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Òàëàíò âûèãðûâàåò ìàò÷è, à êîìàíäà – ÷åìïèîíàòû.
ÌÀÉÊË ÄÆÎÐÄÀÍ, çíàìåíèòûé áàñêåòáîëèñò

ÑÞÐÏÐÈÇ çà ñþðïðè-
çîì ïðåïîäíîñèò ìàãíè-
òîãîðñêèì õîêêåéíûì
áîëåëüùèêàì íûíåøíåå
ëåòî.

Íà ïðîøëîé íåäåëå «ñîñòî-
ÿëñÿ» åùå îäèí. Âîñïèòàííèê
«Ìåòàëëóðãà», ÷åìïèîí Ðîñ-
ñèè ãîëêèïåð Àíòîí Õóäîáèí
çàêëþ÷èë ñîãëàøåíèå ñ àìå-
ðèêàíñêèì êëóáîì Minnesota
Wild èç Íàöèîíàëüíîé õîê-
êåéíîé ëèãè. Òðè ãîäà íàçàä
«Äèêàðè» (òàê ïåðåâîäèòñÿ íà
ðóññêèé ÿçûê íàçâàíèå êëóáà
èç Ìèííåñîòû) çàäðàôòîâàëè
Àíòîíà â ñåäüìîì ðàóíäå ïîä
îáùèì 206-ì íîìåðîì è òå-
ïåðü ðåøèëè «ïîäïèñàòü» åãî
– â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîëî-
äîé ãîëêèïåð ïîëó÷èë áû çà
îêåàíîì ñòàòóñ ñâîáîäíîãî
àãåíòà. Êîãäà-òî ñèëüíåéøàÿ
ñåâåðîàìåðèêàíñêàÿ ëèãà ñî-
áèðàëà èñêëþ÷èòåëüíî ñëèâ-
êè ðîññèéñêîãî õîêêåÿ, íûíå
îíà íå ïðî÷ü ïðèíÿòü â ñâîè
ðÿäû äàæå ðåçåðâèñòîâ íà-
øèõ êëóáîâ…

Â ïðåäñòîÿùåì ñåçîíå Õó-
äîáèí â ëó÷øåì ñëó÷àå ïðî-
âåäåò â ÍÕË ëèøü íåñêîëüêî
ìàò÷åé. Ñêîðåå âñåãî, 21-ëåò-
íåãî âðàòàðÿ æäåò ôàðì-êëóá
«Ìèííåñîòû» – Houston
Aeros èç Àìåðèêàíñêîé õîê-
êåéíîé ëèãè. Âðàòàðñêèé òàí-
äåì «Äèêàðåé» Íèêëàñ Áýêñò-
ðåì – Ìýííè Ôåðíàíäåç â
ìèíóâøåì ñåçîíå çàâîåâàë
ïðåñòèæíûé William M.
Jennings Trophy (Òðîôåé
Óèëüÿìà Äæåííèíãñà), âðó÷à-
åìûé ãîëêèïåðàì êîìàíäû,
ïðîïóñòèâøåé ìåíüøå âñåõ
øàéá â ðåãóëÿðíîì ÷åìïèî-
íàòå ëèãè. Òàê ÷òî âðàòàðñêàÿ
ïëàíêà â «Ìèííåñîòå» ïîä-
íÿòà î÷åíü âûñîêî.

Ïðåäñòîÿùèé âîÿæ çà îêå-
àí – óæå âòîðîé â áèîãðàôèè
Àíòîíà. Â ñåçîíå 2005–2006
ãîëêèïåð âûñòóïàë çà êàíàä-
ñêóþ êîìàíäó Saskatoon
Blades, âõîäÿùóþ â þíèîðñ-
êóþ Çàïàäíóþ õîêêåéíóþ
ëèãó. Òîò  âèçèò ìîëîäîãî âðà-
òàðÿ â Ñåâåðíóþ Àìåðèêó
ðóêîâîäèòåëè ìàãíèòîãîðñêî-
ãî êëóáà îêðåñòèëè «äëèòåëü-

В  МИННЕСОТУ  ЕДУТ
ТОЛЬКО  «ДИКАРЯМИ»

Àíòîí Õóäîáèí, íå ïðîøåäøèé â îñíîâíîé ñîñòàâ «Ìåòàëëóðãà»,
çàêëþ÷èë êîíòðàêò ñ êëóáîì Íàöèîíàëüíîé õîêêåéíîé ëèãè

Çà Òðîôåé Óèëüÿìà Äæåííèíãñà ÷åìïèîíó Ðîññèè ïîáîðîòüñÿ íå óäàñòñÿ

Ìîöàðò
êàê ëåêàðñòâî
ОЧЕРЕДЬ ЗА ЗДОРОВЬЕМ

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ õîðîøåå íàñòðîåíèå, çíàåò êàæäûé:
ðàáîòà ñïîðèòñÿ, òû ÷óâñòâóåøü ïðèëèâ ñèë, ðàñïî-
ëîæåí ê øóòêå, ïðèâåòëèâ ê îêðóæàþùèì. È, íàîáî-
ðîò, ïðè ïëîõîì íàñòðîåíèè è äåëà èç ðóê âàëÿòñÿ, è
íè íà êîãî ñìîòðåòü íå õî÷åòñÿ, è ìàëåéøàÿ íåóäà÷à
ñïîñîáíà ïîâåðãíóòü  â  óíûíèå.

