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Российская скелетонистка, бронзовый призёр 
Ǽлимпийских игр, трёхкратный призёр чемпионатов 
мира, 4-кратная чемпионка ǳвропы, обладательница 
Ǹубка мира по скелетону – о слоȔностях на пути
 к успеху, вере в себя, соперниках, любви к путеȦествиям, 
невероятных событиях и своих талантах.
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и белорусские самбисты выступали на турнире в 
нейтральном статусе, но это им нисколько не поме-
шало показать себя наилучшим образом. 

Россияне завоевали 13 золотых, две серебряные 
и три бронзовые медали. Ближайшие преследова-
тели в лице Узбекистана взяли лишь две золотые 
награды; у сборной Казахстана, которая располо-
жилась на третьем месте в медальном зачёте, всего 
одна.

Наилучшие результаты у России оказались в бо-
евом самбо. Здесь абсолютно все сборники привезли медали. 
Состав был следующим: Мухтар Гамзаев (до 58 кг), Шейх-
Мансур Хабибулаев (до 64 кг), Рустам Талдиев (до 71 кг), За-
гид Гайдаров (до 79 кг), Саид Саидов (до 88 кг), Абдулхалим 
Джаватханов (до 98 кг) и Михаил Кашурников (свыше 98 кг). 

очко. Причина этому – потеря Фелипе десяти 
очков на Сингапурском этапе, когда из-за слу-
чившейся перед ним аварии и казусе на пит-
стопе он в итоге не заработал ни одного очка. 

В 2009 году появилась информация, что та 
злосчастная авария была подстроена, и уже 
тогда Масса призывал отменить результаты 
гонки. Недавно стало известно, что руководство 
серии знало про намеренную аварию, и адво-
каты Фелипе направили досудебное письмо в 
«Формулу-1» и FIA с требованием компенсации 

гонщику упущенной выгоды и бонусов, которые он бы полу-
чил в случае победы, – в размере десятков миллионов евро. 
Если реакции не последует, Фелипе и его юристы намерены 
судиться. При этом Масса уверен, что сможет отсудить себе ти-
тул чемпиона. 

Россия снова подтвердила звание 
сильнейȦей дерȔавы в самбо.

Ǳонȧик ©Ȃормулы-1ª Ȃелипе Масса намерен 
оспорить итоги чемпионата ���� года.

С 9 по 12 ноября в Ерева-
не прошёл чемпионат мира 
по самбо. В соревнованиях 
приняли участие спортсме-
ны из 65 стран. Российские 

15 лет назад по итогам тур-
нира Масса стал вице-чем-
пионом «Формулы-1», усту-
пив победителю первенства 
Льюису Хэмилтону всего одно 

Ψɸɦɲɚɲɚ

ΐɬɭɡΨɛɮɫɼɹɡΨɭɰɚɜɦɲɱʉΨɛɾɲɼΨɳΨɱɡɛʉΨ
ɠɮɬɚΨ–ΨɜΨɰɮɱɱɦɦ͛ΨɱɡɜɡɰɭɚʉΨɚɬɡɰɦɩɚΨ
ɛɾɫɚΨɬɡɱɲɮɬΨɰɚɛɮɲɾ͛ΨɦΨɩɮɝɠɚΨʃɲɚΨɰɚɛɮɲɚΨ
ɯɮɠɮɹɫɚΨɩΨɩɮɭɸɳ͜ΨʉΨɱɠɚɫΨɯɚɱɯɮɰɲΑ͛

ПАВЕЛ БУРЕ В ИНТЕРВЬЮ «МАТЧ ТВ» О СВОЁМ 
РЕШЕНИИ СДАТЬ ПАСПОРТ ГРАЖДАНИНА США.

