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Как увеличить мышечную массу

ВАРИАЦИИ ЗАВЕРШАЮЩЕГО СЕТА
Вопрос: ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ„‡ÏÏ˚ POF, ÓÔËÒ‡Ì-

ÌÓÈ ‚ ÍÌË„Â «The 4X Mass Workout», fl Ì‡‡˘Ë-
‚‡˛ Ï˚¯ˆ˚ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ Ò Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ

ÚÂıÌËÍÓÈ. ä‡Í Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ËÏÂÂÚ ÎË ÒÏ˚ÒÎ  ‚ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚‚Ó‰ËÚ¸ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‚‡Ë‡-
ˆËË? ÇÂÏfl ÓÚ ‚ÂÏÂÌË fl ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â
‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ËÎË ÒÛÔÂÒÂÚ Ò
‰Û„ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ. åÓÊÌÓ ÎË Ú‡Í ‰ÂÎ‡Ú¸, ËÎË ÊÂ
ÎÛ˜¯Â ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÒÚÓ„Ëı ÒÂÚÓ‚ ÚÂıÌËÍË 4ï?

Ответ: ü - ÒÚÓÓÌÌËÍ Î˛·˚ı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ˝ÍÒÔÂ-
ËÏÂÌÚÓ‚. çÛÊÌÓ Ï˚ÒÎËÚ¸ ¯ËÓÍÓ Ë ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÌÓ-
‚ÓÂ. àÏÂÌÌÓ Ú‡Í Ï˚ Ò ÏÓËÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï
Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ ÑÊÓÌ‡Ú‡ÌÓÏ ãÓÛÒÓÌÓÏ ÓÚÍ˚ÎË ÚÂÌËÌ„
‚ ÒÚËÎÂ 4ï. äÓ„‰‡ ˜ËÚ‡Â¯¸ ÔÓ ÚÂıÌËÍÛ 4ï, ÚÓ ÌÂ ‚Â-
ËÚÒfl, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ,  ÓÌ‡ ÂÂ ÒÚÓËÚ, ÔË˜ÂÏ ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı Ó·˙Â-
Ï‡ı.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ·ÂÂÚÒfl ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
ÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ 10. á‡ÚÂÏ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‰ÂÎ‡ÂÚÂ

Â˘Â 10. ëÌÓ‚‡ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚÂ Í
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ‰ÂÒflÚÍÂ. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ Ë Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Á‡‚Â¯‡˛˘ËÈ ÒÂÚ, ÔË-
·ÎËÊ‡flÒ¸ Í 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÎËÁÍÓ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÓÊÂÚÂ.

Ç˚ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰ÓÔ-ÒÂÚ ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‰ÓıÓ‰fl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Ç˚ ÒÌËÊ‡-
ÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
- Ì‡ÔËÏÂ, Â˘Â ¯ÂÒÚ¸. ÇÓÚ Í‡Í ˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ ‚ Úfl„‡ı
„‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ:

ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (4ï) 4ı10,10,10,9(6)