Ìîæíî ëè íàìåðåííî âûçûâàòü ó ñåáÿ õîðîøåå íàñòðîåíèå?
Íå òîëüêî ìîæíî, íî è íåîáõîäèìî! Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî áîëü-
øèíñòâî áîëåçíåé ïîÿâëÿåòñÿ íà íåðâíîé ïî÷âå. Àïàòè÷íûå
ëþäè, ê ïðèìåðó, ÷àùå äðóãèõ ïîäâåðæåíû çàáîëåâàíèÿì æå-
ëóäêà è êèøå÷íèêà, à ðàçäðàæèòåëüíûå – áîëåçíÿì ïå÷åíè.
Äëèòåëüíîå, íàðàñòàþùåå ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå – ÷àñòè÷-
íàÿ ïðè÷èíà èíôàðêòà. Íóæíî íàó÷èòüñÿ ïîñòîÿííî ïîääåð-
æèâàòü â ñåáå áîäðûé äóõ. Óìåíèå íàñòðàèâàòüñÿ íà îïòèìèñ-
òè÷åñêèé ëàä èãðàåò îãðîìíóþ ðîëü. Âñå ÷àùå ñåé÷àñ âêëþ÷à-
þò â ðàáî÷èå ïðîöåññû ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ, ÷òî ñòà-
íîâèòñÿ èñòî÷íèêîì îòëè÷íîãî íàñòðîåíèÿ ó ðàáîòàþùåãî
÷åëîâåêà. Ðàäîñòíûå ìîòèâû ïîäíèìàþò íàñòðîåíèå, òîíèçè-
ðóþò ìîçã, ìîáèëèçóþò ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè. Êàê ïåëîñü â
èçâåñòíîé ïåñíå ñîâåòñêîãî âðåìåíè, «ëåãêî íà ñåðäöå îò ïåñ-
íè âåñåëîé». Íàó÷íî äîêàçàíî, ÷òî ïðîèçâåäåíèÿ âûäàþùèõ-
ñÿ ìèðîâûõ ìóçûêàíòîâ – Ìîöàðòà, Áàõà – ñïîñîáíû îêàçû-
âàòü íå òîëüêî áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ïðè ðàçëè÷íûõ íåäóãàõ,
íî è ïîëíîñòüþ çàìåíèòü ëåêàðñòâåííûå ñðåäñòâà. Ýòîìó óíè-
êàëüíîìó ôåíîìåíó ïîñâÿùåíà äàæå öåëàÿ íàóêà. Èçâåñòíî,
÷òî îñíîâíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû (êðîâîîáðàùåíèå,
äûõàíèå) ïðîòåêàþò â îðãàíèçìå ðèòìè÷íî. Ïðè íàðóøåíèè
ýòèõ ðèòìîâ ôèçèîëîãè÷åñêèå ñèñòåìû íà÷èíàþò ñòðàäàòü.
Ìóçûêà æå ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ ðàññòðîåííûõ ðèò-
ìîâ è çíà÷èòåëüíî óñèëèâàåò íîðìàëüíî äåéñòâóþùèå. Â ýòîì
åå áîëüøîå òîíèçèðóþùåå äåéñòâèå íà îðãàíèçì â öåëîì è
îñîáåííî íà íàñòðîåíèå.

Âàæíûé ôàêòîð õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ – ïðèðîäà. Êàæäîå
âðåìÿ ãîäà êðàñèâî ïî-ñâîåìó. «×òî çà ïðåëåñòü çèìíåå âîñ-
êðåñåíüå», – ãîâîðèì ìû ñåáå è äðóã äðóãó âî âðåìÿ ëûæíîé
ïðîãóëêè. Íàñòóïàåò ïåðåëîì â ïðèðîäå, è ìû ãîâîðèì:
«Íàñòðîåíèå âåñåííåå!» Íåðåäêî íàñòðîåíèå îïåðåæàåò âðå-
ìÿ. Åùå ñòîÿò ìîðîçû, íî äóøà óæå ðâåòñÿ ê òåïëó, ê ìÿãêèì
êðàñêàì, íàñòðîåíèå ñòàíîâèòñÿ òåïëåå, ðàäîñòíåå. Â ëåòíåå
âðåìÿ ãîäà ÷åëîâåê, ñëîâíî öâåòîê íà ðàññâåòå, ðàñöâåòàåò â
ëàñêîâûõ ñîëíå÷íûõ ëó÷àõ. Ðàáîòà ñïîðèòñÿ, ïðîñûïàòüñÿ
äàæå â ðàííåå óòðî ñòàíîâèò ïðèÿòíî, ýíåðãèåé íàëèâàåòñÿ
êàæäàÿ ÷àñòè÷êà òåëà.

Âåëèêî çíà÷åíèå õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ â áîðüáå ñ ðàçëè÷-
íûìè çàáîëåâàíèÿìè. Ëþáàÿ áîëåçíü – ýòî íàðóøåíèå    æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè  îðãàíèçìà. Åå ïðè÷èíû – âîçäåéñòâèå ðàçäðà-
æèòåëåé, èäóùèõ èëè èç âíóòðåííåé ñðåäû ÷åëîâåêà, èëè æå
èç âíåøíåé. Íàñòóïëåíèþ áîëåçíè áëàãîïðèÿòñòâóåò ïîíèæå-
íèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè çàùèòíûõ ñèë îðãàíèçìà. Õîðîøåå
íàñòðîåíèå ìîáèëèçóåò åãî çàùèòíûå ñèëû. Ïðÿìîé ðåçóëüòàò
ýòîãî – ñíèæåíèå çàáîëåâàåìîñòè è äàæå ïðîôèëàêòèêà òðàâ-
ìàòèçìà. Åñëè âû ÷åì-òî ïîäàâëåíû è âàñ òðåâîæàò áåñïîêîé-
íûå ìûñëè, êîòîðûå íå äàþò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è ñïîêîéíî ðà-
áîòàòü, åñòåñòâåííî, ÷òî âû íå ìîæåòå íîðìàëüíî âêëþ÷èòüñÿ
â ïðîèçâîäñòâåííûé ïðîöåññ, ñòàíîâèòåñü ðàññåÿííûì. Ïëî-
õîå íàñòðîåíèå íå òîëüêî âåäåò ê îñëàáëåíèþ âíèìàíèÿ, íî è
ñïîñîáñòâóåò áûñòðîìó óòîìëåíèþ.

