специально для 

них в рамках отделения AWPC 
сделан безэкипировочный диви
зион. Свои первые соревнования 
А WPC России провёл в рамках 
чемпионата России-2007 в Челя
бинске . И уровень, и количество 
желающих выступать в этой вер

сии превзошли все наши ожи

дания. Поэтому в мае 2007 года 
мы провели в Пушкино мастерс
кий турнир А WPC по жиму лёжа 
« Чистая победа». К этому времени 

были разработаны и утверждены 
нормативы А WPC России . Они 
различны для двух дивизионов 

А WPC России - экипировочного 
и безэкипировочного. Важным 
моментом этих нормативов яв

ляется обязательность тестирова
ния на допинг для спортсменов, 

вьmолняющих норматив мастера 

спорта и мастера спорта между

народного класса . 

На « Чистой победе » собра
лись спортсмены не только из 

Московского региона. Был даже 

участник из Калининграда -
Александр Максимов , который , 

кстати , прекрасно выступил в 

категории ветеранов . В безэки

пировочном дивизионе он занял 

третье место в « абсол ютке» с ре

зультатом 130 кг. В экипировоч
ном - первое с результатом 150 
кг. Собственный вес атлета 67 
кг, а возраст 46 лет. Самый же 
сильный ветеран на этих сорев-



нованиях - Александр Семёнов. 
В безэкипировочном дивизионе 
он выиграл «абсолютку» и в от

крытой возрастной категории, и 
среди ветеранов - очень лёгкие 

225 кг! 
В экипировочном дивизионе 

всех поразил известный подмос

ковный силач Владимир Сущак 
из Старой Купавны. Весовая ка
тегория до 140 кг. Первый под
ход 260 кг - очень легко! Вто
рой - 271. Так же легко. Третий 
подход 277,5 кг - есть! Три белых 
флажка . Видя такой запас силы , 
Владимир попросил четвёртый 
подход на 280 кг. НО здесь про
изошло непредвиденное: Влади
мир уже начал выжимать штангу, 

как у него от напряжения лопнул 

ремень. 280 кг остались пока не
покорёнными . 

В остальных категориях также 
были показаны приличные ре

зул ьтаты . Особенно в безэкипи
ровочном дивизионе . Дмитрий 

Михайлов до 75 кг - 162,5 кг, 
Эдуард Меляев до 82,5 кг - 172,5 
кг, Роман Голубев до 90 кг - 185 
кг, Александр Дмитриев до 100 
кг - 197,5 кг. На соревнованиях 
было выполнено 24 норматива 
мастера спорта и 8 мастеров спор
та международного класса. Про
ведено тестирование на приме

нение анаболических стероидов 
всех победителей и большинства 
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призеров соревнований . Так что, 

выступая на стартах А WPC Рос
сии , можно быть уверенным в 

« чистоте» противников. 

Вообще же «Чистая победа», 

как и чемпионат России , пока

зала значительно большую ак

тивность в безэкипировочном 

дивизионе. Так что, в будущем 

при проведении подобных со

ревнований от экипировочного 

дивизиона мы будем постепен

но отказываться. Следующими 

стартами А WPC России станет 
Кубок Европы в августе в Курс

ке и «Золотой соболь» в декабре 

в Пушкино. На этих турнирах 

будет представлен и жим лёжа, и 

троеборье. Организация пауэр
лифтинга России ждёт сильных 

участников! 



ЧЕЛОВЕК С ОБЛОЖКИ 

Алексей Неклюдов 
Самый сильный ветеран России 

Дмитрий Касатов 

Рад представить читателям журна
ла «Мир Силы» сильнейшего жимо

вика России в категории до 11 О кг, 
тренером которого мне посчастливи

лось быть, - Алексея Неклюдова. 

- Добрый день, Алексей. Пере
числи, пожалуйста, свои титулы и 

достижения в жиме лёжа. 

- и Вам здравствовать. Пожа
луйста, если кому интересно: обла
датель Кубка России 2005 г. по вете
ранам, чемпион России 2006-2007 
ГГ., абсолютный чемпион России 

по ветеранам, абсолютный чемпи-

он Прибалтики, чемпион Европы 

2006 г. , чемпион мира 2005-2006 
гг. (ветераны). Рекордсмен России, 
Европы, мира. Все соревнования в 

рамкахWPС. 
Что касается лучших достиже

ний, то на суперфинале WPO в 
марте мне удалось справиться с ве

сом в 330 кг. 

- Расскажи скоренько, как по
жать ЗЗО килограммов, и я сразу от

стану от тебя со своими вопросами. 

- Что так? Вроде только разгово

рились. Да и не получится быстро, 

так что придется потерпеть еще 

пару-тройку минут. Задавай лучше 

наводящие вопросы. 

- Ты давно увлёкся жимом лёжа? 

- Серьезно обратил внимание 

на жим я четыре года назад, когда 

решил готовиться к выступлению 

на соревнованиях. А до этого, надо 

сказать, занимался просто под

держанием физической формы. 

Хотя это упражнение мне всегда 

нравилось, и если вспоминать, то 

свои первые 200 кг я пожал еще лет 
15 назад. 

- А сейчас тебе сколько лет? 

- Сорок два . 

- То есть ты у нас, получается, 

ветеран? 

- Да, так получилось, что в боль
шой жим я пришел уже в «ветеран

ском» возрасте. 

- А легко выигрываешь у моло
дых. Это специфика спорта или тво

его организма? 

- Ну, я себя в старики еще не 

записываю. Но если говорить о со

перниках помладше возрастом , то 

выигрывать у них становится все 

тяжелее. Наглядный пример - пос

ледний чемпионат страны в Че
лябинске , который заставил меня 
поволноваться и начисто стёр бла

гостное чемпионское настроение. 

Спеuифика любого спорта тако

ва , что очень немногим удается по

чивать на лаврах долгое время. Тем 

более у нас, в России , где сильных 
людей хоть отбавляй. И , ты знаешь, 
я рад, что мне дышат в спину , -
стимул для совершенствования ог

ромный . 

Если говорить о моем организме , 
то , мне кажется , что он до сих пор 

пребывает в глубоком удивлении , 

дескать , ты что, хозяин, опять за 

старое взялся - силами меряться? 



· -

OV, Alexe 
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- я слышал, что ты начинал с 

тяжёлой атлетики. В ней были ка
кие-то успехи? 

- Родился и вырос я в г.Архан

гельске. В зал штанги пришёл, ког
да мне было 14 лет. Тогда мне каза
лось, что я опоздал, - сверстники 

уже были разрядниками, а нам, но

вичкам, ещё долго ничего тяжелее 

алюминиевой палки тренер не раз

решал поднимать - ставил технику. 

Никакой особенной генетикой я не 
отличался, поэтому нельзя сказать, 

что преуспел на этом поприще. Лет 

через семь тренировок в категории 

до 90 кг моя сумма двоеборья была 
317,5 кг (142,5 +175). По-моему, 
сейчас это выше мастерского нор

матива в уже новом весе (до 94 кг). 
У меня сохранились дневники тех 

тренировок, и, когда я случайно 

в них заглянул, я себя, того - мо

лодого, дико зауважал, потому что 

нагрузки тогда были непомерные, 

а питались мы в те времена чем по

пало и умудрялись при этом как-то 

восстанавливаться и поднимать. 

Много доброго и необходимого дал 

мне мой первый зал. 

В общем, тяжелой атлетике я 

обязан всем тем, что произошло, 

происходит и, я надеюсь, будет 

происходить в моей жизни. Жал
ко, что пришлось рано расстаться с 

этим видом спорта. 

- Травмы были? 

- Да, было всякое, как без них. В 

общем-то, основная причина ухода 

из спорта и была связана с травмой. 

Во время рывка на соревнованиях 

правый локтевой сустав дважды 

проворачивался и вылетал с гром

ким хрустом. Третьего раза я ждать 
не стал. Сейчас пожинаю плоды тех 
травм - рука не разгибается полно

стью. 

- с чем связываешь эту травму? 

- Все травмы, в основном, слу
чаются от перетренированности. В 

моих случаях это было стремление 

избежать нулевой оценки и любой 

ценой удержать штангу. 

Если спортсмен правильно тре

нируется, то он, безусловно, дол

жен трезво оценивать свои воз

можности . Мне же, к сожалению, 

ошибок избежать не удалось. 
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- То есть жим лёжа это от невоз
можиости выступать и тренировать

ся в тяжёлой атлетике и пауэрлиф
тинге или всё-таки веление сердца? 

- Ты прав: скорее всего , первый 
вариант больше похож на правду. 
Какое-то время я еще пытался тре
нироваться по-старому, но потом 

все-таки решил поберечь себя и ос
тавил только жим. Жим лёжа - это 
вообще песня . Разучивают слова и 
поют её многие , даже инвалиды. Я 
бы сказал, что это моя лебединая 

песня в железном спорте, вот толь

ко хочется в голосе оставаться по

дольше . 

- Ты начинал свои выступления 
с соревнований ФПР. Теперь же ты 
ведущий спортсмен WPС-Россия. 
Чем тебя привлёк WPC и оправдал 
ли он твои ожидания? 

- Виноваты, видимо, во всём 
мои неудовлетворённые в своё вре

мя спортивные амбиции. 
Начинал я, действительно, вы

ступать по правилам rPF и выступал 
бы , наверное, и по сей день там . Но 

не существовало на то время раз

рядных нормативов по жиму лежа в 

ФПР. Поэтому всё моётщеславие и 
устремилось туда, где эти нормати

вы были, Т.е. в wpc. 
На первых же соревнованиях , 

Кубке России в Тольятти, я с вну

шительным запасом выполнил 

норматив мастера спорта междуна

родного класса . Вроде бы сбылась 

мечта идиота и можно отчаливать , 

но не получилось оставить эту ор

ганизацию. Потому как ей повезло 
с неравнодушными к жизни и к па

уэрлифтингу людьми , с которыми 
и не хочется расставаться до сих 

пор. 

- Расположи в порядке убывания 
весомости для результата следую

щие слагаемые успеха пауэрлифте
ра: питание, фармакология, грамот
ный план тренировок, сон. 

- Хорошо, только надо добавить 
ещё парочку: экипировку и душев

ное равновесие . Если я правильно 
понимаю, то речь идет не о начина

ющих спортсменах? А раз так , то, 
на мой взгляд , все эти слагаемые 

значимы в равной степени и одно 

без друтого не работает. 

- у тебя большой опыт исполь

зования жимовых маек? Есть свои 
предпочтения и рекомендации? 

- Первое знакомство с жимовой 
майкой у меня состоял ось года че

тыре назад в моем родном городе на 

жимовомтурнире памятиДД. Зем

чика (удивительного народного 
тренера , которому многие спорт

смены, и я в том числе , обязаны 

своими достижениями). 

Приехав зрителем , я всё-таки 
решил попробовать свои силы на 

помосте . Попросил у знакомого 
пауэрлифтера старую майку (ещё 
HPHD), трико и пошел выступать. 