Эффективные ɠɮɛɚɜɩɦ
В магазине IRON STYLE для приверженцев 

ЗОЖ и адептов философии фитнес-тренировок 
собрали всё для красоты, здоровья, спорта и ак-
тивного отдыха. Представлены здесь и товары 
мировых брендов спортивного питания – из Ка-
нады, Бельгии, США, Германии, Англии и Ита-
лии. Любители побаловать себя сладеньким и 
полезным найдут в магазине спортивные батон-
чики, омегу-3, бустеры для суставов и связок, ви-
тамины, коллаген, креатины, изотоники, а также 
BCAA – комплекс аминокислот, который популя-
рен в спортивном питании у мужчин и женщин, 
применяется для похудения, набора мышечной 
массы и восстановления. И всё это заботливо со-
брано в одном месте. 

rigamall.ru/detail/iron_style/
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Пять главных ΐɯɮɷɡɬɳΑ
Исчерпывающие ответы на 5 вопросов об IFe%o[ )itneVV от генерального 
директора и управляющего партнёра клуба Ǳеоргия ȅуманова.

1. Почему IceBox Fitness 
отличается от других фит-
нес-клубов?

IceBox Fitness, располо-
женный на территории БЦ 
RigaLand, – не просто спор-
тивный клуб. Это уникаль-
ная совокупность услуг, спо-
собная удовлетворить все 
запросы в области фитнеса 
и здорового образа жизни. 
Открывшийся 12 лет назад, 
IceBox Fitness непрерывно 
развивается, и сегодня мы 
с гордостью можем предста-
вить клиентам спортивный 
комплекс, в каждом сегменте 
которого мы уверены на все 
100 %.

Перечень наших возмож-
ностей гораздо шире, чем в 
стандартном сетевом фит-
нес-клубе. 

2. Почему именно трена-
жёры Keiser?

Зал с разнообразными тре-
нажёрами – это, наверное, 
первая ассоциация, которая 
приходит в голову, когда мы 
думаем о фитнес-клубе. Дей-
ствительно, сила, скорость, 
выносливость – основные 
качества, необходимые всем 
спортсменам, а также лю-
дям, стремящимся поддер-
живать себя в хорошей физи-
ческой форме. Невозможно 
представить в наши дни 

спортсмена, достигающего высокого результата без трениро-
вок на самых разных тренажёрах. Многие десятилетия здесь 
«правили бал» грузоблочные и рычажные тренажёры, кото-
рые, без сомнения, помогали улучшать показатели, однако 
не позволяли выполнять упражнения на высокой скорости, 
а следовательно, не развивали мощность. Основным рабочим 
элементом тренажёров Keiser является сжатый воздух, уби-
рающий ударную нагрузку на связки и мышцы. Технологии 
Keiser позволяют выполнять движения с требуемой скоро-
стью и обеспечивают равномерную нагрузку на всей траек-
тории движения. Специальные датчики помогают тренеру и 
самому спортсмену измерять и фиксировать все параметры 
движения и при необходимости менять нагрузку в любой мо-
мент выполнения упражнения. Благодаря этим возможно-
стям тренажёры Keiser пользуются большой популярностью 
не только у профессиональных спортсменов, таких, напри-
мер, как члены сборных по футболу Германии и Бразилии, 
но и у людей старшего поколения, а также у специалистов, 
работающих в области восстановительной медицины. На се-
годняшний день тренажёры Keiser занимают лидирующую 
позицию и не имеют аналогов. 

4. Почему у вас появилась клиника IceBox Life?
Большинство спортивных клубов ограничиваются нали-

чием массажного кабинета. Мы пошли по другому пути. В 
первую очередь это забота о здоровье наших клиентов. Со-
гласитесь, очень удобно, почувствовав недомогание или дис-
комфорт, сразу выяснить его причину. Или обратиться к дие-
тологу, чтобы скорректировать режим питания. У нас можно 
сдать анализы или подобрать и изготовить индивидуальные 
стельки для обуви. Конечно, есть в нашей клинике и косме-
тологи, так что теперь можно совместить тренировку с ухо-
довыми процедурами или инъекциями. А наши массажисты 
владеют различными техниками массажа и всегда помогут 
вам избавиться от последствий слишком интенсивного заня-
тия или борьбы за идеальную фигуру. Для красоты и здоро-
вья клиентов мы предлагаем курсы процедур на аппаратах 
Endospheres, улучшающих лимфоток и кровообращение, 
устраняющих внешние недостатки тела, в том числе целлю-
лит и растяжки, а также на INDIBA, запускающем процесс 
регенерации тканей, а значит, абсолютно незаменимом как в 
косметологии, так и в реабилитации.