Ïîìèìî áîäðîé ìóçûêè, êèíîêîìåäèè, öèðêà è þìîðèñòè-
÷åñêèõ ðàññêàçîâ, ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü òàêîå íåáîëüøîå
óïðàæíåíèå (îíî îñîáåííî ãîäèòñÿ äëÿ «÷åðíûõ ïîëîñ» â æèç-
íè): âñòàíüòå ïåðåä çåðêàëîì è ïðèïîäíèìèòå êîí÷èêè ãóá
ââåðõ, áóäòî óëûáàåòåñü. Ïîïðîáóéòå ðàç, äðóãîé, òðåòèé – è
âäðóã ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óæå ïî-íàñòîÿùåìó óëûáàåòåñü è ÷òî
êðèâàÿ âàøåãî íàñòðîåíèÿ íà÷èíàåò ïîäíèìàòüñÿ. Ýòî çâó÷èò
íå î÷åíü ñåðüåçíî, íî ôèçèîëîãè÷åñêè âïîëíå îáúÿñíèìî: íàøà
ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà òåñíî ñâÿçàíà ñî ñôåðîé ìûøå÷íîé. Ïðè
óëûáêå ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ëèöà. Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ñó-
ùåñòâóåò è îáðàòíàÿ ñâÿçü – ñ ïîìîùüþ ìûøö âîçäåéñòâîâàòü
íà ýìîöèþ.  Êñòàòè, ñìåõ îò äóøè, âûçâàííûé êàêèì-ëèáî ïðè-
ÿòíûì ñîáûòèåì, íå òîëüêî ïîëåçåí äëÿ ìûøö ìèìèêè, íî è
ïðîäëåâàåò æèçíü. Òàê ÷òî, åñëè ó âàñ íà äóøå ñêðåáóò êîøêè,
íå ïûòàéòåñü óãîâîðèòü èõ íå ñêðåñòè – áåñïîëåçíî. Ëó÷øå
ïîïðîáóéòå óñòàíîâèòü, êàêèå ìûøöû ó âàñ íàïðÿæåíû, è
ðàññëàáüòå èõ.  Ðàäóéòåñü æèçíè è óëûáàéòåñü íà çäîðîâüå!

Ïîäãîòîâèë ÄÀÂÈÄ ÃÂÅÍÖÀÄÇÅ.Àòìîñôåðà
«Áóìåðàíãà»
БОУЛИНГ

ÌÎËÎÄÅÆÜ ÎÀÎ «ÌÌÊ-Ìåòèç» ïîñåòèëà ðàçâëå-
êàòåëüíûé öåíòð «Áóìåðàíã». Ñîðåâíîâàíèÿ ïî áî-
óëèíãó ïîñâÿòèëè 65-ëåòèþ ïðåäïðèÿòèÿ.

Àäìèíèñòðàöèÿ çàâîäà ðåøèëà íàãðàäèòü áåñïëàòíîé èã-
ðîé â áîóëèíã ïðåäñòàâèòåëåé øåñòíàäöàòè ïîäðàçäåëåíèé
– ñàìûõ àêòèâíûõ ó÷àñòíèêîâ  çàâîäñêîé ñïàðòàêèàäû. Îáÿ-
çàòåëüíîå óñëîâèå äëÿ ñîñòàâà êîìàíä – íàëè÷èå äâóõ ðàáîò-
íèêîâ ñî ñòàæåì äî ãîäà.

Êàê îòìåòèëè ó÷àñòíèêè, ñîðåâíîâàíèÿ ïî áîóëèíãó çàìåò-
íî îòëè÷àþòñÿ îò âñåõ äðóãèõ àòìîñôåðîé ïðàçäíèêà è âåñå-
ëüÿ. Âåäü äëÿ ëèäåðñòâà â èãðå ïîðîé äîñòàòî÷íî îáû÷íîãî
âåçåíèÿ. Â ýòîì ïðèçíàëñÿ è ïîáåäèòåëü â ëè÷íîì ïåðâåí-
ñòâå ñðåäè ìóæ÷èí Äìèòðèé Ñåìåíîâ èç êàëèáðîâî÷íî-ïðåñ-
ñîâîãî öåõà. «ß íå ÿâëÿþñü çàÿäëûì èãðîêîì â áîóëèíã, èã-
ðàë íå áîëåå äåñÿòè  ðàç», – îòìåòèë îí.

Ñðåäè æåíùèí ëó÷øåé ñòàëà Íàäåæäà Çèí÷åíêî èç ðåìîí-
òíî-ìåõàíè÷åñêîãî öåõà. À â êîìàíäíîì ïåðâåíñòâå ñèëüíåé-
øèìè îêàçàëèñü ñïîðòñìåíû êàëèáðîâî÷íî-ïðåññîâîãî öåõà.
Âñå îíè íàãðàæäåíû ïðèçàìè îò ïðîôêîìà ÎÀÎ «ÌÌÊ-Ìå-
òèç».

