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«Korpa no6expgaewb oaVH pas,
XOUeTCA eLeé n ewe»

B [Tepmn noasmnca ceom «KenesHbin YenoBek»

Y4YacTHMK HECKONbKUX COpeB-
HOBaHMi1 N0 TPUATIOHY CEpUU
Ironman nepmsak Omutpuii 3a-
nora pacckasan o CJIOKHOCTH
3TOoro BMAa crnopra. 3TuM ne-
TOM OH CMOT NpeojoneTb Bce
ANCTaHLMU COPEBHOBaHUSA B
KoneHnrareHe u powén no ¢u-
Huwa B uucne 300 nyvwmx
CNOPTCMEHOB CO BCEro Mmpa.

pUATIOH — OAWH
U3 CaMBIX TDKETBIX
BUJOB CIIOPTa, OH
COCTOMT U3 TPEX
yacTeil: IUIaBaHUe,
6er u BeJOTOHKA. /[MCTaHIUA
BKJIIOUaeT B cebg 3,8 KM I1uia-
BaHUA Ha OTKPBITOH Boze, 180
KM BEJIOTOHKU U Oer Ha 42,2
KM. Bce aTambl CIOpTCMEH
TIPOXOJUT OJWH 3a JApPYTUM,
6e3 TepephIBOB. [lobeauTenu
MIOJIy4ar0T 3BaHue «Keye3HbIit
YeI0BeK».

JKurtenp Hamero ropoza
Jvutpuii  3asjora  yCHEIIHO
npouén AucTa"nuio 3a 10 ya-
coB 6 MUHYT 27 ceKyHJ. Mak-
CUMaJbHOE KOJMYeCTBO Bpe-
MEeHH, 32 KOTOpPOe CIIOPTCMEHY
HY>KHO IIPOUTHU BCe 3TAIIbL, CO-
craBjseT 17 yacos.

Bnepsrle JImMurtpuii yd4a-
CTBOBAJI B COPEBHOBAHUAX
no TpuamioHy B 2012 roagy.
«S1 IepBBIA pa3 peIui IOMpo-
6oBaTh MpPOOEKaTh IIONOBU-
Hy JUCTaHIMU Ironman, sTo
6bU10 B BoIGOpre, — pacckasbl-
BaeT cropTcMeH. — MHe cTa-
JIO WHTEPeCHO, f IIPUITIACHT
CBOEro Zpyra, ¥ MbI ITOeXaJlH.
[Nomyuymnock BIIOJNHE YZAuHO,
U A 3aropeicsi 3TON uzeew,
PEIINI, YTO XO4y IIPeofoseTh
nonHel Ironman. Takue co-
PEBHOBAHUA €XETOAHO IIpO-
xozaT Ha [aBaiiax, IpuU3oBoe
MeCTO Ha dTallaX FOHKU rapaH-
THpyeT NoIlaZlaHhe Ha Hero.
B mporiom rozgy A ygyactBoBas
B copeBHOBaHWMM B Huie, B
3TOM rozy — B KomeHrarese».

[Io cnoBam JlmuTpus, ca-
MBble SIpKUe OILYIIeHUs U 3MO-
LWU OH TOJy4YWI, Korza Obul
Ha Mepompusatuu Bo Ppan-
uu: «VIHe 3alIOMHUIOCH, YTO
9TO OIDOMHBIN NPa3AHUK I
MHOXXeCTBa JIIOZIE CO BCETO
MuUpa».

Yrtobbl JepxaTh cebsa B
¢dopme, B Ilepmu crnopTcMeH
3aHMMaeTcsa B OacceliHe, a
MecToM /it 6era 4acTo BhIOU-
paet basaToBckui mapk. «Bcé

3aBUCUT OT 3a/la4y, KOTOPHIE
CTaBULIb ITepes; co60i BO Bpe-
M TPEHUPOBKHU, — TOBOPHT
Jvutpuii. — Beratb MOXXHO
B JIIO6OM MeCTe, MOJKHO Jaxe
MPOCTO BBHIATH U3 IOMa U Cie-
J1aTh pob6exKy. Ha Besocure-
Zie, Kak IIpaBUIo, TPEHUPYIOCh
Ha 00BE3HON 0pore BOKPYT
ropoza. MoxHO moexaTb B
cTropoHy bepesHukoB wim
KpacHokaMcKa, TaM ZO0CTaTo4-
HO XOpOIIue ZI0POTy».