5. Почему вместо бара 
теперь ресторан IceBox 
Kitchen?

Проработав несколько 
лет, мы поняли, что клиен-
там было бы удобно иметь 
возможность полноценно 
поесть после занятий спор-
том, а не просто выпить 
сок или протеиновый кок-
тейль. Так пришла идея 
открыть ресторан, в кото-
ром Alessio Gini, итальян-
ский бренд-шеф, разрабо-
тал специальное меню. Наши блюда готовятся быстро, только 
из свежих и полезных продуктов и содержат все необходимые 
элементы для восстановления сил. 

Теперь среди постоянных гостей ресторана мы видим не 
только клиентов клуба, но и работников офисов БЦ RigaLand. 
А за пиццей специально приезжают и жители соседних по-
сёлков. Это значит, что мы приняли верное решение. В IceBox 
Fitness мы создаём уникальную атмосферу дружелюбия и 
комфорта. Клиенты, независимо от пола, возраста и социаль-
ного статуса, чувствуют нашу любовь и поддержку в стрем-
лении к здоровому образу жизни. Приходите и почувствуйте 
сами! 

Беседовала Ǯнастасия ǿоболевская

3. Почему вы открыли отдельный CrossFit-зал?
Мы всегда отслеживаем самые передовые тенденции в 

области фитнес-индустрии. Поэтому, когда в начале 2000-х 
CrossFit начал набирать популярность, мы не могли остаться 
в стороне. CrossFit – один из самых гармоничных видов тре-
нировок для всех групп мышц. При этом нагрузка подбирает-
ся тренером специально для вас, с учётом возраста и уровня 
подготовки, а заниматься вы можете как индивидуально, так 
и в группе единомышленников, что, конечно, привносит в 
занятия дух азарта и соревновательный компонент. Концеп-
ция CrossFit: возможность заниматься везде, даже в гараже, 

используя то оборудование, 
которое есть под рукой. Сле-
дуя традициям, мы открыли 
наш CrossFit-зал в отдель-
ном помещении, где нико-
му не помешают громкая 
музыка, прыжки на скакал-
ках или грохот брошенной 
штанги. А при хорошей по-
годе занятия выходят и за 
пределы кроссфит-бокса, по-
зволяя спортсменам бегать 
и выполнять упражнения 
на свежем воздухе.Ф
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Идеальная фигура – это 
работа не только над телом 
и питанием, но и над своим 
подсознанием. Совершенст-
вовать себя можно мягко и 
любя, работая с телом и моз-
гом как с лучшими друзья-
ми. Ведь это самый важный 
ресурс. 

Долгое время я худела раз-
ными способами, но пришла 
в идеальную форму только 
после рождения троих де-
тей, когда решила не потеть 
в зале, а прорабатывать не-
гативные установки в своём 
подсознании. Причина на-
ших срывов скрывается не 
в том, что у нас мало трени-
ровок и много еды, а в том, 
что мама с самого детства 
говорила: «У тебя ничего не 
получится». В том, что лиш-

ний вес стал своеобразной подушкой безопасности. Теперь 
требуется лишь проработать эти и другие ограничивающие 
убеждения, которые отделяют вас от тела мечты: забыть стыд 
и осуждение своего тела, обрести единство и принять себя – 
теперь реально. 

В фокусе
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Футбольный 
ɯɰɚɥɠɭɦɩ

Подсознание 
ɰɳɫɦɲ

Как подготовиться к новогодним праздникам, 
привести себя в форму и провести время с пользой – 
знают в гольф-клубе Skolkovo.