ÍÀÈËÜ ÍÀÑÛÐÎÂ.

БАЙКЕРКРОСС

Â×ÅÐÀ Â ÃÎÐÍÎËÛÆÍÎÌ öåí-
òðå «Ìåòàëëóðã-Ìàãíèòîãîðñê»
ïîä ýãèäîé Ôåäåðàöèè âåëîñïîðòà
Ðîññèè íà÷àëñÿ ÷åìïèîíàò ñòðàíû
ïî áàéêåðêðîññó è ñêîðîñòíîìó
ñïóñêó.

Â ñîðåâíîâàíèÿõ, êîòîðûå çàâåðøàòñÿ 22
èþëÿ, ïðèíèìàþò ó÷àñòèå êîìàíäû ðåãèî-
íîâ Ðîññèè, âåäîìñòâ, êîììåð÷åñêèõ
ñòðóêòóð. Ïî ðåçóëüòàòàì ÷åìïèîíàòà Ðîñ-
ñèè áóäóò îòîáðàíû ñèëüíåéøèå âåëîñè-
ïåäèñòû â ñáîðíóþ ñòðàíû.

Ñ ãîðû – íà âåëîñèïåäå
Âî âñåõ âèäàõ (áàéêåðêðîññ, ñêîðîñòíîé

ñïóñê – äàóíõèëë è ñòàðòû North Shore)
ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ÷åòûðåõ êàòå-
ãîðèÿõ: þíèîðû (1989–1990 ãîäîâ ðîæ-
äåíèÿ), ýëèòà (ìóæ÷èíû 1988 ãîäà ðîæ-
äåíèÿ è ñòàðøå), ìàñòåðà (ìóæ÷èíû 1977
ãîäà ðîæäåíèÿ è ñòàðøå), æåíùèíû.

Êàëåíäàðü
ñîðåâíîâàíèé:

19 èþëÿ
10.00 – 12.00 – òðåíèðîâî÷íûå çàåçäû

(äàóíõèëë).
13.00 – 17.00 – êâàëèôèêàöèÿ (äàóíõèëë).
17.00 – 21.00 – òðåíèðîâî÷íûå çàåçäû

(áàéêåðêðîññ è North Shore).

20 èþëÿ
10.00 – 12.00 – òðåíèðîâî÷íûå çàåçäû

(äàóíõèëë).
13.00 – 17.00 – ôèíàë (äàóíõèëë).
21 èþëÿ
8.00 – 12.30  – òðåíèðîâî÷íûå çàåçäû

(áàéêåðêðîññ).
13.00 – 14.30 – êâàëèôèêàöèÿ (áàéêåðêðîññ).
15.00 – 17.30 – ôèíàë (áàéêåðêðîññ).
22 èþëÿ
10.00 – 11.30 – òðåíèðîâî÷íûå çàåçäû

(North Shore).
12.00 – 13.30 – êâàëèôèêàöèÿ (North Shore).
14.00 – 15.30 – ôèíàë (North Shore).
16.00 – íàãðàæäåíèå ïîáåäèòåëåé (áàé-

êåðêðîññ, äàóíõèëë, North Shore).

Ïî ãîðîäàì è âåñÿì
Â ðàçíûå ãîäû íà äðàôòå íîâè÷êîâ ÍÕË, ñâîåîáðàçíîé åæåãîäíîé ÿð-

ìàðêå õîêêåéíûõ òàëàíòîâ, íà êîòîðîé êëóáû ñåâåðîàìåðèêàíñêîé Íà-
öèîíàëüíîé õîêêåéíîé ëèãè âûáèðàþò èãðîêîâ è çàêðåïëÿþò çà ñîáîé
ïðàâà íà íèõ íà òåððèòîðèè Ñåâåðíîé Àìåðèêè, áûëè âûáðàíû ñåìü
ìàãíèòîãîðñêèõ õîêêåèñòîâ.

Â íûíåøíåì ñîñòàâå «Ìåòàëëóðãà» îñòàëèñü ëèøü òðîå èç íèõ – Åâãå-
íèé Ãëàäñêèõ, Àëåêñåé Êàéãîðîäîâ è Íèêîëàé Êóëåìèí. Íî ìåñòî â ÍÕË
ïðî÷íî «çàñòîëáèë» çà ñîáîé èç çàäðàôòîâàííîé ñåìåðêè òîëüêî Åâãå-
íèé Ìàëêèí, ïðîâåäøèé ìèíóâøèé ñåçîí â êëóáå «Ïèòòñáóðã Ïèíãâèíç».
Åùå òðè ïîòåíöèàëüíûõ ìàãíèòîãîðñêèõ ýíõàýëîâöà îòïðàâèëèñü «ïî
ãîðîäàì è âåñÿì». Àëåêñåé Çîòêèí, â 2004–2006 ãîäàõ âûñòóïàâøèé â
õàáàðîâñêîì «Àìóðå», à â ìèíóâøåì ñåçîíå – â íèæåãîðîäñêîì «Òîðïå-
äî», ïðåäïî÷åë ïðîäîëæèòü êàðüåðó â ïîäìîñêîâíîì ÌÂÄ. Äìèòðèé Ïå-
ñòóíîâ íûíå ïåðåøåë â ìîñêîâñêèé «Ñïàðòàê», â êîòîðîì çàêàí÷èâàë
÷åìïèîíàò 2004–2005. Òåïåðü âîò Àíòîí Õóäîáèí ïîäïèñàë êîíòðàêò ñ
«Ìèííåñîòîé», íî âðÿä ëè çàéìåò ìåñòî â îñíîâíîì ñîñòàâå àìåðèêàíñ-
êîãî êëóáà. Íå èñêëþ÷åíî, êñòàòè, ÷òî óæå â õîäå ïðåäñòîÿùåãî ñåçîíà
21-ëåòíèé ãîëêèïåð âîçâðàòèòñÿ â Ðîññèþ (áëàãî äîãîâîðà ìåæäó ÍÕË è
ÔÕÐ äî ñèõ ïîð íåò) è áóäåò çàÿâëåí çà îäíó èç êîìàíä ñóïåðëèãè.

