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КОЛОНКА ГЛАВНОГО РЕДА1 

вые я познакомился с Алижаном около года назад на одном из 
турниров по жиму лежа в г.Курске. 

В тот раз ему не повезло, и он получил нулевую оценку. Но тем не 
менее меня поразило, с каким упорством и самоотдачей этот мужест­
венный человек шурмовал вес. Поддержал меня и оргкомитет соревно­
ваний: Алижан получил приз «За волю к победе». 

В следующий раз Алижан приехал в составе нашей сборной на чем­
пионат Европы в Финляндию. И несмотря на то, что он является спорт­
сменом с ограниченными возможностями, не спасовал и уверенно фини­
шировал, заработав для нашей сборной золотую медаль... 

Так уж вышло, что добираться в Бормоунт (Англия), на чемпионат 
мира-2009 ему пришлось самостоятельно, без сопровождающих. Али­
жан вылетал в другое время и из другого аэропорта, нежели сборная. Я 
переживал: он же совсем один! Тем не менее вечером я увидел нашего 
легковеса на ресепшен в отеле. 

Разминка. Алижан немного волнуется, но воля к победе сильнее! И вот 
помост чемпионата мира. Алижан опять защищает честь нашей Родины. 
Теперь на английской земле. И на этот раз у него все получилось. 65 кг, 
70 кг, 75! Новый личный рекорд! Зал взрывается аплодисментами. Он 
стал вторым в весовой категории до 56 кг среди здоровых атлетов и по­
лучил золотую медаль как спортсмен с ограниченными возможностями, 
не побоявшийся ступить на один помост с лучшими атлетами мира! Я ис­
пытываю настоящую гордость за то, что мне выпала честь ассистировать 
этому смелому человеку - псаломнику Спасо-Преображенского собо­
ра г.Выборга Ешчанову Алижану. 

Немного позже, видя то, ЧТО означает для Алижана это выступление, 
я задумался... У нас в стране, да и в мире проводится катастрофически 
мало соревнований для инвалидов. Я говорю именно о соревнованиях 
по пауэрлифтингу. На фоне великого множества турниров для «здоро­
вых» атлетов, один или два старта для спортсменов с ограниченными воз­
можностями. А ведь для них эти соревнования намного важнее, чем для 
нас с вами! Для них это действительно ПРАЗДНИК! 

Вот уже второй год я становлюсь свидетелем соревнований таких ат­
летов на нашем ежегодном турнире «Кубок Спартака» в г.Краснодаре. И 
вот уже второй год абсолютным чемпионом этого старта, обойдя имени­
тых чемпионов, становится Владимир Кривуля... самый легкий спортсмен 
турнира. А его танцы на инвалидной коляске во время показательных вы­
ступлений воистину завораживают всех зрителей и спортсменов. 

С 2010 года Евроазиатская федерация A W P C / W P C вводит на своих 
стартах отдельный дивизион для спортсменов с ограниченными возмож­
ностями. Они не будут забыты! На каждом турнире A W P C / W P C эти 
люди смог/т выступить в своем зачете и получить заслуженную награду. 
Обращаюсь ко всем организаторам турниров: не забывайте про самых 
сильных духом людей, которых не так и мало среди нас. Просто мы их 
обычно предпочитаем не замечать... В наших силах помочь им и сделать 
их жизнь яркой и насыщенной. 

Увидимся на помосте! 
Искренне ваш, Юрий Устинов. 
bizon@powerlifting.ru 
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Старая гвардия: Юрий Киселев 

Для удобства замера высоты сто­
ек для жима лежа были приобретены 
две идентичные жимовые скамьи, на 
разминке и помосте - монолифты, 
и самое приятное для пауэрлифте-
ров - это первый в России профес­
сиональный гриф для становой тяги, 
который председатель AWPC Рос­
сии Игорь Умеренков и его воспи­
танник Станислав Милостной лично 
привезли из Германии. 

Расписание было составлено чет­
ко и соблюдалось неукоснительно, а 

как же иначе? Судейство - строгое, 
но справедливое. Что и говорить, 
уровень турниров WPC , проводи­
мых в России, растёт и крепнет. 

Пауэрлифтинг AWPC 
без экипировки 

Безэкипировочный дивизион 
A W P C порадовал нас обилием 
мировых и европейских рекор­
дов. Всё больше и больше спорт­
сменов предпочитают выступать 
без экипировки. 

Девушекбылонетакмного, носре-
ди тех немногих хотелось бы отме­
тить юниорку Анастасию Мымрину, 
100-62,5-125, собственный вес -
48,7. Мне самой после бессонной 
недели все же удалось собрать сум­
му, являвшуюся мировым рекордом: 
373,0/127,5-75-170,5. 

Яркий пример для юных чемпи­
онов, вызывающий неподдельное 
восхищение, Юрий Киселёв, как 
всегда, выступал во всех дозво­
ленных дивизионах, и это в 72 

Питерская дива 



года!!! Абсолютным чемпионом 
среди открытой возрастной груп­
пы и ветеранов стал Саруханян 
Григорий из Белгородской облас­
ти, собравший сумму 640 кг в ка­
тегории до 82,5 кг. 

Пауэрлифтииг AWPC 
в экипировке 

А вот любителей экипировки 
было на чемпионате значительно 
меньше. К сожалению, неудача 
постигла фаворитку чемпионата, 
которая закончила выступление с 
нулевой оценкой в приседаниях. 
Стабильный результат у юниорки 
Марии Березенко в категории до 
60 кг 150-90-151 и три европей­
ских рекорда. Кубок абсолютного 
чемпиона увёз в Украину Дятлов 
Андрей, сумма 690 кг, до 82,5 кг. 



Цыпленков и Цербер Курочкиных 

захватывающая борьба за абсо-
лютку между тремя российскими ат­
летами. Константинов Константин, 
установив мировой рекорд в жиме 
лёжа 170 кг, стал третьим. Игорь 
Умеренков, выступающий до 90 
кг, зафиксировал 250,5 - рекорд 
мира в приседе, жим лежа: 190,5 
выжимает, но два к одному не за­
считывают, что ещё раз доказывает 
справедливость судейства, и 300 
кг - рекорд мира в становой тяге, 
тем не менее становится вторым. И 
бесспорным лидером стал Сергей 
Стародубский, весовая категория 
до 110. Все три подхода в приседа­
ниях Сергей отработал в пол, ска­
зывается навык тяжёлой атлетики. И 
результат в сумме 862,5 кг (322,5, 
21 5, 325). Также хотелось отметить 
выступление юниора Кравченко 
Евгения (Россия), незамедлительно 
снявшего новоиспеченный мировой 
рекорд в становой тяге Игоря Уме-
ренкова: 242,5-155, и прекрасный 
результат в становой тяге - 3 1 5 кг, 
подрастающее поколение наступа­
ет на пятки нашим чемпионам. 

Пауэрлифтинг WPC 
в экипировке 
В экипировочном дивизионе 

хочется отметить семью Глазуно­

вых, очень сильные мужчины. Также 
приятно, что пауэрлифтинг можно 
назвать семейным видом спорта. 
Впечатляет глава семейства Вале­
рий, ставший первым в абсолютке 
среди ветеранов. В 61 год его ре­
зультат 310-182,5-250 до 82,5 
кг. В открытой возрастной группе 
первое место в абсолютном зачёте 
у старшего сына Глазунова Миха­
ила 410-280-380, категория до 
1 25 кг, второе место у Пискунова 
Максима 360-210-285, до 90 кг, 
и третье место у Глазунова Анато­
лия 310-190-250 до 75 кг. Среди 
юниоров первым в абсолютном за­
чёте стал Блинов Сергей, порадо­
вавший доседом в каждом подходе 
(320-210-290). 

Жим лёжа AWPC 
Вез экипировки 
Во время разминки тяжей AWPC 

без экипировки была замечена суета 
всего спорткомплекса. Все, зрители, 
спортсмены, бросились в зал раз­
минки, ассистенты с тоской и лёгкой 
завистью смотрели им вслед. Что слу­
чилось? Виной всему была команда 
силового экстрима, приехавшая вы­
ступать на соревнования во главе с 
Денисом Цыпленковым. Это был его 
звёздный час. Не меньше двух часов 



А. Т. Лихман: «Как они ее поднимают? Она же такая тяжелая!» 

до выступления и после него он фото­
графировался со всеми желающими, 
а их было более чем много, впрочем, 
там было, на что посмотреть. Тем не 
менее это никак не сказалось на его 
«звёздности», Денис очень приятный 
и адекватный в общении. Впрочем, 
и выступил он блестяще, 270 кг без 
майки, весовая до 140. При этом с 
запасом. Что ещё более впечатли­
ло, когда он выводил своих друзей 
и подавал штанг/ весом 170 и выше 
одной рукой. Но не стоит удивляться, 
Цыпленков выступал вне зачёта, в 
безэкпировочном дивизионе WPC. 
Ну а Милостной Станислав (Россия, 
Курск), чемпион мира WUAP, не ос­
тавив никому шансов, стал абсолют­
ным чемпионом в безэкипировочном 
дивизионе AWPC в открытой воз­
растной группе, с результатом 1 82,5 
кг, установив рекорд мира 1 83 кг. 
Меньшиков Никита (Россия, Екате­
ринбург) второй, и Короткое Руслан 
(Казахстан) третий. Среди тинэйдже-
ров первый Андрей Логунов, у юнио­
ров Камбиев Асламбек, у ветеранов 
Оглоблин Денис. 

Жим лёжа AWPC 
в экипировке 

Юлия Медведева, взяв реванш 
после «баранки» в пауэрлифтинге, 

выжала 140 кг, установив при этом 
новый рекорд. 

Абсолютка среди мужчин у Поле­
таева Владимира, результат 290 кг, 
собственный вес 109 кг. Среди ве­
теранов первый дебютант помостов 
WPC , атлет, пришедший к нам из 
ФПР (IPF), Петров Александр. 

Жим лёжа WPC 
без экипировки 

С результатом 247,5 кг первое 
место в абсолютке у Вадима Ка-

хуты (РФ, Старый Оскол), весовая 
категория до 100, второй Гуляев 
Евгений (РФ), его жим 245, катего­
рия до 140 кг, и третий Андрей Не-
рубенко (РФ) с результатом 202,5 
в категории 90 кг. Причём у Вадима 
Кахуты остались потом силы на то, 
чтобы выиграть конкурс для зрите­
лей «Богатырские игры». 

Жим лёжа WPC 
в экипировке 

Ирина Петрович (Белоруссия) 
удачно зафиксировала штангу ве­
сом 1 30 кг, став первой в катего­
рии до 67,5 кг. Анна Тураева (РФ, 
Туапсе) выжимает 175,5 кг и стано­
вится рекордсменкой Европы и аб­
солютной победительницей в этом 
дивизионе. Анна, освоив новую 
майку, заметно прогрессирует, 175 
кг - прекрасный результат, и, по-
моему, это далеко не её предел. 

Среди мужчин также порадовал 
Евгений Нечаев (РФ, Красноярск), 
зафиксировавший 302,5 кг в в/к 
до 90 и забравший Кубок абсолют­
ного победителя. На втором месте, 
с отрывом в пять очков, Найдёнов 
Виктор (РФ, Москва) - 310 кг до 
100, и бронза у Конджария Ирак­
лия (РФ, Сочи) - 305 до 140. 

У ветеранов лидером в абсолют­
ном зачёте стал Беликов Сергей 
(РФ, Выборг), выступавший до 1 10 
кг и удачно выжавший 260 кг, вто­
рое место по праву принадлежит 
Андрею Белых, 240 кг - его дости­
жение, соревнуется в категории до 



вгении Нечаев: «Жим 302,5 в 90 
то вам не просто так!» 

Рекорд: проверка экипировки старшим 
судьей на помосте 

90 кг, и на третьем месте Голубев 
Константин, выжавший 252,5 кг в ка­
тегории до 140 кг. 

В общем, спортивный праздник 
удался. Следующий чемпионат Евра­
зии, на этот раз 2010 года, пройдет 
в Тольятти, а курские помосты при­
мут спортсменов в марте 2010 года 
в качестве участников 1-го Откры­
того чемпионата Восточной Европы 
WPC/AWPC. 

Напоследок хотелось бы побла­
годарить всех спортсменов, прини­
мавших участие в чемпионате, тре­
неров, судей и членов оргкомитета 
в лице Юрия Устинова, Константина 
Рогожникова, Андрея Лихмана, Вла­
дислава Лопатина, Олега Быкова, 
Евгения Ященко, Юлию Медведеву, 
Илью Умана, Юрия Соловьева и 
мноих-многих других. 

А также необходимо сказать 
слова благодарности нашим спон­
сорам, это: 

- агентство недвижимости 
«Курский Жилищный Фонд» (ге­
неральный спонсор чемпионата 
Евразии 2009 г.); 

- атлетический клуб «НОСОРОГ» 
г. Курск); 

- радио «ЕВРОПА-ПЛЮС-Курск» 
генеральный информационный 

партнер); 
- информационно-аналитический 

журнал «Курск.сот» ( информацион­
ный партнер); 

- газета «Друг для Друга» ( инфор­
мационный партнер). 

До встречи на помосте! 
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Сборная России, поехав 
Ф р а н ц и ю по версии GPC, 
нов. Самой многочислен^ 
из г .Новосибирска. Д о б и 
тах. Новосибирцы первы 
потом я летела одна, след; 
Сергей Стародубский из Т 
с м е н ы из Омска . Заключ 
вступили на французскую 
Ленинградской области, 
солнечной погодой. Т а к 
ж д а л а всех, чтоб потом в 
ж а в Сен-Дизель, место 
чемпионата м и р а . 

чемпионат мира во 
яла из 17 спортсме-
уппой б ы л а к о м а н д а 

т е 
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Дождавшись и немного поблуж­
дав по огромному аэропорту Сан де 
Голь, мы наконец отыскали такси и, 
загрузив огромные сумки, двинулись в 
путь. Ехали три часа. Приехав в Сан-
Дизель, разместились в гостинице 
и пошли смотреть место проведения 
чемпионата мира - комплекс «Ара­
гон». Он находился в двух минутах от 
гостиницы, и там уже вовсю шли при­
готовления к открытию Чемпионата: 
организаторы завозили оборудова­
ние, помост, и технические средства. 
Завтра стартуем. 

1-й день выступлений 
4.11.2009 г. 
Помост находился на сцене, на 

заднем плане расположили экран, 
на котором транслировался список 
выступающих в потоке, там же была 
информация о последовательности 
выхода на помост, весе, сумме, т.е. 
никуда не надо было идти, сидишь и 
ждешь своей очереди. По бокам от 
сцены, с двух сторон, еще две боль­
шие растяжки: на одной стороне -
выступление спортсмена, а с другой 
стороны - список потока. В зале для 
разминки 2 монолифта, 2 стойки 
жимовых, много железа. Задержек 
не было, всё по регламенту, только 
вначале была задержка на 20 минут 
из-за церемонии открытия. После 
дня выступления на секретарском 
столике всегда выкладывали прото­
колы прошедшего дня выступления 

и список выступающих спортсменов 
по потокам на следующий день. На­
граждение проводили через час пос­
ле выступления. 

Ж и м , все женщины и 
мужчины, кат. 56 и 90 кг 
Россиюпредставлялитриженщины-

Марина Медведева, Юлия Медве­
дева и Светлана Одинцова. В моей 
категории до 60 кг по предваритель­
ным заявкам было две соперницы, но 
приехала только одна из Израиля, 
Ирина Шехтер. Давно не чувствова­
ла запаха борьбы! После взвешива­
ния по заявленным весам мы начина­
ли со 100 кг, но Ирина перезаявила 
вес на I 20 кг, а я так и осталась на 
своих 100 кг. С первыми попытками 
мы справились, на вторую Ирина 
заказала 1 25 кг. Я заказываю 1 20 
кг (пришлось прыгнуть через 20 кг). 
Ирина не справляется, а у меня за­
чёт! Третья попытка, Ирина повторяет 
1 25 кг. и я тоже заказываю 1 25 кг, но 
мы обе не смогли покорить этот вес. 
В результате я выиграла у Ирины зо­
лото в кат. 60 по собственному весу. 
У Юли Медведевой золото в кат. 75 
с результатом 172,5 кг и абсолютное 
первенство в жиме лёжа. У Светланы 
Одинцовой золото в М 40-44 года, 
кат. 75 с результатом 1 10. У мужчин 
выступление открыл юниор Михаил 
Приданников в кат. 56, результат 
157,5 кг. Первое место и абсолютка 
среди юниоров. В категории до 82,5 



кг среди юниоров Дмитрий Хованс­
кий с большим отрывом завоевал 
1 -е место с результатом 230 кг. За 
второе место развернулась борьба 
между Александром Косовым из Из­
раиля, 152,5 кг и Аурельян Хало из 
Франции, 150 кг. Завершили первый 
день соревнований наши ветераны в 
кат. 82,5, золото Юрий Кориков М 
45-49 лет, 170 кг, в кат. 90 серебро 
у Игоря Мороза, М 40-44 года, с 
результатом 1 90 кг и Юрий Петря-
ков М 45-49 лет - золото с резуль­
татом 1 80 кг. 