Пока трава отдыхает под снегом – для начинающих голь-
фистов настаёт время открыть для себя эту игру, сочетаю-
щую в себе два столпа: безмятежность и осознанность. Гольф 
сродни медитации, а непосредственно процесс игры можно 
назвать разговором с внутренним я. На поле вы размышля-
ете, отстранившись от всего лишнего, расслабляетесь и при 
этом проявляете необычайную концентрацию. Несмотря на 
зимние холода, вы удивитесь, насколько легко, качественно 
и быстро ваше тело отзовётся на тренировки. А наставники 
клуба, исключительно титулованные гольф-про, посвятят но-
вичка-гольфиста во все тонкости игры.

Вопрос, где отпраздновать день рождения, становится го-
ловной болью родителей каждый год. На помощь приходит ко-
манда спортивного центра $I5 $5(1$. 

Скучные анимационные программы уходят в прошлое. Хоро-
шей альтернативой обычным вечеринкам становятся настоящие 
футбольное состязания с призами, медалями, кубками и анима-
цией. Такие состязания, помимо азарта, драйва и положитель-
ных эмоций, укрепляют командный дух, развивают спортивные 
навыки и прививают любовь к активному образу жизни. 

Родители могут выбрать одну из 100 программ праздника в 
AIR ARENA, организованную командой спортивного центра. 

airarena.ru

Как похудеть 
без эмоциональных 
и физических надрывов, 
рассказывает эксперт 
по работе с подсознанием 
Ирина Лидерман.
     
      irinaliderman

Гольф – это умение услы-
шать себя и настроиться на 
игру. Каждый человек ин-
дивидуален, и только чёткая 
система осознанных трени-
ровок эффективно и быстро 
даст понимание ваших преи-
муществ там, где другие ви-
дят одни недостатки. 

После игры будет хорош 
и отдых для души. После 
тренировки в клубном доме 
Skolkovo замедляется вре-
мя, позволяя насладиться 
уникальной расслабляющей 
домашней атмосферой: ка-
мин, лёгкая музыка, редкие 
книги, высокая кухня с луч-
шим видом на гольф-поле – 
истинный зимний отдых для 
души. 

skolkovogolf.com
+7 (495) 183 36 95
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Его величество ɩɮɳɷɦɭɝ

Говоря о коучинге, нуж-
но прежде всего отметить, 
что это сравнительно моло-
дая профессия, зародивша-
яся в Америке в 70-х годах 
прошлого века и вышедшая 
из спорта – благодаря пре-
подавателю Гарвардского 
университета и тренеру по 
теннису и гольфу Тимоти 
Голви. Он заметил, что если 
игрок берёт ответственность 
за процесс на себя и прислу-
шивается в первую очередь 
к своим ощущениям, то его 
успехи заметно опережают 
успехи тех, кто слепо следует 
рекомендациям тренера. Так 
Голви создал особый стиль 
преподавания на основе кон-
центрации и осознанности.

Он выдвинул идею, что у 
спортсмена есть естествен-

ная способность обучаться на собственном опыте – при осоз-
нанном подходе, в результате концентрации на внутреннем 
диалоге c самим собой, в котором участвуют две разные сущ-
ности человека: Я1 – внутренний критик, социальная лич-
ность и Я2 – индивидуальность, глубинная личность. Голви 
стал изучать этот внутренний диалог и сделал вывод: от того, 
насколько человек доверяет своим ресурсам, зависит резуль-
тат его внешней работы. Эти принципы и легли в основу ко-
учинга, который вскоре распространился далеко за пределы 
спорта.

Сам Голви, впоследствии ставший успешным бизнес-тре-
нером, дал коучингу следующее определение: «Коучинг – это 
искусство создания, с помощью беседы и поведения, среды, 
которая облегчает движение человека к желаемым целям, 
чтобы оно приносило удовлетворение».

ния наилучших действий. Коучинг закрывает потребность 
в гибкости, мобильности, обучаемости, принятии решений в 
сложных ситуациях.

О фитнес-коучинге, позволяющем раскрыть потенциал воли и энергии, – 
директор направления «Групповые программы» :orld &laVV, элит-тренер 
тренажёрного зала, элит-тренер по боевым искусствам, мастер спорта 
по боксу, сертифицированный фитнес-коуч PCC ICF ǳвгений Ванюков.

