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Koponéesckas coTka

Banepit COKOJTIOB

YIpaXHEHUIT), UX HY>KHO H03U-

B atom roay ucnonuserca 100 ner c Toro BpeMeHM, KaK Ha Teppu-
Topum 3aBoaa «bekoc» B Moanunkax Obin pasmewwsén opyaniHbIi
3aBoj, IBaKympoBaHHbiii u3 letporpana. Hoive 310 3aBop akcne-
pumeHTanbHoro mawmnHocrpoeHuns PKK «3neprus».

K ero ctroneruio 6b1n 3anyLieH rpaHANO3HDBII 030POBUTENbHDIN
npoekT — «Koponéeckas cotka». Ero opranusaropamu sagnsiorcs

obwepoccuiickas nporpamma «100-gHeBHbIN BOPKAyT» U rpynna
3HTY3MacTOB BO [/1aBe C 3amMecTUTenem npeaceaparens npogpkoma
PKK «3Heprus» Hukonaem Epmakoebim.

Hukonaii EpmakoB BbinonHun noab-
€M nepeBOpPOTOM.

[Ipoext «Koponésckas co-
TKa» Hauazncs 30 sHBapd U 3a-
KoHumuTCA K JIHI0 [To6enp 9 mag,
To ectb 4yepe3 100 muei. Llenn
IIpOeKTa: MpUBJIEYb KaK MOX-
HO GoJiblile MIOMEH K 3aHATHIM
YIUYHON TMMHACTUKOM W, Ta-
KUM 00pa3oM, OMOYb UM yKpe-
nuTb CBOE 310poBbe. B mpo-
rpaMMe IpejJaraeTcs 4yeThblpe
BHJla YIPaXHEHUH: TOATSATHABA-
HUE Ha NepekJaaunHe, pucenaa-
HUS, OT)KMMaHUsl OT ToJa WU
JPYyroi XECTKON MOBEPXHOCTU
Y Bbllazbl Bepén (To ecTh mmar
BIEPEL C BBIOJIHEHUEM KaKo-
ro-mbo [JOCTYIHOTO yIpax-
HeHus)). Pasymeercs, Harpysku
CTPOro MHAMBUAYaJIbHbI (KOJIU-
YeCTBO U YaCTOTA MCIOTHEHHUS

bokc

poBaTb B COOTBETCTBUU C BO3-
pacToM U $pu3uUecKoii FOTOBHO-
cTbhl0. JKenaromue nogKII0YNTh-
Csl K IporpaMme MOTyT IPOBO-
IUTb CBOU 3aHSTUSl UHAUBULY-
aZbHO WM B COCTaBe Ipynm —
CTUXUIHBIX WJIM OpPraHU30BaH-
HbIX. B 9TOM npoexTe He npeny-
CMOTpeHBl Kakue-mbo Harpa-
Ibl (IpU3bl, MEJaH, JUIIOMbI),

Hawa cnpaeka

Bopkdym (om axen. workout — mpeHuposka) — amo ynuy-
HAs 2UMHACMUKA, KOmMopasl 8K/loYaem 6 ces 8bINOHeHUEe
Pa3NUYHbIX YNPAXKHEHUL Ha CNOPMNIOWaokax: Ha MypHUKax,
Opycbsx, WBEOCKUX CMeHKax, pyKoxoo0ax u Npoyux KOHCMPYK-
yusix, unu eoobuye be3 ux ucnosb3osaxus (Ha semne). OcHos-
HoUl akyeHm Oesnaemcs Ha pabomy ¢ CO6CMBEHHbIM 8ECOM U
passumue cusbl U 8bIHOCIUBOCMU.