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ, ÔÓ ÒÛÚË, Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔflÚ¸ ÔÓ‰ıÓ-
‰Ó‚: ˜ÂÚ˚Â ‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ÔÎ˛Ò ‰ÓÔ-ÒÂÚ, ‰Ó·‡‚ÎÂÌ-
Ì˚È Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ, Ë ‚ ËÚÓ„Â ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ‡ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ
ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl. ì‰ÎËÌÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‰ÓÔ-
ÒÂÚÓÏ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ Ç‡Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ‡Ò¯ËÂÌËÂÏ Ò‡ÍÓ-
ÔÎ‡ÁÏ˚ ‚ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÓÏ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÂ ÍÎ˛˜Â‚˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä.
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àÎË ÊÂ, Í‡Í Ç˚ ÒÍ‡Á‡-
ÎË, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚË˜¸
ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÒÂÚÂ Ë
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÂÂÈÚË Í ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌË˛ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ,
ÔÓÒÎÂ Úfl„ „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰-
·ÓÓ‰ÍÛ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ-
ÂÈÚË Í ÔÓ‰˙ÂÏ‡Ï ÛÍ ‚
ÒÚÓÓÌ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÏÛ Á‡‰‡Ú¸ Ê‡Û
ÒÂ‰ÌËÏ „ÓÎÓ‚Í‡Ï ‰ÂÎ¸-
ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡Ë‡ÌÚ ‰Îfl
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÒÂÚ‡ – ˝ÚÓ ÏÂ-
ÚÓ‰ 3ï + çÄ. á‰ÂÒ¸ Ç˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 3ï ÒÂÍ‚ÂÌ-
ˆË˛, ÓÚ‰˚ı‡fl ÔÓ 30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË.
èÓÒÎÂ ÚÂÚ¸Â„Ó ÒÂÚ‡ ÒÌÓ-
‚‡ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰,
ÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ
Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-
‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÂÚ ‚
˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â – ÚÓ
ÂÒÚ¸, ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËË ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ-
‰Û Ì‡ ÔÓÁËÚË‚ Ë ¯ÂÒÚ¸
ÒÂÍÛÌ‰ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚.  çÄ
ÒÂÚ ‰‡ÂÚ Ç‡Ï ÔËÏÂÌÓ 50 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ, ÂÒÎË Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÎfl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ÚËÔ
ÒÚÂÒÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ·˚ÒÚÓ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. èÓÌ‡·Î˛‰‡ÈÚÂ Á‡ Î˛‰¸ÏË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ,
Ë Ç˚ Û‚Ë‰ËÚÂ, ˜ÚÓ ‡·Ó˜ËÂ ÒÂÚ˚ Â‰ÍÓ ‰ÎflÚÒfl ‰ÓÎ¸¯Â
20 ÒÂÍÛÌ‰ . ùÚÓ ÔÎÓıÓ, Û˜ËÚ˚‚‡fl, ˜ÚÓ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl „Ë-
ÔÂÚÓÙËfl ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔËÏÂÌÓ ÔË 40 ÒÂÍÛÌ‰‡ı Ì‡-
ıÓÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ï-ˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÂ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÏËÍÓÚ‡‚Ï˚, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
˜Â„Ó ÚÂ·ÛÂÚÒfl ˝ÌÂ„Ëfl, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÒÊË„‡ÌËÂ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó
ÊË‡, ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÏËÍÓ‡Á-
˚‚Ó‚. èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ‰‡ÌÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Ì‡-
¯ÂÈ Î˛·ËÏÓÈ ÔÓ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌË˛ ÊË‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚.
ÖÒÎË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÂÚ˚ Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ, ÚÓ ÓÌË ÒÏÓ„ÛÚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ë
ÏËÓÙË·ËÎÎ, Ë Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚, Í‡Í Ï˚ Ó·˙flÒÌflÎË ˝ÚÓ ‚
Ì‡¯ÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÍÌË„Â «Secrets to Ultimate
Muscle Growth». Öfi ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡˜‡Ú¸ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ Ì‡ X-
Rep.com Ë IronManMagazine.com . ü „‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ
ÓÌ‡ ËÁÏÂÌËÚ ÒÚËÎ¸ Ç‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔÓÏÓÊÂÚ ÛÒË-
ÎËÚ¸ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ.

Вопрос: ü ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÔËÓ·ÂÎ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÛ˛ ÍÌË„Û
«Size Surge»,  Ë ÏÌÂ ÌÂ ÚÂÔËÚÒfl Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ù‡Á˚
1, „‰Â ÌÛÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ì ÏÂÌfl
ÂÒÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‰Û„Ëı Ç‡¯Ëı ˝ÎÂÍÚÓÌÌ˚ı ÍÌË„, „‰Â
Ç˚ „Ó‚ÓËÚÂ ÔÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl Í‡Í ÏÓ˘ÌÓÒ-
ÚË, Ú‡Í Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ Ï˚¯ˆ Ù‡Á˚ 1
‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÓÚ ÒÂÏË ‰Ó ‰Â‚flÚË. ê‡Á‚Â ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔÎÓÚÌÓÒÚË ÌÂ
ÌÛÊÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ?