2-й день выступлений 
5.11.2009 г. 
Жим,мужчины, 
кат. 100-125 кг, 
и пауэрлифтинг, женщины 
Категорию до 100 кг представляли 

три атлета: Сергей Беликов, М 45-
49 лет, золото с результатом 270 кг. 
Второе место Мурзаханов Калли-
мула, М 50-54 года, с результатом 
210 кг. И четвёртое место в открытой 
возрастной категории - Павел Иса­
ков с результатом 280 кг выполнил 
норматив Элиты. В категории до l 10 
кг за медали боролись четыре рос­
сийских спортсмена: юниор Колачев 
Станислав, серебро, 250 кг, Игорь 
Кушин, М 40-44 года, золото, 295 
кг. В возрастной категории «опен» 
развернулась острая борьба за зо­
лото между Сергеем Старадубским 
(295, 307,5, 317,5) и украинским ат­
летом Сергеем Полутиным (300 не 
зачёт, 300, 320). Итог: Сергей Полу-
тин - I -е место, и у него абсолютка в 
жиме лёжа. Сергей Старадубский -
2-е место и 3-е место Олег Сай-
денцаль с результатом 280 кг. В ка­
тегории I 25 кг российская команда 
выдвинула юниора Илья Каско (200, 
210, 220) - он занял второе место, и 
в открытой возрастной категории вы­
ступал Георгий Лопацкий, завоевал 
золото (255,272,5, 280). 

Пауэрлифтинг, женщины 
В пауэрлифтинге выступала ваша 

покорная слуга Медведева Мари­
на, в единственном числе представ­
ляла Россию и неудачно... Разминка 
прошла, как всегда, спокойно и в 
обычном режиме, первый вес заяви­
ла 200 кг. Не засчитали 2 к одному, 
второй подход пошла на 215 кг, тоже 
не засчитали 2 к одному, на третий 





подход оставила тот же вес и попро­
сила моих выводящих Юлю и Сергея 
садить меня в пол: настроилась, судья 
дал команду «сквот», сажусь и чувс­
твую, что все параллели прошла, 
слышу команду наших «ВСТАВАЙ», 
встаю, команда судьи «рэк!», цент­
ральный зажигает зелёный, боковые 
долго думали и зажгли красный! «Ба­
ранка»! Хочется отметить хорошее 
выступление спортсменки из Сло­
вакии Юлии Костуровой, ten 18-19 
лет, в кат. 67,5 с суммой троеборья 
507,5 (210, 122,5, 175). 

3-й день соревнований 
6.11.2009 г. 
Пауэрлифтинг, мужчины, 
кат. 56-90 кг 
Не было равных нашему юниору из 

Новосибирска Михаилу Приданни-
кову. Под чутким руководством сво­
их выводящих Михаил с результатом 
520 (200, 160 160) завоевал пер­
вое место и абсолютное первенство 
среди юниоров. В хорошей борьбе 
за золото вступили в кат. до 90 кг. 
Игорь Мороз и его соперник из Из­
раиля Валерий Томилов, борьба шла 
за каждый килограмм, в результате 
упорной борьбы Валерий завоевал 
золото с суммой троеборья 782,5 
(310, 210, 262,5), а Игорь, уступив 
2,5 кг, забрал серебро с суммой 
780(322,5, 195, 262,5). 

4-й день соревнований 
7.11.2009 г. 
Пауэрлифтинг, мужчины, 
кат. ЮО-1Ю кг 
Заключительный день соревно­

ваний для нашей сборной команды 
России. В открытой возрастной ка­
тегории в весе до 100 кг, лидирую­
щую позицию занял Павел Исаков с 
суммой 890 (350, 265, 275), оста­
вив далеко позади своих соперни­
ков, это Матхев Афтир из Канады -
серебро с суммой 81 5 (300, 230, 
285), и бронза, Доминик Дуфор из 
Франции, с суммой 715 (280, 1 80, 
255). Началось выступление катего­
рии 1 10 кг, и так как все уехали на 
самолет в Париж, мне предстояло 
выводить на помост Сергея Стара-
дубского. По заявкам Сергей был на­
много сильнее своих соперников, и 
поэтому у нас была задача спокойно 
выступить, без травм, т.к. Сергей ещё 
на разминке в приседе жаловался 



на боль в ноге. Хорошо размявшись, 
попробовали мою намотку и пошли 
на помост. Отработали два подхода 
и закончили на весе 345 кг, на жиме 
покорился только первый вес 290 
кг, тягу Сергей закончил на 300 кг. 
Сумма в троеборье составила 935 
кг, и добавилась последнее золото 
в копилке нашей команды. Второе 
место у словака Петра Ковака, 780 
(330, 195, 255), и третье у британ­
ца Джона Марсдена, 772,5 (300, 
200, 272,5). Абсолютное первенс­
тво по пауэрлифтинг/ у спортсмена 
из Ирландии в кат. 67,5, Джерри 
Мак Намара, с суммой троеборья 
730 (320, 170, 240). Теперь можно 
подвести итог чемпионата мира по 
версии GPC во Франции: 1 3 золо­
тых медалей, 6 серебряных и 1 брон­
зовая и 1 -е командное место среди 
женщин в жиме лёжа. 

«Если тебе повезло и ты был в Па­
риже, то, где бы ты ни был потом, он 
до конца дней твоих останется с то­
бой, потому что Париж - это празд­
ник, который всегда с тобой». 

Из письмо Эрнеста Хэмингуэя другу. 
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Хвала ветеранам 
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Владимир Кравцов 
Дмитрий Касатов 

P O W E R L I F T I N G 

Б И Б Л И О Т Е К А 

Publ ishing 
ИД ООО «БиБиЭф Паблишииг» 

С П Р Е Д Е Л 

Биография прославленного 
чемпиона, 
экипировка и подготовка 
к соревнованиям, 
а главное — методики 
тренировок 

к а к 
р а з в и т ь 
б е с п р е д е л ь н у ю 

с и л у ! 
спешите! покупайте во всех 
магазинах FLEX GYM! 

м. Авиамоторная 
Адрес: ул. Авиамоторная , д. 28/6 
Телефон: (495) 673-2371 
График работы: Ежедневно с 10.00 до 21.00 
ICQ: 469-247-204 

м. Братиславская 
Адрес: ул. Перерва , д. 43 ТЦ «Экватор», 
павильон А-10 
Телефон: (495) 685-9292 
График работы: Ежедневно с 10.00 до 20.00 
ICQ: 442-781-245 

м. Петровско-Разумовская 
Адрес: Дмитровское ш., д. 39, корп. 1 
(Вход с левого торца здания , полуподвальное 
помещение) 
Телефон: (495) 976-1144 
График работы: Понедельник - Воскресенье 
с 10.00 до 21.00 
ICQ: 474-459-928 

м. Китай-Город 
Адрес: ул . Маросейка , д. 6/8, стр. 1 
Телефон: (495) 628-8597 
График работы: Понедельник - Пятница 
с 10.00 до 20.00 
Суббота с 11.00 до 17.00, Воскресенье - Выходной 
ICQ: 437-538-427 

м.Сокольники 
Адрес: Сокольническая площадь, д. 9, корп. 1 
магазин «Зенит» 
Телефон: (495) 741-9616 
График работы: Ежедневно с 10.00 до 21.00 
ICQ: 461-232-478 

м.Ботанический Сад 
Адрес: ул. Снежная , д. 1А 
Телефон: (495) 189-8806 
График работы: Ежедневно с 10.00 до 21.00 
ICQ: 496-604-973 

Т о л ь к о з д е с ь , п о к у п а я к н и г у , ж у р н а л М И Р С И Л Ы и К А Ч А Й М У С К У Л Ы п о л у ч а е т е в п о д а р о к ! 



б ^ з э ^ п и р о в о ч н ы й 
ч е м п и о н а т м и р а A W P C / W P C 
г.Ростов-на-Дону 

Автор: Майк Сумин, президент AWPC/WPC 

Статистика чемпионата 
A W P C п а у э р л и ф т и н г 

П р е д с т а в л е н о : 
г о р о д о в 8 4 
с т р а н - у ч а с т н и ц 6 

У с т а н о в л е н о : 
е в р о п е й с к и х р е к о р д о в 3 2 8 
м и р о в ы х р е к о р д о в 2 3 1 

С а м ы й м о л о д о й с п о р т с м е н : 
С е р г и е н к о Н и к и т а , 1 4 л е т 

С а м ы й в о з р а с т н о й с п о р т с м е н : 
Д а м б и н о в А л е к с а н д р , 7 3 г о д а 

» 

м и р с и л ы 



A W P C . Ж и м л е ж а 
Представлено: 
городов 1 07 
стран-участниц 6 
Установлено: 
европейских рекордов 67 
мировых рекордов 96 
Самый молодой спортсмен: 

Шабанова Настя, 9 лет. 
Самый возрастной спортсмен: 

Цверова Галина, 78 лет. 

W P C . П а у э р л и ф т и н г 
Представлены: 
городов 64 
стран-участниц 7 
Установлено: 
европейских рекордов 298 
мировых рекордов 225 
Самый молодой спорстмен: 

Горный Алексей, 17 лет. 
Самый возрастной: Переладов 

Геннадий, 73 года. 

W P C . Ж и м л е ж а 
Представлено: 
городов 8 1 
стран-участниц 8 
Установлено: 
европейских рекордов 68 
мировых рекордов 73 
Самый молодой спортсмен: 

Манюков Алексей, 15 лет. 
Самый возрастной атлет: Пе­

реладов Геннадий, 73 года. 

Всего участников со «сдвой­
ками» - 625 - абсолютный ре­
корд для соревнований по пау-
эрлифтингу. 

Примечательно, что в эти же 
даты в Екатеринбурге проходил 
мультитурнир «Золотой Тигр-3», в 
котором принимали участие еще 
около 400 пауэрлифтеров! То 
есть на помосте единовременно 
находилось около тысячи пау­
эрлифтеров A W P C / W P C ! Это 
просто фантастика! 

Октябрь 2009 г. ознаменовал­
ся первым чемпионатом мира 
W P C / A W P C , проведенным в 
Ростове-на-Дону, Россия. Насе­
ление - более чем 1,5 миллиона 
человек. Город был основан в 
1749 г. и является очень популяр­
ным туристическим центром Рос­
сии. Мой полет из Чикаго в Рос­
тов пролегал через Стамбул и не 
принес мне никаких неудобств. 
В Ростове есть международный 
аэропорт, и сам город находит­
ся на развязке всех крупных ав­
томобильных и железных дорог. 
Прекрасное место проведения 
любого международного старта. 

Огромные гостиницы и рес­
тораны, даже ночью я легко мог 
отведать суши или пиццу. Все на 
любой вкус! У меня не было ника-



ких проблем с персоналом оте­
лей или ресторанов, все готовы 
были прийти на помощь и знали 
английский. В моей гостинице 
был оборудован деловой центр, 
таким образом, я мог использо­
вать Интернет, чтобы послать 
электронные письма семье и 
друзьям во всем мире. Местом 
проведения турнира был уль­
трасовременный выставочный 
центр «Вертол» в комплексе с 
гостиницей и кафе. Мне все это 
напомнило «Креатор Конвен-
шн Центр», в котором проходят 
спортивные фестивали «Арнольд 
Классик». Пауэрлифтинг здесь 
был основным зрелищем, но так­
же были представлены и другие 
соревнования: стронгмен, по 
бодибилдингу и показательные 
выступления по карате. 

Чтобы управлять чемпионатом 
с таким количеством пауэрлиф-
теров, надо много мощных ком­
пьютеров, собранных в одну сеть. 
Это и обеспечили организаторы. 
Была доступна любая информа­
ция, даже ассистенты могли лег­
ко узнать, какие диски им надо 
в данный момент установить на 
штангу! Благодаря лучшим совре­
менным технологиям спортсмены 
знали точно очередность выхо­
да на помост, списки потоков, 
заказанные соперниками веса 
на следующие попытки и многое 
другое... LSD и плазменные экра­
ны были повсюду. Соревнования 
проходили по 15 часов в день, 
но строго согласно расписанию, 
и каждый лифтер знал, когда он 
должен выступать, и мог прийти 
к указанному времени. Многие 
зрители приходили семьями и 
часами наблюдали за соревно­
ваниями. 

В разминочном зале было мно­
го места и тонны железа, практи­
чески все оно было совершенно 
новое. На главных помостах так­
же было новое оборудование, 
включающее безопасные стойки 
для жима лежа, которые спасли 
от тяжелых травм несколько па-
уэрлифтеров. На помосте было 
сделано все для удобства пауэр-
лифтера. На протяжении всего 
чемпионата в зале присутствова­
ла бригада врачей. 



JRL.S.E. 
1ГОФ1 с С ИОН U b H W I IH1 

СИЛ (ЖОП) >КС "II 

Команда судей была представ­
лена судьями международной 
категории самой высокой ква­
лификации из России, Америки, 
Азербайджана, Украины и Мол­
довы. У меня не было никаких за­
мечаний к их работе. Все было 
четко, и судьи всегда разъясняли 
спортсменам правила и причины, 
по которым вес не был засчитан. 
Перед каждой сессией судьи 
проводили краткие совещания. 
Ассистенты были проинструк­
тированы относительно правил 
соревнований и техники безо­
пасности. На помосте не было 
никаких проблем. 

Задник сцены был впечатляю­
ще красивым, и все фотографии 
спортсменов на этом фоне вы­
глядели превосходно. 

Организаторы разместили 
рекламу чемпионата по всему 
городу. На главных улицах Рос­
това были размещены красочные 
рекламные щиты, я даже видел 
афиши на автобусных останов­
ках! Использовались все виды 
С М И , чтобы информировать об 
этом событии. Выезжая на зару­
бежные соревнования, я всегда 
даю интервью местным теле­
компаниям. Так было в Англии, 
Финляндии, Украине, Азербай­
джане и России. Но в Ростове я 
впервые в жизни принял участие 
в прямом эфире на одном из са­
мых популярных местных каналов. 
В передаче, помимо меня, при-



нимали участие Юрий Устинов 
(президент Евроазиатской феде­
рации A W P C / W P C ) , Владимир 
Максимов (сильнейший жимовик 
России) и Игорь Таратин (дирек­
тор Российского союза боевых 
искусств). Этот эфир был очень 
популярен у зрителей, и нам по 
телефону задавали много инте­
ресных вопросов. 

В выставочном комплексе «Вер-
тол», где проходили соревнова­
ния, было множество фотографов 
и журналистов. Спортсменов бук­
вально одолевали поклонники, 
которые хотели взять автограф у 
своих кумиров. Но я хочу отме­
тить, что для руководства W P C 
кумиров нет. Мы ценим и уважа­
ем каждого спортсмена, от начи­
нающего до великого Чемпиона. 

Церемония открытия соревно­
ваний была впечатляющей. На 
ней присутствовали две леген­
дарные личности: сильнейший 
человек России Михаил Кокляев 
и настоящий Супермен, штан­
гист-тяжеловес Василий Алексе­
ев. Этот человек является двук­
ратным олимпийским чемпионом 
и обладателем более 80 миро­
вых рекордов в тяжелой атлети­
ке. Он также был спортивным 
воплощением «Сильнейшего че­
ловека планеты» и вошел в спи­
сок лучших спортсменов в 20-м 
столетии. 

Также в месте проведения 
чемпионата я встретил Дмитрия 

Клокова - серебряного призе­
ра Олимпийских игр в Пекине. Я 
думаю, что если такие люди на­
ходятся в одном строю со спорт­
сменами A W P C / W P C , то мы на 
верном пути. 

Каждый участник получил сер­
тификат участника, а победители 
и призеры - памятные дипломы. 
Медали были высшего качества, 
а победители в открытой возрас­
тной группе получали медали с 
золотым, серебряным и бронзо­
вым покрытием... Церемонии на­
граждения проходили в торжест­
венной обстановке . 