Jloma y criopTcMeHa Bcerza
TPH IIaphbl KPOCCOBOK: OZHU —
/11 TPEeHUPOBOK, Apyrue —
[UIS1 CODEBHOBAHU U GBICTPBIX
TPEHUPOBOK, TPeTbU — «HA
BCAKUHN cilydail». [lpu exxe-
[HEBHBIX TPEHHUPOBKax o6yBb
TIPUXOAUTCA MEHATh IOYTH
Ka)KBIHU TOJ.

Tpenep  Auzpenr  Jlau-
Kul, KOTOpHIH 3aHMMaeTca C
JmutpueM, XUBET B CaHKT-
[MeTepbypre. «fI ciemawn 3a Mu-
POM POCCUMCKOTO U MUPOBOTO
TpUamIOHa. 3HaJ, 4YTO y Hac
€CTb TaKoi CIOpTCMEH, AHZ-
peit Jlankuii. B kakoi-To Mo-
MEHT y3HaJI, YTO OH TPEHUPYeT
JIOOUTENEN, W ToAyMa, 4TO
6oJiee OIBITHOTO U IOJATOTOB-
JIEHHOTO B 3TOM ILIaHe YeJo-

BeKa HalTu B Poccuu CJIOXKHO,
TeM 6osiee OH 3aHMMaJ MecTa
B ZIECATKE CUJIbHEUIINX JIOAeH
B MHpe, — TroBOpUT JIMuT-
puit. — Korzma s obpatuics
K HEeMy, OH C yZOBOJIbCTBHUEM
peuw nomous. C oceru 2013
rozia OH MeHS1 KOHCY/IbTHPYET,
[IOMOTraeT B TPEHUPOBOYHOM
mporecce».

Kak pacckasasn cnopTcMeH,
OHU C TPEHEepOM 3aHUMAaIoTCA
JVCTaHIIMOHHO. KaxXIblii IeHb
JMUTpUIO NPUXOAUT IUIAH
TPEHUPOBOK, KOTOPBIY OH J107T-
JKEH BBITIOJHUTb.

CropTcMeH MpU3HAET, YTO
y Hero HeT $aHATUIHOTO JKe-
JIaHUA cOOIIIOAATDH PEXUM, KaK
9TO Zie/IaloT HEKOTOPHIE JIIOZAU.
OOBIYHO OH ITPOBOJUT /IBE TPeE-
HUPOBKY B JIeHb U CTapaeTcs
JIOXKUTBCSA He MO3/HO.

HecMoTpss Ha BCIO CIIOXK-
HOCTb, TPHUATIOH C Ka)XXJBIM
roZIoOM BBHIOUPAIOT BCE GOJBIIE
CIIOPTCMEHOB. «JIIOU CTaBAT
mepes cob6oii 1eb, 6GpocaroT
cebe BBI30B, WKCIBITHIBAIOT
CBOM OpraHusM, CBOH JyX.
Korza mnpoxoauiib JAuCTaH-
LU0, WCIBITBIBAEIIb TaKUe
SMOLMY, KOTOpBEIE CJIOXKHO
CPaBHUTh C YEM-TO B JKU3-