Пожал я тогда , по-моему , кило
грамм 215 и был так рад , что сразу 
купил этот « Инзер», хотя испы
тывал в нем жуткий дискомфорт. 

Следующая , более жесткая майка 
(EHPHD) не давала дышать и ре
зала меня вдоль и поперёк , так что 
дружбы с ней не получилось. Потом 
появились более мягкие однослой

ки «Fury» и «F6». В них было гораз
до приятнее работать, и пришли 

первые успехи: выполнение норма

тива МСМК WPC, призовые места. 
Дальше жизнь разделил ась на две 
части: до приобретения двухслой

ной «Rage Х» и после. С этого мо
мента жму только в таких майках -
они мне очень нравятся . Хотя , 
справедливости ради, надо сказать, 

что аналогичные девайсы других 

фирм-производителей мною не 

тестировались. 

- Разница в прибавке между «ф6» , 
к примеру, и «Дабл Рейдж Икс» ве

лика? 

- Разница внушительна - 50 кг! 
Но нельзя сравнивать одинарный 
« Титан » И двойной « Инзер». 

- Если бы в жиме лёжа не было 
экипировки, ты стал бы заниматься 
этим видом спорта? 

- Ни за что! (Шучу.) Конечно! Я 
ведь долгое время, занимаясь физ

культурой , и не слышал такого сло

ва - «экипировка» , пока не окунул

ся в мир пауэрлифтинга . А посколь-



ку спорт и соревнования - понятия 

неразделимые и имеют свои пра

вила , то вопрос как бы сам собой 

отпадает. Раз пришел в оркестр -
играй , как написано. 

- В чём отличие тренировок к 

безмаечному жиму от тренировок к 
жиму в экипировке? 

- я считаю , что и в безмаечном 

жиме надо тренироваться в майках 

для профилактики травм. Поэтому 
особых различий не вижу. 

- Каковы основные принципы 

твоей тренировочной программы? 
Как она строится? 

- Основной принцип - это 
прийти в зал. Если пришёл , то де

лай дело! 

WORL 
WO 

Ну а если серьезно, то я , к счас

тью , избавлен от забот по составле
нию планов тренировок благодаря 

моему тренеру Дмитрию Касатову, 

которому безгранично благодарен. 

Все наши последние победы и до

стижения - это его рук дело. 

Вернемся к вопросу. Планы 
составляются с учетом индивиду

альных особенностей и довольно 

редко корректируются мной . Как 
правило, каждая схема тренировок 

пишется под конкретные соревно

вания , и мне лишь остаётся её при
держиваться по мере сил. 

А как она строится и из чего со

стоит - это не мой секрет, а Лабо
ратории проблем силовой подго

товки. 

- я знаю, что у тебя огромный 
вынужденный опыт лечения спины. 

Аналогичными проблемами мучается 
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большое количество пауэрлифтеров. 
у тебя есть советы для них? Н, мо

жет быть, рекомендации для тех, у 
кого со спиной пока всё в порядке. 

- Да , к великому сожалению , 
мне пока не удается тренироваться 

в полную силу. Несколько грыж и 
протрузий, патологическая под

вижность поясничных позвонков 

слегка мешают жизни . Сначала я 

пытался не замечать проблемы, 

потом ходил по разным врачам , а 

сейчас разозлился на свою спину 

и ... стал убивать её упражнениями. 
Вот так и воюем , правда , пока без 

особых успехов. 
Когда появились первые сим

птомы остеохондроза , доктора 

дружно советовали убрать все 

вертикальные нагрузки на позво

ночник, и я, будучи сам когда-то 

врачом , согласился. Сейчас я по
нимаю, что делать этого не стои

ло, т.к . организм без привычных 

тренировок начинает (и довольно 

скоро) превращаться в мешок с 

костями. Естественно, в острый 
период заболевания и речи быть не 
может о продолжении тренировок 

в полном объёме , но в период ре

миссии надо обязательно уделять 

внимание проблемным местам. 
Здоровым (пока) ребятам я советую 

очень вдумчиво подходить к трени

ровочному процессу, т.е . выбирать 

адекватные своей подготовке веса. 

Ну а страдальцам - держать спину 

в тонусе . 

Все мы , занимающиеся с желе

зом, обречены ... с ним заниматься. 

- На твой взгляд, пауэрлифтинг в 
России сейчас на подъёме? 

- Думаю, что да. И это, несмот

ря на временные трудности в ФПР 
сейчас. Прогресс не может стоять 

на месте, а та массовость, которую 

приобрел пауэрлифтинг в настоя

щее время, - это и есть прогресс . 

- Ты чувствуешь 330 килограммов 
как свой предел? Для большинства 
людей 330 кг в жиме лёжа это небы
валая фантастика. А для тебя? Ты 

боялся этого веса? 

- Предел устанавливает Все
выщний, но если Господь будет не 

против - стану продолжать под

нимать свою планку, тем более что 

есть, на кого равняться . Некоторые 
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пришельцы уже давно жмуг за 400 
кг. Да, наверное , для обывателя и 
330 кг ассоциируется с чем-то фан
тастическим , но фантастику тоже 
люди придумали. Я по-хорошему 

жадный до соревнований и весов. С 

годами набираешься опыта и пере

стаешь бояться больших штанг. 

- Важным элементом твоей тре
нировочной программы являются 

негативные повторения. Как ты на
ходишь этот метод? Работает? И для 

чего он используется? 

- Негативы на тренировках я 
использую не часто , потому что 

110- 120 % от максимального ре
зультата - очень тяжелая плита , ко

торая тебя давит и плющит не по
детски. Но они необходимы , ведь 

организм должен почувствовать 

эти килограммы , чтобы жать их в 
дальнейшем . 

- Расскажи основные правила ис
пользования этого мощного метода 

увеличения силы. 
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- Негативные повторения пред

ставляют собой упражнение, во 

время которого спортсмен лишь 

сам опускает (желательно - мед

ленно) штангу на грудь , а жмет уже 

с помощью ассистентов (в моем 
случае их трое). Делать негативы 

нужно обязательно в майке , а если 

она еще и не прожата , то польза 

двойная. В основном , этим упраж
нением я заканчиваю тяжелую жи

мовую тренировку. 

- Может быть, есть ещё какие-то 

секреты от профессионала WPO? 

- Мне кажется , что люди уже 

давно раскрыли все секреты этого 

ремесла . Это и тренировки с цепя
ми , резиновыми жгугами , и удер

жания , и жимы с пола, и дожимы, 

и много чего ещё. 

- Как ты выполняешь дожи мы? 
Используешь бруски? 

- с дожимами я подружился 

совсем недавно и должен сказать, 

что это замечательное движение 

просто необходимо для прогрес

сирования в жиме лёжа. Дожимы 

лучше выполнять с брусков, при

чём разной высоты (в частности , 
5 и 10 см) . Дожимая снаряд , ты 

тренируешь именно ту, конечную, 

фазу жима, которая является самой 

тяжёлоЙ. 
Боевая (соревновательная) майка 

подобрана правильно лишь в том 

случае, если позволяет опустить 

на грудь вес, заказанный к твоему 

первому подходу на выступлениях. 

Большинство народа тренирует

ся как раз в боевых майках . Чтобы 
не растягивать раньше времени , 

не рвать дорогую вещь, дожимы и 

здесь будуг, как нел ьзя , кстати. 

- я знаю, что ты - не особый лю
битель много кушать. Но уровень 
диктует свои требования. Не есть 
нельзя. У тебя есть какие-то свои 

методы сохранения потрясающих 

силовых результатов и отличной 

мускулистой подтянутой фигуры? 



- На самом деле, правильное пи
тание - моё больное место. Кушать 

много и часто не получается не по

тому, что некогда , но потому что ну 

не лезет в меня столько продукта, 

сколько надо для набора массы! 
Не могу себя заставить пить и про

теиновые коктейли - не нравятся, 

хоть тресни. Отсюда и недовес, и 

« фигура». Аминокислоты недавно 

для себя открыл. Ими , в основном, 

и пробавляюсь. Обещаю постепен
но исправиться. 

- На следующий финал WPO хо
тел бы поехать? 

- Это всё равно , что спросить у 

алкоголика: « Пить будешь?» Фи
нал для меня - это колоссальная 

мотивация , чтобы упорно трени

роваться! Хочется , очень хочется. 

Даст Бог, поеду обязательно. 

- В чём ты видишь резервы для 

увеличения своих результатов? 

- Считаю, что надо сделать сле
дующее: набрать килограммов 1] 2 
собственного рабочего веса, подле-
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чить травмы и увеличить процент 

подсобных упражнений в трени

ровках и, как ни странно, научить

ся правильно жать. 

- Какие рекомендации начина

ющим жимовикам, желающим уве

личить свой результат, ты бы дал? 

«Химия»? Питание? Освоение эки

пировки? Может быть, дожимы? 

Или негативы? Чем им лучше «про

бивать» жим лёжа? 

- Все варианты ответов правиль

ные, кроме первого . Чем позднее 

у молодых спортсменов наступит 

знакомство с «тяжелыми» фарм

препаратами , тем быстрее и дольше 

они будут прогрессировать. Я по

желал бы начинающим (и не толь

ко им) беречь здоровье, грамотных 

тренеров, материального благопо

лучия (очень важная составляю

щая), упорства и настойчивости. 

И , заканчивая , хочу перефрази

ровать поговорку: «Если глаза не 

боятся, то руки сделают». Успехов! 