Ответ: ÑÎfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ 4-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ë ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÓÚ ÒÂÏË
‰Ó ‰Â‚flÚË Ç˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÌÂÍÓÚÓÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÎÓÚÌÓ-
ÒÚË ‰Îfl ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, Ç˚ ‚ÒÂ ÊÂ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‡ÍˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡
ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÏ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÂ, Í‡Í Ç˚ Ë „Ó‚ÓËÚÂ. à ‚ÒÂ-
Ú‡ÍË ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓfl‚ËÚ¸ ÒÂ·fl, ÂÒÎË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ 4-6 ÌÂ‰ÂÎ¸, Í‡Í ‰ÓÍ‡Á‡Î ˝ÚÓ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì
‚ ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Size Surge, Ì‡·‡‚ 9 ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ Á‡ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸. (åÓÊÂÚÂ ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸ Â„Ó ÙÓÚÓ„‡-
ÙËË «‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ» Ì‡ Ò‡ÈÚÂ www.SizeSurge.com.)

ÖÒÎË Ç‡Ï ÌÛÊÂÌ ·ÓÎÂÂ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ˚È ÔÓ‰ıÓ‰ ‚
ÔÎ‡ÌÂ ‡Á‚ËÚËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË, ÚÓ ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
‚ÓÚ ˜ÚÓ: Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÒÂÚ˚, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯Â ‡ÍˆÂÌ-
ÚËÓ‚‡Ú¸ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸. í‡ÍÊÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ˜‡-
ÒÚË˜Ì˚Â ÔÛÎ¸Ò‡ˆËË – ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â ‚
ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡, ˜ÚÓ·˚ Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡.
èÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ:

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ (ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl) 2ı7-9
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl)     2ı7-9

á‡ÚÂÏ, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰Îfl ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂ-
Î‡, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÌÂ‰ÂÎË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‰ÓÔ-ÒÂÚ˚ Ë ÏÌÓ„Ó-
ÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ ÏÂÚÓ‰ËÍË ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡
(20 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË), - ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÔÎÓÚÌÓÒÚË:

ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ (ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡) 1ı9(6)(4)
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (‰ÓÔ-ÒÂÚ)              1ı9(6)

óÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰ÓÔ-ÒÂÚ, Ç˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ó
‡

Î
¸Á

 å
ÓÌ

Ú
ÂÎ

 (
C

ha
rle

s 
M

on
tr

eu
il)

/ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)



78 IRONMAN #2 (1) 2012

�������

ÓÚÍ‡Á‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ‰Â‚flÚÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, Á‡ÚÂÏ ÒÌËÊ‡-
ÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
ÓÚÍ‡ÁÌÓÈ ÒÂÚ, ‰ÓÒÚË„‡fl ÓÚ-
Í‡Á‡ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ¯ÂÒÚÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.

Ç ÏÛÎ¸ÚËÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂ-
Ú‡ı Ò ÏÂÚÓ‰ÓÏ ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡
ËÎË ÚÂÌËÌ„Â DoggCrapp,
Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ Ò
ÓÚÍ‡ÁÓÏ Ì‡ ‰Â‚flÚÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË, ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 20
ÒÂÍÛÌ‰ Ë ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÂ
ÓÚÍ‡ÁÌÓÈ ÒÂÚ Ò ÓÚÍ‡ÁÓÏ Ì‡
¯ÂÒÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. á‡-
ÚÂÏ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 20 ÒÂÍÛÌ‰ Ë
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ
ÔÓ‰ıÓ‰ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, Ò‰ÂÎ‡‚
3-5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ,
˜ÚÓ ‚ÒÂ ÚË ÒÂÚ‡ ‚˚ÔÓÎÌfl-
˛ÚÒfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Ì‡ ÓÚ‰˚ı
ÏÂÊ‰Û ÌËÏË ÓÚ‚Ó‰ËÚÒfl
‚ÒÂ„Ó 20 ÒÂÍÛÌ‰, ˜ÚÓ ÓÚÎË-
˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ÚÂıÌËÍË 4ï, ‚
ÍÓÚÓÓÈ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ fl‚ÎflÂÚÒfl ÓÚ-
Í‡ÁÌ˚Ï.

íÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÏÓ˘-
ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ – ˝ÚÓ ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓÎÛ-
˜ËÚ¸ ÌÓ‚˚È  ‚Á˚‚ÌÓÈ
Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ.

Вопрос: ÖÒÎË ÏÂÚÓ‰
4ı10 (Í‡Í ‚ ÚÂıÌËÍÂ 4ï)
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ
‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÏÓ˘ÌÓÒ-
ÚË Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË Ò ˆÂÎ¸˛
‡Á‚ËÚËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ Á‡-
˜ÂÏ ‚ÓÓ·˘Â ‰ÂÎ‡Ú¸ 10ı10?
Ç˚ ÔËÒ‡ÎË, ˜ÚÓ ÚÂÌËÛ˛-
˘ËÈÒfl ‰ÓÎÊÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
10ı10 ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È
ÔÂËÓ‰ ÏÓÊÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ
ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ. ÖÒÎË Ç˚ Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÏÂÚÓ‰ 4ı10 ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÂÌ, ÚÓ
Á‡˜ÂÏ Ú‡ÚËÚ¸ ‚ÂÏfl Ì‡
10ı10?

Ответ: 10ı10 – ˝ÚÓ Ú‡Í-
ÚËÍ‡ ¯ÓÍËÓ‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ
‡‰Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË, ÓÌ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ ·˚ÒÚÓ ‚˚Á‚‡Ú¸ Á‡-
ÏÂÚÌ˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ,
Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌfl-
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ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÍÎ˛˜Â‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ùÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‰Îfl Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ë ÔÓÎ-
ÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡ ÔÎÓÚÌÓÒÚË ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÒÂ„Ó 10
ÏËÌÛÚ. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ÔËÏÂÌflÚ¸ ˝ÚÓÚ ÏÂ-
ÚÓ‰ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸ ¯ÓÍÓ‚ÓÈ Ù‡Á˚.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÂÚÓ‰ 10ı10 ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÔÎÓÚ-
ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ, ÚÓ ˝ÚÓ Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl Ú‡ÍÚËÍ‡, ÂÒÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÂÂ ÌÂÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓÒÎÂ ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ˚Â ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÚÂ-
ÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ú‡Í ÏÌÓ„Ó Î˛‰ÂÈ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ-
¯Ó ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ ÚÂÌËÌ„ ‰Îfl ÔÎÓÚÌÓÒÚË 10ı10 –
ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó Ë ÏÂÚÓ‰Ë˜ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸. Ä ‚ÒÂ ˝ÚÓ ËÁ-Á‡ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓ„Ó Ó¯Ë·Ó˜-
ÌÓ„Ó ÏÌÂÌËfl, ˜ÚÓ flÍÓ·˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚Â ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡
Ì‡‡˘Ë‚‡˛Ú Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. ùÚÓ ÌÂ Ú‡Í. èÂÂÓË-
ÂÌÚËÓ‚Í‡ ÚÂÌËÌ„‡ Ì‡ ˜ËÒÚÛ˛ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ ÏÓÊÂÚ Ï„ÌÓ-
‚ÂÌÌÓ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÌÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ ·Î‡„Ó‰‡fl
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡
2Ä. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÏÂÚÓ‰ 10ı10 ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÏÓÌÓÚÓÌ-
Ì˚Ï ÔÓÒÎÂ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ Í ˜ÂÏÛ-ÚÓ ‰Û„ÓÏÛ, Ì‡ÔËÏÂ, Í
ÚÂıÌËÍÂ 4ï.