íîé çàðóáåæíîé ñòàæèðîâ-
êîé».

Ñðîê êîíòðàêòà Õóäîáèíà ñ
«Ìåòàëëóðãîì» èñòåêàåò
ëèøü 30 àïðåëÿ 2008 ãîäà. Íî,
âèäèìî, ìîëîäîãî ãîëêèïåðà
â Ìàãíèòêå çàïèñàëè â êàòå-
ãîðèþ «íåïåðñïåêòèâíûõ»
(êàê, êñòàòè, åùå ðÿä èãðîêîâ)
è îòïóñòèëè íà âñå ÷åòûðå ñòî-
ðîíû. Ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð
êëóáà Ãåííàäèé Âåëè÷êèí çà-
ÿâèë, ÷òî óõîä Õóäîáèíà íå
ñòàë äëÿ íåãî íåîæèäàííîñ-
òüþ èëè òðàãåäèåé. À ãëàâíûé
òðåíåð Ôåäîð Êàíàðåéêèí â
èíòåðâüþ ãàçåòå «Ñïîðò-Ýêñ-
ïðåññ» îòêðîâåííî ïðèçíàëñÿ,
÷òî íå ðàññ÷èòûâàë íà Õóäî-
áèíà â ïðåäñòîÿùåì ñåçîíå.
Ïîñëå íåäàâíèõ «êàíèêóë» â
ðàñïîëîæåíèè êîìàíäû 21-
ëåòíèé âðàòàðü âîîáùå íå ïî-
ÿâèëñÿ – åñòåñòâåííî, íå ïî
ñâîåé âîëå.

Ñîâñåì íåäàâíî âñå áûëî
èíà÷å: ñ Àíòîíîì ñâÿçûâàëè
áóäóùåå «Ìåòàëëóðãà». Ãîë-
êèïåð ïîñòîÿííî âõîäèë âî
âñåâîçìîæíûå þíîøåñêèå, à
çàòåì þíèîðñêóþ è ìîëîäåæ-
íóþ ñáîðíûå Ðîññèè. Â «íà-
ãðàäíîé êîëëåêöèè» Õóäîáè-
íà çîëîòûå ìåäàëè ÷åìïèîíà
ìèðà ñðåäè þíèîðîâ è ïîáå-
äèòåëÿ Åâðîïåéñêîãî þíî-
øåñêîãî îëèìïèéñêîãî ôåñ-
òèâàëÿ, äâå ñåðåáðÿíûå íà-
ãðàäû ÷åìïèîíàòà ìèðà ñðå-
äè ìîëîäåæè. Â 2004 ãîäó íà
ìèðîâîì þíèîðñêîì ôîðóìå
â Ìèíñêå Àíòîí âìåñòå ñ Åâ-
ãåíèåì Ìàëêèíûì âîøåë â
ñèìâîëè÷åñêóþ ñáîðíóþ
÷åìïèîíàòà äà åùå ïî õîäó
òóðíèðà óìóäðèëñÿ çàáðîñèòü
øàéáó â âîðîòà ôèíñêîé êî-
ìàíäû. Â 2003 ãîäó Õóäîáèí
áûë ïðèçíàí ëó÷øèì ãîëêè-
ïåðîì Åâðîïåéñêîãî þíî-
øåñêîãî îëèìïèéñêîãî ôåñ-
òèâàëÿ.

Ïîíÿòíî, ÷òî ïåðåä «Ìå-
òàëëóðãîì» â ïðåäñòîÿùåì
ñåçîíå ñòîÿò î÷åíü ñëîæíûå
çàäà÷è. Êîìàíäà íå òîëüêî
áóäåò îòñòàèâàòü ñâîé òèòóë
â ÷åìïèîíàòå Ðîññèè, íî è
ïðèìåò ó÷àñòèå â ðîçûãðûøå
Êóáêà åâðîïåéñêèõ ÷åìïèî-
íîâ. Ìíîãèå ìîëîäûå èãðî-
êè ïðîñòî íå ìîãóò ïðîáèòü-

ñÿ â îñíîâíîé ñîñòàâ ñòîëü
ìîùíîãî êëóáà. Àíòîí Õóäî-
áèí – êàê ðàç èç èõ ÷èñëà. Íî
óæ áîëüíî ëåãêî õîêêåéíàÿ
Ìàãíèòêà ðàññòàåòñÿ ñ ñîá-
ñòâåííûìè âîñïèòàííèêàìè!
Åñëè ñåé÷àñ ýòè ðåáÿòà ïî êà-
êèì-ëèáî ïðè÷èíàì íå óñòðà-
èâàþò ãëàâíîãî òðåíåðà Ôå-
äîðà Êàíàðåéêèíà, ýòî íå çíà-
÷èò, ÷òî ÷åðåç ãîä-äðóãîé îíè
íå áóäóò ñîîòâåòñòâîâàòü
óðîâíþ îñíîâíîãî ñîñòàâà.
Òåì áîëåå, ÷òî è íàñòàâíèê ê
òîìó âðåìåíè ìîæåò ñìå-
íèòüñÿ…