«100-0HesHbIli 8OpKaym» — 3mo becnnamHas npozpam-
Ma On1s 8cex, KMo MO/bKO HayuHaem C80U MpPeHUpo8KU
unu 8o3epauyaemcs K 3aHSImusM nocne 00712020 nepepoi-
8a unu mpasm. [lea paza 8 200 (1 mapma u 23 ceHms6ps)
npozpamma 3anyckaemcs 8 pexume orHaatiH. [lo a3modii npo-
2pamme no 8cemy Mupy 0OHOBPEMEHHO 3aHUMArOMCs MbICs-
yu modell. B ocmaneHoe epems 3aHsmus 8opkaymom npo-
x009m camocmosmernoHo. [Ipoepamma umeem ceoli caiim
https://workout.su/100, 20e MOXHO nosy4yums Heobxoou-
Mble KOHCynbmayuu. Tam e nomeujeHs obyyaroujue posu-
ku. CoenacHo cmamucmuy4eckoli UH@opmayuu, nomewjéH-
HOU Ha 3Mom caiime, Ha Ce200Hs 8 NPO2PAMMe y4acmayom
6onee 6 moicsy yenosek us 40 cmpax mupa.
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YnpaxkHeHue Ha Gpycbsx B ucnonHenumn AHtona Kyuymosa.

Y CNOPTUBHbIi KOPONEB

BenyLumii
Banepwuit
COKOJ10B

Mbi — 3a Bopkayt! (cnesa Hanpaso: Muxaun Kangopkun, Auton Kyuymos u

Hukonan Epmakos).

IJIaBHAas MOTUBALUS — 3TO MOJ-
Jep)KaHue CBOEro >XU3HEHHOIO
TOHyCa Ha JO/DKHOM YPOBHE.

[IpoekTsl, momobHble «Kopo-
JIEBCKOW COTKE», YXXE€ peamnsy-
I0TCS B psifie KPYNHENIINX KOM-
NaHuii M OpraHusa-

B Poccun AnTOH KyuyMmOB, Ky-
parop nporpammbl «100-nHeB-
Hblit BOpKayT» Mo [1oAMOCKOBBIO
Muxaun KangopkuH u opraHu-
3aTop U Kypatop «Koponésckoi
cotkn» Hukonait Epmakos. A 3a-

it Poccun. Hanpu-
mep, B Hayuno-mc-

ClIeN0BaTEeNIbCKOM
neHtpe «KypuaToB-
CKUM VHCTUTYT»,

aBuaxkommanuu «Poc-
cus», Jlure wuudpo-
BOI1 9KOHOMUKHU, Mo-
CKOBCKOM  U3MKO-
TEeXHUYECKOM MHCTU-
tyTe, HaumonanbHoM
HCCJIeIOBATEIbCKOM
yHUBepcureTe «Bpic-
mag IIKojia 3KOHO-
MUKW» U JPYTUX.

B Koponége 3a 1o-
c/lelHAe TOfbl IIOs-
BUJIOCh HEMAJIO TJIO-

IafA0K AJs BOpKa-
yTa, Ui 3aHATUMA
YIUYHON TMMHACTHU-
KOM MOXHO MCIIOJIb-
30BaTh U CIELUATBHO 060pPYIO-
BaHHbIE IIKOJIbHbIE CIIOPTUBHbIE
Kommiekcol. Ha cerozmus B mpo-
ekT «Koponéeckas COTKa» B Ha-
IIeM TOpOfie BOBJIEYEHO Ooiee
200 yenoBex.

[IpeseHTauust ~ mporpamMbl
«Koponésckasg cOTKa» COCTOS-
nacb B npopkome PKK «3Jnep-
rus». [lepen sxypHanucTaMu Bbl-
CTylalu OAWH M3 OCHOBOIO-
JIO)KHUKOB ~ BOpKayT-[[BV)KEHUS

Muxaun KanpopkuH neMoHcTpupyer oTxxumaHme
Ha OfIHOM pyKe.

TeM Ha BOPKayT-IJIOLIaJIKe CTa-
JvoHa «BbiMIien» OHM NpPOBEU
MOKa3aTeJIbHYIO 1€eMOHCTPaLUIO
OCHOBHBIX YIPaKHEHWUII BOpKa-
yTa.

«KoponéBckass coTka» — 3TO
el1é OJIUH CII0Co0 YKPEMUTb CBOE
3nopoBbe. He ymyctute 3TOT
1maHc!