* B 30pPOBOM TeJie

Jllopmuna Hekpacosa

HU, — pacckasbiBaeT JIMUT-
puii. — MeHsI TPUATIIOH TIPH-
BAEK HMEHHO TeM, YTO 3TO
cBOe06pa3HbIi TIpa3HUK.
MHe HpaBWUTCS, YTO y MeHs
6osiee-MeHee IMOyYaeTcs 3a-
HUMAaTh [IOCTATOYHO BBICOKHE
MecTa. ITO MOTHUBUPYET IIPO-
JIO/DKaTh 3aHUMAThCs Jasblle.
Korza mo6esxziaemsb ofvH pas,
X0YeTCs ellé U elié».
KoHeuyHO, BO BpeMms Ipo-
XOXK/IEHUS JUCTAHIIUU MOXKHO
OCTaHABJIUBAThCA U JeaTh
nepephIBLL. «BBIBAET, 4TO He-

KOTOPBIM  CTaHOBUTCA  Tak
TSKENO, YTO OHU OCTaHaB-
JIUBAIOTCA, KTO-TO IaZaeT B
06MOpOK, — paccKasbIBaeT
Jvutpuii. — Yero TOIbKO He

OBIBAE€T: W TOIIHUT JIIOAEU, U
Ha CKOpOM, OBIBaeT, YBO3SAT.
MHe Toxe ObIBaeT TIXKENIO, HO
JI0 TAaKOTO KPUTHUYECKOTO CO-
CTOSTHUS HE JJOXOZUIIO.

JMuTpuii pacckaszai, YTo
CJIOBa OCHOBATeJed COPEBHO-
BaHui Ironman «[IpOTLIBIBU
3,8 KM, IpoeZib Ha BeJIOCHUIIe-
e 180 kM, mpoberu mapadhoH
U TOPAUCH 3TUM BCIO KU3HBb»
CTaIi /IeBU30M B XKU3HU YKe
O4YeHb OOJIBIIOTO KOJUYECTBA
JIIOZIEV TIO BCEMY CBETY.

MN3Hb NoA AABJIEHUEM

BonHeHne n cTpecc — OCHOBHbIE
NPUYYHbI ANs1 NOBbILWEHNS KPOBS-
HOro AaBNEHNS B OPraHn3me. «A Kak
He BonHoBaTbcsA?!» — cnpocuTe Bebl
n 6ygeTe npasbl. Hawa >Xu3Hb gen-
CTBUTENBbHO MOJSIHA 3MOLMOHASIbHbIX
NpoBOKauUWii, NMPUYEM Kak HeraTuB-
HbIX, TaK 1 MONOXUTENbHbIX. K co-
>KaNeHnto, ONnsi CUCTEMHOIro AaBre-
HUS HET pasHuUbl, UCMbITbIBAETE
Bbl aKkTUBHbIN PagoCTHbI NOABEM
UM 4yBCTBYETEe HeropgoBaHue.
[aBneHre MOXXeT NogHSATLCS B 060-
MX Cly4Yasix, MO3TOMY MakCUManbHO
6e30nacHbIM COCTOSTHUEM SIBNSIETCSA
POBHbI SMOLMOHANbHbIA (POH. Hy
a ec/in COXpPaHsATb €ro CIOXHO,
MO>XHO B3$Tb B MOMOLLHUKIN CNeuu-

anbHOe cTabunmnaupyloliee cpea-
ctso A4 HOPMA.

A HOPMA pa6GoTaeT paxe
Torga, Korga Bawe BoONHeHue
BbIXOAUT U3-NO0A KOHTpPONA.

KOMIUJIEKC AL HOPMA
NP PEFNYNAPHOM
NMPUEME NOMOTAET
KOHTPOJINPOBATb

KPOBAHOE OABJIEHUE

HaTtypanbHbii pacTuTesnbHbIN
komnnekc AL HOPMA noppep-
)KVUBaeT AaBJieHne B [OMNyCTUMbIX
rpaHuuyax v npensaTcTByeT ero
PEe3KNM CKavyKam.