èÓ„‡ÏÏ‡ 4ï ·ÓÎÂÂ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÓÌ‡
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ç‡Ò Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸˛, Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸˛. ê‡·Ó-
˜ËÈ ‚ÂÒ Á‰ÂÒ¸ ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ ‚ ÚÂıÌËÍÂ 10ı10, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò 30-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚-
ÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. ÖÒÎË Ç‡Ï Û‰‡-
ÎÓÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÒÂÚÂ, ÚÓ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ç˚ ‰Ó·‡‚ÎflÂÚÂ ‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË.

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ fl Ë ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì ÔË‰ÂÊË-
‚‡ÎËÒ¸ ÚÂıÌËÍË 4ï ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÔÓ‰fl‰, Ë Ì‡¯
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓÏ ÓÒÚÂ ·˚Î ÔÓÒÚÓ ÔÓ‡ÁËÚÂÎÂÌ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ Ó·˚˜ÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÂÏ ï-ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÍÓÌÂˆ ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÏÌÓ„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

çÓ ‰‡ÊÂ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ,
Í‡Í Ë ÚÂıÌËÍ‡ 10ı10, ÏÓ„ÛÚ ÒÚ‡Ú¸ ÏÓÌÓÚÓÌÌ˚ÏË. ùÚÓ
Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ, ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï Ï˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡ÎË
Ò 3ï ÔË‡ÏË‰‡ÏË (‰Ó·‡‚ÎÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ Ë
30-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚ÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ-
‰‡ÏË). í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ÏÓ˘-
ÌÓÒÚË ·Î‡„Ó‰‡fl Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡ Ë
ÒÌËÊÂÌË˛ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÒÂÚÂ – ‰ÂÒflÚ¸, ‰Â‚flÚ¸, ÒÂÏ¸. ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ·ÓÎ¸¯Â ÓËÂÌ-
ÚËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, ˜ÂÏ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â 4ï ÒÂÍ‚ÂÌ-
ˆËË.

ÖÒÎË ÊÂ Ë ˝ÚÓ„Ó ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓÂÌËfl Ç‡¯ÂÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ‡Á‚ËÚËË ÏÓ˘ÌÓÒÚË,
ÚÓ Ç˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÓÊÂÚÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ÒÚËÎÂ
ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ò ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÔÎÓÚ-
ÌÓÒÚ¸. é· ˝ÚÓÏ Ë ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â ‰Û„Ëı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÏÓ˘ÌÓÒÚË-ÔÎÓÚÌÓÒÚË ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡ÒÒÍ‡-
Á˚‚‡ÂÚÒfl ‚ Ì‡¯ÂÈ ÌÓ‚ÓÈ ˝ÎÂÍÚÓÌÌÓÈ ÍÌË„Â «Secrets to
Ultimate Muscle Growth», ‰ÓÒÚÛÔÌÓÈ Ì‡ X-Rep.com Ë
IronManMagazine.com. ü ÛÔÓÏËÌ‡˛ ÂÂ ÛÊÂ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ
‡Á ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÈ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl Ï‡ÒÒ‡ ‚‡ÊÌÓÈ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËË Ó ÚÓÏ, Í‡Í ‡ÒÚÛÚ Ï˚¯ˆ˚, Ë Ó ÚÂÌËÌ„Â, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÒÚÓËÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚. ä‡Í fl ÛÊÂ
„Ó‚ÓËÎ, ÓÌ‡ ·ÂÒÔÎ‡ÚÌ‡, Ú‡Í ˜ÚÓ Ç˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÚÂflÂ-
ÚÂ, ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÓ·ÂÚÂÚÂ ÍÛ˜Û ÌÓ‚˚ı Ï˚¯ˆ. IM
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