О с о б о примечательно, что 
выступающие спортсмены были 
самых разных возрастов... Са ­
мой юной девочке было 10 лет, 
а самой возрастной спортсмен­
ке около 80! Было много спорт­
сменов из других федерации, но 
всем им нравились выступления в 
A W P C / W P C . 



О самих соревнованиях мож­
но рассказывать бесконечно. 
Вот некоторые горячие моменты 
чемпионата. Мне заполнились 
выступления Константина Конс­
тантинова из Латвии. Он вышел 
на помост с серьезной травмой 
спины, он тем не менее смог спра­
виться в тяге со штангой 41 0 кг. 

Впечатлил жим юниора Кирил­
ла Сарычева (+140) - 285 кг. 
Венгр Лазло Межарос (125 кг) 
установил наивысшее достиже­
ние в Европе в жиме лежа без 
экипировки - 300 кг. 

И, без сомнения, самым впечат­
ляющим было выступление Андрея 
Беляева - 320 кг в приседе, 230 
кг в жиме лежа и 370 кг в тяге, в 
весовой категории до 100 кг. 

Мои поздравления всем чем­
пионам и участникам этого чем­
пионата. Лично я считаю уровень 
проведения этого мероприятия 
высочайшим и с нетерпением жду 
новых стартов в Ростове-на-Дону. 

От имени международной Ф е ­
дерации A W P C / W P C хочу выра­
зить благодарность организато­
рам и спонсорам этого события: 

председателю Оргкомитета 
Назарову Сергею Макаровичу; 

организаторам: компании «Га­
лактика», ростовскому филиалу 
«Российского союза боевых ис­
кусств», журналу «Кто главный»; 

партнерам: заводу «Красный 
котельщик», производственному 
объединению «Роствертол»; 

спонсорам: «Равенол р у с -
сланд», транспортному пред­
приятию «АТП-5», киностудии 
«ST-Video», радиостанции «Рус­
ское радио», гостинице «Рэдис-
сон САС», яхт-клубу «ПИРС», 
фитнес-клубу «Ворлд Класс», 
бренду «Архангельск», компании 
«Бизон», фотостудиям « M O R U M 
images», Slavavartanov.com, Хо­
лодову Олегу, магазину «Power 
life», модельному агентству 
«Модел де Люкс», рекламному 
агентству «Ре марк», реклам­
ному агентству «Каскад», спор­
тивному клубу «Арбат фитнес», 
магазину «Экипамаркет», ма­
газину спортивного питания 
«Спорт и фитнес» и магазину 
www.inzernet.ru . 

http://Slavavartanov.com
http://www.inzernet.ru


Мировые рекорды 

Автор-составитель: Пётр Кравцов 

Одиночный жим лежа без экипировки 

Class Record Name DOB ШАГ Date of Record Location 

Мужчины 

52.0 100.0 Gorbunov, Oleg 90 UKR Rostov, Russia 
56.0 1 10.0 Leshchyk, Anton 88 UKR 10/4/2009 Rostov, Russia 
60.0 1 15.0 Cernat, Eduard 89 MLD 10/4/2009 Rostov, Russia 
67.5 160.0 Allahverdiyev, llham 82 AZE 10/4/2009 Rostov, Russia 
75.0 200.0 Grishko, Sergei 80 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
82.5 217.5 Pinchuk, Anton 84 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
90.0 220.0 Koshkin, Sergei 71 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
100.0 250.0 Kakhuta, Vadim 81 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
1 10.0 240.0 Csepregi, Zoltan 75 HUN 10/4/2009 Rostov, Russia 
125.0 300.0 Meszaros, Laszlo 68 HUN 10/4/2009 Rostov, Russia 
140.0 275.0 Maximov, Vladimir 66 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
140+ 280.0 Sarychev, Kirill 89 RUS ]q/4/2009 Rostov, Russia 
Женщины 

Class Record Name DOB NAT Date of Record Location 
44.0 40.0 Stefanova, Yevgeniya 91 UKR 10/4/2009 Rostov, Russia 
48.0 82.5 Hao, YuXin 68 USA 6/13/2009 West Palm, Beach, FL 
52.0 85.0 Konovalova, Nataiya 88 RUS 2/27/2009 Chelyabinsk, Russia 
56.0 82.5 Starygina, Nataiya 86 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
60.0 97.5 Kalugina, Tetyana 80 UKR 10/4/2009 Rostov, Russia 
67.5 120.0 Piatrovich, Iryna 84 BLR 10/4/2009 Rostov, Russia 
75.0 95.0 Odintsova, Svetlana 66 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 
82.5 132.5 Turayeva, Anna 78 RUS 10/4/2009 Rostov, Russia 



Пауэрлифтинг без экипировки 
Weight Name DOB NAT Date of 

Record 
Location Lifts to 

achieve total 
52 KG. Class 
S 70.0 Bondarchuk, Valentin 95 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 
В 32.5 Bondarchuk, Valentin 95 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 
D 75.0 Bondarchuk, Valentin 95 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 
Т 177.5 Bondarchuk, Valentin 95 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 70-32.5-75 



I 25 KG. CLASS 
S 350.0 Simonyan, Kamo 71 RUS 10/03/2009 Rostov 

222.5 Agayev, Rufat 75 AZE 10/03/2009 Rostov 
360.0 Agayev, Rufat 75 AZE 10/03/2009 Rostov 
915.0 Agayev, Rufat 75 AZE 10/03/2009 Rostov 332,5-222,5-

360 

237.5 Lomov, Igor 70 RUS 10/03/2009 Rostov 
410.0 Konstantinovs 

Konstantins 
78 RUS 10/03/2009 Rostov 

140+ KG. CLASS 
S 335.0 Snigirev, Valery 77 RUS 10/03/2009 Rostov 
В 285.0 Sarychev, Kirill 89 RUS 10/03/2009 Rostov 
D 335.0 Snigirev, Valery 77 RUS 10/03/2009 Rostov 
T 920.0 Snigirev, Valery 77 RUS 10/03/2009 Rostov 335-250-335 

Antipova, Agnessa 88 J RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 
В 75.0 Antipova, Agnessa 88 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 
D 125.0 Tal, Sarah 72 USA 04/03/2009 Idaho Falls 

260.0 Antipova, Agnessa 88 RUS 02/26/2009 Chelyabinsk, Russia 95-75-90 
56 KG. CLASS 
S 1 17.5 Starygina, Nataiya 86 RUS 10/02/2009 Rostov 
В 80.0 Starygina, Nataiya 86 RUS 10/02/2009 Rostov 
D 130.0 Ignatovich, Irina 82 RUS 10/02/2009 Rostov 4th 
T 320.0 Starygina, Nataiya 86 RUS 10/02/2009 Rostov 1 17,5-80-

122,5 



60 KG. CLASS .— .. 

S 140.5 88 RUS 
В 95.0 80 UKR 
D 170.0 Kaluglna, Tetyana 80 UKR 
T 405.0 Kalugina, Tetyana 80 UKR 10/02/2009 , 140-954 70 
67.5 KG. CLASS 

CO
 160.0 Povolotskaya, Yelena 78 RUS 10/02/2009 Rostov 

CO 97.5 Povolotskaya, Yelena 78 RUS 10/02/2009 Rostov 
D 210.0 Povolotskaya, Yelena 78 RUS 10/02/2009 Rostov 4th 

—1
 

460.0 Povolotskaya, Yelena 78 RUS 10/02/2009 Rostov 160-97,5-
202,5 

75 KG, CLASS 
S 100.0 'Shmyrina, Mariya 90 RUS 
g 72.5 Tripp, Jody 66 USA 04/03/2009 
D 140.0 66 USA 04/03/2009 

310.0 onmynna, jv̂ anya 90 RUS 10/02/2009 100-/0-140 
82.5 KG. CLASS 

CO 130.0 Mironova,Olga 90 RUS 10/02/2009 Rostov 
В 52.5 Mironova,Olga 90 RUS 10/02/2009 Rostov 
D 135.0 Mironova,Olga 90 RUS 10/02/2009 Rostov 
T 317.5 Mironova,Olga 90 RUS 10/02/2009 Rostov 130-52,5-135 
90 KG. CLASS 
S 67.5 King, Cynthia 74 USA 06/13/2009 West Palm Beach 
В о с 74 USA 
D 92.5 74 USA 06/13/2009 

192.5 King Cynthia 74 USA 06/13/2009 67.5-35-90 
90+ KG. CLASS 

CO вакантно 
В вакантно 
D вакантно 

вакантно 



ТРЕНИНГ 

Вопросы и о т в е т ы 
с главным тренером сборных команд WPC 
Россия К.В.Рогожниковым 

Задать свой вопрос К.В.Рогожникову вы можете на 
форуме Евроазиатской федерации пауэрлифтинга 
http://eurasia-wpc.otg/ 

Константин Витальевич! 
По Вашему опыту, стоит ли в жиме 

браться по максимум (81 см) или 
Можно спокойно жать при среднем 
(71 см)? 

У меня трицепс - доминирующая 
Мышца. Поэтому привычней жать 
средним хватом, да и в майке так 
легче прижимать локти. 

Что Вы посоветуете мне? 

Я - сторонник максимально ши­
рокого хвата, под метки. Надо 
использовать все группы мышц, за­
действованные в жиме. Узкий хват ( 
моё мнение!) немного ломает тех­
нику последней фазы жима и дожим. 
Спортсмен при узком хвате не ус­
певает или не может развести локти 
для упора в дожиме, и из-за этого не 
получается сделать «локаут» - пол­
ное выпрямление локтей. 

Константин Витальевич, а для до-
жимов в майке в тяжелой трениров­

ке надо использовать доски высотой 
7-10 см? Не выше и не ниже? 

Практика показала: при жиме в 
экипировке, ниже чем на 5 см обра­
зуется очень большая нагрузка на 
связочный аппарат и увеличивается 
давление в голову. Нам это не нуж­
но. Особенно на начальных этапах 
подготовки. Позже, на проходках, 
доски будут и 2,5-3 см, но при ра­
боте на один повтор, чтобы миними­
зировать негативные последствия и 
возможный вред для здоровья. 

А вот с доской выше 10 см в май­
ке жимов вообще не нужно делать. 
Упора в майку почти нет, толчка сни­
зу тоже, помощь минимальная, ре­
кордов не поставишь, значит, и толку 
нет. Без майки - да, высота нужна, и 
больше 10-12, даже 20 см. 

А так 7-8 см доска оптимальна 
для среднего роста спортсмена. 
Тем, кто выше 182-185 см, опти­
мальной будет 10 см доска. 

Здравствуйте , Константин 
Витальевич. 

Появилась возможность разнооб­
разить тренировку жимом с резино­
выми жгутами. Подскажите, пожа­
луйста, в какую тренировку (легкую, 
среднюю или тяжелую) их вставить, 
И как лучше применять (жму б/э). 

Заранее спасибо! 

Работать с жгутами можно и в лег­
кую 8*2-3 раза, и в среднюю 3-
4*5-6 повторов. Главное, не часто, 
и не делать из этого культ. 

Здравствуйте , Константин 
Витальевич. 

Как правильно делать негативы 
в жиме лежа? Какой вес, подходы, 
повторы? В какую тренировку? Сто­
ит ли до этого выполнять основную 
работу жим-дожим? 

Негатив это сверхнагрузка на 
всё! Без хорошей разминки нега­
тивы делать нельзя, поэтому практи­
куем так: 1 -2 подхода по 5-6 пов­
торов. И потом дожимы, после них 
можно 1 негатив сделать. 

Негатив: это вес, килоргаммов 
на 20-25 больше, чем максималь­
ный жим или дожим. Опять же эти 
веса условны. Я привел пример для 
жима в майке для тяжа. Для атлета 
легкого веса надо корректировать в 
меньшую сторону. Задача: толкнуть 
ЦНС на новый подвиг. 

http://eurasia-wpc.otg/


Техника: как можно медленнее 
опускаем до груди и потом с помо­
щью страхующего поднимаем. Не 
надо стараться жать самому! 

Количество: 1 повтор. 

Константин Витальевич, у меня та­
кой вопрос: при подготовке кжиму в 
майке я изменил технику жима, стал 
прижимать локти И класть штангу 
ниже, в том числе и при жимах без 
майки. Сперва было тяжело, но по­
том втянулся, жим вырос до 210 кг 
без майки. В экипе сейчас не жму. 
Стоит ли заново менять технику 
жима? 

Если в майке совсем жать не бу­
дете, то надо перейти на жим с ши­
роким разведением локтей. Если 
планируете продолжить со време­
нем жимы в майке, то оставьте эту 
технику. 

Константин Витальевич, в том 
случае, если у спортсмена есть воз­
можность тренироваться только три 
раза в неделю, можно ли применить 
Вашу программу? 

Пример цикла на две недели: 
вторник - жим, четверг - ноги и спи­
на, суббота - жим, вторник - ноги, 
спина, четверг - жим, суббота -
ноги, спина. 

Можно. У меня друг тренирует­
ся 2 раза в неделю, а ему 52 года, 
его результат по силе не падает 

вообще! По причине чрезмерной 
моральной и физической загру­
женности по работе, он реже стал 
ходить в зал. Но недавно попробо­
вали сделать проходку в приседе, и 
в легком комбезе и медбинтах он 
220 кг на 3 легко встал. И это при 
лучшем своем результате в этом 
комбезе - 250 кг. Так что, не надо 
перегружаться! Вот пример постро­
ения его тренировок: во вторник -
жим, в субботу - ноги, в четверг -
жим, во вторник - ноги, в субботу -
жим, в четверг - ноги! И т.д. 

Хороший отдых, прекрасное вос­
становление. И превосходный ре­
зультат! 

Константин Витальевич, здравс­
твуйте. Какую обувь, по Вашему 

мнению, более удобно использовать 
в жиме лежа, в приседании и в ста­
новой тяге? Может, есть какая-то 
зависимость? Допустим, если при­
седаешь широко, то удобнее оде­
вать борцовки либо обувь с плоской 
подошвой, ну и т.д. 

Обувь должна быть с нескользкой 
подошвой и с плотным обхватом го-
леностопа, чтобы не «гуляла» стопа. 
Я предпочитаю - без каблука. Мож­
но кеды или борцовки. 

Здравствуйте , Константин 
Витальевич. 

Я в начале июля закончил свой 
соревновательный сезон. Сколь­
ко времени нужно отдыхать и как 
правильно начать новый сезон? 
Следующие соревнования плани­
руются в начале декабря. 

Здравствуйте, Дмитрий. 
Отдых - это просто не делать 

одиночных тяжелых проходок. Ра­
ботать в средних и легких трени­
ровках на повторениях не менее 
6-8. 

А 5 месяцев - это отличный шанс 
в первые два месяца проработать 
все группы мышц, уделить внима­
ние технике движений, подтянуть 
отстающие группы мышц с помо­
щью не только соревновательных 
движений. Ну и потом 3 месяца 
целенаправленной подготовки к 
соревнованиям. 

В большинстве случаев по моей 
схеме спортсмены просто не успе­
вают проработать все циклы. У Вас 
есть такая возможность. 



Евгений Нечаев 
«Если кто-то 
становится 
чемпионом мира, 
почему им 
не можешь 
стать ТЫ?» 
Автор: Андрей Логинов 

- Сегодня на страницах «Мира 
Силы» подробное интервью с «в 
меру упитанным мужчиной, в самом 
расцвете сил», Евгением Нечаевым. 
Приветствую тебя, Евгений! 

- Андрей, привет! 
- В нескольких словах о себе -

краткая автобиография, так сказать, 
для потомков? 

- Евгений Нечаев, 31 год. Родил­
ся в 1 978 году в Красноярске, где 
до сих пор и проживаю. Работаю 
тренером в фитнес-клубе, женат, 

сын 4,5 года. Заниматься спортом 
начал с плавания, проплавал 3 года, 
пока не попросили из секции уйти 
как бесперспективного спортсмена 
(говоря проще, результаты низкие 
показывал). Потом в моду вошли ка­
рате и качалка - занимался и тем, и 
другим и в итоге понял, что больше 
нравится штанга (результат осязаем 
и понятен). В 16 лет весил 55 кг — 
было куда расти. 

Так бы и качался без цели, но в 
руки попал журнал «Физкульту­
ра и Спорт». Там была статья про 
американский вид спорта со слож­
ным названием «пауэрлифтинг», 
и были фото Эда Коэна, сильней­
шего спортсмена в этом спорте. 
Он был чудовищно силен, и мне 
сразу стало ясно, чем хочу зани­
маться, благо, в Красноярске был 
пауэрлифтинг! Впрочем, скорее 
это можно было назвать «несколько 
видоизмененная тяжелая атлетика», 
да и тренеры - бывшие штангисты, 
использовавшие устаревшие, но 
вполне надёжные схемы. 