OcHoBy komnnekca AL HOPMA
COCTaB/SAOT ABa LIEHHbIX PaCcTEHNS:
7104kl aPOHUN YEPHOMIOAHOM 1 60-
SpbIWHUK. I3paBHa HapogHas me-
OVUMHa NpocnaBnsna apoHM Kak
pacTeHne oT gasneHus. ns kancyn
AL HOPMA apoHusi nogrotasnu-
BaeTCsH COBPEMEHHbLIM KPUOTEHHbIM
meTtogoMm. Mpu aTom ee LenebHble
CBOICTBa OEPEXHO COXPaHSATCA
N gaxe yCunuBawTCHA. OKCTpakT
60SpbILLIHMKA HE TONBKO NMOMOraeT
CHWXXaTb [aBfieHNe, HO 1 BO3LeNn-
CTBYET Ha OpraHvM3m cpasy no He-
CKOJIbKMM HanpasfeHusm. B vacT-
HOCTW, OH 6N1aronpPUATHO BANSET Ha
cepnevyHo-COCYQUCTYIO U HEPBHYIO
cuctembl. ButamuH P (pyTuH)
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CNopT InAMHUUAa

Hacrynnenue
Ha EBpoxyoxm

dyT60nucTKM «3BE3abI-2005%» o6unmcb nobeabl B UcnaH-
auu, «MepMckue MeaBeau» nepeurpanu Weenos, a «<Monor-
Mpukambe» 3akpenuncs B cepeauHe Tabnuubl.

Mobena B Ncnangun

JKenckwuit $yT6OIBbHBIN KITy6 «3Be3zna-2005» urpant B MciaH-
vu ¢ KiryooMm «CTesApHaH» U3 ropoga I'apaabaiip B pamkax 1/16
¢dunana Jiurn yemroHoB YE®DA. BTOpOI PO3BITPBIII TTOAPSZ,
cBoauT Kiny6 u3 [lepmu ¢ komaHzoi Vcmanauy. «CThspHAH» ¢
HCJIAHZICKOTO A3bIKA IIEPEBOJUTCA KaK «3Be3/a». B poIioM rogy
MIEPMCKUE «3BE3J0YKM>» ABAKABI IPA3ZHOBAIH MO6Ey ¢ 0OIIIM
cuétoM 8:2. K sToMy poseIrpeliily JIuru 4eMnuoHoB «CTbApHAH»
YKPENWI COCTaB JIESTUOHEpaMu U3 bpaswinu 1 AHIIAN.

Cyét mepMckre GyTOOIUCTKA OTKPHUIA B CAMOM Hadase
Marya, korga Onbra BoliyeHKO yZapoM roJ0BOI OTIpaBHIa
MA4Y B BopoTa «CThApHaHa». Ha 13- MuHyTe «3BE3ZOYKU»
YABOWIN IIPEUMYIIECTBO B cuéTe: JlapbsAd ANaHaIEHKO 006-
BeJla TPEX COIEPHUL] U MOIIHBIM YZapOM 3aCTaBU/Ia KalUTY-
JINPOBATh TOJIKUIlepa Xo3sdeB. Ha 28-i1 MuHyTe «CThApHaH»
COKpaTWI OTCTaBaHHe B cuéTe, Korza PyHa CredaHcZOTTUD
OKa3ajlach PacTOpOIIHee BceX B IITpapHOH IUIOMIAAN «3Be3-
61-2005». CITyCTsI YeThIpe MUHYTHI TlepMcKre GyTOOMUCTKI
IIOCTAaBW/IM TOUKY B MaTde IIocje Toro, kak Haxu orzana Tou-
HBIN Tac Ha Onecto KypoukuHy, KoTopas He IIPOMaxHy/lach.
B urore — no6eza «3Be3zp-2005» co cuérom 3:1.

Makcum Yazos, TpeHep JKPK «3Be3ga-2005»:

— Momenmamu uHuyuamMUBa nepexoound K Xo3sesam,
8 UMoze CyMesUlUM OMblepams 00UH MAY, HO 8 UeJIOM npe-
umyuecmao 6bwL10 3a Hamu. KoHkpemHo 8bt0esisims HUK020 He
cman 6bl, mak Kak ece 0e80UKU OUeHb CMAPANUCL U KAxc0as
8Hecsla €801l bonbuloll 8xk1ad 8 amy nobedy.