«Коучинг – это искусство создания, с помощью беседы 
и поведения, среды, которая облегчает движение человека 
к желаемым целям, чтобы оно приносило удовлетворение».

Почему же у человека появилась потребность в коучинге? 
Потому что в современном мире стремительно утрачивают 
эффективность прежние формулы и методы: в условиях пос-
тоянно меняющейся реальности, даже если у тебя есть иде-
альный план, в следующий раз он уже, вероятнее всего, не 

сработает.
Коучинг вобрал в себя самое лучшее из раз-

личных направлений развития человека: ка-
ким образом учить тому, что нельзя разложить 
на пальцах; что происходит с нами благодаря 
навыкам; чему мы можем обучаться через дей-
ствие. То есть коучинг – это постоянный тре-
нинг эффективности мышления.

Люди работают с коучем с целью воспитать 
в себе высокий уровень ответственности, нау-
читься управлению своим мышлением, сфор-
мировать наилучшие возможности для созда-

Всё это в равной степени относится и к фитнес-коучингу. 
Персональный тренер в основном опирается на свои профес-
сиональные компетенции: знания анатомии, физиологии, 
квалификацию в спорте, собственный опыт. 

Когда тренер использует коучинговый подход, это помогает 
найти его клиенту собственный внутренний мотиватор, ис-
пользуя который можно сделать движение к результату гора-
здо эффективнее. Фитнес-коучинг позволяет раскрыть потен-
циал воли и энергии, которые так ценятся в спорте. Причём 
коучинг делает это быстро – в этом его главная особенность и 
ценность, потому что метод вобрал в себя всё самое эффектив-
ное от спорта, позитивной психологии и гештальт-терапии. 
Фитнес-тренер помогает в воспитании специальных навыков, 
фитнес-коуч смотрит шире – помогает понять, что происходит 
с внутренней мотивацией, сформировать навыки эффектив-
ного мышления и расширения осознанности. 

Полную версию материала читайте на сайте rr-liIe.ru
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Елена Никитина
ΐɝɫɚɜɭɮɡΨ– ɱɮɶɰɚɭɦɲɼΨ
ɭɡɯɮɩɮɫɡɛɦɬɳʈΨɜɡɰɳΑ

► Кем бы вы стали, если не посвятили бы свою жизнь 
спорту?

У меня с сознательного детства был план – стать спортсменом. 
Мои родители очень культурные, люди искусства: папа – худож-
ник, мама – искусствовед. И конечно же, меня старались разви-
вать в этом направлении. Я окончила музыкальную школу им. 
Гнесиных, посещала художественную школу. Но точно знала, 
что буду заниматься спортом. Как только в 14 лет была возмож-
ность подать голос и выбрать, я сразу же ушла в профессиональ-
ный спорт. 

А если проигрываешь, то тебя это мотивирует выполнять в сто 
раз больше работы. Соревнования – это постоянные путешест-
вия по миру, переезды, это очень крутая жизнь, и, думаю, мно-
гие мечтают об этом. Так что никакой жертвенности тут и быть 
не может.
► Вы помните свою первую победу?

Да, благодаря ей я осталась в этом виде спорта. Это была спар-
такиада учащихся в 2009 году, и я её выиграла. После этого стар-
та началась моя серьёзная карьера. 
► Часто ли бывают моменты, когда вы теряете веру в 
себя? 

Мне с детства говорили: что бы ни случилось, у тебя всегда всё 
получится. Например, я очень плохо училась в школе. Когда 
мои одноклассники боялись возвращаться домой с четвёркой, я 

с двойкой бежала домой впри-
прыжку и знала, что буду са-
мым лучшим ребёнком, меня 
обнимут, поцелуют и скажут: 
«Ты у нас самая лучшая, и во-
обще неважно, какую оценку 
тебе дали другие люди». И я 
это запомнила, впитала с дет-
ских лет. 
► Что вы считаете самым 
сложным на пути к спор-
тивному успеху?