у нас самый бопьшой выбор 

экипировки ДnH пауэрпифтинrа в России 

Официапьный дистрибьютор фирм 

Titan, Inzer, BIZON 

Широкий выбор аксессуаров -
wтанrетки,ПОRса, маrнеэия,ПЯМКИ 
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СТАТИСТИКА 

20 лучших ЛИфтеров России 
за всю историю 

Пётр Кравцов 

52 kg 

1* Федосиенко Сергей/82 687,5 270,0 160,0 257,5 03.03.2005 51,90 Казань IPF 

3 Казаков Равиль / 82 590,0 242,5 152,5 195,0 14.11.2002 51,80 Тренчин IPF 

9 Журавлев Сергей/60 577,5 235,0 112,5 230,0 29.02.1992 51 ,30 Москва IPF 

II Горбунов Вячеславj75 570,0 200,0 135,0 235 ,0 20.06.1998 51 ,40 Владимир IPF 

13 Романов Алексей / 81 570,0 230,0 145,0 195,0 18.06.2004 51 ,90 София IPF 

17 Колбин Александр / 87 562,5 210,0 127,5 225,0 22.01.2005 52,00 IPF 

29 Чоповский Ярослав /62 545,0 210,0 110,0 225 ,0 14.11.1996 51 ,90 Зальцбург IPF 

35 Скочек Сергей/83 537,5 207,5 130,0 200,0 28.02.2002 51 ,90 Сыктывкар IPF 

40 Достовалов Михаил/85 530,0 205,0 115,0 210,0 14.03.2007 52 ,00 Бердск IPF 

45 Павлов Константин 173 525,0 210,0 135,0 180,0 02.09.1994 51 ,60 Манчестер IPF 

46 Данилов Константин / 86 525 ,0 215,0 105,0 205 ,0 08 .08.2003 IPF 

47 Байков Александр / 82 525 ,0 225,0 135,0 165,0 01.04.2005 51 ,80 Кемерово IPF 

53 Питаев Геннадийj72 520,0 180,0 127,5 212,5 23 .07.1995 51 ,70 Дели IPF 

55 Артемьев Игорь 171 520,0 190,0 145,0 185,0 03. 11 .2005 51 ,90 Хельсинки IPF 

56 Талан ки н Владимир/85 520,0 210,0 110,0 200,0 28 .02.2006 51 ,90 Уфа IPF 

62 Ярцев Александр / 54 515 ,0 205,0 105,0 205,0 03 .03.1995 51 ,80 Гай IPF 

63 Панин Дмитрий/80 515,0 200,0 115,0 200,0 20.04.2001 51 ,82 Новгород IPF 

65 Асабин Леонид/78 512,5 190,0 130,0 192,5 28 .02.2006 51,95 Уфа IPF 

69 Алексеев Дмитрий/83 510,0 215,0 105,0 190,0 22.03 .2001 IPF 

70 Каримов Евгений/83 510,0 180,0 130,0 200,0 01 .04.2005 51,75 Кемерово IPF 

56kg 

1 Павлов Константин 173 687,5 267,5 192,5 227,5 25.08 .2005 56,00 Орел IPF 

2 Федосиенко Сергей/82 675,0 260,0 167,5 247 ,5 27.05.2005 52,85 Санкт- Петербург IPF 

4 Казаков Равиль /82 645,0 270,0 170,0 205,0 04.11 .2003 55 ,85 Вайле IPF 

6 Асабин Николайj78 635,0 240,0 160,0 235,0 26.08.2004 56,00 Воронеж IPF 

9 Мухамятьянов Фанил/72 627,5 245 ,0 182,5 200,0 11.03.2004 56,00 Красноярск 1PF 

14 Данилов Константин / 86 620,0 250,0 130,0 240,0 17.06.2005 55 ,80 Мариуполь IPF 

16 Колбин Александр / 87 615,0 230,0 135,0 250,0 12.10.2006 55 ,90 Оренбург IPF 

22 Чоповский Ярослав /62 602,5 240,0 122,5 240,0 26.02.1999 55 ,90 Гай IPF 

27 Романов Алексей / 81 600,0 250,0 150,0 200,0 12.10.2006 55 ,60 Оренбург IPF 

31 Гладких Сергей/89 597,5 235 ,0 145,0 21 7,5 19.09.2006 55 ,80 Сыктывкар IPF 

36 Скочек Сергей/83 592,5 225,0 142,5 225 ,0 27.02.2003 54,80 Казань IPF 

45 Побережный Виталий/84 580,0 210,0 155,0 215,0 28.02.2006 55 ,95 Уфа IPF 

47 Красильников Антон/87 577,5 222 ,5 135,0 220,0 11.03.2004 55 ,95 Красноярск IPF 

54 Обожин Владимир/ 572,5 222 ,5 140,0 210,0 28.02.2006 56,00 Уфа IPF 

56 Проскурин Анатолийj72 570,0 217,5 120,0 232,5 02.03.1995 55 ,50 Гай IPF 

58 Ярцев Анатолийj72 570,0 217,5 120,0 232,5 12.12.1995 IPF 

60 Левин Сергей/87 572,5 210,0 155,0 207,5 18.04.2007 55 ,30 Сергиев Посад IPF 

67 Савиных Сергей/83 565,0 220,0 135,0 210,0 22.03.2001 55,06 Кемерово IPF 

68 Алексеев Дмитрий/83 565,0 230,0 120,0 215 ,0 21.06.2002 IPF 

69 Петроченко Виталий/82 565,0 217,5 135,0 212,5 03.04.2003 55 ,65 Красноярск IPF 

60 kg 

1 Закиев Айрат/81 750,0 310,0 220,0 220,0 01.03 .2006 59,95 Уфа IPF 

3 Казаков Равиль /82 740,0 300,0 207,5 232,5 10.11 .2004 59,70 Кейптаун IPF 
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4 Андрюхи н Михаилj70 737,5 282,5 170,0 285,0 25.08.2005 59,95 Орел IPF 

9 Скочек Сергей/83 705,0 260,0 185,0 260,0 16.06.2005 59,80 Мариуполь IPF 

12 Золов Александр / 80 690,5 260,5 180,0 250,0 11.09.2003 59,95 Косьцян IPF 

13 Павлов Константин 173 690,0 272,5 200,0 217,5 24.12 .2005 59,60 Анжеро-Судженск IPF 

14 Красильников Антон/87 687,5 285,0 162,5 240,0 01.03.2006 59,85 Уфа IPF 

18 Данилов Константин / 86 672 ,5 275,0 147,5 250,0 14.03.2007 58 ,80 Бердск IPF 

20 Колбин Александр / 87 672 ,5 262,5 155,0 255,0 18.04.2007 59,50 Сергиев Посад IPF 

21 Гладких Сергей/89 667 ,5 260,0 165,0 242,5 14.03.2007 59,75 Бердск IPF 

24 Звягинцев Анатолийj78 655 ,0 235,0 170,0 250,0 11.03.2004 60,00 Красноярск IPF 

25 Мухамятьянов Фанил/72 655 ,0 250,0 200,0 205,0 04.03.2005 59,70 Казань IPF 

35 Сидоров Алексей 174 645 ,0 235,0 162,5 247,5 28 .02.1997 59,90 Сыктывкар IPF 

37 Громов Александр / 81 645 ,0 255,0 165,0 225,0 05 .04.2002 59,70 Новокузнецк IPF 

38 Черников Павелj73 645 ,0 252,5 140,0 252,5 04.03.2005 60,00 Казань IPF 

41 Колышкин Александр / 81 642,5 245,0 160,0 237,5 08 .07.2005 59,85 Москва IPF 

42 Машинский Артур/87 640,0 230,0 170,0 240,0 28.10.2005 59,80 Оренбург [PF 

45 Асабин Николайj78 637,5 250,0 155,0 232,5 24.01.2003 60,00 Уфа IPF 

46 Черемушников Антон/84 640,0 250,0 140,0 250,0 18.04.2007 59,70 Сергиев Посад IPF 

49 Панин Дмитрий/80 635,0 240,0 155,0 240,0 21.01.2005 60,00 Череповец IPF 

67,5 kg 

5 Казаков Равиль /82 810,0 325,0 232,5 252 ,5 10.11.2005 67,20 Майами [PF 

6 Громов Александр / 81 807,5 320,0 217,5 270,0 27.05.2005 67,50 Санкт-Петербург IPF 

8 Золов Александр / 80 802 ,5 317 ,5 215 ,0 270,0 25.08.2005 67,50 Орел [PF 

10 Соколов Николай/79 792,5 300,0 207,5 285 ,0 04.03.2005 67,45 Казань [PF 

11 Кокорев Ильяj73 780,5 300,0 210,5 270,0 03.11.2005 67,00 Хельсинки WPC 

13 Долгов Евгенийj76 780,0 300,0 190,0 290,0 12.03.2004 67,30 Красноярск IPF 

16 Гайшинец Сергей/86 777 ,5 290,0 180,0 307,5 28.08.2006 67,40 Бердск 

19 Сперанский Михаилj76 766,0 301,0 215 ,0 250,0 09.02.2007 65,80 Челябинск WPC 

20 Андрюхи н Михаил/70 765,0 292,5 177,5 295 ,0 15.03.2007 66,75 Бердск IPF 

26 Биктагиров Евгенийj79 750,0 277,5 192,5 280,0 12.03.2004 67,50 Красноярск IPF 

27 Машинский Артур/87 747,5 265 ,0 197 ,5 285,0 12.10.2006 66, 10 Оренбург IPF 

28 Пеньков Александр / 86 747,5 300,0 187,5 260,0 25.01 .2007 66,80 Калуга IPF 

30 Шкурник Дмитрий/87 745,0 290,0 185,0 270,0 26.01 .2007 67,00 Ульяновск IPF 

32 Нурутдинов Максим/82 737,5 300,0 172,5 260,0 01.04.2005 67,50 Кемерово IPF 

36 Баранов Виктор/67 730,0 282,5 155,0 292,5 01.03 .1 996 67,50 Екатеринбург IPF 

40 Пак Владимир/82 725 ,5 270,0 155,0 300,5 25.08.2005 67,30 Орел IPF 

42 Буравов Михаил/86 725,0 290,0 160,0 275,0 26.01 .2007 67,50 Ульяновск IPF 

53 Некипелов Александр / 87 717 ,5 302,5 185,0 230,0 24.12.2006 67,00 Пушкино WPC 

63 Филягин Сергейj78 710,0 265,0 180,0 265,0 12.12.2002 IPF 

65 Сидоров Алексей 174 707 ,5 272 ,5 185 ,0 250,0 03.03.2000 67,00 Сыктывкар IPF 

75kg 

8 Фуражки н Виктор/69 865,0 325,0 220,0 320,0 11.10.2005 74,60 Майами IPF 

15 Коротыгин Артем /80 850,0 330,0 232,5 287 ,5 20.09.2006 74,75 Сыктывкар IPF 

16 Громов Александр /8 1 845,0 320,0 242,5 282,5 13.10.2006 74,00 Оренбург IPF 

19 Меркулов Алексей / 83 840,0 337 ,5 235,0 267 ,5 28.01.2006 75,00 ЛеНИI-lс к - Кузнецкий IPF 

22 Шестаков Игорь /69 835,0 370,0 175,0 290,0 26.11.2003 74, 10 Калгари WPC 

24 Кокорев Ильяj73 832,5 332 ,5 220,0 280,0 02.03.2007 74,60 Коламбус WPO 

26 Нурутдинов Максим/82 827 ,5 332,5 200,0 295 ,0 27.01.2007 75,00 Назарово IPF 

28 Баранов Виктор/67 825 ,0 325 ,0 187,5 312 ,5 28.02.2003 74,25 Казань IPF 

29 Дворников Дмитрий/82 825 ,0 325,0 200,0 300,0 18.06.2004 75,00 София IPF 

30 Пинчук Антон/84 825 ,0 320,0 220,0 285 ,0 04.06.2005 75,00 Нерюнгри IPF 

31 Говорин Александр /85 825,0 325,0 175,0 325,0 02.03.2006 74,40 Уфа IPF 

35 Беляев Андрей/83 815,0 300,0 190,0 325 ,0 28.02.2003 73,95 Казань IPF 
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37 Пак Владимир/82 813,0 315 ,0 167,5 330,5 19.01 .2006 75,00 Москва IPF 