- Сын спортом уже занимается? 
Каким? Какие спортивные планы у 
отца-чемпиона о будущем сына? 

- Планов на спортивное буду­
щее сына пока нет — пусть немного 
подрастет. Конечно, постараюсь 
привить полезность физических на­

грузок, но заставлять не буду. Захо­
чет штангу поднимать - покажу всё 
лучшее, что знаю... Впрочем, мне не 
хотелось бы, чтоб он стал професси­
ональным спортсменом - это адский 
труд! Пусть лучше учится. 

- Тренируешь ли жену? 
- Жена у меня М С М К по пауэр­

лифтинг/ ФПР. Это для себя, и через 
год родила мне мальчика. Сейчас 
занимается пару раз в неделю для 
поддержания формы. Не тренирую. 
Сама всё знает 

- Как быстро прогрессировал 
(результат/ вес тела)? 

- Прогрессировал по-разному: 
в 20 лет выполнил М С ФПР, потом 
очень медленно добавлял. 3 года си­
дел на одном результате, ни грамма 
добавить не мог. Но потом организм 
(в целом), связки и мышцы (в част­
ности) окрепли, стал добавлять. 

- Почему ушел из ИПФ? 
- Не хотел бы касаться этой темы. 

Скажу одно: в W P C у меня выросли 
крылья. Передо мной открылся МИР 
пауэрлифтинга, я даже не понимал, 
что задыхался все годы в никому не 
нужных рамках ФПР. Ни секунды не 
пожалел. 

- А если по годам разложить тот 
же жим, указав при этом вес тела? 
Скажем, за последние 10 лет? 

- 1998-й, 75 кг, жим 165. 



1999-й, 75 кг, жим 177,5. 
2000-й, 82,5 кг, жим 190. 
2001-й, 82,5 кг, жим 212,5. 
2003-й, 82,5 кг, жим 225. 
2004-й, 82,5 кг, жим 247,5. 
2007-й, WPC, 82,5, ЧМ 270. 
2008-й, WPC, 82,5 , ЧМ 270. 
2009-й, WPC, 90, ЧМ313. 
2009-й - мой первый год в кате­

гории до 90 кг, сыроват ещё, вот 
годика через 2-3 будет хорошая 
форма. 

- Любимое упражнение пона­
чалу? Делал ли только «большую 
тройку», или бицепсы (пресс тоже 
добавлял)? 

- Поначалу любимые упражне­
ния были приседание и тяга (веса 
росли), жим был в загоне. Делал 
не только «большую тройку», но и 
О Ф П и пресс (это нужно делать для 
баланса мышечных групп). 

- Первый тренер? Его заслуги в 
твоем нынешнем спортивном состо­
янии? 

- Первый тренер был Г.В. Ходосе-
вич, он дал мне базу и относился ко 
мне по-доброму. НО! Должен ска­
зать, что меня раздражало и вызы­
вало недоумение то, что внимание 
уделялось в основном женскому па-
уэрлифтингу. Конечно, воспитывать 
МСМК-мужчину нужно лет 8-10, а 
женщину - 2 года, а бонусы одина­
ковые. Я ушёл. Потом моим трене­
ром на 3 года стал В. Симоненко, 
сильнейший жимовик в крае на тот 
момент (я ушёл в жим к тому вре­
мени), с его помощью я дошёл до 
результата 247,5 кг в 82,5 (3 собс­
твенных веса в жиме лёжа). Вдруг 
я остро осознал, что никто, кроме 
меня, лучше меня тренировать не 
сможет, и я стал тренироваться са­
мостоятельно. 

- В какой майке пожал 247,5 
кг? Какие секреты тебе раскрыл 
В.Симоненко — как именно он тебя 
тренировал? 

- 247,5 пожал в однослойном 
RAGE. Тогда эта майка казалась 
кольчугой. Секретов В.Симоненко 
особых не раскрывал. Мы просто 
тупо пахали 3 года, укрепляя свя­
зочный аппарат. На грани фола. 
Причем первый год вообще на 
«сухую», т.е. без всякой фармпод-
держки. Результат не рос. Злопыха­
тели шептались «Нечаеву - конец». 
Но у нас с тренером была цель. 

И вот на «Сибири», при весе 81 
кг, я поднимаю 247,5 кг. Один ЗТР 
из Красноярска даже думал, что в 
протоколах опечатка, это был 2004 
год. Я благодарен Владимиру Си­
моненко за те 3 года тренировок, 
которые стали фундаментом ны­
нешних результатов. 

- Что лежит в основе твоих нынеш­
них тренировок? 

- За основу моих тренировок 
взята система К.В.Рогожникова, его 
схема нагрузок и отдыха. Именно 
благодаря советам Константина 
Витальевича я завоевал три титула 
чемпиона мира. 

- Основные вехи твоей спортив­
ной биографии? 

- Итак... Несколько последних 
лет: 

1) Чемпионат России W P C 2007, 
3-е место, М С М К WPC-Россия по 
жиму, прошёл квалификацию в про­
фессионалы W P O (Элита России). 

2) Чемпионат Сибири WPC, июнь, 
1 -е место. 

3) Чемпионат Евразии W P C 2007, 
август, 1 -е место, жим лёжа. 

4) Чемпионат мира W P C 2007, 
Тольятти, ноябрь, 2-е место, жим 
лёжа. 

5) Чемпионат России AWPC 2008, 
март, 1 -е место, абсолютный чемпион, 
рекорд Росии и Европы, жим лёжа. 

6) Чемпионат мира AWPC. 1-
е место , август 2008-го, Чикаго, 
США, им лёжа. 

7) Чемпионат мира W P C , 1-е 
место, ноябрь 2008-го, Вест Палм 
Бич, США, жим лёжа. 

8) Чемпионат Евразии WPC, ав­
густ 2009-го, 1-е место, абсолют­
ный чемпион, рекорд России , жим 
лёжа. 

9) Чемпионат мира WPC, ноябрь 
2009-го, 1 -е место, рекорд России и 
Европы, Борнмут, Англия 

- Первые бинты, первая майка, 
первый комбез - когда? Какие впе­
чатления? 

С экипировкой у меня теплые от­
ношения: я - идейный экипировщик! 
Всю свою карьеру я использовал 
ТОЛЬКО экипировку INZER. Пер­
вая майка была INZER BLAST, ком­
без Z-SUIT, который оставлял жут­
кие шрамы на бёдрах. Я уже считал, 
что достиг мастерства в использо­
вании экипировки, но мне прислали 
двойную RAGE X, и тут я понял, что 
всё только начинается! На первой 
примерке я её одел, посидел минут 
30 и снял. КАК В ЭТОМ ЖАТЬ? Но 
потом эмоции утихли и началась ра­
бота. Никто у нас таких девайсов не 
видел даже! Пришлось на первых 
стартах W P C выступать в однослое, 
но я посмотрел, как жмут в двойных. 



Признаюсь. Мне не очень понра­
вилась техника, особенно в испол­
нении тогдашних «звёзд» жима, но, 
благо, есть youtube! Я выкачал кучу 
видео с американскими топ-жимо-
виками и тупо повторил. Я очень 
много внимания уделяю биомехани­
ке движения, что и всем советую. 

- Первый спортзал - подвальная 
качалка? 

- Первый зал и вправду был под-
ва, но ухоженный, у меня о нем ос­
тались самые тёплые воспоминания. 

- Кумиры детства - Брюс Ли и 
Арнольд? Или кто-то другой? 

- Кумир всегда был один - Эд 
Коэн. Сейчас же, как жимовик, я 
симпатизирую Шону Франклу. 

- А до 16 лет? Или «не сотвори 
себе кумира» (помимо Эда Коэна)? 

- В видаке фильмы со Сталлоне, 
Шварценеггером, Чаком Норрисом 
смотрел, конечно, хотелось стать 
здоровым и сильным, как эти ребя­
та. Хочется отметить положительное 
влияние этих спортсменов и филь­
мов на сознание молодых людей 
того времени. Сейчас подобного не 
наблюдается - всякие телепузики, 
чернуха и убийства на экранах... 

- Сейчас нет желания вернуться 
в единоборства? Или сочетать не­
реально? 

- Нет. Нереально. Роста нет у 
меня. Бегать не люблю. Да и пауэр-
лифтер я - грушу можно иногда по­
бить, хотя делаю это всё реже. Руки 
у меня - рабочий инструмент, как 
у скрипача, (смеётся), не дай Бог, 
травмировать, а в единоборствах у 
меня родной брат Геннадий Нечаев, 
2 дан киокушинкай карате, сереб­
ряный призёр чемпионата Японии в 
тяжелом весе, участник чемпиона­
тов и кубка мира. 

- Нынешние результаты? Что поз­
волило их достичь? 

- Нынешние результаты - это 
жутко длинный путь проб и ошибок. 
Нужно думать, вычленять нужное, 
убирать стереотипы. Основная идея 
моего тренинга такая: если схе­
ма хорошая, почему тогда не все 
чемпионы? Так что, КАЖДОМУ -
СВОЕ! Ищите своё! 

- Тренировочные схемы? Новые 
упражнения (цепи, бруски, дожимы 
и прочее)? Тренер? Умение рабо­
тать в экипировке? Какой вклад 

каждого из перечисленных выше 
«компонентов»? 

- Все новые упражнения давно 
придуманы. Цепи не «возбудили» -
особого прогресса, делая эти 
упражнения, не достиг. Доски ис­
пользую только 5 и 2,5 см. Огром­
ный прирост результата дал жим в 
раме из нижней точки движения, 
т.е. ограничитель ставим так, чтобы 
штанга касалась груди, и выпол­
няем жим, затем полностью ста­
вим и делаем следующий повтор. 
Выполнить это можно ТОЛЬКО с 
правильной техникой (локти при­
жаты и упираются в широчайшие), 
повторов 1-5, подходов 3-4. Из­
матывает страшно, попробуйте 
как-нибудь! Классический жим без 
майки не делаю, кроме жимов не 
более 1 30 кг и жимов на скорость. 
Залог успеха в экипировочных жи­
мах - это умение использовать жи-
мовую майку. Для подавляющего 
числа спортсменов экипировка -
это шок, а для меня - это вторая 
кожа. Так что, все предельно прос­
то - нужно «срастись» с экипой. FIT 
YOUR GEAR, как говорят амери­
канцы. Я начиню жать в майке раз 
в неделю: за 1 2 недель до старта, 
последняя маечная тренировка за 
10-12 дней до старта. Тут глав­
ное не зарываться и полноценно 
отдыхать, восстанавливаться меж­
ду маечными жимами. Ещё: нужно 

чётко осознавать, что соревнова­
тельный жим — это, по большому 
счёту, жим руками, поэтому нужно 
ВСЕСТОРОННЕ укреплять руки и 
ПРЕДПЛЕЧЬЯ, т.к. они принима­
ют первый удар веса. Будь ты хоть 
Терминатор, если предплечья не 
держат, - забудь про 300! 

- Какие именно упражнения на 
руки/предплечья делаешь? 

- Про предплечья отдельная исто­
рия. Много лет страдал плохим при­
ёмом штанги. Приму нормально -
жму! Не принял на вытянутые руки -
штанга валится. Перешёл в WPC , 
проблема обострилась (веса-то 
выросли!). Почитал литературку 
и приоритетно начал трениро­
вать предплечья! Брукс Кубик — 
forever! (смеётся): сгибания рук, 
хват сверху + бинты INZER на гриф 
для утолщения, с этим же грифом 
сгибания и разгибания запястий, 
удержания веса (не разнохватом), 
молоток. Кто думает, что упраж­
няться на толстом грифе (Аполлон 
Аксель) легко и думает, что у него 
сильные руки, пусть рискнёт. На 
первых тренировках 20 кг гриф на 
сгибаниях просто вываливался из 
рук, пальцы немели. Признаюсь, 
даже заматерился: «Чемпион мира 
хренов, даже гриф поднять не мо­
жешь..» Но через год таких трени­
ровок - и 300 на руках, как на бе­
тонных сваях! Контроль полный! 
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- Опиши обычную тренировку -
начни с атмосферы в раздевалке, 
потом разминка и т.п. 

- ВСЕГДА ТЩАТЕЛЬНАЯ РАЗМИН­
КА! Когда тренируюсь, ничего вокруг 
не вижу, ни с кем особо не разгова­
риваю, только с ассистентом. Пауэр­
лифтинг - спорт индивидуальный: ты и 
штанга. Она из металла и ей всё рав­
но: не настроишься или легкомысленно 
подошёл на вес - последует расплата. 
Или незасчитанный подход («баран­
ка»), или травма. Так что, нужно поста­
раться пару часов побыть серьёзным, а 
потом можно и посмеяться. 

- Как тренер в фитнес-клубе, ка­
кие упражнения даешь клиентам? 
Есть ли влияние пауэрлифтинга? 

- Клиентам пауэрлифтинг не даю. 
Преподаю классический бодибил­
динг. Как по книжке: классическое 
исполнение упражнений и понима­
ние тренировочного процесса. Это­
го вполне хватает. Но иногда пока­

жу что-нибудь молодым ребятам из 
арсенала «Формула 1» (смеётся), 
просто сам тренируюсь в другом 
зале и не все знают, что я что-то 
поднимаю, да и на вид - не громила, 
начинают сразу интересоваться, что 
такое пауэрлифтинг. 

- Твой вклад в развитие пауэр­
лифтинга? 

- Пока я тренирую и вкладываю в 
себя. Это мой вклад в развитие пау­
эрлифтинга! (смеётся) 

- Девиз по жизни (помимо «FIT 
YOUR GEAR*)? 

- «Если кто-то становится чемпи­
оном мира, почему им не можешь 
стать ты?» 

- Евгений, спасибо за беседу! Ду­
маю, что теперь тебе станет слож­
нее — теперь читателям известные 
твои секреты. 

- Что же, тем интереснее будет 
борьба! Спасибо, Андрей, и до 
встречи на помосте! 
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Вера в силе? Или 
сила в вере? 
Автор: Андрей Логинов 
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К б е с е д е с С е р г е е м м е н я п о д т о л к н у л 
Ю р а У с т и н о в : « Т а м т а к о й в о д о в о р о т 
в с е г о н а м е ш а н , п р о с т о н е р е а л ь н о ! Д а 
е щ е н а ш , л и ф т е р ! » О т к р о в е н н о г о в о р я , 
я д у м а л , ч т о б ы л г о т о в к л ю б о м у , н о б е ­
с е д а м е н я п о - х о р о ш е м у у д и в и л а . И т а к , 
в а ш е м у в н и м а н и ю - и н т е р в ь ю с С е р г е е м 
Д е м ч е н к о . В с т р е ч а й т е ! 



ИНТЕРВЬЮ 
- Сергей, привет! 
- Привет, Андрей! 

- Расскажи в нескольких сло­
вах о себе, прежде чем я перей­
ду к занудным вопросам? 

- М е н я з о в у т Сергей Д е ­
мченко. В обычной жизни я -
барабанщик групп «Божья ко­
ровка» («гранитный камушек»), 
«Конец фильма» (песни из сери­
ала « С О Л Д А Т Ы » , и про Элис), 
« Ч и ч е р и н а » ( Ж а р а , Т у л у л а и 
др...), также участвую в различ­
ных музыкальных проектах «Сес­
сионный барабанщик» и «Пер-
куссионист». 

- Юрий Устинов говорил, что 
ты - человек религиозный, да 
еще и музыкальный. Как это свя­
зано с тем, что ты играешь? 

- В церковном хоре я не пою, 
зато барабаню в протестант­
ской церкви музыку в стиле 
Gospel (западный вариант цер­
ковной музыки). Помимо этого, 
являюсь управляющим компании 
по переездам офисов, квартир 
и домов www. f s -pe reezd . ru , а 
также управляю книготорговой 
организацией, сетью магазинов 
«Всё о Христе», которая зани­
мается продажей христианс­
кой литературы, литературы по 
воспитанию детей, психологии, 
«Бизнес и управление» www. 
inchrist.ru. До недавнего времени 
я также вел на канале Т Б Н теле­
шоу « Д У Х О В Н А Я Б У Л О Ч Н А Я » , 
к сожалению, с прекращением 
финансирования проект был за­
крыт, но продолжает транслиро­
ваться в повторах по сей день. 