Òåïåðü â îñíîâíîì ñîñòàâå
«Ìåòàëëóðãà» ê ïðåäñòîÿùå-
ìó ñåçîíó ãîòîâÿòñÿ òðè äðó-
ãèõ ìîëîäûõ âðàòàðÿ – 20-
ëåòíèé Èëüÿ Ïðîñêóðÿêîâ,
Äìèòðèé Âîëîøèí (åìó â

ñåíòÿáðå èñïîëíèòñÿ 18 ëåò)
è 17-ëåòíèé ÷åìïèîí ìèðà
ñðåäè þíèîðîâ Àëåêñàíäð
Ïå÷óðñêèé. Ïîêà â êîìàíäå,
îòïðàâèâøåéñÿ íà ïðîøëîé
íåäåëå íà ñáîð â Ãåðìàíèþ,
îñòàåòñÿ «áåëîðóñ» Àíäðåé
Ìåçèí, êîòîðûé íàìåðåí
ïðîäîëæàòü ñóäåáíóþ òÿæáó
ñ Ôåäåðàöèåé õîêêåÿ Ðîññèè.
Âñêîðå, âèäèìî, ïîÿâèòñÿ
åùå îäèí ãîëêèïåð – îïûò-
íåéøèé ëåãèîíåð èç-çà îêåà-
íà. Ñîãëàøåíèå ñ íèì êëóá
óæå çàêëþ÷èë, íî ïîêà íå íà-
çûâàåò ôàìèëèè ïîòåíöèàëü-
íîãî íîâè÷êà.

Âåñüìà ëþáîïûòíîé ñòà-
íåò âðàòàðñêàÿ ìàãíèòîãîðñ-
êî-ñåâåðîàìåðèêàíñêàÿ «ðî-
êèðîâêà».

ÂËÀÄÈÑËÀÂ ÐÛÁÀ×ÅÍÊÎ.

Êàí÷åëüñêèñ
â Ìàãíèòêå
ФУТБОЛ

ÑÅÃÎÄÍß íà Öåíòðàëüíîì ñòàäèîíå ñîñòîèòñÿ, ïî-
æàëóé, îäíî èç ãëàâíûõ â íûíåøíåì ãîäó ñîáûòèé â
æèçíè ôóòáîëüíîé Ìàãíèòêè.

Íà ïîëå âûéäóò âåòåðàíû ôóòáîëüíîãî êëóáà «Ìåòàëëóðã»
è ñáîðíàÿ íîâîòðîèöêîé «Íîñòû». Íà÷àëî ìàò÷à – â 19 ÷à-
ñîâ. Íàø ãîðîä ïîñåòÿò èçâåñòíûå ôóòáîëèñòû – ãåíåðàëü-
íûé äèðåêòîð ÔÊ «Íîñòà» Àíäðåé Êàí÷åëüñêèñ, ãëàâíûé òðå-
íåð êëóáà Ñåðãåé Ïîäïàëûé, òðåíåð Âèêòîð Ãàóñ, íåñêîëüêî
ñåçîíîâ çàùèùàâøèé âîðîòà êàçàíñêîãî «Ðóáèíà».

Ìàò÷ áóäåò ïîñâÿùåí 40-ëåòèþ Öåíòðàëüíîãî ñòàäèîíà è
îêîí÷àíèþ êàðüåðû ìàãíèòîãîðñêîãî ôóòáîëèñòà Âèòàëèÿ
Íîçäðà÷åâà, êîòîðûé 18 ëåò îòûãðàë â ðîäíîé êîìàíäå è ñåé-
÷àñ ÿâëÿåòñÿ íà÷àëüíèêîì ÔÊ «Ìàãíèòîãîðñê».

Íàïîìíèì, ÷òî ìàãíèòîãîðñêèé Öåíòðàëüíûé ñòàäèîí áûë
îòêðûò 15 èþëÿ 1967 ãîäà. Ðåøåíèåì ãîðèñïîëêîìà åìó ïðè-
ñâîåíî èìÿ – 50-ëåòèÿ Îêòÿáðÿ. Óæå â íîâîì âåêå áûëà ïðî-
âåäåíà ðåêîíñòðóêöèÿ, çàâåðøèâøàÿñÿ òðè ãîäà íàçàä. Ïîñëå
íåå Öåíòðàëüíûé ñòàäèîí îáðåë íûíåøíèé âèä.

ÄËß ÁÎËÜØÈÍÑÒÂÀ ëþäåé
äîëãîæäàííîå ëåòî – ïîðà îòäû-
õà îò íàêîïèâøèõñÿ ïðîáëåì,
ïîâñåäíåâíîé ðàáîòû.

Ïîÿâèâøååñÿ ñâîáîäíîå âðåìÿ
ìîæíî, íàêîíåö, ïîñâÿòèòü çàáîòå î
ñàìîì ñåáå. Çàíÿòüñÿ ñîâåðøåíñòâî-
âàíèåì ñâîåãî òåëà ïðåäëàãàþò áåñ-
÷èñëåííûå ôèòíåñ è ñïà-öåíòðû, òðå-
íàæåðíûå çàëû è ñåêöèè ïðèâåðæåí-
öåâ ïîääåðæàíèÿ ñâÿçè ñ «ìàòóøêîé-
ïðèðîäîé». Ðàçîáðàòüñÿ â ñïîðòèâíûõ
ëàáèðèíòàõ íàì ïîìîãëà ïðåäñåäà-
òåëü ôåäåðàöèè áîäèáèëäèíãà è
ôèòíåñà Ìàãíèòîãîðñêà Ëàðèñà ÄÅ-
ÍÈÑÎÂÀ.