38 Пряхин Станиславj75 812,5 310,0 202,5 300,0 10.05.2007 75,00 Шлезвиг GPC 

40 Гирин Константин / 81 810,0 327,5 222,5 260,0 15.03.2007 74,75 Бердск IPF 

50 Киреев Виталий/85 800,0 305,0 200,0 295 ,0 02.04.2005 74,90 Кемерово IPF 

52 Цветков Василий/81 800,0 345,0 192,5 262,5 03.11.2005 74,60 Хельсинки IPF 

53 Саранский Сергейj79 800,0 310,0 215 ,0 275 ,0 26.01.2007 74,90 Ульяновск IPF 

54 Суворов Артем/83 800,0 320,0 190,0 290,0 27.01.2007 75,00 Назарово IPF 

58 Соколов Николайj79 795,0 325,0 200,0 270,0 19.01.2006 71,90 Москва IPF 

82,5 kg 

9 Богданов Сергей/85 915 ,0 340,0 252,5 322,5 12.05.2006 82,30 Простеёв IPF 

12 Беляев Андрей/83 900,0 340,0 225,0 335,0 07.11 .2003 81 ,65 Вайле IPF 

20 Сорокин Алексей / 85 887,5 362,5 217,5 307,5 28.08.2006 82,15 Бердск IPF 

23 Фуражки н Виктор/69 885,0 340,0 225,0 320,0 03.10.2003 76,85 Сыктывкар IPF 

24 Дворников Дмитрий/82 885,0 360,0 225,0 300,0 02.03.2006 82,45 Уфа IPF 

25 Шестаков Иroрь/69 880,0 387,5 190,0 302,5 23.03.2003 81,50 РедДир WPC 

26 Востриков Русланj79 877,5 320,0 220,0 337,5 02.03.2006 81,95 Уфа IPF 

28 Озеров Павел/80 872,5 327,5 232,5 312,5 12.03.2004 79,85 Красноярск IPF 

29 Говорин Александр / 85 872,5 345,0 190,0 337 ,5 28.08.2006 80, 10 Бердск IPF 

31 Мор Сергей/69 870,0 325,0 225,0 320,0 17.11.2000 82,20 Акита IPF 

35 Базунов Н и колай/84 870,0 330,0 225,0 315,0 02.03.2006 81 ,80 Уфа IPF 

38 Васюков Евгений/85 867,5 342,5 215 ,0 310,0 20.04.2007 82,00 Сергиев Посад IPF 

42 Гордеев Сер ге йj76 865,0 335,0 205,0 325,0 25.05.2002 82,50 Санкт-Петербург IPF 

43 Швецов Дмитрийj79 865,0 340,0 205,0 320,0 04.08.2004 82,50 Томск IPF 

44 Эрнандес-Ортега Алексей / 84 865,0 347 ,5 222,5 295,0 18.06.2005 82,40 Мариуполь IPF 

45 Еремин Ген нади йj73 865,0 325,0 230,0 310,0 02.03.2006 82,15 Уфа IPF 

47 Потапенко Сергей/69 865,0 322,5 227,5 315,0 28.08.2006 81,90 Бердск IPF 

49 Пряхин Станислав/75 862,5 350,0 207 ,5 305,0 03.11.2006 82,10 Лейк-Джордж wPc/ 
WPO 

50 Жадуков Руслан / 83 860,0 320,0 210,0 330,0 26.01.2007 81 ,55 Ульяновск IPF 

51 Туров Олегj79 860,0 340,0 190,0 330,0 26.01.2007 82,50 Ульяновск IPF 

90kg 

4 Беляев Андрей/83 1012,5 375,0 257,5 380,0 21.09.2006 89,35 Сыктывкар IPF 

6 Заморников Вадим/82 982,5 392,5 215 ,0 375 ,0 19.05.2006 89,50 Санкт-Петербург IPF 

10 Тарасенко Андрейj75 972,5 362,5 262,5 347,5 12.11.2004 89,66 Кейптаун IPF 

11 Лебедко Константин / 81 972,5 375,0 247,5 350,0 03 .03.2006 90,00 Уфа IPF 

14 Зварыкин Алексей / 79 960,0 360,0 230,0 370,0 03.03.2006 89,90 Уфа IPF 

25 Морозов Николай/76 940,5 352,5 250,5 337,5 28.05.2005 89,25 Санкт-Петербург IPF 

29 Гришаев Владимир/81 932,5 370,0 260,0 302,5 20.01.2007 89,45 Череповец IPF 

38 Хараузов Алексей /73 920,0 355,0 252,5 312,5 22.01.2005 IPF 

39 Мор Сергей/69 915 ,0 350,0 240,0 325,0 03.10.2003 89,55 Сыктывкар IPF 

40 М алун И Н Алексей / 78 915,0 350,0 245,0 320,0 05.03.2005 89,95 Казань IPF 

57 Ионов Андрей/84 900,0 352,5 210,0 337,5 26.08.2005 89,65 Орел IPF 

62 Гущин Сергейj74 897,5 342,5 185,0 370,0 17.01.2004 Москва IPF 

63 Мамедов Эминj74 897,5 365 ,0 242,5 290,0 03.11 .2005 89,20 Хельсинки WPC 

64 Степанов Дмитрий/82 895,0 335 ,0 222,5 337,5 20.01.2007 89,65 Череповец IPF 

69 Богданов Сергей/85 892,5 325 ,0 257 ,5 310,0 24.01 .2004 IPF 

71 Новиков Евгений/82 892,5 370,0 207,5 315,0 19.08.2006 88,80 Тольятти WPC 

73 Феденко Дмитрийj75 890,0 350,0 215,0 325,0 05.10.2002 IPF 

74 Пупышев Александр /82 890,0 350,0 210,0 330,0 20.01 .2007 89,50 Хабаровск IPF 

75 Шарапов Андрейj78 890,0 350,0 235,0 305,0 12.05.2007 88,90 Шлезвиг GPC 

82 Усанов Вадим/77 885,0 320,0 225 ,0 340,0 22.01 .2005 IPF 

83 Кудрич Валерийj77 885,0 360,0 205,0 320,0 04.06.2005 89,55 Нерюнгри IPF 

84 Проскурнин Сергей/ 885,0 340,0 215 ,0 330,0 09.02.2007 89,70 Челябинск WPC 
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100kg 

\4 Бархатов Максим/8 \ \0\5 ,0 385 ,0 265 ,0 365 ,0 05.03.2005 99,95 Казань IPF 

\6 Лебедко Константин /8 \ \ О \0,0 390,0 270,0 350,0 29.08.2006 96,90 Бердск IPF 

\8 Тарасенко Андрейj75 \005,0 385,0 270,0 350,0 \3 .05.2006 95 ,40 Простеёв IPF 

27 3варыкин Алексей / 79 990,5 375,5 235 ,0 380,0 \9 .05.2006 93,60 Санкт-Перербург IPF 

29 Малунин Алексей 178 990,0 380,0 270,0 340,0 03.03 .2006 98 ,45 Уфа IPF 

32 Федоре н ко Юрийj74 985,5 375,0 240,0 370,5 04.\0.2003 99,95 Сыктывкар IPF 

38 Сорокин Андрейj74 980,0 395,0 240,0 345,0 03.03 .2006 99,95 Уфа IPF 

42 Айвазов Андрей/82 980,0 385,0 227 ,5 367,5 \2 .05 .2007 98,20 Шлезвиг GPC 

44 Orавин Константин 173 975 ,0 360,0 260,0 355,0 28.08 .2004 99,45 Воронеж IPF 

47 Поздеев Константин / 84 970,0 380,0 220,0 370,0 20.01 .2006 95,00 Москва lPF 

50 Лиханов Дмитрийj79 965 ,0 360,0 252,5 352,5 03 .03.2006 98,45 Уфа IPF 

5\ Феденко Дмитрийj75 962 ,5 385 ,0 237,5 340,0 05.03.2005 99,40 Казань IPF 

62 Суслов Николайj79 955 ,0 382,5 230,0 342,5 17.06.2000 98,80 София IPF 

64 Абдулкаримов Арсен/82 955,0 390,0 245,0 320,0 29.0\.2005 95,80 Пятигорск IPF 

69 Исмагилов Галимj75 952,5 360,0 235,0 357 ,5 04.10.2003 100,00 Сыктывкар IPF 

70 Котков Владимир/80 952,5 367,5 240,0 345,0 \3.03.2004 99,40 Красноярск IPF 

7\ Тимофеев Олегj76 952,5 365,0 252,5 335 ,0 27.08.2005 98 ,50 Орел IPF 

77 Беляев Андрей/83 950,0 350,0 270,0 330,0 20.01 .2007 94,05 Череповец IPF 

78 Мамедов Эминj74 950,0 390,0 260,0 300,0 09.02 .2007 93,50 Челябинск WPC 

84 rpa'leB Александр / 77 942,5 380,0 205 ,0 357 ,5 03.\1.2005 98 ,70 Хельсинки WPC 

110 kg 

8 Федоре н ко Юрий/74 1087,S 400,0 282 ,5 405,0 04.03 .2006 109,60 Уфа IPF 

9 Суслов Николайj79 \087,5 430,0 282 ,5 375,0 04.03.2005 109,90 Уфа IPF 

16 Дед юля Валентин/77 1047,5 422,5 265 ,0 360,0 27 .08.2005 109,80 Орел IPF 

\9 Медведев Игорь /80 1032,S 400,0 270,0 362,5 05 .03.2005 109,40 Казань IPF 

3\ Бархатов Максим/81 10\0,0 380,0 270,0 360,0 04.08.2004 104,50 Томск IPF 

32 Михайлов Максимj75 10\0,0 4\0,0 257,5 342,5 03 . 11 .2005 107,80 Хельсинки WPC 

37 Дрогобужев Александр 175 \007 ,5 390,0 265,0 352,5 23.09.2006 108,90 Сыктывкар lPF 

38 Ганьков Алексей 170 \002,5 375,0 245,0 382,5 14.11.1998 108,55 Черкассы IPF 

46 Ильичев Николай/77 \000,0 370,0 240,0 390,0 2\ .0\.2006 108,40 Череповец IPF 

47 Малунин Алексей 178 \000,0 370,0 270,0 360,0 19.05.2006 104,05 Санкт-Петербург IPF 

56 Гаврусик Роман/82 990,0 375 ,0 262,5 352,5 27.01 .2007 104,75 Назарово IPF 

62 Шурбенков Андрейj79 982,5 375 ,0 247,5 360,0 05.03.2005 \08 ,30 Казань IPF 

68 Фролов Михаилj79 980,0 390,0 260,0 330,0 \7.03.2007 109,95 Бердск IPF 

7\ Вдовкин Евгенийj76 977,5 390,0 232,5 355,0 19.02.2006 107,00 Новороссийск WPC 

72 Омельченко Василийj73 977,5 385,0 255,0 337 ,5 04.03.2006 109,40 Уфа IPF 

75 Кутровский Петр/83 973,5 365,0 26\ ,0 347,5 \5 . \0.2006 108,00 Оренбург IPF 

79 Чирков Марат/84 972,5 380,0 240,0 352,5 \8 . \2.2005 110,00 Красноярск IPF 

88 Сосновский Сергей/83 967,5 380,0 232 ,5 355,0 \9 .06.2005 109,60 Мариуполь IPF 