Это вера. Иногда случается 
так, что весь мир против тебя. 
Это бывает во всех сферах, не 

только в спорте. Главное в такие моменты – сохранить непоко-
лебимую веру. Порой не опускать руки и верить бывает очень 
сложно. Но если вы умеете это делать, то вы определённо не-
сломленный человек и у вас нет пределов.
► Назовите самое невероятное событие в сво-
ей обычной и спортивной жизни.

В спортивной жизни это олимпийская медаль. 
Что касается обычной жизни, то это история моей 
мамы. Ей диагностировали болезнь Альцгейме-
ра, в современной медицине она признана неиз-
лечимой. Врачи посоветовали сдать её в хоспис, 
поскольку она была недееспособной. Я привезла 
маму на Бали. Тут мы проходим лечение, я поса-
дила её на диету. Болезнь отступила, и мама стре-
мительно возвращается к полноценной жизни. Всё 
это должно излечиться до конца. Она уже на 80 % 
здорова, и никто даже не заметит, что с ней что-то 
не так, если вот так просто поговорит с ней. Для 

меня это невероятное событие, ко-
торое произошло на моих глазах.
► Чем любите заниматься в свободное 
время? Какой досуг считаете любимым?

Если есть несколько свободных часов, я посмо-
трю какой-нибудь интересный мне YouTube-ка-
нал или почитаю книжку. А если у меня сво-
бодный месяц или даже несколько, я всегда 
уезжаю в путешествие. Последние 5 лет всё сво-
бодное время провожу на Бали. Поскольку на 
данный момент нет международной соревнова-
тельной деятельности, я тоже нахожусь тут. 

► Какие у вас есть ещё та-
ланты, которые хотелось 
бы развить?

Мой талант – в ответе на 
предыдущий вопрос. Теперь 
я знаю, что могу помогать лю-
дям, не побоюсь этого слова, 
справляться с некоторыми бо-
лезнями, которые считаются 
неизлечимыми.
► Назовите свой девиз по 
жизни.

Просто быть хорошим чело-
веком. Что бы ни случалось в 
мире, всегда оставаться чело-
веком. Какой бы хаос ни слу-
чился во внешнем мире, он ни-
как не должен влиять на твой 
внутренний мир. 

Беседовала 
ǻадеȔда Ǳуськова
 nadezda_guskova

Полную версию интервью
читайте на rr-life.ru

► Что было главным толчком к профессиональному за-
нятию спортом?

Думаю, что есть какие-то врождённые качества, с которыми 
в спорте мне было очень легко. Это целеустремлённость, жела-
ние дойти до цели во что бы то ни стало, подвижность. Мне было 
очень сложно усидеть целый час за фортепиано, я предпочитала 
5 часов бегать и играть в футбол, которым занималась поначалу. 
Эта внутренняя активность должна была вы-
литься во что-то серьёзное. Всю свою энергию я 
направила в правильное русло.
► Чем приходится жертвовать в угоду 
углубленным занятиям спортом?

Мне ничем не приходилось жертвовать. Я на-
столько люблю своё дело, что у меня никогда не 
возникало мысли, что мне не хочется идти на 
тренировку. Я вскакивала иногда раньше бу-
дильника, скорее чистила зубы и бежала. Мне 
очень нравился сам тренировочный процесс, со-
ревнования, особенно когда ты выигрываешь. 
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Luxury ɭɚΨɝɮɰɭɮɫɾɤɩɡ
Любители лыж и сноуборда с нетерпением ждут 
наступления холодов и хорошего снегопада. 
Ноябрь – последняя возможность подготовиться 
к сезону. О стильном спортивном обмундировании  – 
модный обозреватель Ǳалина ǯаȦкирова. 

В этом году модникам по-
везло: Balenciaga выпусти-
ли свою первую коллекцию 
лыжной одежды. Представ-
ленные мужские и женские 
образы лаконичные: за осно-
ву взяты чёрный, белый и 
красный цвет. Концепция 
капсулы выглядит проду-
манно. Что касается визу-
альной составляющей – во-
просов нет, но ничего 
ещё не проверено на 
практике.