®oto Amutpus JIYKALLUHA,
npecc-cnyx6a PKK «JHeprus»

Buktor MACAPEB

BocnutaHHUKU KOPONEBCKO
WwKonbl 6okca NnpuHaAn yua-
CTMe B NPeCTUXXHOM 06n1acTHOM
TypHupe B lloponbcke. B copes-
HOBaHUAX MPUHSANM yyacTue
6onee 130 1oHOWel N aeBywIEK
2004-2005 ropoe poxkaeHus us
28 ropopnos lMMoamocKoBbA.

Ham ropop mpencrasisinu Bo-
CEMb CIIOPTCMEHOB CIIOPTIIKO-
7Bl onMMIMickoro pesepsa «Ko-
ponés» U TOpoACKoil pepepanuu
6okca. [Tocne HanpsHKEHHBIX 60-
éB y Hammx OOKCEPOB YeThIpe
«30J/I0Ta». Bpicmmi mnbegecTan
nouéTa 3aHsAMU: y AeByuiek — [o-
ap Mycaensan (BecoBast KaTero-
pus no 46 xr) u Munena Kocape-
Ba (no 48 xr); y roHowei — Cre-
nad Kozak (mo 46 kxr) u AHapeii
Hasapenko (no 80 kr).

CepebpaHbiMU  TIpU3EpaMM
TypHUpa cTamu Apcenuit [ly-
OpoBckuit (1o 54 kr) u Aprém
[lymkun (mo 68 xr). A Cepreii

[lyTéBKu 3aBOEBaHbI!

AnexcaHop FT'YOKOB,

[MNoapep>xum Hawwmx
onumnuiues!

TpeHep Bnapumup Inapkux co ceoum BocnutaHHukom CrenaHom Kosakom.

Onedup (mo 48 xr) 3aBoesan
OpoH3y.

3Tt1 nobenp! Aany HalMM OOKCé-
paM IpaBO y4acTBOBAaTb B MEpPBEH-

CKOM 0071acTH.

ctBe lleHTpanbHOro enepanbHO-
O OKpYTa, KOTOpoe NpOoNAET B Tyrb-

®oro aBTOpa

cotpyaHmk PKK «SHEPTns», nPeACEAATEND Kny-
BA NIIOBUTENEN CMOPTA «JHEPTUS»

9 despans B HOxHoit Kopee oTkpbi-
nvce Onumnuiickue urpbl. CtaptoBana
camas ckaHpanbHas Onumnuapa, no-
TOMY YTO MHOTMUM HaLLMM BblAtOLLMM-
€S CMOPTCMEHaM MOA  HafyMaHHbIM
MPEANOroM He paspeLunnn B Hei yua-
cTBoBathb. [laxxe poccuiickuii dnar Ha
Onumnuape nop 3anpetom!

Aktve Knyba nmiobutenein cnopta «3Heprus» npegnaraet
nposecT B Koponése akuuio NOAAEPXKU HaLLMX ONUMMUIA-
LeB nop HassaHveM «Onumnuiickoe axo». Hanpumep, Ha Kat-
ke «Kocmo-nép» (y LK nmenn M. KanunuHa) cearc ¢ 11 fo
12 yacoB HauvHaTb Tak: MOCTPOUTb B OAHY LLEPEHTY MOCeTuTe-
neii KaTka 1 BKIIKOUNTb MO NPOMKOW TpaHcnsummn [ocynapcTeeH-
HbI ruMH Poccun. Mocne atoro ¢ 6onblunm dnarom Poccum Bo
rMaBe KOMOHHbI U ManeHbkumm dnaxkamu «Poccus» y kaxkao-
ro y4acCTHVKa npoexarb Mo KaTky nsatb pa3 (CMMBON NSTU ONUM-
MUIACKUX KOMew) NoA 3ByKM KakoM-HUOYAb CMIOPTUBHOM MECHM.
3atem cobpatbCs B LIEHTPE KaTka M XOpOM ckasatb: «Kenaem
HaLLMM onmMMnuiLam ycnexos 1 nobea! Poccus — nyuiue Beex!»
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