- Шокирующе интенсивный 
ритм жизни. Как сочетаешь уп­
равление компаниями с музы­
кальным творчеством? Да, еще 
тут же вопрос из личного арсе­
нала, раз уж ты вел «Духовную 
булочную»: у меня подруга-мо­
дельер отмечает 5-летие сту­
дии высокой Моды. И сама мо­
дельер, и ее студия называются 
«Булка», а на юбилее выступают 
томские ребята-пауэрлифтеры. 
Навскидку, в качестве подарка, 
несколько слоганов на булоч­
ную тему? 
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- Интересное название, студия 
высокой моды «БУЛКА». У хозяйки 
театра моды явно все в порядке 
с фантазией (смеется). Не видел 
её коллекцию, но очень надеюсь, 
что идет пропаганда нормаль­
ных спортивных форм. А вообще, 
надо булок есть поменьше, а то 
потом булки ни в одну коллекцию 
не втиснешь (улыбается). Ну а по 
поводу управления, это просто. 
Все цели и методы их достижения 
должны быть на бумаге. Необхо­
димо воспитать хорошего менед­
жера. А воспитать легче, чем пе­
реучить умника. И вперед! 

- Когда начал заниматься лиф-
тин гом? 

- Спортом начал заниматься в 
15 лет, когда учился в транспор­
тном колледже в Днепропетровс­
ке. По всем предметам успевал, 
но так как был физически плохо 
развит, отставал по физвоспи-
танию. Физрук сказал, что если 
будет видеть меня, приходя на 
работу, в тренажерном зале, то 
поставит четверку. И я начал... 

- Карьерист, стало быть? 

- Думаю, нет, потому что карь­
еристы подсиживают всех вышес­
тоящих, чтобы занять пост, а мне 
некого подсиживать, я организо­
вал всё свое. 

- Какие результаты вначале, 
через месяц занятий, через год 
занятий? 

- С самого начала, это было в 
1 5 лет, я не мог пожать с груди 
40 кг, штанга падала на меня. Но 
через семь месяцев регулярных 
занятий я уже жал 80 кг. Я решил 
не останавливаться, и еще через 
три года я пожал 1 1 5 кг, а так 
как был не годен к службе в ар­
мии, был призван на флот. 

- Ух ты, интересно, я был уве­
рен, что «не годен» означает, что 
ни в армии, ни на флоте служить 
не придется. Если не секрет, чуть 
подробнее? 

- Дело в том, что, когда при­
ходишь и кто-то на улице начи­
нает выпендриваться, мол, был 
ли в армии, я говорю эту фразу: 
в армию был не годен, забрали 
на флот. И все смеются, потому 
что на флоте более профессио­

нальная подготовка, да и служба 
дольше (улыбается). Это прикол 
такой. 

- Хороший прикол, но теперь 
серьезнее: что запомнилось из 
ранней стадии тренировок, так 
сказать, в начале спортивного 
пути? 

- Слушай внимательно, сей­
час всё расскажу. Попал я на 
флагман морских десантных сил 
БДК. Константин Ольшанский в 
должности рулевого. Там с ребя­
тами на судоремонтном заводе, 
перед дальним походом, свари­
ли штанги из болванок, скамью, 
брусья и т.д. Прийдя с флота, я 
уже жал 1 45 кг. 

- Звучит многообещающе - за 
время службы - плюс 30 кг. А что 
с собственным весом происхо­
дило? И вообще, рассказывай 
дальше. 

- Вернувшись с флота, я весил 
80 кг. Потом приехал в Москву, 
поступил в университет, и 9 ме­
сяцев не занимался: учился, ра­
ботал, чтобы оплачивать учебу, 
так что за 3 месяца занятий едва 



восстановился. Потом у меня 
начался застой лет на 10, ибо 
за 10 лет я со 145 кг сдвинулся 
только до162,5 кг. У меня были 
своя штанга и гантели, скамья и 
турник - бюджетный вариант, я 
не мог оплатить себе абонемент 
в фитнес-клуб. И в конце концов 
мне надоело заниматься в гара­
же и подвале, я по акции купил на 
год абонемент в «Империю-фит-
нес». Там тренер меня сразу же 
приметил и говорит, мол, у нас 
чемпионат, давай-ка пожми там. 
И я пожал тогда 160 в AWPC , а 
«фарму» я не употреблял из ре­
лигиозных соображений. Да и 
мы живем один раз. Из-за крат­
ковременной славы разменивать 
свое здоровье... 

- Ты тренируешься под музыку? 
Какую? 

- Я вообще не люблю прихо­
дить в зал и устанавливать свои 
порядки, но иногда на очень се­
рьезных тяжелых тренировках 
ставлю что-нибудь альтернатив­
но-роковое. Это помогает на­
строиться. 

- Забавные случаи в зале? 

- Помню один забавный случай 
в зале. На штанге было что-то 
около 1 80 кг, и какой-то ботаник 
снял с одной стороны пятерочку, 
пока я ложился под штангу, и по­
бежал вешать еще к себе, я это­
го не заметил, и ассистент тоже, 

вот-вот, как рухнет всё и ребра 
мне переломает. Так что БОТА­
НИКИ - НЕ ДЕЛАЙТЕ ТАК, будь­
те внимательны к окружающим. 

- Спокойный ты человек - я в 
таких случаях на людей орал, ну 
Или подходил с небритым выраже­
нием бритоголового лица и замо­
гильным голосом просил повесить 
диск обратно. Как правило, бота­
ники больше не приближались. 

- Я тоже умею исполнить, но 
это не злость, а больше актерс­
кое мастерство, хотя люди реаль­
но пугаются, в зале это, или же на 
перекрестке кто-то подрезал. 

- Образ жизни И лифтинг - не 
мешает? 

- Нет, не мешает, привык: спор­
том в свои 33 года я занимаюсь 
почти уже 20 лет. Даже живя в 
очень напряженном режиме, уде­
ляю время спорту, к сожалению, 
это бывает и в районе полуночи. 

- Методика тренировок на се­
годняшний день? 

- Занимаюсь 2-4 раза в неде­
лю, в зависимости от схемы тре­
нировок. Для физухи и общего 
развития еще посещаю секцию 
бокса, это очень аэробная на-

штангу я выжал, но думал, что грузка и развитие координации, 



а барабанщику это не помешает. 
Хотя куда эту координацию еще 
больше развивать, когда правая 
рука играет одно, левая другое, 
а про ноги я вообще молчу. Но 
люди в зале в восторге, и это 
движет меня вперед. 

- Планы и амбиции? 
- Я планирую получить по жиму 

МСМК , мне пока это не удается, 
хотя в зале норматив я уже выпол­
нял. Надо быть в форме и продол­
жать готовиться. После этого буду 
работать над М С в пауэрлифтинге. 

- Какие результаты в приседе 
И тяге? Кстати, насколько актив­

но ты используешь эти два базо­
вых движения в тренировочном 
процессе? 

- Ты знаешь, тут результатов 
нету, пока - 200, 210... Но пока 
я и не занимался этими упражне­
ниями целенаправленно. Думаю, 
как только пропишу эти упраж­
нения в своем блокноте, дело 
пойдет. Это у меня закономер­
но. Я никогда не спешу, поэтому 
без травм. 

- Молодежь от травм бере­
жешь? 

- Страшно смотреть, как порой 
молодежь прямолинейно идет к 
травме, поэтому всегда пытаюсь 

*rsa 
их всегда предостеречь. Не всег­
да получается. Буду набираться 
опыта и знаний, чтобы помогать 
другим, мы же все - братья. 

- Фирменная «фишка» на тре­
нировках? 

- Фишка тренировок состоит в 
том, чтобы понять, сколько нужно 
дней отдыха для разных типов мы­
шечных волокон, в том, чтобы все 
они получали разную по интен­
сивности нагрузку. Ну и конечно, 
правильное питание. 

- А подробнее? Мне, напри-
Мер, ничего не понятно, хоть я и 
не самый неопытный. 



- Тут прежде всего надо оста­
новиться на структуре мышечной 
ткани. Мышцы состоят из двух 
типов волокон, медленносокра-
щающихся и быстросокращаю-
щихся. Еще их называют белые и 
красные волокна. У одних пре­
обладают белые (такие более 
коренасто выглядят), у других 
красные (такие более жилистые). 
Быстросокращающиеся волокна 
требуют кратковременной ра­
боты с огромной нагрузкой, а 
медленные волокна не утомятся, 
даже если перебежать пустыню. 
Вот и вопрос весь в том, чтобы их 
загрузить и тоже развить, сколь­
ко бы процентов от общей мы­
шечной ткани они не составляли. 
В этом и фишка, чтобы найти для 
них упражнения. Одно из таких, 
это жим, если это для груди, или 
присед, если это для ног, и т.д. 
30-секундная работа с 30-40% 
весом в средней амплитуде в 
медленном темпе, т.е. ни туда, ни 
сюда, до конца не разгибаемся и 
не сгибаемся, как между небом 
и землей. Где-то 20 повторов 
за 30 секунд. После 30 секунд 
отдыхаем и еще 20 повторов. И 
так три раза. После этого 5-10 
минут отдыхаем. После такой 
тренировки данные типы волокон 
восстанавливаются уже через 
3-4 дня. При мега-нагрузках, а 
также таких упражнений, как не­
гативы, нагрузка ложится на быс­
тро сокращающиеся волокна, и 
организм после такой трениров­
ки восстанавливается до 15-18 
дней. Так что не прибегайте к 
частым негативным повторениям. 
Короче говоря, смысл методики в 
том, чтобы 1 00% мышечных воло­
кон были развиты максимально и 
подвержены росту или как там... 
гипертрофии (улыбается). 

- Самый значимый для тебя ре­
зультат? 

- Это как счастье, его много 
не бывает, на следующем чем­
пионате я постараюсь получить 
М С М К по жиму, буду счастлив 
ровно час, а потом надо ставить 
новые цели и находить силы идти 
дальше и достигать чего-то боль­
шего, титулы в троеборье. 

- Что бы ты хотел изменить в 
своей жизни в частности, И в пау-
эрлифтинге вообще? 

- Хочется сделать пауэрлифтинг 
более доступным для всех, именно 
соревновательный пауэрлифтинг, 
потому что многие ребята хотят 
ездить на соревнования и чемпи­
онаты, но нет денег оплачивать 
взносы и на другие расходы, не го­
воря уже о допинг-контроле... 

- Твоя реакция, если ты узна­
ешь, что соперник, которому ты 
только что проиграл, использует 
запрещенные препараты? 

- Это очень часто встречается, 
но я живу одну жизнь, и честен с 
самим собой. Поэтому на это не 
обращаю внимания. Хотя неприят­
но, что человек почистился и при­
ходит в версию с допинг-контро­
лем, но если контроль ничего не 
покажет, то это его полное право. 
Это его стратегия, и тут ничего не 
поделаешь. Не пойман, не вор. 

- Пара советов для фанатов 
«натурального тренинга»? 

- Натурала могут спасти лишь 
аминокислоты, на мой взгляд. 

Хотя каждый должен сам выбирать 
путь, по которому ему идти. Быва­
ет, мы делаем выбор, а потом жа­
леем об этом всю жизнь. Берегите 
себя, и храни вас Господь! 

- И напоследок: вера в силе? 
Или сила в вере? 

- Эти оба слогана верны. Ког­
да мы верим, Бог дает нам же­
лание и стремление побеждать. 
А когда мы сильны, тоже верим, 
что достигнем большего, и оста­
вим соперников позади. Нет ни 
веры без силы, ни силы без веры. 
У многих верующих спортсме­
нов-боксеров на форме напи­
сано одно замечательное место 
из Библии: «Всё могу в укрепля­
ющем меня Иисусе Христе». Это 
очень подбодряет к победе. Это 
путь к безграничным результа­
там, надо только верить и стре­
миться. 

- Спасибо, Сергей, за инте­
ресную беседу, и до встреч на 
помосте! 

- Андрей, тебе спасибо! Ве­
рим в новые победы и работаем 
над ними! 



Автор: Андрей Логинов 

Прежде чем приступить к интервью, хочу предста­
вить моего собеседника: А н д р е й Черников - за­
служенный в ы в о д я щ и й сборной М Ф Т И , тренер, 
энтузиаст, пропагандист и агитатор пауэрлифтинга 
на физтехе и за его пределами. Надо сказать, что 
он создал такую атмосферу в сборной команде и за 
ее пределами, что сборная пополняется всё н о в ы м и 
и н о в ы м и л ю д ь м и . С чувством юмора, о т з ы в ч и в ы й 
и внимательный, он делом, а не словом, развивает 
силовое троеборье. Более того, он выступает и сам: 
на сегодняшний момент А н д р е й находится в паре 
десятков килограммов от заветной с у м м ы М С М К 
и уверенно к ней движется, работая в команде и 
на команду. Поскольку я знаю А н д р е я у ж е более 
десяти лет, интервью прошло в неформальной, 
раскованной обстановке (мои комментарии в тексте 
отмечены «АЛ:...»). 



- Привет, Андрей! Рассказывай, 
как команда, как сам? 

- Андрей, привет! Отлично дела, 
команда тоже прогрессирует. 

- Подробнее об успехах коман­
ды? 

- Сборная Московского физи­
ко-технического института (МФТИ) 
по пауэрлифтингу вот уже в четвер­
тый раз занимает призовое место 
в командном первенстве вузов. За 
всю историю сборной МФТИ у нас 
выросло 5 мастеров спорта и 23 
KMC. Многие спортсмены неод­
нократно занимали призовые мес­
та на первенстве вузов г. Москвы, 
кубках Москвы и на прочих сорев­
нованиях. Помимо пауэрлифтин­
га, из силовых видов спорта у нас 
также разиваются гиревой спорт 
и силовой экстрим. Впрочем, пау­
эрлифтингу на физтехе равных нет. 
Хочется также отметить, что в сбор­
ной МФТИ некоторые спортсмены 
имеют не только спортивный разряд 
или звание, но и ученую степень, 
кандидаты и доктора наук. Напри­
мер, фотограф нашей команды, Ви­
талий Ширяев — кмс и к.ф.-м.н. 

(АЛ: добродушная физиономия 
Андрея растягивается в широкой 
улыбке здоровяка из категории 
«до 1 1 0 кг», доказывая, что у людей 

с широкими плечами больших щек 
не бывает.) 

- И как на физтехе обстоят дела 
с силовым экстримом? 

- Как я уже сказал, наши ребя­
та принимают активное участие 
не только в лифтинге, но и в новом 
спорте - силовом экстриме. Напри­
мер, Арсений Шмелев и Евгений 
Макаревич удачно выступили на 
чемпионате Москвы среди студен­
тов в 2008 г. Арсений занял первое 
место, Женя третье место, и это 
при том, что они особо не готови­
лись, просто пришли и выступили. 
К сожалению, тяжелой атлетикой у 
нас уже никто не занимается - пау­
эрлифтинг уверенно доминирует. 

- Андрей, с чего начался твой 
спортивный путь? 

- Для меня пауэрлифтинг начался 
с того, что я поступил на физтех. 

- Можно, угадаю? Ты перепугал 
с физкультурным вузом, верно? 

- Не совсем (АЛ: снова фир­
менная широкая улыбка), я четко 
осознавал, куда поступаю. Как ты 
знаешь, у нас, на физтехе, зачет 
по физкультуре ставится по тому 
виду спорта, который выбира­
ешь. После того, как я поступил, у 
меня было предпочтение пойти на 
плавание или пойти в качалку. До 

борная МФТИ 

поступления в институт я никогда не 
держал штанги в руках. Я подумал: 
плавание это как-то мокро и сыро, 
холодно и зябко... 

- ...(перебивая) еще там мелко 
И тесно, и обычно так: или вода в 
бассейне, или ты?.. 

- Нет, тогда я был еще малень­
кий. Ну так вот, поэтому решил, что 
пойду в качалку: там тепло и даже 
временами жарко, да и к тому же, 
может, еще и сильным стану. Ко­
роче говоря, вот и пошел туда. За­
хожу в спортзал, чтобы записаться 
на специализацию, а там сидит дед 
такой забавный, Волков Николай 
Петрович. Петрович, как мы его 
ласково называем, увидел меня, 
такого коренастенького, сразу об­
радовался, похлопал меня по плечу 
и сказал: «Ты наш!» 

- Так просто? 
- Не совсем - он решил меня 

протестировать. Петрович взвесил 
меня, оказалось 77 кг, повел меня 
приседать, в итоге я дошел до 100 
кг, еле встал. Потом я отправился 
жать, в итоге еле-еле пожал в отбив 
90 кг. В заключение (АЛ: в глазах 
читалось: «Этого бесчеловечного 
эксперимента над неокрепшим мо­
лодым организмом») я начал тянуть 
с кривой спиной, и Петрович ска­
зал: «Забей, потом научим». 