93 Демяхин Олегj74 965,0 370,0 235,0 360,0 04.06.2000 IPF 

95 Сорокин Андрейj74 965,0 390,0 240,0 335,0 28.08.2004 103,80 Воронеж IPF 

97 Лиханов Дмитрийj79 965,0 385,0 240,0 340,0 \7.03 .2007 105,65 Бердск IPF 

12Skg 

12 Маланичев Андрей/77 \\23,0 440,0 280,0 403 ,0 28.08.2005 124,35 Орел IPF 

35 Суслов Николай/79 \052,5 405,0 275 ,0 372,5 \7 .07.2005 \11 , 15 Дуйсбург IPF 

4\ Подтынный Максим/72 1047,S 425,0 220,0 402,5 03.03.2002 \24,70 Сыктывкар IPF 

44 Федоре н ко Юрий/74 \045,0 395,0 260,0 390,0 \9.05.2006 11\ ,35 Санкт-Петербург IPF 

46 Солодов Антон/85 1040,0 420,0 260,0 360,0 21 .01 .2007 124,00 Череповец IPF 

54 Гурьянов Максимj75 1025,0 400,0 240,0 385 ,0 0\ .03.\998 125,00 Уфа IPF 

56 Котков Владимир/80 \025,0 405,0 280,0 340,0 28.08 .2005 116,60 Орел IPF 

67 Суров Сергейj74 \017,5 415,0 285 ,0 3\7 ,5 29.0\.2006 \22 ,20 ЛеНИI-IСК- IPF 
Кузнецкий 
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68 Гагин Игорь / 69 1017,5 420,0 270,0 327,5 04.03 .2006 123,65 Уфа IPF 

90 Сосновский Сергей/83 1005,0 400,0 257,5 347,5 ]8.03.2007 ]24,40 Бердск IPF 

91 Дрогобужев Александр / 75 1005,0 390,0 260,0 362,5 29.04.2007 114,35 Добрунь IPF 

101 Булычов Михаилj73 ]000,0 390,0 250,0 360,0 06.10.2002 125,00 Казань IPF 

105 Гриняев Сергей/77 1000,0 380,0 270,0 350,0 21 .01 .2006 122,05 Череповец IPF 

106 Поминов Алексей 178 1000,0 400,0 255 ,0 345,0 28.01.2007 120,]0 Санкт-Петербург IPF 
]07 Сосновский Вадимj77 1000,0 405,0 250,0 345,0 ]8.03 .2007 120,40 Бердск IPF 
] 16 Кибирев Антон/82 997,5 380,0 265 ,0 352,5 23.09.2006 123,60 Сыктывкар IPF 

121 Стародубский Сергей/77 992,5 385,0 285,0 322,5 ]2.05 .2007 115,00 Шлезвиг GPC 
]26 Ганьков Алексей / 70 990,0 370,0 250,0 370,0 30.09.2000 114,05 Сочи IPF 

135 Фролов Михаилj79 985,0 390,0 257,5 335,0 29.05.2005 112,70 Санкт-Петербург IPF 

140kg 

20 Клюшев Александр / 83 1080,5 4]0,0 270,0 400,5 20.01.2006 ]38 ,30 Уфа IPF 
2] Ламбрионидис Фемис/85 1075,0 415,0 290,0 370,0 21.01 .2007 129,7 Череповец IPF 

27 Подтынный Максим/72 1070,0 430,0 227,5 412,5 10.12.2001 130,00 Нягань IPF 

31 Маланичев Андрей/77 1062,5 430,0 260,0 372,5 02.03.2003 127,70 Казань IPF 

33 Кибирев Антон/82 1060,0 425,0 275,0 360,0 05.03.2006 131 ,50 Уфа IPF 

38 Гурьянов Максимj75 1050,0 405,0 255,0 390,0 20.09.1998 ]32,95 Калуга IPF 
5] Степанов АртурЛ8 1040,0 410,0 270,0 360,0 03 . 11 .2005 ]29,60 Хельсинки WPC 
6] Суров Сергейj74 1025,0 435,0 275 ,0 315,0 28.0].2007 130,00 Назарово IPF 
7] Сущак Владимирj72 1010,0 422,5 262,5 325,0 ]9.02.2006 131 ,20 Новороссийск IPF 

86 Бондаренко Владимирj78 1000,0 385,0 245,0 370,0 21.01 .2001 136,60 Нерюнгри IPF 

87 Серебряков Алексей 178 1000,0 400,0 240,0 360,0 04.04.2001 133,70 IPF 
9] Шабанов Викторj76 1000,0 387,5 315,0 297,5 22.01 .2005 135,75 Назарово IPF 

95 Фомин Юрий/69 995,0 392,5 242,5 360,0 О] .03.1998 136,40 Уфа IPF 

101 Бирюков Валентинj76 990,0 4]0,0 250,0 330,0 23 .07.2006 139,00 Москва IPF 

102 Агеев Андрей/85 990,0 410,0 262,5 312,5 28 .0] .2007 129,45 Ульяновск IPF 

105 Васнецов Аркадийj76 987,5 402,5 235,0 350,0 02.03.2003 137,25 Казань IPF 

122 Симаньков Николай/67 982,5 382,5 260,0 340,0 28.01.2007 128,60 Ульяновск IPF 
]23 Ковальчук Артем/82 982,5 400,0 237,5 345,0 22.04.2007 132,15 Апатиты IPF 

141 Калиниченко Влади м ир/72 975,0 390,0 245,0 340,0 ]4.03.2004 137,65 Красноярск IPF 

145 Сидорычев Михаилj79 972,5 370,0 255,0 347,5 22.01.2005 135,65 Череповец IPF 

147 Березин Александр / 74 972,5 360,0 282,5 330,0 17 . ]2.2006 130,90 Красноярск ]PF 

140+ kg 

18 Калиниченко Владимир/72 1122,5 422,5 315,0 385,0 20.01 .2006 151 ,00 Москва IPF 

19 Бондаренко Владимирj78 1 ]20,0 450,0 300,0 370,0 28 .08.2005 155,10 Орел ]PF 

42 Фомин Юрий/69 ]065,0 415,0 267,5 382,5 02.08.2003 145,70 Москва IPF 

53 Гагин Олегj75 1060,0 437,5 287,5 335,0 ]9.05.2006 155,00 Санкт-Петербург IPF 

76 Гадиев Риф/64 ]030,0 400,0 272,5 357,5 ]4.03.2004 156,50 Красноярск IPF 

85 Украинцев Роман/77 10]0,0 390,0 250,0 370,0 28.05.2000 150,00 Москва IPF 

90 Михеев Виталий/77 ]007 ,5 390,0 285 ,0 332,5 28.01.2007 149,40 Назарово IPF 

91 Решетняк Андрейj79 1005,0 400,0 300,0 305,0 28.01.2007 151,55 Ульяновск IPF 

92 Дряничкин Дмитрий/72 ]005,0 405,0 260,0 340,0 28.01.2007 146,95 Ульяновск IPF 

96 Град Владимирj76 ]002,5 400,0 275 ,0 327,5 22.01 .2006 142,75 Магнитогорск IPF 

106 Настынов Игорь / 61 1000,0 417,5 252,5 330,0 02.11.2005 157,00 Хельсинки WPC 

108 Сидорычев Михаилj79 1000,0 400,0 270,0 330,0 2].0] .2007 140,80 Череповец !PF 

136 Шабанов Викторj76 975,0 370,0 310,0 295,0 29.01 .2006 143,75 Ленинск- IPF 
Кузнецкий 

147 Васнецов Аркадийj76 970,0 410,0 220,0 340,0 28 .08.2005 143,50 Орел !PF 

* Место в мировом рейтинге. 
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СТАТИСТИКА 

Рекорды России WPCjWPO 
ЖИМ 

Мужчины 

52 146,0 Артемьев Игорьj71 Глазов 16.08.2006 Тольятти 

56 155,0 Артемьев И горьЛI Глазов 16.08.2006 Тольятти 

60 165,0 Вартанов Давид/86 Курск 16.08.2006 Тольятти 

67,5 211,0 Сперанский Михаилj76 Удомля 11 .02.2007 Челябинск 

75 246,0 Чесноков Андрейj74 Томск 27.11.2003 Калгари 

82,5 280,0 Чадков Владимирj72 Челябинск 03.03.2007 Колумбус 

90 280,0 Чадков Владимир/72 Челябинск 09.09.2005 Тольятти 

100 290,0 Отавин Константинj73 Пермь 10.05.2007 Шлезвиг 

110 330,0 Неклюдов Алексейj72 Москва 03.03.2007 Колумбус 

125 350,0 Кравцов Владимир/72 Саратов 17.02.2006 Новороссийск 

140 365,0 Кравцов Владимир/72 Саратов 03.03.2007 Колумбус 

140+ 312,5 Попов Сергейj75 Краснодар 27.03.2004 Сочи 

ПАУЭРЛИФТИНГ 

Мужчины 

52 

190,0 Артемьев Игорьj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

145,5 Артемьев Игорь/71 Глазов 18.08.2006 Тольятти 

185,0 Артемьев Игорьj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

520,0 Артемьев Игорьj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

190/145/185 

56 

202,5 Артемьев Олегj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

150,0 Артемьев Олегj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

210,0 Онучи н Александрj78 Златоуст 09.02.2007 Челябинск 

532,5 Артемьев Олегj71 Глазов 05.11.2005 Хельсинки 

202,5/150/180 

60 

270,0 Тибилов Олег/90 Владикавказ 08.02.2007 Челябинск 

155,5 Артемьев Олегj71 Глазов 18.08.2006 Тольятти 

232,5 Тибилов Олег/90 Владикавказ 18.02.2006 Новороссийск 
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СТАТИСТИКА 