– Ñåé÷àñ ñàìûé ðàçãàð ëåòíåãî ñå-
çîíà. Èçâåñòíî, ÷òî òàêàÿ ïîãîäà íå
ñàìûì áëàãîïðèÿòíûì îáðàçîì ñêà-
çûâàåòñÿ íà òåõ, êòî ïîäâåðæåí âëè-
ÿíèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ è èíûõ
çàáîëåâàíèé. Â æàðó ÷åëîâåê òåðÿ-
åò ìíîãî âëàãè. Ñòîèò ëè ïðîäîë-
æàòü èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè ëå-
òîì èëè ëó÷øå äàòü ñâîåìó îðãàíèç-
ìó ïåðåðûâ?

– Íè îäèí ïðîôåññèîíàëüíûé çäðà-
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Íå èçíóðÿéòå ñåáÿ òðåíèðîâêàìè â æàðó
âîìûñëÿùèé ñïîðòñìåí íå ñòàíåò
âûêëàäûâàòüñÿ â òðèäöàòèãðàäóñíóþ
æàðó íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ. ×åìïèîí-
êà ìèðà Íàòàëüÿ Ñàâèíûõ, ñ êîòîðîé
ìíå äîâåëîñü íåäàâíî îáùàòüñÿ, ñêà-
çàëà, ÷òî ñòàðàåòñÿ ñâåñòè ê ìèíèìó-
ìó èíòåíñèâíûå íàãðóçêè, ñäåëàâ
óïîð íà ïðîðàáîòêó ðåëüåôà ìûøö,
ïîäïèòûâàåò ñåáÿ âèòàìèíàìè.
Ñïîðòñìåíàì-ëþáèòåëÿì â æàðêîå
âðåìÿ ãîäà ÿ áû ïîñîâåòîâàëà óäåëèòü
áîëüøå âíèìàíèÿ àýðîáíûì íàãðóç-
êàì – ñîâåðøàòü íåáîëüøèå êðîññû,
ïðîáåæêè, äëèòåëüíûå ïåøèå ïðîãóë-
êè. Ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò ïðèñëóøè-
âàòüñÿ ê ñâîåìó îðãàíèçìó.

– Ìû ÷àñòî ðàññêàçûâàåì î ìåòî-
äèêàõ çàíÿòèé áîäèáèëäèíãîì äëÿ
ìóæ÷èí. Â ìåíüøåé ñòåïåíè â ïðåñ-
ñå  è ñïîðòèâíûõ æóðíàëàõ ðàñïðî-
ñòðàíåíà òåìà  æåíñêîãî ôèòíåññà.
Åñòü ëè ïðèíöèïèàëüíûå ðàçëè÷èÿ
â òðåíèðîâêàõ?

– Ïðèíöèïèàëüíûõ îòëè÷èé, êîíå÷-
íî æå, íåò. Íî åñòü ðÿä ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ îñîáåííîñòåé. Åñëè äëÿ ìóæ÷èí
îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ñèëîâûõ è
àýðîáíûõ íàãðóçîê ïðèìåðíî 70 íà 30
ïðîöåíòîâ, òî äëÿ æåíùèí ýòî ñîîò-

íîøåíèå äîëæíî áûòü ïðèáëèçèòåëü-
íî ðàâíûì. Ïðè÷åì ëþáàÿ òðåíèðîâ-
êà ïðåäñòàâèòåëüíèö ñëàáîãî ïîëà
äîëæíà çàêàí÷èâàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè
íà ãèáêîñòü, èì íàäî áîëüøå çàíè-
ìàòüñÿ ðàñòÿæêîé ìûøö è ñâÿçîê. Ïî
ñâîåé ïðèðîäå æåíùèíû èìåþò áîëü-
øóþ æèðîâóþ ïðîñëîéêó, ïîýòîìó íå
ñëåäóåò çàáûâàòü î çàíÿòèÿõ øåéïèí-
ãîì, áåãîì. Íèæíÿÿ ÷àñòü æåíñêîãî
òåëà ñèëüíåå, ÷åì âåðõíèå ìûøöû, è
÷òîáû äîáèòüñÿ âïå÷àòëÿþùèõ ðå-
çóëüòàòîâ äëÿ ìûøö æèâîòà, íîã è
áåäåð, òðåáóåòñÿ ïîñòîÿííàÿ è óïîð-
íàÿ ðàáîòà.

– Êîãäà ÷åëîâåê âçâåñèë âñå «çà»
è  «ïðîòèâ» è òâåðäî ðåøèë çàíÿòü-
ñÿ ñâîèì òåëîì, ñ ÷åãî ñëåäóåò íà-
÷àòü òðåíèðîâêè?

– Âî-ïåðâûõ, íóæíî îïðåäåëèòüñÿ
ñ çàëîì. Íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûé âà-
ðèàíò, êîãäà îí ðàñïîëàãàåòñÿ âáëèçè
äîìà. Âî-âòîðûõ, îïðåäåëèòüñÿ ñ èí-
ñòðóêòîðîì. Äîâîëüíî äîðîãîñòîÿ-
ùèé, íî è íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé âà-
ðèàíò çàíÿòèé – ýòî èíäèâèäóàëüíûé
òðåíèíã. Ìèð áîäèáèëäèíãà è ôèòíå-
ñà ãîðàçäî ñëîæíåå, ÷åì êàæåòñÿ äè-
ëåòàíòàì. Ýòî ñèñòåìû, îáúåäèíÿþ-

ùèå «êà÷àíèå æåëåçà» ñ ïîäâèæíûìè
ñïîðòèâíûìè èãðàìè, ïðàâèëüíûì
ïèòàíèåì è ðåæèìîì äíÿ ñïîðòñìåíà.
Ïåðâîñòåïåííîé îñòàåòñÿ àýðîáíàÿ
òðåíèðîâêà. Ïîýòîìó ñîâåò è ïîñòî-
ÿííàÿ ñòðàõîâêà ïðîôåññèîíàëüíîãî
ñïåöèàëèñòà ïîä÷àñ ïðîñòî íåîáõîäè-
ìû.