LLBegbl Nnopa<eHbl

«IlepMckue MeaBeau» yAadHo cTapToBanu B Kyb6ke EBpo-
MENCKOW raHAOONMbHON (eepalni B MaTde MPOTHUB IIBEJ-
ckoro «/cTazca» B paMKaX BTOPOTO KBaJHUGUKAIUOHHOTO
payHza. COTIepHUKU IOZOULUIA K 3TOMY MaT4y C MOTEPAMHU.
Y nmepMsAKOB M3-3a TPaBMBI B UTPe He CMOT' IPUHATD y4acTHe
FOpuii OproB, a y rocTeil u3-3a mpob6sieM ¢ BU30# He IpUIeTes
B [lepmb saTyanuH MapTtus berep.

B aToM Matye mobeay ozepxkanu «IlepMCcKie MeJBEAN» CO
cuétom 30:28, ofHAKO HA JIMIAX UTPOKOB He OBLIO 0CcO6O0I
PazoCcTH U3-3a TOTO, YTO IMEPMAKU BEJIU B TeUeHHe MaTya +6
Ms4Yei, a B UTore ZOOWINCh 0GBl BCEro B Ba Ms4a.

OTBETHBIN MTOEAUHOK COCTOUTCS Ha IUIomiagke «Kicramca»
17 oKTAGDs.

Mo6enbl <MonoTa-lNprkambe»

XoKKelHBIN KiIyO «MosoT-IIpuKamMbe» ABYMS MaT4aMuy
IPOZOJKM TTOOGEAHYIO JOMAIIHIOI CepUIo. B MaTde MpOTUB
«Psi3aHM» TEPMCKHE XOKKEHCTHI IPa3fHOBAIM MOOemy Co Cué-
TOM 4:2. 3a6poIneHHbIMY IIaiibamu B cocTaBe «Mosora-IIpu-
Kambe» oTmumwinch Janwia EnmumaxuH, Cepreii AGpaMos,
KoncranTtun Kynukos u ViBan 3axap4yk.

[TobeanuTh yZaIOCh U BOPOHEKCKUH «BypaH» €O CYéToM
5:3. ToyHBIMM OpPOCKaMH y NEpMAKOB OTMeTHINCh Cepreit
[MuckyHoB, Huknra CunnneH, Cepreir A6pamos, Hukura Pe-
me30B u Hukura CadppoHOB.

ITocne 10 mat4eti «MoJIOT» 3aHUMAET AEBITOE MeCTO ¢ 19
OYKaMHM B aKTHBe. Tenepb KOMaH/ie IIPe/ICTOUT Bhle3/[Hasd ce-
pus Banammxa — JiImurpoB — TBepb — CaHKT-IleTepOypr.

Tem BpemMeHeM KOHTpakT Mexzay «MosoTom-IIpukambe»
u BpaTapéM Kupuuiom bBapsmMaHOM pacTOPrHyT IO corvialle-
HUIO CTOPOH.

EBreHnit J/leoHTbEB

OOMNONHSAET feNcTBME OCHOBHbIX
KOMMOHEHTOB, NPENATCTBYSA pPas3Bu-
TUIO XPYNKOCTU N MPOHNLLAEMOCTU
Kanunnsipos.

Mpn KypcoBOM MPUMEHEHUN
Al HOPMA msrko, HO BEpPHO npu-
BOAWUT AaBfieHne B Hopwmy. [Npuem
cocTaBngeT 1-2 Kancynbl B OeHb
B TeyeHune 4-6 Hedenb, NMOCHe Yero
OOCTUMHYTbIA pe3ynbTaT CoXpaHsa-
€TCs Ha OAUTENbHbIN Nepuog,

CnpawwvBaviTe B antekax ropoga!