617,5 Тибилов Олег/90 Владикавказ 08.02.2007 Челябинск 

270/117,5/230 

67,5 

302,5 Некипелов Александр/87 Вологда 23.12.2006 Пушкино 

220,0 Сперанский Михаилj76 Тверь 18.08.2006 Тольяпи 

275,0 Кокорев Ильяj73 Ярославль 21.05.2005 Жилина 

780,5 Кокорев Ильяj73 Ярославль 05.11.2005 Хельсинки 

300/210,5/270 

75 

370,0 Шестаков Игорь/69 Смоленск 29.11.2003 Калгари 

230,0 Чесноков Андрейj75 Томск 29.11.2003 Калгари 

300,0 Пряхин Станиславj75 Электросталь 11.05.2007 Шлезвиг 

835,0 Шестаков Игорь/69 Смоленск 29.11.2003 Калгари 

370/175/290 

82,5 

387,5 Шестаков Игорь/69 Смоленск 23.03.2003 РедДир 

245,0 Кошкин Сергейj71 Мин. Воды 21.05.2005 Жилина 

317,5 Шестаков Игорь/69 Смоленск 24.08.2002 РедДир 

880,0 Шестаков Игорь/69 Смоленск 23.03.2003 РедДир 

387,5/190/302,5 

90 

385,0 Мамедов Эминj74 Тольяпи 11.05.2007 Шлезвиг 

270,0 Мамедов Эминj74 Тольяпи 11 .05.2007 Шлезвиг 

330,0 Айвазов Андрей/82 Мин. Воды 11.09.2005 Тольяпи 

897,5 Мамедов Эмин/74 Тольяпи 05.11.2005 Хельсинки 

365/242,5/290 

100 

400,0 Грачев Александр/77 Москва 20.08.2006 Тольяпи 

260,0 Смоляков Иroрьj71 Новоалександ- 19.02.2006 Тольяпи 

ровск 

367,5 Айвазов Андрей/82 Мин. Воды 11.05.2007 Шлезвиг 

980,0 Айвазов Андрей/82 Мин. Воды 11.05.2007 Шлезвиг 

385/227 ,5/367,5 

110 

410,0 Михайлов Максимj75 Москва 05.1 J .2005 Хельсинки 

310,0 Неклюдов Алексей/64 Москва 19.02.2006 Новороссийск 

355,0 Вдовкин Евгенийj76 Жигулевск 18.02.2006 Новороссийск 

1010,0 Михайлов Максимj75 Москва 05.11.2005 Хельсинки 

410/257,5/342,5 

38 мир сипы N~2/2007 



125 

385,0 Стародубский Сергей/77 

285,0 Стародубский Сергей/77 

355,0 Глазунов Михаилj74 

992,5 Стародубский Сергейj77 

385/285/322,5 

140 

422,5 Сущак Владимирj72 

320,0 Кравцов Владимир/72 

360,0 Миронов Владимир/56 

1040,0 Степанов АртурЛ8 

410/270/360 

140+ 

465,0 Настынов Игорь/6 1 

252,5 Настынов Игорь/6 1 

330,0 Настынов Игорь/6] 

1000,0 Настынов Игорь/6 1 
417,5/252,5/330 

СТАТИСТИКА 

Таганрог 11.05.2007 Шлезвиг 

Таганрог 11.05.2007 Шлезвиг 

Екатеринбург 09.02.2007 Челябинск 

Таганрог 11.05.2007 Шлезвиг 

Старая Купавна 19.02.2006 Новороссийск 

Саратов 

Омск 

Липецк 

Элиста 

Элиста 

Эл иста 

Эли ста 

30.11.2003 Калгари 

1995 

05.11.2005 Хельсинки 

20.08.2006 Тольятти 

05.11.2005 Хельсинки 

11.09.2005 Тольятти 

05.11.2005 Хельсинки 

INZER 
ADVANCE DESIGNS 

1he World Leader In Powerlifting Apparel 

'9К'ипировК'а "1IN~ER" IB IРоС'сии 
'Весь IмодеfПЫНIi"Й IРЯД: IIP.F IИ \WP.C (зкипировК'а 

(OaMt.ile IнизК'ие Iценыi! Посу,авки !ИЗ (ОША 

ПреДСТЗ8ИТ ЛЬС1'во'& Москве 

тел 8-903-573-00-23 
e-mail: kasat@wpc-wpo.ru 
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ИНТЕРВЬЮ 

Интервью с чемпионом Европы и мира 
Владимиром Максимовым 

Только фаКТbI 

Справка 

Максимов Владимир Валерье
вич. 

Родился 7 июня 1966 года . 
Образование среднее специаль

ное , окончил Свердловский тех
никум физической культуры (за

очно). 
Пожарный . 
Мастер спорта СССР по тяжёлой 

атлетике. 

Мастер спорта международного 
класса по пауэрлифтинту. 

С чего начинался nyrь в спорте? 

В сентябре 1978 года 12-летним 
парнем Володя пришёл в секцию 

тяжёлой атлетики СПОРТИ13ного клу

ба «Лысьва». Через год выполнил 
3-й разряд. В весовой категории до 
52 кг вырвал 55 и толкнул 72,5. 

Тяжёлая атлетика 

В школьные годы тренировался 
без про пусков 4 раза в неделю . Во 
время каникул - по 2 раза в день, 
на сборах и в спортивном лагере -
по 3-4 раза в день. 
В 1982 году стал чемпионом ЦС 

«Трудовые резервы» среди юношей 
(до 18 лет) , на первенстве ссср
одиннадцатым. 

Мастера спорта СССР выполнил 
в октябре 1983 года. В 17 лет (ры
вок 137,5 кг, толчок - 170 кг) в ка
теГОРИll 82,5 кг. 
В 20 лет стал вторым на «России» 

среди юниоров и на « Союзе» - чет
вёртым в весовой категории 90 кг 
(рывок - 155 кг, толчок - 190 кг). 
Лучшие результаты в штанге в 

90 кг: рывок - 165 , толчок - 205 
(подъём на грудь - 212,5 кг). 

Переход в пауэрлифтинг 

в 1990 году выступил на чемпи
онате области в весовой категории 
до 90 кг: присед 270, жим 160, тяга 
270 кг. 



С 1990 по 2000 год активно не 
тренировался , работал, воспитывал 
двоих детей и «качался » В «подва

ле». В декабре 1999 года на городс
ких соревнованиях показал в при

седе 300, в жиме 210, в тяге 300 кг. 
В 2000 году выступил на чемпи

онате области: 31 о, 220, 31 О кг . И 
«загорелся », поставил цель выпол

нить международника . 

Первое выступление на терри
ториальном чемпионате России 
(зона Урала и Поволжья) 28 января 
2001 года принесло звание мастера 
спорта России (330, 250, 300). 
Международника выполнил на 

1 2-м Кубке России 9- 14 октяб-

ря 2001 года в Иркутске, при весе 

121 ,10 кгс результатом 350, 260, 290 
кг. Занял 3-е место (впервые стал 
призёром России в пауэрлифтин
ге). 

27 февраля 2003 года в Казани 
выиграл 16-й чемпионат России, 
с лучшей суммой 980 кг (375 , 285 , 
320). 
Мечтал о сумме 1000 кг, недоб

рал в приседе 20 кг, хотя был готов 
на присед 400 кг. 
На этом закончил выступление 

в лифтинге . Хорошо пошёл жим и 
нужно было выбирать «или - или » . 
Кроме того, для троеборья была 
маленькая тяга из-за коротких 

ИНТЕРВЬЮ 

пальцев - спина тянула , а держать 

штангу было сложно. 

Первый раз вышел на помост в 
чистом жиме на чемпионате России 
в июне 2001 года в Перми : «баран
ка » на 242,5 кг (этот вес давал 3-е 
место) из-за технических ошибок 

(все 3 подхода не считали 2 к 1) . 

Планы 

Основные цели: выжать 400 кг и 
успешно выступить на «Арнольд

Классик»-2008. 

Тренировки 

Основные тренировки - 4 раза в 
неделю по 2- 2,5 часа. Больше - по 

самочувствию. Научился удачно 

«подводиться » К соревнованиям. 

О себе 

Работает пожарным в системе 

МВД . Женат (жена Лариса) , двое 

детей (дочь Люба и сын Женя). 
Живёт в своём доме , с удовольстви

ем работает в огороде. 

Спонсор 

Спонсор - ХК « Привод» во 

главе с генеральным директором 

В.С.Тетюевым и первым замес

тителем генерального директора 

П. В.Андреевым. 

Тренер 

Тренер - с наqала занятий и вы

полнения международника и чем 

пиона мира - Сергей Фёдорович 
Шулятьев. 
Последний год третируется са

мостоятельно. 

Одно время помогал Игорь Кор

нейчук. 

Мастер спорта международного 
класса. 

Абсолютный чемпион и рекорд

смен России в категории свыше 125 
КГ. 

Бронзовый призёр чемпионата 

мира 2002 года (267 ,5 кг в катего
рии до 125 кг). 
Чемпионат мира 2003 года - 4-е 

место . 

Участник чемпионата мира 2004 
года. 

Призёр чемпионата Европы 2003 
года. 
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года. 

Чемпион мира 2005 года (295 кг в 
катеГОРИl1 до 125 кг) . 
Серебряный призёр чемпионата 

мира 2006 года (315 кг в категории 
125 кг). 
Серебряный призёр чемпионата 

мира по версии WPC и чемпион 
среди ветеранов (325 кг в категории 
125 кг) . 
Серебряный призёр Кубка Евро

пы. 

6-е место на « Арнольд Классик» -
2007 (362,5 кг). 

Из протокола 7-го чемпионата 

России по жиму лёжа (7- 10 июня 
2001 года , г . Светлогорск , Кал и

нинградская область) : 

«10.06.2001 . 
Весовая категория до 125 кг. 
1. ИСАКОВ Эдуард 1973 
124,80 275,0 ~ 282,5 282,5 
2. МАКСИМОВ Владимир 1966 

122,80 ~ 255,0 262,5 262,5 
3. КРАВЦОВ Владимир 1972 

124,5 ~260,0 ~ 260,0». 



ТРЕНИНГ 

Школа чемпионов 
Разговор о тренинге в современном паузрnИфтинге 

Досье «Мира Силы»: 
Константин Витальевич Роroжии

ков, г.Тольятти. 
Заслуженный тренер Федерации 

WPC-Россия. 
Старший тренер сборной команды 

WPС-Россия. 
Обладатель Кубка России среди 

ветеранов в жиме лежа 2004 г. 
Серебряный призер чемпионата 

мира среди ветеранов в жиме лежа 

2006г. 
Подготовил (в IPF и WPC) (приве

дены данные до выступления нашей 

сборной на чемпионате Европы-
2007): 
МСМК - 14, мастеров спорта -

24, чемпионов мира - 4, призеров 
чемпионатов мира - 4, чемпионов 
Европы - 4, обладателей Кубка Ев
ропы - 5, его ученики многократно 
становились чемпионами страны и 

обладателями Кубка России. 

Наш вид спорта доступен и по

нятен всем тем, кто посещает 

тренажерный зал. С виду нет ни
чего проще: приходи не ленись , 

таскай железо - и результат, вот он, 

ошутим. Добавляются на штан

ге «блинчики», растут веса в трех 

движениях, начинают посещать 

думки о разрядах и победах. Статьи 

глянцевых журналов подсказыва

ют, как и что делать, где и сколько 

поднимать. Красота! Уже кажется , 
что скоро можно и самому в жур

нале появиться! Но вот проходит 

месяца три, затем полгода и резуль

таты перестают расти. Не таким 

уже перспективным кажется рост 

результатов, а через какое-то время 

появляется неудовлетворенность , 

пропадает желание тренироваться. 

Многие атлеты бросают трениров

ки , так и не засветившись на глян-

це , не выполнив нормативов, не 

реализовав весь свой потенuиал. 