– Íåäåëþ íàçàä âû âåðíóëèñü èç
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà, ãäå ïðîøëè îáó-
÷åíèå â êîëëåäæå áîäèáèëäèíãà è
ôèòíåñà èìåíè Áåíà Âåéäåðà, ðîä-
íîãî áðàòà îòöà-îñíîâàòåëÿ áîäè-
áèëäèíãà Äæîíà Âåéäåðà. Ïîñåòèâ
ëåêöèè ñïåöèàëèñòîâ ìåæäóíàðîä-
íîãî óðîâíÿ, ïîîáùàâøèñü ñî
ñïîðòñìåíàìè, íàâåðíÿêà îêðûëè
äëÿ ñåáÿ ÷òî-òî íîâîå?

– Ìû ïîáûâàëè âî ìíîãèõ êëóáàõ
Ïåòåðáóðãà. Òàì øèðîêî ðàñïðîñòðà-
íåí ïåðñîíàëüíûé òðåíèíã. Íàñòàâíèê
ñëåäèò çà çäîðîâüåì ñïîðòñìåíà, åãî
óñïåõàìè è ïðîãðåññîì. Îòñþäà è ïðå-
âîñõîäíûå ïîêàçàòåëè ñïîðòñìåíîâ
Ñåâåðíîé ñòîëèöû. Ãëàâíûé èòîã, êî-
òîðûé ÿ ñäåëàëà çà äâà ãîäà ïîñåùå-
íèÿ ýòèõ ëåêöèé: ëþáîé ñïîðòñìåí
ðàçðàáàòûâàåò ñóãóáî èíäèâèäóàëü-
íóþ ìåòîäèêó òðåíèðîâîê è ïèòàíèÿ.

Íåò óíèâåðñàëüíûõ ñõåì. Êàæäûé ÷å-
ëîâåê óíèêàëåí è èíäèâèäóàëåí,
èìåííî ïîýòîìó ïåðñîíàëüíûé òðå-
íèíã î÷åíü ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé
áóäóùåãî óñïåõà.

ÄÀÂÈÄ ÃÂÅÍÖÀÄÇÅ.
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Âß×ÅÑËÀÂ ÇÀÂÀËÜÍÞÊ,
ñòàâøèé â ìèíóâøåì ñåçîíå
÷åìïèîíîì Ðîññèè â ñîñòàâå ìàã-
íèòîãîðñêîé õîêêåéíîé êîìàíäû
«Ìåòàëëóðã», ïðèíÿë ðåøåíèå
çàâåðøèòü èãðîâóþ êàðüåðó è
ñðàçó îêàçàëñÿ âîñòðåáîâàííûì
íà ñâîåé ðîäèíå – â Êèåâå.

Áûâøèé çàùèòíèê Ìàãíèòêè ñòàë
ãåíåðàëüíûì ìåíåäæåðîì êëóáà «Ñî-
êîë», êîòîðûé â ïðåäñòîÿùåì ñåçîíå
ïðèìåò ó÷àñòèå â ïåðâåíñòâå Ðîññèè
ñðåäè êîìàíä âûñøåé ëèãè. Êðîìå òîãî, 33-ëåòíèé Çàâàëü-
íþê çàíÿë åùå îäèí îòâåòñòâåííûé ïîñò – ñîâåòíèêà ïðåçè-
äåíòà Ôåäåðàöèè õîêêåÿ Óêðàèíû Àíàòîëèÿ Áðåâçèíà. Áûâ-
øèé ãåíìåíåäæåð êèåâñêîãî êëóáà – Âàñèëèé Ôàäååâ, çàíè-
ìàâøèé ýòó äîëæíîñòü ñî âðåìåí ðàñïàäà ÑÑÑÐ, «Ñîêîë» íå
ïîêèäàåò. Îí ïåðåøåë íà äîëæíîñòü äèðåêòîðà êëóáà. Êðóã
îáÿçàííîñòåé ìåæäó äèðåêòîðîì è ãåíìåíåäæåðîì ïîêà íå
ðàçäåëåí.

Íàïîìíèì, ÷òî íåäàâíî Âÿ÷åñëàâ Çàâàëüíþê áûë íàçâàí
ëó÷øèì õîêêåèñòîì Óêðàèíû ïî èòîãàì ñåçîíà 2006–2007. À
÷óòü ðàíåå îí ïðèâåç â ñòðàíó Êóáîê ÷åìïèîíîâ Ðîññèè, çà-
âîåâàííûé Ìàãíèòêîé. Òðîôåé ïîáûâàë íå òîëüêî â ñòîëèöå
– Êèåâå, íî è â Èâàíî-Ôðàíêîâñêå, ãäå ñîñòîÿëîñü îòêðûòèå
íîâîãî Ëåäîâîãî äâîðöà. Ëþáîïûòíî, ÷òî âïåðâûå êóáîê,
âðó÷àåìûé ïîáåäèòåëþ ðîññèéñêîãî íàöèîíàëüíîãî ÷åìïèî-
íàòà, ïîáûâàë â äðóãîé ñòðàíå.