Помимо одежды, 
можно приобрести 
спортивный ин-

вентарь от Balenciaga. Сноуборд по цене меньше 
шести тысяч долларов, а вот комплект лыж и палок 
обойдётся почти в семь.

Утончëнный минимализм в 
лыжной коллекции от PRADA. 
Бренд заявляет об использовании 
многофункциональных и нату-
ральных материалов: регенериро-
ванного нейлона, анатомического 
трикотажа и шерсти австралий-
ского мериноса.

Вдохновением для создания 
спортивной линии стало челове-
ческое тело и то, как оно может 
трансформироваться, измениться 
благодаря физическим нагрузкам.

Держать себя в форме в зимний период невероятно трудно, 
а стильный спортивный костюм действительно может подбо-
дрить. Поэтому к выбору дизайна стоит относиться так же от-
ветственно, как и к вопросу комфорта.

Есть хорошие предложения 
в коллекции EA7, который 
уже давно работает в этом 
направлении и пользуется 
спросом среди спортсменов. 
Бренд называет наружный 
материал «щитом», обещает 
защиту от влаги и холода. В 
этом сезоне больше понрави-
лась коллекция для мужчин: 
удачные цветовые решения 
и дизайн, подчёркивающий 
статус. 

просов нет, но ничего 
ещё не проверено на 
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Фитнес ɭɚΨɳɠɚɫɣɭɩɡ

Роскошь,Ψɱɩɮɰɮɱɲɼ͜ ʃɱɲɡɲɦɩɚ͠

О сервисах, которые помогут заниматься спортом не выходя из дома, 
рассказывает контент-менеджер ǿоȢия Вильчевская.

Видеоблогер и автоэксперт ǻикита ȃарченко – о самой спортивной 
модели компании /aPEorJKini.

«Тренировки ВКонтакте» – доступный вариант. Большин-
ство программ и уроков бесплатные. А смотреть их можно прямо 
в приложении социальной сети. Вначале вы заполняете неболь-
шую анкету, а сервис подбирает программы, исходя из ваших 
целей. ВКонтакте предлагает силовые, кардио-, танцевальные 
тренировки, также есть уроки по йоге и стретчингу. Единствен-
ный минус: программ и тренеров здесь значительно меньше, 
чем на аналогичных сервисах. Но это объяснимо: приложение 
достаточно молодое и ещё не успело «набрать массу». Оно отлич-
но подойдёт новичкам в фитнесе, а также тем, кто ещё не пробо-
вал заниматься онлайн: бесплатно, лаконично и глаза не раз-
бегаются. Однако для тех, кто имеет опыт в спорте, наполнение 
«Тренировок ВКонтакте» покажется скудным.

Сервис WowFit отличается от аналогов, потому что здесь не 
просто дают доступ к программам, а проводят настоящие трени-
ровки с тренером, который контролирует технику выполнения 
упражнений по видеосвязи. На сайте можно найти информа-
цию, что с WowFit работает 160 профессионалов по направлени-
ям: ЛФК, йога, силовые, кардио- и комплексные тренировки, а 
также медитация, танцы и даже нутрициология. Первое заня-
тие бесплатно, а цена последующих тренировок зависит от вре-
мени. Если вы привыкли в зале работать с тренером или боитесь 
нарушить технику выполнения упражнений, то WowFit вам 
понравится. Единственный вопрос: насколько полезен тренер в 
онлайн-тренировках? Иногда, чтобы понять, соблюдена ли тех-
ника и безопасность, тренеру нужно посмотреть с разных ракур-
сов или проконтролировать вручную. Однако в условиях звонка 
по Skype это сделать невозможно. В остальном сервис выглядит 
достаточно заманчиво.