Почему? Давайте попробуем ра

зобраться. Я постараюсь поменьше 
оперировать научными терминами 

и доходчиво и популярно разло

жить, что такое пауэрлифтинг, как 

и с чем его едят. 

Кто идет в тренажерный зал? 

Правильно: мы с вами, у которых 

есть потребность, в силу тех или 

иных обстоятельств , попросту го

воря , «подкачаться » . Многие за

ранее пытаются получить хотя бы 

минимум информации о том, как 

сделать себя большим и сильным , 

чтобы не выглядеть полными про

фанами. А откуда мы её выискива

ем? Правильно, в первую очередь, 

из журналов «спортивной » направ

ленности . Я не буду критиковать 

методики, которые даются в них , 

а именно: сколько подходов и пов

торений нужно сделать и под ка

ким углом поднять снаряд, какие 

проценты от максимума нагрузить 

или сколько раз в неделю посещать 

тренажерный зал . Вне сомнения, 
там есть что почерпнуть , как то: 

посмотреть красивые картинки , 

рекламу отличных тренажеров , 

спортивного питания и добавок и , 

как ни странно, правильную тех

нику выполнения упражнений. 

С остальной информацией я бы 

рекомендовал обойтись более ос

торожно . Например , не пытаться 

повторять или следовать всем мето

дическим рекомендациям чемпио

нов . Ведь это совет чемпиона: вот 

я , мол , так и так делаю дЛЯ СЕБЯ . 

А мы повторяем , забывая, что этот 

парень уже лет 10-15 тренируется 
и через пробы , ошибки и неудачи 

нашел своё, и в большинстве слу
чаев подходящее только для него , 

упражнение или методику тренин

га . Новичку не нужны методики 

чемпионов , он не сможет качаться 

по ним без ущерба для здоровья , но 

многие пытаются и загоняют себя в 

яму ПЕРЕТРЕНИРОВАННОСТИ 
со всеми вытекающими последст

виями . 
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Признаками того, что вы «загна
ли» себя, является отсутствие про
гресса или даже спад достигнутых 

результатов, плохой сон, отсутс
твие аплетита, отсутствие желания 

идти в зал и травмы! Первый по
казатель неправильного подхода к 

тренингу - это болевые ощущения 
в коленях, локтях, прострелы по 

позвоночнику , ноющие от трени

ровки к тренировке связки. Поч
ти 90 процентам занимающихся 
в тренажерных залах кажется, что 

сделанное не по чемпионской 

программе упражнение. не даст ре

зультата, что именно три, а то и че

тыре упражнения на группу мышц 

необходимы для ее роста . Поэтому 
многие и мучают себя повторе
ниями и упражнениями, под раз

ными углами и разворотами . Для 
мышечной группы , участвующей в 

том или ином упражнении , впол

не достаточно трех подходов в 5-6 
повторениях. Ну, а если эту работу 
повторять в течение недели 2, а то и 
3 раза , это и будет верной дорогой 
к застою. «Что же делать?» - спро

сите вы. Отвечаю: в первую очередь 
поищите хорошего тренера, у кото

рого есть результат, узнайте, какое 

количество чемпионов и какого 

уровня он воспитал, как о нем от

зываются его воспитанники и как 

они растут в своих результатах, ну и 

захочет ли тренер с вами занимать

ся . Если такого тренера нет, что де
лать, с чего начать? 
Начните с того , что отдохните 

от тренировок недельку, а то и 10 
дней. Совсем не лишними в это 
время будут баня с веничком и кон

TpacTHыM душем, прогулки на све

жем воздухе, подвижные игры на 

природе , массаж, можно сходить в 

физдиспансер и, наконец-то, поле
чить на имеющихся у них различ

иых процедурах различные боляч
ки. Да здравствует активный отдых, 
хорошее питание и здоровый сон! 
Отдохнули? Подлечились? Те

перь за дело! 
Так сколько раз в неделю трени

роваться? 
Методом проб и ошибок на себе 

и, к сожалению, на своих воспи

танниках я пришел к определенной 

схеме тренинга в пауэрлифтинге. 
Одним из краеугольных камней 

схемы является время отдыхa меж

ду тренировками , за которое наши 

мышцы, связки и центральная не

рвная система (далее - ЦНС) по
пытаются восстановиться от той 

трёпки, которую мы им задали. 
Дайте своему организму отдох

нуть, накопить достаточно запасов 

топлива для новой работы , подза
рядить «батарейки» . Сушествуют 
методики, когда думают: вот я верх 

туловища не качал, значит пойду 
завтра качну, а после завтра опять 

ноги прокачаю, они ведь отдыхли!! 
Но ведь наш организм не разделен 
на отдельные составляющие , кото

рые достаешь из ящика и трениру

ешь. Сердце, печень, почки и ЦНС 
у нас общие для всех мышц, вот им 



и надо дать отдохнуть , восстано

виться . Для лучшего восприятия 
сказанного вспомните зиму: ви

дели , как на натянутых проводах 

иней намерзает? Проводастановят
ся такие « жирные», а ударишь по 

столбу - иней и осыпался. К чему 
это я? Наши мышцы примерно 
также копят жирок до тренировки . 

Вы пришли и стряхнули с них все, 

что накоплено , так дайте им снова 

обрасти жирком-инеем , не пытай
тесь стряхнуть то , что не наросло. Я 
уверен , что минимальный перерыв 

между тренировками должен со

ставлять минимум 72 часа , то есть 
мы ходим в зал через два дня на тре

тий , в неделю получается две , а на 

следуюшей неделе три тренировки . 

для простого примера: в понедель

н и к у вас по плану был жим штанги 
лежа , потом вы сделали еше допол

нительные упражнения дЛЯ группы 

мышц, участвуюшей в жиме - и до

мой. Планируйте следующий поход 

в зал в четверг, но тренировать вы 

должны уже другую группу мышц, 

то есть делаем приседания или ста

новую тягу, а можно и то , и друтое 

вместе, назовем это просто « ноги» , 

В зависимости от плана, о котором 

Я расскажу позже . Потом опять 72 
часа отдыха и опять потренируем 

жим. В идеале получается , что мы 
даем нашему организму отдохнуть 

два дня и подготовится к новой 

работе. Это первое . И второе : мы 
каждую группу мышц, или попрос

ту жим и «ноги», прорабатываем I 
раз в неделю или через 144 часа , что 
является достаточным, для восста

новления и роста силовых показа

телей. 

Как отдыхать? Конечно, хо

роший сон, питание, массаж и 
растягивание мышечных групп, 

участвовавших в работе , но не 
надо пытаться на следующий день 

с ПОМОШЬЮ «легкого тренинга» 

помогать организму быстрее вос
становиться - вам нужен просто 

отдых! Время лечит. «Вот, - ска
жите вы , - всё ясно: ходи через 

два дня , раздели верх и низ , наки

дывай на штангу «блинчики» - и 

рост результатов обеспечен » . Но , 
к сожалению, не всё так просто. 

Кроме разделения тренировок по 
времени на 72 часа, по мышеч
ным группам - на 144 часа , надо 
сделать разделение по соревнова

тельным движениям , по группам 

мышц, участвующих в движении. 

для примера: вот вы сделали ста-

новую тягу в «ножной» день, даем 

отдых 72 часа и делаем жим. Какую 
нагрузку вы дадите себе? Тяжелую, 
как на прошлой тренировке? Я уве
рен , что вам не удастся повторить 

тот чудо-результат, достигнутый в 

прошлый раз. Почему? В становой 
тяге и приседаниях задействовано 

огромное количество мышц, ЦНС 
испытывает колоссальную пере

грузку, борясь с самодурством её 
хозяина , и , как следствие , вы не 

восстановились. Нет сил ставить 
рекорды , усталость во всем теле, а в 

результате нет хорошего жима. Вы
вод : если вы планируете тяжелый 

жим , то перед этим не должно быть 

тяжелой становой тяги и тяжелых 
приседаний. Но как распределить, 
как разделить нагрузку и упражне

ния, чтобы не было наложений тя

желых тренировок? 
Выход есть. Надо сделать трени

ровочный процесс плановым. То 

есть вам надо составить план хотя 

бы по 5 тренировок для жима и 5 -
дЛЯ « ног» . Строить план надо, ис
ходя не только из часов отдыха для 

мышц по часам , но и дать отдых 

нашей ЦНС, это важнее . В чем это 
выражается? Автом , что трениров
ки в одном движении надо строить 

по принципу чередования тяжелых, 

легких и средних нагрузок. Напри
мер, так: Т+Л+С+Л+Т, где Т -
тяжелая , Л - легкая, С - средняя . 
Здесь указана нагрузка по трени-



ровкам для жима, но не забывайте, 

что между ними еще стоят «нож

ные,) дни . Для лучшего понимания: 
делаем тяжелый жим - следующая 

тренировка через 72 часа для ног, 
потом опять отдых 72 часа, и уже 
делаем легкий жим. Через 72 часа 
отдыха тренируем ноги , затем 72 
часа и средний жим, 72 часа опять 
«ноги» И т.д. Надеюсь, понятно? На 

легких и средних по объему трени
ровках мы и даем отдых цнс. Ведь 
именно она отвечает за рост силы, 

она отпускает защитные механиз

мы, которые мы запускаем на тя

желых предельных тренировках. 

Вам необходимо сделать анализ 
упражнений. Какие группы мышц 
задействованы в этих соревнова

тельных движениях? Какую на
грузку они ПОЛУ'Iают. Вспомните, 
после каких упражнений вы вос
станавливаетесь быстрее, а после 

каких - медленнее. Имея на руках 

такой анализ, основанный на своих 
ощущениях, можно строить мик

роцикл тренинга. 

Вот откуда идет цикл из 5 тре
нировок. Начнем с того, что вы
делим те основные группы мышц, 

которые задействованы в основных 

соревновательных движениях. Им 
необходимо уделять повышенное 

внимание . Конечно, нельзя разде
лить мышцы так примитивно - это 

туда, а это сюда, но мы сделаем это 

условно. Итак , начинать строить 
цикл подготовки я рекомендую с 

жима. Какие основные мышцы 
участвуют в жиме и на что надо об-

ратить внимание дополнительно? 
Грудные, передняя дельта, три

цепс, бицепс, широчайшие спины. 

Вот основные. Мелким группам мы 

решили внимания не уделять. Они 
и так получат нагрузку в процессе 

тренировки более крупных мышц. 

Грудные в основном получают на

грузку от жима штанги лежа, поэ

тому мы их практически не подка

чиваем. Трицепс более силён , чем 

грудные, и ему нужна подка'lка. 