- Дальше все пошло своим че­
редом, по накатанной? 



этот образ пришел к Андрею из 
детских кошмаров и является пло­
дом богатой фантазии, но хватит о 
личном, продолжаем беседу.) 

- Ужас какой. Наверное, сразу 
захотелось домой? 

- Мой юный организм был в глу­
боком шоке, так что о доме я и не 
подумал. Мне показалось, что это 
бешеный какой-то парень. Тут же, 
после подхода, он злой ко мне под­
валивает, мол, какого ... маячишь у 

меня перед глазами, когда присе­
даю, не заслоняй мне обзор! (АЛ: 
разумеется, я ж не телепузик, чтобы 
меня рассматривать так присталь­
но, еще бы попкорном запасся.) 
Оказалось, что это был Логинов 
Андрей (АЛ: пользуясь случаем, 
хочу передать привет...), один из 
отцов пауэрлифтинга на физтехе. 
Я его поначалу боялся, слишком 
суровым (АЛ: мне остается уповать 
только на то, что «и справедливым», 

- Не совсем. Шло время, я пока 
не был в секции пауэрлифтинга. У 
нас на физтехе 2 раза в год про­
водятся зачетные соревнования, 
по которым ставят зачеты (АЛ: 
очевидно, ставят их в зачетку, а 
незачеты ставят в незачетку, да...). 
На первых своих соревнованиях 
я показал результат в категории 
82,5 кг 1 15-100-150. Все бы шло 
своим чередом, был бы я радостен, 
беззаботен и горд своими резуль­
татами, пока не узнал, что в секции 
пауэрлифтинга существуют некие 
мега-пацаны, приседающие за 200 
и жмущие по 1 50 кг, меня это за­
интриговало, и Петрович записал 
меня в секцию. 

- Неужели для тебя не было та­
кого стимула, как сауна для секции 
по субботам? 

- Нет, тогда я думал только о 
тяжелых весах, а не о высоких тем­
пературах. На первой моей трени­
ровке в секции я обалдел: пацаны-
то какие веса поднимают, жесткач! 
Да еще и бешеные какие-то, неа­
декватные. Как-то я пришел трени­
роваться, а там приседал какой-то 
парень, весь лохматый, в кудрях, с 
бородой и в очках. Приседает и 
орет, как зверь. 

(АЛ: вот такое вот «независимое 
описание» Вашего покорного слу­
ги. Откровенно говоря, уверен, что 



Андрей просто забыл сказать) он 
мне казался, ну еще он был и силь­
нее, и умнее, и ловчее. 

- Вот так вот, значит, «был»?.. 
Ну-ну, посмотрим еще, толстопуз. 
Рассказывай дальше. 

- Я рассказываю, хватит уже пе­
ребивать. Короче, затем я познако­
мился с Маратом Зайдуллиным -
легендой пауэрлифтинга физтеха. 
Когда я его увидел в первый раз, 
он весил 77 кг, и, честно говоря, с 
виду показался мне «дрищем», но, 
когда я увидел, какие веса он под­
нимал на тренировках, я ах... как 
удивился! 

- Сколько я тебя знаю, ты называ­
ешь себя «страшным экипировщи-
ком». Эпитет «страшный» я оставлю 
на суд читательницам, а вот по по­
воду экипировки, рассказывай. 

- Итак, пришло и мое время 
начать использовать экипировку, 
и первое знакомство было с ко­
ленными бинтами (АЛ: «Алису в 
Стране чудес» помните? Я тоже 
помню...). Моим первым бинто-
вальщиком был Марат, он, навер­
ное, решил пошутить и забинтовал 
меня максимально жестко. Я от 
боли чуть сознание не потерял. Но 
он мне сказал: «Хочешь приседать 
за 200 - терпи!» Вот так вот, стра­
дая и терпя, от тренировки к тре­
нировке, я привык... 

- ...Привык, и по сей день отвы­
кнуть не можешь, да? 

- Ага, и уже через год с нача­
ла занятий лифтингом (и 4 месяца 
занятий в секции!) на чемпионате 
России среди студентов (на первых 
моих соревнованиях за пределами 
МФТИ), выступая в экипировке в 
категории до 82,5 кг, я показал ре­
зультат 200-137,5-230. Жуть как 
было приятно. На этих соревнова­
ниях выводящий перемазал меня 
финалгоном, и я сходил с ума от 
адских мучений, но выдержал. 

- Подожди-ка. Я отлично помню 
эти события, поэтому читатель дол­
жен узнать и мою версию. Ты меня 
сам попросил хорошенько обрабо­
тать твою спину финалгоном. Впро­
чем, я также помню, как ты страдал 
после этого издевательства. Мы 
всей командой искали сквозняки, 
где твою спину бы обдувало, успо­
каивали тебя, и весь этот финалго-
новый угар прошел после первого 
подхода в тяге, когда ты выполнил 
норматив кандидата в мастера 
спорта, ypal 

- Так я ведь и говорю — спаси­
бо! Можно сказать, именно тогда я 
осознал, что финалгон жжОт! 

(АЛ: От себя хочу вспомнить эпи­
зод, произошедший на Кубке Мос­
квы 2009 года. В глаза Андрею по­
пал нашатырь (выводящий оказался 

балбесом), и на помост Андрей вы­
ходил, ничего толком не видя. Тем 
не менее ни боль, ни ограниченная 
видимость ему не помешали отра­
ботать первый подход, а после это­
го ослепляюще шокирующее дейс­
твие нашатыря уже прошло.) 

- Ты знаешь, меня все время 
интересовали забавные случаи в 
спортзале. Расскажи читателям о 
некоторых из них? 

- На наших тренировакх про­
исходит очень много интересных и 
забавных случаев, в основном они 
связаны с двумя нашими «забавны­
ми челами», молодым и опытным (не 
буду называть имен, дабы избежать 
перегрузки потока их поклонниц). 

- Итак, дорогу молодым. О себе 
будешь рассказывать? 

- Нет, не о себе, о себе я стес­
няюсь. Итак, «молодой» полностью 
поглощен в пауэрлифтинг и в свя­
занные с ним амбиции, что, к со­
жалению, отражается на его учебе. 
Впрочем, это его личный выбор — 
вернемся к забавным случаям. Так 
вот, как-то один из новичков впер­
вые приседал в комбезе, ему жутко 
давило яйца, и он пожаловался, что 
не может приседать в комбезе, и 
тут «молодой» серьезным постав-



ленным басом авторитетно произ­
носит: «Ну, друг, ты уж определяйся 
давай, что для тебя важнее - при­
сед 300 кг или какие-то яйца непо­
нятной формы». 

Знаешь, есть в этом утверждении 
особый смысл: «Победа любой це­
ной». Так, кажется? А чем же заме­
чателен «опытный»? 

Опытный - выпускник М Ф Т И 
конца восьмидесятых, некоторым 
из спортсменов годится в отцы, а 
скоро будет годиться кому-то и 
в деды. Он разведен и занимает­
ся спортом, поэтому в его жизни 
осталось всего 3 рефлекса: кача-
тельный, питательный и инстинкт 
размножения. 

- А о девушках в спортзале есть 
что рассказать? 

- Они у нас долго не задержи­
ваются, в обществе брутальных 
животных им очень нелегко, пугаем 
мы их криками, запахами и шумом 
железа. Эх, а так холчется нежнос­
ти и ласки! 

- Мда, грустно, сами всех краса­
виц распугиваете. 

- Зачем же «грустно»? Ещё и за­
бавные случаи происходят с девуш­
ками в нашей качалке, что, впро­
чем, не меняет того факта, что они 
у нас долго не задерживаются. (АЛ: 
да, я так и знал — или уходят, или 
становятся женщинами.) Вот был 

как-то случай, приседал наш спорт­
смен, у него на грифе было пара 
дисков по 50 кг, и тут какие-то дри-
щи решили поприседать с ним, мол, 
«скажи-ка, дядя, ведь...», можно с то­
бой поприседать? Он, как человек 
душевный, согласился, но попросил 
их ему потом повесить 50 кг блины 
обратно. Недалеко от стоек ма­
ленькими гантельками упражнялась 
девушка-студентка, гразиозная, как 
лань, стройная и очаровательная, с 
таким обворожительным блеском 
выразительных глаз... 

- Андрей, так, с тобой все понят­
но, но забудь о романтике и давай-
ка о забавном случае. 

- Да, прости, воспоминания 
нахлынули... Она уже отходила 
где-то с месяц и, казалось, регу­
лярно будет ходить, беспрестан­
но радуя всех спортсменов оча­
ровательными изгибами юного 
девичьего тела... 

- Стоп, дальше! 
- Да... Но произошло так, что 

дрищики вдвоем сняли 50 кг с одной 
стороны, а со второй перевесило 
штангу, и она с полного разма­
ха... хрясь по голове этой... этой... 
эх... девушке! Произошло, навер­
ное, чудо - она не умерла, и моз­
ги у неё не вытекли, а просто она 
схватилась за голову, едва слышно 
прошептала «ой» и выбежала из ка­

чалки. Больше мы её не видели - не 
знаем, что с ней случилось... 

- Мда. Надеюсь, подобный слу­
чай был единичным. 

- Другой случай произошел у нас 
совсем недавно. Пришла к нам дру­
гая девушка, тоже в её глазах была 
такая страсть к занятиям... И тут... 
Приседал как-то наш спортсмен: 
повесил 1 90 кг и приседал на разы. 
Девушка встала прямо напротив 
него и зачарованно смотрела. Он 
присел этот вес на 9 раз, и для ров­
ного счета решил присесть его на 
1 0-й, уже обдумывая, как он у этой 
самой девушки попросит телефон, 
руку и серце. Увы, жизнь оказалась 
куда более циничной - в нижней 
точке его «прорвало», жуткие вы­
хлопы сопровождали его на про­
тяжении всего тяжкого вставания... 
Девушка была в шоке. Больше мы 
её не видели. 

- Негодяи. Я теперь понимаю, 
почему девушки в спортзале не за­
держиваются. Ладно, давай снова 
о спортсменах, методиках, трени­
ровках. Как тренируются в сбор­
ной МФТИ? 

- В нашей сборной в основном 
все тренируются по ощущениям. 
Почти никто не придерживается ка­
ких-то строгих планов. Просто при­
ходим и тренируемся, в основном 
занимаемся понедельник-среда-
пятница-суббота. (АЛ: я знаю, поче­
му народ занимается в субботу: в 
субботу — сауна!) 

-Твоя система? 
- Я в понедельник тяжело жму, 

в среду - тяга, в пятницу - легкий 
жим, в субботу - присед, и так из 
недели в неделю, варируя веса. К 
соревнованиям начинаю готовить­
ся за 2 месяца, постепенно начи­
ная использовать экипировку. 

- Лучшие результаты на сегод­
няшний день? 

- На данный момент мои луч­
шие результаты 345 кг в присе­
де, 237,5 кг в жиме лежа, 3 1 2,5 
кг в становой тяге. Вся эта мате­
матика была поднята в категории 
до 1 1 0 кг. 

- Андрей, какой твой рекорд 
в количестве замотанных спорт­
сменов за соревнования? Я пом­
ню, что на Кубке Москвы-2009 ты 
вывел около 4 человек, постоянно 
находясь в работе? 



- Да и это не предел (АЛ: мно­
гозначительно улыбается). На паль­
цах появились мозоли, но боли 
я не чувствовал, так как весь был 
погружен в соревнования, пацаны 
прежде всего! 

- Фирменная фишка на соревно­
ваниях? 

- Это напутствующие слова пе­
ред подходом спортсмена к весу: 
«ЖЕСТЧЕЕЕЕЕЕШ» 

- Чем команда МФТИ отличает­
ся от других (помимо научных сте­
пеней)? 

- Наверное, то, что нас отлича­
ет от других команд, так это самый 
громкий поддерживающий крик. И 
опять моду этому задал Андрей Ло­
гинов, именно он заразил всех сво­
им зверским и бодрящим криком, и 
теперь мы заражаем им всех, кто 
приходит к нам в качалку 

- Пару слов о главном тренере 
сборной МФТИ, Николае Петро­
виче Волкове? 

- Волков Николай Петрович -
уникальный человек! Именно благо­
даря ему пауэрлифтинг зародился в 
МФТИ, развивается и держится на 
должном уровне. Его тренерские 
советы - как слова святого челове­
ка, он олицетворяет собой постоян­
ную поддержку и понимание спорт­
сменов. Николай Петрович знает, 
что нам нужно, а мы знаем, что он 
всегда даст мудрый, действенный 
совет. Николай Петрович постоян­
но находится в движении, у него то 
и дело появляются новые идеи на­
счет новых тренажеров и методик 
тренировок. На данный момент он 
пишет докторскую диссертацию. 

- О молодежи, ветеранах и на­
ших перспективах? 

- Когда-то давно, когда обитали 
динозавры на планете Земля, ког­
да заслуженные ветераны, «отцы-
основатели» - Юрий Орлов, 
Сергей Пильтяй, Селюков Руслан, 
Дмитрий Рекечинский, Логинов 

Андрей, Зайдуллин Марат - в 
шкурах мамонтов пробивали путь 
лифтинга на физтехе, с тех самых 
времен произошло много изме­
нений. Непрерывное развитие 
происходит именно потому, что 
опыт наших ветеранов постоянно 
совершенствуется и передается в 
массы новых поколений физтехов. 
Конечно, нам-то намного проще 
сейчас, чем «отцам-основате­
лям», и мы благодарны им за то, 
что нам не нужно заново изобре­
тать колесо. Молодежь же у нас 
прыткая и «мутантская»... Помню, 
когда я был первокуром, макси­
мум что жали парни на 1-м курсе 
института - это было 1 20 кг, те­
перь же уже есть индивиды, жму­
щие без майки по 150 кг! Эволю­
ция в действии! 

- Андрей, благодарю за беседу 
и до встречи на помосте! 

- Андрей, спасибо! До скорого, 
и... Жестчееее! 



3 7 Экипировка 
в пауэрлифтинге, или 
Как новичку стать Мастером 

Часть 2 
Автор: Виталий Дубровин 
«Сектор Силы», Новосибирск 

В первой части ( f tМир 
Силы» №3, 2009) м ы 
рассмотрели в о б щ и х 
чертах, к а к а я бывает 
э к и п и р о в к а и зачем она 
вообще нужна. Теперь 
м ы конкретно погово­
р и м о том, к а к правиль­
но делать к а ж д о е из 
трех движений пауэр­
лифтинга в экипировке, 
к а к и е б ы в а ю т о ш и б к и 
на соревнованиях и к а к 
их избежать. 

О с н о в н ы е о т л и ч и я т е х н и к и 
Как говорилось в предыдущем 

номере, экипировка помогает толь­
ко в нижней части движения - даёт 
мощный срыв. Из этого и вытекает 
специфика техники в экипировке. 
Основной задачей спортсмена яв­
ляется научиться использовать этот 
срыв с наибольшей пользой. Вот мы 
и подошли к главному отличию экип. 
и безэкип. упражнений. Это может 
показаться поразительным, но при 
использовании экипировки главное 
не пожать, встать и потянуть, а опус­
тить, сесть и подсесть, т.е. важна 
именно негативная часть движения, 
она и будет определять ваше мас­
терство и тот вес, с которым вы смо­
жете справиться. 

В экипировочном пауэрлифтинге 
правильное «досаживание», опус­
кание штанги на грудь и «подсажи­
вание» к грифу в тяге - практически 
стопроцентная гарантия того, что 
вес будет взят. Как же это работает? 
Правильно подобранная экипиров­
ка «ломает» движение: на приседе 
заставляет валить колени, на жиме -
бросать штангу на голову, живот, 

куда угодно, только не на грудь, на 
тяге - горбит спину. Задача спорт­
смена - сопротивляться экипировке 
и выполнить движение правильно, 
не позволять экипировке управлять 
штангой. Ведь только при идеально 
правильно выполненной негативной 
фазе движения экипировка макси­
мально работает. В противном слу­
чае она только мешает. 

Теперь переходим конкретно к 
технике. 