FitStars, наверное, самый популярный сервис домашних 
видеотренировок. У FitStars есть как сайт, так и приложение 
для IOS и Android, куда загружено 144 программы, 51 курс и 
152 рецепта – функционал весьма разнообразный. При этом 
новые программы тренировок добавляются каждую неделю по 
разным темам: растяжка, укрепление мышц, похудение, танцы 
и многим другим. Есть разные уровни сложности, поэтому но-
вички с лёгкостью найдут здесь себе занятия по душе. Курсы на 
FitStars – это подборки лекций о здоровье, психологии, питании 
и красоте. Мне приглянулся раздел рецептов полезных блюд 

на завтрак, обед и ужин. Для 
меня девиз этого сервиса: всё, 
везде и сразу для здорового 
образа жизни. Однако есть у 
него и большой минус – отсут-
ствие бесплатного контента, а 
в сравнении с аналогичными 
площадками стоимость заня-
тий намного дороже. Здесь 
покупаешь не количество тре-
нировок, а доступ к сервису на 
3 или 6 месяцев,  есть и посто-
янная подписка. Мне помог 
сэкономить деньги промокод 
от блогера, который реклами-
ровал FitStars.

В заключение хочется ска-
зать: работа из дома не меша-
ет ЗОЖ. А с помощью таких 
сервисов однозначно можно 
найти то, что подойдёт именно 
вам! 

     MrNikitaauto

Сын фермера-винодела и 
страстный фанат механиз-
мов, Ферруччо Ламборгини 
был одержим скоростью. В 
разные годы, владея куль-
товыми для своего времени 
Mercedes, Maserati, Jaguar 
и несколькими моделями 
Ferrari 250 GT, он мечтал 
сконструировать свой спор-
тивный автомобиль. И, что-
бы воплотить свою мечту, 
пригласил Джотто Биццари-
ни – инженера из компании 
Ferrari…  

Одна из самых легендарных 
машин бренда – Lamborghini 
Aventador Miura. Выпущен-
ный с 1966 по 1973 год в ко-
личестве всего 50 экземпля-
ров, это был самый редкий 

Aventador в мире. Модель названа в честь фермы, которая 
разводила боевых быков, известных своей свирепостью и быст-
ротой передвижения. В 1970-м, продолжая спортивную гонку, 
тест-пилот компании Боб Уоллас при поддержке инженеров 
создал уникальный образец дорожного монстра – Miura Jota, 
вдохновлённого гоночными машинами категории FIA. Miura 
Jota выделялась перекроенным кузовом и подвеской, а также 
форсированным до 445 л. с. мотором V12 3.9. Но этот образец 
был утрачен в результате сильной аварии.

лишь из трёх эле-
ментов – при необ-
ходимости их можно 
быстро заменить во 
время пит-стопов. 
Благодаря аэропаке-
ту с регулируемым 
двухпрофильным ан-
тикрылом, прижим-
ная сила при 250 км/ч достигает 1 200 кг.

Углепластиковый монокок позволил обойтись без каркаса 
безопасности в салоне.

Коробка передач стала силовым элементом шасси. Салон 
ультрасовременный: сиденья-ковши OMP с углепластиковым 
каркасом, углеволокно использовано и в отделке салона наря-
ду с алькантарой. Мультифункциональный штурвал «вдох-
новлён» «Формулой-1». Убирать с него руки пилот будет только 
для кнопочных переключений «секвенталки» X-trac. 

Шеф Lamborghini Стефано Доменикали назвал разработ-
ку гиперкара «инженерным подвигом», заверив, что Essenza 
SCV12 наделён «самым чистым драйвом».

Lamborghini – уже давно не просто мощная, быстрая и кра-
сивая машина. Это символ, статус, настроение и даже жизнен-
ная философия. Говоря о ком-либо «владелец Lamborghini», 
мы рисуем в голове образ этого человека – успешного, смелого, 
стремительного, стильного. 

Современные инженеры придумали Lamborghini, предназ-
наченный только для трека. Новый гиперкар Essenza SCV12 
с мощным атмосферником V12 6.5 имеет отдачу мотора «бо-
лее 830 сил». Новичок считается прямым потомком гоночных 
моделей Miura Jota и Diablo GTR. Структура кузова состоит 
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