Дельта и так всегда на грани пере

тренерованности, её тоже больше 

не трогаем. Широчайшие спины в 
жиме участвуют больше статичес-

ки, но И ПО ним надо обязательно 

кровушку погонять. Бицепс необ
ходим не только в стабилизации 

при жиме, но и во всех остальных 

соревновательных движениях. Его 

качаем. Тренировать плечи, жать 
под наклоном , делать разводки для 

груди лишнее и ненужное: если у 

вас сегодня был тяжелый жим, то 
этого более чем достаточно! На
учитесь не делать лишнего, не до

бивайте, как вам кажется, еще не 

уставшие мышцы. Вы сделали ос
новную работу , изрядно потрепав 

группу мышц, УLlаствовавшую в 

тренинге, - остановитесь. 

Вот примерно , 'lТО мы делаем 
на «жимовой') тренировке, на что 

обращаем внимание, а что можем 
проигнорировать. Даю цифры без 
конкретных привязок к кому-либо 

и разбивки по килограммам. Итак, 
тяжелая тренировка: жим штанги 

лежа 3 подхода по 5-6 повторений 
(где последнее повторение почти 

на пределе , но без помощи), далее 
1 упражнение на трицепс 3 под
хода по 12-15 повторений (глав
ное: прока'lать полусухожильный 
трицепс, «нагнать» В него крови), 
затем мучаем ШИРО'lайшие, при

мерно как трицепс - 3 подхода на 
12-15 повторов, ну и бицепс - 2 
упражнения, одно из них типа « мо

лотка,), или подъемы грифа обрат

ным хватом (на пронации) раз на 
20-30 повторов. Далее у нас с вами 
72 часа и «ножная,) тренировка, по
том 72 часа , и мы опять приходим 
на жим. Что будем делать сейчас, 
ведь по плану должна быть легкая 



тренировка? Делаем жим штанги 
лежа 3 подхода по 8-1 О повторе
ний. Какой вес? Например , если в 
тяжелый вы жали 100 на 6 раз, и это 
был почти предел, то сейчас 65-70 
кг, и это будет то , что надо! Следу
ющий у нас трицепс. Можно пов

торить упражнения из прошлого 

раза, с той же нагрузкой . 

Чуть не забыл, и это главное: 
если у вас болят связки локтевого 

сустава от какого-либо упражне
ния на трицепс, - забудьте про 

это упражнение и не вспоминайте, 

пока не вылечитесь . Найдите для 
себя то упражнение для трицепса, 

при котором локоть не испытывает 

болевых ощущений. Многие лю
бят отжиматься на брусьях с весом 
на поясе. Один мой ученик в свое 
время отжимался с весом 120 кг, 

при собственном весе 80 кг, так у 
него травмы локтя не проходили, 

результат рос по 10 кг в год. С тру
дом отказались от, казалось бы, хо
рошего упражнения , и результаты 

в жиме стали расти. За два года он 

прибавил в жиме почти 100 кг, не 
отжимаясь от брусьев вообще. 
Продолжим. Прокачиваем объ

емно , но не перегружая широчай

шие спины и бицепс, и с чувством 

честно выполненного долга идем 

домой. Следуюшим жимом через 
144 часа идет литера « С» - средний. 
К средним относим скоростные 
жимы с цепями , резинками (читай
те Луи Симмонса) и без дополни
тельных утяжелений . Скоростные 
жимы штанги на 3 и на 8 повторов , 
то есть легко можно разнообразить 

тренировку, получить приличную 

нагрузку , но не перегрузить ЦНС! 
Итак , например , жим штанги на 

скорость 8-1 О подходов по 2-3 
повторения , вес 50-55% от макси
мального без майки . Здесь главное 
не перебрать с весом и соблюдать 

скорость , пусть будет поменьше. 

Например , вы жмете 150 кг без 
майки 55% = 85 - то, что надо! Да
лее по плану легко: трицепс , ши

рочайшие спины и бицепс . Опять 
отдых , и можно повторить легкую 

тренировку или придумать своё , 
например, жим гантелей (легко') . 
Опять отдых и , наконец , тяжелая 
тренировка , вот тут себя можно 
не жалеть. Поднимите свои запи
си. Сколько вы жали на прошлой 
тяжелой? Даешь новые веса! Но 
только повторений не меньше 5, 
ну , в крайнем случае , не менее 3. 
Ещё рано: наберитесь терпения , 

не проверяйте себя одиночными 

жимами , еще все впереди! Прове

дите 3-4 подобных микроцикла, 
экспериментируйте с упражнени

ями , но не с нагрузкой , не выходя 

за рамки по процентам и интен

сивности . Это по времени займет 
у вас 3- 4 месяца . Основная задача 
этого этапа подготовки - втянуться 

в подобный ритм тренировки. На

учиться неделатьлишнего и подго-

товить базу для следующего этапа -
соревновательного. На этом пока 

достаточно. Про то , как правильно 

выйти на пик формы и подвестись 

к соревнованиям, на которых вы 

поставите свои новые рекорды , про 

приседания и становую тягу, а так

же про то , как объединить все три 

движения в единое целое , мы пого

ворим в следующих номерах « Мира 

Силы ». 
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ЮМОР 

Скажи «баранкам» НЕТ! 
Андрей Логинов 

Разумеется, самое простое - вы
полнять все движения правильно: 

глубокий досед, хорошая пауза на 
жиме, идеальная тяга. Не так все 
просто? Хочется большего? Хоро
шо. Настало время читать, запо
минать, а потом и действовать: в 

борьбе равных соперников не всег
да побеждает сильнейший. Иногда 
нужно подсуетиться. 

Способы для чайников 

Есть несколько самых простых 
способов избежать «баранок» на 
соревнованиях: 

- не участвовать в соревновани

ях; 

- участвовать в соревнованиях в 

других видах спорта, где «баранку>} 

получить невозможно в принци

пе; 

- участвовать в соревновани

ях крайне низкого уровня (не в 
смысле подпольных, а в смысле 

ниже плинтуса). 
С теми, кто готов использовать 

только такие способы, я хочу по
прощаться, пожелав успехов. Для 
тех же, кто готов решать реальные 

проблемы, предназначена основ
ная часть этой статьи. 

Сила есть 

Тогда предельные веса не ос
ложнят твоей задачи: приседай, 
жми,тяни. 

Качественно . Четко. Мощно. До 
поры до времени это будет сраба
тывать, но прогресс доведет тебя 

до момента, когда ты полезешь на 

предельные веса. И тогда ты ока
жешься в тупике. Дальше будет 
несколько вариантов: сползти по 

стене и расплакаться ; попытаться 

пробиться сквозь; или же найти 
самый короткий путь к успеху. 

А судьи кто? 

Прежде всего, подойди к судей
скому столику и узнай, кто будет 

судить ваш поток. После этого 
подойди к каждому из судей, пред

ставься,поздороваЙся. 
Незнакомого человека засудить 

было бы легче, но тебе теперь это 
не грозит. 
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Если есть возможность, заранее 
изучи повадки судей. Если тебе 

повезет, то боковые судьи (зачас
тую неопытные, особенно на со
ревнованиях местного масштаба) 
будут выносить решения, глядя на 

главного судью. В этом случае до
статочно (дешевле и проще!) дого
вориться с главным судьей. 

Чем его можно заинтересовать? 
В каждом случае подход индиви

дуален: кому-то нужны деньги, 

кому-то целое лобовое стекло на 

машине, а кого-то устроит, если 

ты перестанешь пускать слюни на 

его одежду и называть его «дядень

касудья>}. 

В случае, если боковые судьи 

опытны или же если главный су

дья не пошел тебе навстречу, тебе 

придется тесно пообщаться с бо
ковыми судьями. Как и в случае с 
главным, важен индивидуальный 

подход. Если ты договоришься, то 
все будет отлично - остается вста

вать после недоседов, жать с отби
вом и дожимать с перекосами, в 

тяге тащить штангу по ногам. 

Полагаю, идея понятна - от су
дей зависит многое, и твоя зада

ча заключается в том, чтобы они 
были благосклонны. Если эта за
тея удалась не в полной мере, на 
помощь придет КОМАНДА. 

Пауэрлифтниr - командный вид 
спорта 

Не секрет, что успех спортсме
на определяет команда. Хорошая 
намотка, вовремя и правильно 

одетая майка, хорошая протяжка 

лямок - все это отойдет на второй 
план. Тебе нужны засчитанные 
подходы, а не романтичная исто

рия с туманным заголовком «Мой 
выводяший - самый выводяший, 
выводящий меня на помост выво
дящий>}. 

Самое простое, если часть су
дейской команды - свои люди, 

которые готовы засчитать твой 
подход даже заочно . Но это скучно 
и неактуально, да и рассчитывать 

на такую удачу не стоит, это все 

равно что участвовать в соревно

ваниях по пауэрлифтингу по пере

писке, уподобляясь шахматистам. 

в первую очередь, люди готовы 
верить в самую наглую ложь. Если 
вся команда ликует, что досед 

есть, поклонницы бросают в воз
дух чепчики и лифчики и ты раз
брызгиваешь слезы счастья, кида
ясь в объятия друзей по команде, 
то твои шансы на засчитанный 

подход резко возрастают. 

Команда может помочь в работе 
с судьями, а именно: отвлечь их. 

Обнаженные женщины, фейер
верк, слезоточивый газ, взрыв за 

окном, истошный вопль из дру

гого конца зала - освободи свою 
фантази ю. Разумеется, судьи 
должны быть адекватными и при 

сомнениях принимать решение в 

пользу спортсмена. 

Другой вариант - выключить 
свет на время твоего подхода. Су
дьи должны увидеть следующие 

стадии: начало движения вниз -
темнота - последняя фаза дви
жения вверх. Это сработает на 
приседаниях и жиме лежа. В тяге 

возможны проблемы- тебе нужно 
иметь очень шустрых и практи

чески бесшумных помощников. В 
принципе, при наличии у двух из 

них шапок-невидимок проблемы 
бы решались волшебно, но на та

кие чудеса рассчитывать не стоит, 

равно как и на поделки типа дом

кратов-невидимок и помостов-с

пониженной -гравитацией. 
Не веришь в сказки? Судьи ока

зались несговорчивы? Команда не 
сумела выручить? 

Результат 

Что же в результате - еще одни 
соревнования без «баранки>} или 

еще одна «баранка»? Учись на сво
их ошибках, используй опыт дру

гих, не наступай на свои грабли и 
держись подальше от чужих. Тог
да соревнования - без «баранки>}. 
Если же «баранок» в твоей спор

тивной коллекции уже целая связ

ка, задумайся: что-то неправиль

но. Или снижай начальные веса, 
меняй технику, укрепляй психику 

и учись настраиваться, или же пе

реходи в синхронное плавание -
с таким потенциалом в воде не то

нут. 



AMINO тор GOLD* - новейший аминокислотный комплекс , 

совершивший прорыв в спортивном питании . Эта смесь чис

тейших аминокислот в свободном виде и в виде пептидов на

учно спроектирована для того , чтобы помочь Вам добиться 

оптимального роста мышц, ускорить восстановление и улуч

шить работоспособность на тренировках. 

Рекомендации по применению: Принимать по 3 табл . на пу

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

Упаковка: 180 таб ., 320 таб . 

Geпerш Sport Nutrition 