Присед 
Главное в приседе - не бояться 

быстро «просесть» комбез и тугую 
намотку - и будете вылетать вверх 
пулей! Учитесь работать в отбив, 
с бинтами, с комбезом и даже без 
всего, «голеньким», отрабатывайте 
эту технику. Я считаю, что это единс­
твенная техника, позволяющая до-
сесть в тугой экипировке и при этом 
встать. Экипировка - это, по сути, 
очень тугая, жёсткая резина, и чем 
сильнее и резче вы её растягива­
ете, тем больше она вам даёт (это 
относится ко всем движениям). На 
приседе экипа имеет максимальный 
КПД. Прибавка 100-150 кг - это 

не сказка. Теперь представьте, что 
вы на соревнованиях. 

Соревновательная техника при­
седа (штанга лежит на классичес­
ких стойках). 

1 (Возьмите крепко гриф. Под­
лезьте под него, немного согнув 
ноги, ровно и крепко закрепите его 
на спине, в том месте, где он наибо­
лее удобно лежит. Съём со стоек 
лучше производить двумя ногами, в 
средней постановке, напрягая спи­
ну и ноги, на выдох. 

(Для приседающих в монолифте: 
беремся руками за гриф на удоб­
ной для нас ширине, не подлезая 
под гриф, устанавливаем ноги в 
соревновательную стойку приседа, 
строго под грифом! От правиль­
ности постановки ног зависит ваше 
равновесие! Это очень важно. И 
только после этого, не меняя поло­
жения ног, подлезаем под гриф и 
закрепляем его на спине. ) 

2)Медленно отходим от стоек, 
мелкими шагами, не расслабляя 
спину, смотрим на ноги. 

3)Поднимите голову. Смотрите 
вперёд и немного вверх на протя­
жении всего движения. Выпрямите 



колени, отдышитесь и ждите ко­
манды судьи. 

4)Команда «Сесть!!!» - теперь но­
гами шевелить уже нельзя. Полный 
выдох, глубокий вдох, задержали 
дыхание. Свели лопатки, напрягли 
всю спину от копчика до шеи. Идём 
вниз, потихоньку набирая скорость 
и держа напряжение в спине. Попа 
идёт назад, колени смотрят на нос­
ки, спина выгнута. 

5)С середины амплитуды ускоря­
емся, отбивая об бинты и попой об 
комбез. В момент ускорения очень 
важно держать в себе воздух и не 
расслаблять спину. 

6)Досаживаемся до нужного 
уровня (ниже параллели) и, стре­
мительно подхватывая толчок экипы, 
встаём. Работаем квадрицепсом 
и спиной. Идём вслед за взглядом 
только вверх и начинаем вопить, как 
только становится совсем тяжко. 

7)Мы встали, включили колени, 
держим спину, трясёмся от напря­
жения и ждём команды «К стойкам». 
Всё, мы присели!!! 

О ш и б к и на приседе: 
1 (Двойное движение. Вверх ра­

ботаем до конца. Вниз не боимся и 
садимся быстро и уверенно, в одно 
движение, до нужного уровня или 
команды тренера. Первый, второй 
подходы всегда лучше сесть с запа­
сом, чем не досесть. 3-й или рекорд 
можно сесть повыше, но строго со­
гласно правилам. 

2)Падение после приседа. Либо 
от радости, что встали, расслаби­
лись раньше времени, либо не ра­

зогнули спину при вставании. Когда 
встаёте, нужно по мере распрямле­
ния коленей постепенно распрям­
лять поясницу. Чтобы вверху наклон 
был не больше 15-20 градусов. 
Не забывайте: движение закончено 
только после команды «К стойкам». 

3)Недосед. Либо вы побоялись 
досесть, что недопустимо для лиф­
тёра, либо неправильно разогре­
лись и комбез недостаточно плотно 
одет. Всегда садитесь на последнем 
подходе разогрева в параллель или 
даже ниже. 

4)Падение при движении вниз. 
Недостаточно выгнули спину и от­
топырили попу назад. Следствие -
вылезли колени вперёд. Следствие -
вы упали. Первое правило приседа -
КОЛЕНИ НЕ ДОЛЖНЫ ВЫЛЕЗАТЬ 
ЗА НОСКИ!!! 

5) Скидывание штанги. Слишком 
сильно наклонили спину при движе­
нии вниз. Не забывайте, вы присе­
даете ногами, а не спиной. Не стоит 
наклонять спину ниже 45 градусов, 
это опасно. И вообще, за два ски­
дывания штанги вас могут дисква­
лифицировать с соревнований. При 
приседе в монолифте сбрасывание 
веса вследствие потери равновесия 
на старте говорит о том, что была 
неправильно подобрана стартовая 
стойка (ноги выведены либо сильно 
вперед за гриф (штанга упала на­
зад), либо остались позади грифа 
(штанга упала вперед через голову). 

И главный вывод еще раз: чем 
быстрее и увереннее вы сядете вниз, 
тем легче встанете вверх! Только не 
забывайте держать спину. ВЫ - МА­

ШИНА ПО ПОДНЯТИЮ ТЯЖЕС­
ТЕЙ, никакого страха! 

Ж и м 

Самое интересное и самое 
сложное по технике упражнение. 
Сложность в том, чтобы научиться 
включать в работу не только руки 
и грудь, но и спину с ногами. Кон­
тролировать каждый сантиметр 
движения штанги. Соблюдать все 
нюансы техники. Если всё это у вас 
есть, Вы - супержимовик!!! Пер­
вое, что нужно для большого жима: 
нужно хорошо «замоститься». 
Мост - один из главных факторов 
жима. Чем больше мост, тем боль­
ше жим. Тем проще завести плечи 
под себя и включить широчайшие 
в работу, тем меньше амплитуда 
движения. ТРЕНИРУЙТЕ МОСТ!! 
Как это сделать? Дома вставайте в 
мостик из положения лёжа. 6 под­
ходов по 20-30 с. Предваритель­
но разогревшись, с каждым подхо­
дом старайтесь всё ближе ставить 
ноги к голове. Каждый раз, ложась 



под штангу, уделяйте 5-15с. про­
гибу. Неважно, 20 или 200 там кг. 
Перед любой тренировкой на жим 
гните спину об гриф 1-3 минуты. 
Просто подходите, садитесь на 
скамью спиной к штанге, а парт­
нер прогибает вас за плечи назад. 
Поднимайте гриф с нулевой до 2-3 
позиций, чтобы прогнуть спину в 
разных положениях. 

Как прогнуться на жиме. Сущес­
твует два способа. Первый: берё­
те гриф, выкидываете себя вперёд 
на прямые руки. Кладёте лопатки 
на скамью (руки прямые, трицепс 
напряжён), поднимаете попу и, пе­
редвигая ногами, толкаете корпус 
к штанге. При этом прогиб в спине 
увеличивается, руки помаленьку сги­

баются. Делаете это, пока не станет 
больно в спине. Ставите ноги либо 
на рёбра, либо на подошву, жестко, 
максимально близко к голове, чтобы 
мост не разъехался. Второй способ -
в точности наоборот. Выезжаете за 
штангу, берете гриф, фиксируете 
ноги, жёстко, близко к стойкам. Вы­
кидываете корпус вперёд, животом 
вверх и фиксируете лопатки. 

Соревновательная техника жима: 
1 (Ложитесь на скамью. Берё­

те гриф крепко, хватом 81 см 
между указательными пальцами. 
Максимально прогибаете спину 
и моститесь, ноги должны жёс­
тко давить в пол. Вес тела рас­
пределяется между лопатками и 
ступнями, попа немного касается 
скамьи, для вида (НЕ ЛЕЖИТЕ НА 
НЕЙ, работайте ногами). 

2)Кивните головой выводящему 
или скажите «Оп». Медленно при­
мите штангу на прямые руки на вы­
дохе (трицепс напряжен, лопатки 
сведены, плечи уводите под себя). 
Не старайтесь сами выводить штан­
гу, иначе мост развалится. 

3)Отдышитесь (сделайте несколь­
ко частичных вдохов-выдохов). Сде­
лайте полный выдох и максимально 
глубокий вдох. Задержите дыхание, 
сцепите зубы и губы. Заведите пле­
чи вниз, под себя. Создайте так 
называемую жимовую плоскость, в 
которой вы будете работать, в кото­
рой штанга находится максимально 
близко к груди. Движение начинает­
ся с полного вдоха и убирания плеч. 
Не сделав этого, не начинайте сги­
бать локти и опускать гриф!!! 

4)Начинаем уверенно тянуться 
грудью к штанге. Локти сгибаются 
и идут к широчайшим. Плечи ста­
раемся удержать внизу, чтобы они 
не шли к ушам. Сводим лопатки. Не 
просто опускаем гриф, а тянемся к 
нему грудью. 

5)Когда остаётся 5 см до касания 
(майка максимально натянута и не 
пускает штангу вниз), медленно под­
нимаем голову и ОДНОВРЕМЕН­
НО немного расслабляем ноги и 
вдавливаем попу в лавку, напряже­
ние в спине максимально. Контро­
лируем глазами движение снаряда. 
Уводим штангу на самую высокую 
точку груди-живота. Не забываем 
про спину и плечи. Можно немно­
го поднять голову. Зад прижимает­
ся для того, чтобы на срыве можно 
было толкнуться ногами и при этом 
не оторвать попу. 

6)Ждём команду «Жать», остано­
вив штангу на груди. 

7)Команда «Жать». Резко отки­
дываем голову и ОДНОВРЕМН-
Н О напрягаем попу, ноги и 
трицепс, работать начинаем не 
тогда, когда майка перестала 
толкать, а с самого низа. Жмём 
штангу к голове. Не расслабляем 
ноги до полного включения локтей 
и команды «К стойкам». Выдох осу­
ществляется в самой тяжёлой точ­
ке, когда майка уже не толкает. 
Выдыхаем громко, рычим и рычим, 
пока не пожмём, не замолкая. 

О ш и б к и на ж и м е : 
1 (Двойное движение и неравно­

мерное включение локтей. Работа-



ем без остановок. Если вдруг пошел 
перекос в жиме, стараемся завер­
шить движение обеими руками од­
новременно. 

2)Касание стоек, падение штан­
ги на живот или на голову. Всегда 
жмите от живота к голове, но при 
этом пересекать линию шеи нельзя, 
иначе вы не удержите вес или заде­
нете стойки. Если все же стойки вы 
задели, не обращайте на это внима­
ние, постарайтесь дожать вес без 
обратных движений, и судьи будут к 
вам благосклонны. И не забывайте: 
движение закончено только после 
команды «На стойки». 

3)Не можете коснуться штангой 
груди. Штанга уходит на живот или 
«ломает» мост. Скорее всего, май­
ка не до конца одета, либо слишком 
стянут вниз ворот. Всегда выходите 
на помост только в прожатой майке, 
не надо авантюр. 

И не забывайте: чем быстрее вы 
опустите штангу, тем больше сил бу­
дет для жима её вверх! 

Т я г а 
Сразу оговорюсь: я пропагандирую 

стиль тяги - сумо как наименее трав­
моопасный и как наиболее эффектив­
ный при использовании экипы. Главное 
в тяге - научиться правильно подсажи­
ваться, в тот угол, с которого вы можете 
много тянуть. Угол зависит от комбеза 
и от ваших анатомических особеннос­
тей. Кто-то тянет больше ногами, кто-то 
спиной, кто-то 50 на 50. 

Соревновательная техника тяги 
1 (Подойдите к грифу, поставьте 

ноги в вашу тяговую стойку. От­
киньтесь спиной назад, сведите 
лопатки. Представьте, что вы уже 
вытянули вес. 

2)Крепко возьмите штангу и от­
дышитесь. Ноги чуть согнуты. Коле­
ни развёрнуты. От грифа до голени 
1 -Зсм. Сделайте максимальный 
вдох, задержите дыхание, сцепите 
зубы и губы. 

3)Сведите лопатки, трапецию, 
прогните спину, немного согните, 
разведите в стороны колени, макси­
мально натянув комбез. Подсядьте, 
держа спину выгнутой. Колени сги­
баются и идут в стороны, к носкам. 
Спина идёт назад. Вы как бы пытае­
тесь перекинуть штангу через себя, 
упираясь попой в комбез. Голова 
поднята, смотрим вперед-вверх. 

4) Гриф прижимается к голени, 
штанга пошла вверх, вслед за взгля­
дом. Тянете штангу назад и вверх. 
Разворачиваете спину и одновре­
менно выпрямляете ноги. Начинаете 
громко выдыхать, если гриф оста­
навливается или на самой тяжёлой 
точке движения. 

5)Откидываетесь немного назад. 
Колени прямые. Ноги, попа, спина 
напряжены. Команда «Опустить». 

О ш и б к и на тяге: 
1 (Двойное движение, остановка. 

Работайте до конца, а это значит -
до команды «Опустить» рычите. Если 
не можете вверху развернуть спину, 
старайтесь дотянуть шеей. Макси­
мально откидывайте шею назад и 
старайтесь, терпите. 

2)Никогда не подсаживайтесь с 
горбатой спиной. Да, срыв будет 
мощный, но вверху вы не сможете 
развернуться. Лучше потерпеть вни­
зу, чем мучиться с разворотом. 

3)Откат штанги. Вы должны 
знать, на каком расстоянии от вас 
должна быть штанга, чтобы перед 
началом движения она уперлась 
в голень. Иначе при сгибании ног 
вы откатите от себя гриф, увеличив 
амплитуду движения. 

4)Научитесь подсаживаться в 
ВАШ УГОЛ, тот, с которого вы 
максимально хорошо тянете. Не­
досев, вы кидаете всю нагрузку 
на спину, уменьшая работу ком­
беза. Пересев, вы вообще не 
оторвёте штангу 

5) Для тех, кто тянет в двойных ком-
безах (которые на липучках)- не за­
тягивайте лямки слишком туго! Срыв 
будет невероятно мощный, даже с 
горбом. Но огромные проблемы бу­
дут с разворотом. 

6)Поддержка. Если вы начали 
тянуть, то сгибать и подсовывать 
колени под гриф нельзя. Опытный 
судья сразу это заметит и не за­
считает вам подход. 

Еще раз о главном: главное в тяге -
не горбить спину и подсаживаться в 
свой угол! 

В следующих номерах мы рас­
смотрим, какая экипировка ис­
пользуется в каждом движении, как 
повысить эффективность работы с 
ней. А также будет рассмотрена 
полная программа подготовки 
экипировочного Мастера. 

Жимовики 
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Часть пятая: особенности женского орга­
низма и психологии. 

Д о р о г и е т р е н е р ы и с п о р т с м е н ы , н е с т о и т з а ­
б ы в а т ь , ч т о ж е н щ и н ы , д а ж е с и л ь н ы е , М С и 
М С М К п о п а у э р л и ф т и н г у - э т о п р е ж д е в с е г о 
ж е н щ и н ы , с о в с е м и в ы т е к а ю щ и м и о т с ю д а 
п о с л е д с т в и я м и . П о р о й т р е н и р о в а т ь д е в у ­
ш е к - с у щ а я м у к а : о н и в р е д н и ч а ю т , с п о р я т , 
а е с л и , не д а й Б о г , у с п о р т с м е н к и п л о х о е н а ­
с т р о е н и е - всё , т ы п о п а л ! 

— M . w p c - n s k . c o n i 



ЖЕНСКИЙ 
К д е в ч о н к а м нужен особый 

подход и внимание, и, прежде 
всего, это общение. Не надо 
ограничиваться в разговорах с 
ними весами и подходами, кото­
рые нужно сегодня сделать, обя­
зательно нужно поинтересовать­
ся самочувствием, спросить, что 
нового, но не сильно подробно, 
иначе тренировка превратится 
в длинную задушевную беседу. 
Надо уметь правильно мотиви­
ровать спортсменок, далеко не 
для всех большой вес на штан­
ге может стать мотивацией для 
т р е н и р о в о к . Девушка должна 
быть лучшей для тренера, для 
команды, для спортсменов на 
с о р е в н о в а н и я х , и, б е з у с л о в ­
но, хорошо в ы г л я д е т ь , это и 
есть основная мотивация . Не 
надо говорить , с каким весом 
ей предстоит сегодня присесть, 
д е в у ш к и о ч е н ь часто б о я т с я 
больших весов, даже если легко 
с ними справляются. Я часто не 
говорю, какой вес на штанге, а 
потихоньку, незаметно, сам на­
кидываю вес от подхода к подхо­
ду. В итоге оказывается, что де­
вушка закончила присед 1 5 0 * 2 
к своему огромному у д и в л е ­
нию. Все, планка преодолена, 
теперь она этого веса бояться 
уже не будет. 

Отдельно стоит сказать о ме­
сячных. Девчонки очень сильно 
слабеют в этот период, стано­
вятся неуправляемыми. Поэтому 
ни в коем случае нельзя давать 
в это время больших нагрузок, 
особенно в первые дни цикла. 
Это очень вредно сказывается 
на женском з д о р о в ь е . Лучше 
вообще п р о п у с т и т ь несколь ­
ко дней тренировок. Но самое 
страшное, что может случиться 
для спортсменки, это начало 
месячных во время соревнова­
ний. Ведите календарь, и если 
вдруг вам " п о в е з л о " , то надо 
постараться о тсрочить время 
начала месячных, и для этого 
есть простой и безопасный спо­
соб: надо за пару дней начинать 
есть лимоны, 2 - 3 штуки в день. 
К слову сказать, этот же способ 
(поедание лимонов) эффективно 
используется для сгонки веса 
перед соревнованиями. 

Часть шестая 

Особенности тренировок 

В принципе, все те лифтерские 
схемы, которые используются 
для мужчин, подходят и женщи­
нам, но стоит обратить внима­
ние на несколько отличительных 
факторов. Во-первых, женщины 
более выносливы, и в межсезо­
нье им нужно включать програм­
мы на выносливость, что, кстати, 
иногда будет полезным и для 
мужчин. Во-вторых, девчонки хо­
т я т быть не только сильными, но 
и подтянутыми, с хорошими фи­
гурами (а мы знаем, что слабый 
пол склонен к набору лишнего 
веса) , поэтому не з а б ы в а й т е 
включать в свои тренировочные 
схемы аэробные тренировки. В-
третьих, женщины быстро устают 
от больших весов и изнуритель­
ных тренировок. Побольше раз­
нообразия! Давайте девчонкам 
отдыхать от приседа, жима и 
т я ги . Заменяйте их на какое-то 
время другими упражнениями. 

Часть седьмая 

Программа на 

выносливость 

Программа называется прос­
то: « 1 0 0 повторений». 

Тренировки идут через день, 
чередуются верх и низ т е л а . 
Программа рассчитана пример­
но на 2 месяца, за тренировку 
делается 5 - 8 упражнений, по 
одному подходу на 1 0 0 повто­
рений. Отдых между упражне­
ниями 5 - 1 0 минут, до полного 
восстановления. Делается это 
следующим образом: берется 
небольшой вес, как пример: на 
присед 3 0 кг, на жим хватит и 
грифа, делается 5 0 п о в т о р о в 
в быстром темпе, отдых 1 0 се­
кунд и еще 1 0 повторов, отдых 
1 0 секунд и еще 1 0 повторов, и 
так, пока не доведем количество 
повторов до 1 0 0 . Веса от трени­
ровки к тренировке добавляются 
по 1 - 2 кг на подсобных упраж­
нениях и по 2 , 5 - 5 на базовых. 

С р а з у предупреждаю: про­
грамма не из легких и не под­
ходит новичкам, уровень спорт­
смена должен быть не ниже 1-го 
разряда. Первые две недели вы 
будете умирать от болей, ноги 
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Программа « Ю О повторов» 
День 1 - й 

Ж и м штанги л е ж а 
Сгибание со штангой на бицепс 
Ж и м гантелей сидя 
Р а з в о д к а гантелей в наклоне (задняя дельта) 
Р а з в о д к а гантелями на наклонной скамье (угол 
наклона ЗО гр.) 
Французский ж и м штангой сидя 
П о д ъ е м ы ног в висе (пресс) 

День 2-й Присед/полуприсед* 
Тяга штанги к животу 
Сгибание ног 
Тяга верхнего б л о к а за голову 
Разведение ног 
Гиперэкстензия 
Б о к о в ы е н а к л о н ы с гантелями 

Д е н ь 3 - й 

Д о ж и м (с 4 - 7 см) 
Сгибание гантелей (на бицепс) 
Р а з в о д к а гантелями через стороны (на плечи) 
Р а з в о д к а гантелей на обратно-наклонной скамье 
(угол наклона ЗО гр.) 
Разгибание на блоке (на трицепс) 
П о д ъ е м ы штанги о б р а т н ы м хватом 
П о д ъ е м ы корпуса на р и м с к о м стуле (пресс) 

День 4 - й 

Тяга/тяга сплинта* 
Пуловер гантелью 
Ж и м ног 
Тяга штанги к груди 
Сведение ног 
Тяга нижнего б л о к а к животу 
Б о к о в ы е скручивания со штангой 

*Упражнения чередуются через тренировку. 
Подсобные упражнения можно заменить и на 
другие, в зависимости от оборудования вашего 
зала. 



ЖЕНСКИЙ ПАУЭРЛИФТИНГ 
и руки не будут разгибаться, 
но это того стоит. Эффект умо­
помрачителен: уходит лишний 
жир, мышцы становятся плотны­
ми и рельефными, повышается 
выносливость и болевой порог, 
что потом помогает на тяже­
лых тренировках в экипировке. 
А самый интересный и главный 
эффект: после этой программы, 
при плавном переходе к сило­
вому тренингу, веса на штанге 
начинают стремительно расти. 
Если говорить о конкретных при­
мерах, могу сказать, что многие 
мои спортсменки шагнули от 
K M C к званию М С после этой 
программы. 

Сам я при переходе от 100 
повторений на базовый тренинг 
отлично прибавляю в массе и 
силе. 

Настоятельно советую вклю­
чить в цикл дополнительные аэ­
робные тренировки (велосипед, 
плавание, бег). 

Обязательно делайте рас ­
тяжку после тренировок, чтобы 
лучше и быстрее восстанавли­
ваться. 

Удачи вам, российские спорт­
сменки! Вы - самые лучшие! 

Встретимся на помосте!!! 
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Первые соревнования, 1987 

О т о м , ч т о е с т ь т а к о й о т д е л ь н ы й 
с п о р т - п а у э р л и ф т и н г , я у з н а л в 
1 9 8 2 - м и з Г Д Р - о в с к о г о ( Г Д Р - Г е р ­
м а н с к а я Д е м о к р а т и ч е с к а я Р е с п у б ­
л и к а , н ы н е ч а с т ь Ф Р Г ) ж у р н а л а « Т я ­
ж е л о а т л е т » , к о т о р ы й м о ж н о б ы л о 
в ы п и с а т ь в С С С Р и н а к о т о р ы й в м е с ­
т е с о « С п о р т и в н о й ж и з н ь ю Р о с с и и » и 
« Ф и з к у л ь т у р о й и с п о р т о м » м о и р о ­
д и т е л и м е н я п о д п и с а л и . К р о м е т я ж е ­
л о й а т л е т и к и , т а м б ы л и и м а т е р и а л ы 
с с о р е в н о в а н и й п о б о д и б и л д и н г у 
( а т л е т и з м у и л и к у л ь т у р и з м у , к а к т о г ­
д а г о в о р и л и ) и п а у э р л и ф т и н г у . Я р а с ­
с м а т р и в а л ф о т о , ч и т а л с т а т ь и и п р о ­
т о к о л ы . 



В принципе, упражнения были 
мне знакомы. Первые зачеты 
по приседаниям и жиму лежа я 
сдавал еще в 1980 году, учась 
в седьмом классе и занимаясь 
в секции метания, потом при­
седал и тянул в секции тяжелой 
атлетики. Дома у меня уже была 
штанга, и я усиленно качался по 
собственноручно (в меру разу­
мения) разработанным методи­
кам. Сразу после армии, в 1986 
году, я начал искать секцию, где 
можно было бы тренироваться. 
Мой первый тренер по тяжелой 
атлетике, Валерий Дорофеев, 
пригласил меня в Дом спор­
та «Сталь» Брянского стальза-
вода. На заре перестройки 
стали постепенно выходить из 
подполья запрещенные «капита­
листические» виды спорта: куль­
туризм, карате, пауэрлифтинг. 
Этому способствовало и общее 
изменение настроений в стране, 
и интерес к этим видам у парней 
нашего поколения. Тогда не нуж­
но было никому объяснять, что 
мужчина должен быть сильным 
и уметь дать в морду, от армии 
не «косили», наркомания сущес­
твовала только в Средней Азии 
и на Дальнем Востоке, и в целом 
психология поколения была бо­
лее здоровой. Неофициальным 
центром новых для СССР спор­
тивных направлений в Брянс­
ке и стала тяжелоатлетическая 
секция СК «Сталь», тренерский 
коллектив которой возглавлял 
мастер спорта С С С Р по тяже­
лой атлетике Михаил Руденко. 
Естественно, у нас стали возни­
кать идеи по проведению раз­
ных соревнований, а тут еще 
Михаил съездил на Всесоюзный 
семинар по альтернативным ви­
дам спорта (кажется, это так на­
зывалось) и привез оттуда при­
мерные правила. Собравшись 
и обсудив идею, мы решили 17 
февраля 1987 года провести 
официальный турнир по сило­
вому троеборью. Бросили клич 
по секциям, подвалам и качал­
кам. Пришло довольно много 
народу. Участники были разны­
ми. Решились попробовать свои 
силы качки, тяжелоатлеты (пом­
ню, секция тяжелой атлетики из 
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Fochorgon des Deutsehen Gewiththeber-Verbandes der DOR 

Nach seinem Vierkampferfolg von Grimm о nun ouch DDR-Meister im KrofUporl-

Zwe.kampf: Frank Schaack (Empor Frankfurt) * Foto; Lesereinsendung 

1965 wurden die ersten T.tclkampfe der 
DDR-KroHsportSer ousgetragen. Von 
1968 bis 1980 war Manfred Machus 
{Magdeburg) der dominierende Athiet 
Er brachte es auf zehn Gotdmedaiifen. 
Foto: Stefan Makowski 

• Ehrennadeln der F IHC wurden an 
Kor! Frohne, Karl Brauer und Rudi 
Pempel verliehen. 
• Eine Kommission fur Kraftsport wurde 
gebildet. GroBmann (unter 1,68 m) und 
Hertei (uber 1,68 m) hieSen die ersten 
Sieger der I. DDR-Bestenermittlungen. 
die im November in Berlin ausgetragen 

• Bei den Wettmeistersehaften in Tehe­

ran errang Werner Dittrich leistungs-

gleich mit Kurenzow (UdSSR ) die Silber-

medaiile im Dreikampf des Mittelge-

:hts. erste WM-Medai l l e dei 
D G V der DDR. 

1966: 
Ein Hohepunkl fur den DGV: erstmais 
WM EM in der Hauptstadt der DDR 
• 1965. 66 Beginn der volluisportlichen 
Kraftsportbewegung durch den ersten 
Fernwettkampf (Klimmziehen, SchluB-

sprung, Beugestiitze, Kniebeugen) der 
NVA „We r sind die starksten Manne r ? ' 
• Aufruf des Presidiums in Vorberei-

tung der Welt- und Europameister-

schaften in der Hauptstadt Berlin ш 
einem Wettbewerb — Mitgliedergewin-

nung, Spartabzeichen. Bestleistungen 
in den Dreikampfdisziplmen. 
• III. Vetbandstag des DGV der DDR 
am 24. April in Leipzig. Fazit u. a.; 
1000 neue Mitglieder seit dem J.", 
Fortscnntte in Nachwuchsentwicklung 
und im internationalen Ansehen. Zum 
Prasidenten und Generalsekretdr wur-

den wieder Gerhard Carl bzw. Helmut 
Atzrodt gewahlt. 
• Nach 13 DDR-Mannschaftstiteln fur 
den ASK Leipzig erfolgte nun ein Wech-

sel: Motor Zittau gewann erstmcls. 
• Bei der I. Kinder- und Jugendspar-

takiade der DDR in Berlin traten 183 
Heber an die Hantel. Als bester Teil-

nehmer wurde Wolfgang Zander (drei-

mol Gold) geehrt. Siegerehrungen nahm 
ouch Kurt Helbig, Olympiasieger von 
1928, vor 
• Beim erstmais ausgetragenen Baltic 
Cup in Stockholm belegte die DDR der 
dritten Platz. 
• Zu einem Hdhepunkt unseres Verban-

des wurden die von ihm zum erstenmal 
ausgerichteten Welt- und Europamei-

sterschaftcn im Gewichtheben und in 
der Kraftsport-Kulturistik vom 15. bis 
23. Oktober in Berlins Werner-Seelen-

binder-Halle. Es beteiligten sich 140 
Aktive aus 30 Ldndern im Gewicnthebe 
und 22 Athleten aus 14 Landern im 
Kraftsport. Viel Anerkennung zollten dii 
Gaste der guten Organisation durch 

Статьи о соревнованиях 80-х 





спортклуба автозавода пришла 
в полном составе - были и МС , 
и М С М К ) . Перед соревнова­
ниями обсудили правила. Во 
первых, надо было определить 
последовательность выполнения 
движений. Решили, что правиль­
нее будет начать с тяги, потом 
жим и потом приседания.как са­
мое тяжелое упражнении. Кстати 
даже сейчас, после некоторых 
рассуждений, думаю, что такая 
последовательность тоже имеет 
свои плюсы перед традицион­
ной. Формы протоколов, про­
цедуру взвешивания, деление по 
категориям и т.д., естественно, 
взяли из тяжелой атлетики. Пе­
ред каждым движением собира­
лись и обговаривали, как будем 
выполнять и судить упражнение. 
Больших разногласий и споров 
не было. Казалось само собой 
разумеющимся, что приседать 
нужно в полный сед, жать без 
отбива и сопровождать штангу 
руками при тяге. Вообще, тех­

нически все Ьыло очень чисто и 
красиво, ведь сегодняшних тех­
нических и экипировочных ухищ­
рений не было, да и тяжелоатле­
тическую классическую школу 
прошли почти все. Абсолютным 
победителем и победителем в 
категории до 90 кг стал М С М К 
СССР Игорь Максимов, я занял 
в этом же весе третье место. До 
сих пор никто не опубликовал 
документов о соревнованиях, 
которые официально прошли на 
территории России раньше на­
ших (у нас сохранились и фото, 
и дипломы), и именно по трое­
борью. 

Потом был еще первый фес­
тиваль боевых искусств тоже 
при активном участии Михаи­
ла, а его жена Наталья стала 
одной из наших первых чемпи­
онок по ушу. Сейчас они живут 
в Москве, мы дружим семьями, 
у нас обоих дети родились в 
этом же памятном 1 987 году. 
Потом мы провели в «Стали» 

еще несколько соревновании 
и по троеборью, и по силовому 
многоборью (подтягивания, от­
жимания на брусьях, прыжок с 
места, взятие на бицепс, фран­
цузский жим и т.д.). Мы покупа­
ли свою форму - футболки, по 
доступным ценам. На старом 
черно-белом фото легендарная 
команда «Сталь» образца 1987 
года, выступавшая и побеждав­
шая и по силовому троеборью, 
и по многоборью, и по гирево­
му спорту. Потом в Брянской 
области очень серьезно заяви­
ли о себе спортсмены суземс-
кой спортшколы, оттуда пришли 
чемпионы мира Вячеслав Ильич 
Пискунов (он сейчас прези­
дент Федерации пауэрлифтинга 
Москвы), Елена Игнатенкова, 
Александр Коротченков и еще 
целая плеяда знаменитых пау-
эрлифтеров. С таких соревно­
ваний, как наши, и начиналась 
история развития пауэрлифтин­
га в СССР, а потом в России. 



Дмитрий Голубочкин 
Многократный абсолютный чемпион Москвы 

по бодибилдингу, 
абсолютный чемпион Восточной Европы — 2006г. 

FLEX GYM 

У нас есть в с е . . 
...чтобы стать чемпионо 
ул. Авиамоторная, д.28/6 
тел. (495) 673-2371 
Ежедневно с 10.00 до 21.00 

м . К и т а й - Г о р о д 
ул. Маросейка, д. 6/8, стр.1 
тел. (495) 628-8597 
Понедельник-пятница 
сЮ.ОО до 20.00 
Суббота с 11.00 до 17.00 
Воскресенье-выходной 

Сокольническая площадь, 
Д.9, к.1 
магазин «Зенит» 
тел. (495) 741-9616 
Ежедневно с 10.00 до 21.00 

М . о О Т а Н И Ч е С К И И v d f l 
ул Снежная, д. 1а 
тел.(495)189-8806 
Ежедневно с 10.00 до 21.00 

Дмитровское шоссе, д. 39, к.1 
тел.(495) 976-1144 
Ежедневно с 10.00 до 21.00 

ул. Перерва, д.43 
ТЦ «Экватор» пав. А-10 
тел. (495) 685-9292 
Ежедневно с 10.00 до 20.00 

ОПТ: ТЕЛ. (495) 620-3573 




