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Введение

«Каждый человек может и должен быть сильным»

 И. Лебедев, редактор физкультурного 

журнала «Геркулес» (1912-1917)
История становления и развития силовых видов в настоящее время интересна для многих, поскольку силовые виды спорта всегда были популярны среди спортсменов и людей, стремящихся вести здоровый образ жизни. В последние десятилетия это направление в спорте развивается особенно бурно, широкое распространение  получили такие относительно новые силовые виды,  как бодибилдинг, пауэрлифтинг (силовое троеборье), бенчпресс (жим штанги лежа), армспорт, и естественно остается популярной на протяжении уже более 100 лет тяжелая атлетика. Не маловажно и то, что в настоящее время среди занимающихся силовыми видами большой процент составляют девушки и женщины. 

История физической культуры накопила немалое количество трудов, в которых наглядно демонстрируется развитие физической культуры от простейших форм до современных видов спорта.

Изучение истории физической культуры в целом и силовых видов в частности, способствует расширению общего кругозора специалистов, их эрудиции, активизации творческого мышления, повышению теоретического и практического  уровня знаний.

 Знание истории вида спорта помогает лучше понять процессы, происходящие в развитии данного вида, позволяет предвидеть тенденции и закономерности его развития, а также  прогнозировать  будущее развитие силовых видов.  А это знание крайне необходимо сейчас, когда силовые виды стараются выйти на олимпийскую арену (пауэрлифтинг, армспорт, бодибилдинг), в связи с чем, будут меняться правила соревнований, методика тренировок, система подготовки в многолетних и годичных циклах, мезо- и микроциклах и пр.

В первой главе  раскрыты истоки возникновения культа силы в древнем мире, рассмотрены примеры из спортивной жизни Древней Эллады, Древнего Рима. Подробно описаны средства силовой подготовки средневековья и более поздних исторических периодов. Даны особенности национальных систем упражнений разных народов (персы, баски и др.). Отмечен момент выхода силовых видов на цирковую арену и далее на спортивные площадки всего мира. 
Рассмотрены разные виды силовых снарядов многих стран, дана классификация современных тренажерных устройств. Представлены  краткие биографические справки известных российских борцов и атлетов конца ХIХ - начала ХХ вв., таких как И.Поддубный, И.Шемякин, И.Лебедев и др. Раскрыта история становления женских силовых видов, перечислены основные спортсменки, которые первыми осваивали эти мужские вида спорта. Приведены примеры, цитаты из книг, авторы которых создавали основу силовой тренировки в начале ХХ века.    Данная глава может быть интересна спортсменам, тренерам силовых видов спорта, поможет студентам ФФК при подготовке к экзамену по «Истории физической культуры».

Вторая глава посвящена становлению тяжелой атлетики в России с дореволюционных времен по настоящее время. Представлены фотографии великих спортсменов прошлого и настоящего. Прослеживается путь российских штангистов – участников олимпийских игр, дается оценка их выступлениям. Показано изменение правил соревнований, вхождение в мир тяжелой атлетики женщин. Такой материал будет интересен не только девушкам, занимающихся тяжелой атлетикой или пауэрлифтингом, но и юношам и тренерам мужчинам для формирования адекватной оценки спортивной деятельности женщин в силовых видах. А также позволит студентам ФФК получить более полную картину развития силовых видов спорта.

В  третьей главе большое внимание уделено  проблеме становления и развития бодибилдинга. Обозначено время разделения видов, связанных с борьбой и упражнениями с отягощениями. Подробно представлены биографии «отцов» бодибилдинга: Е. Сандова, Д. Вейдера, А. Шварцнеггера и др. Развитие бодибилдинга  в социалистическом лагере имело свои особенности, которые перечисляются в этой главе. Ряд материалов посвящен занятиям бодибилдингом женщин. Сообщаются последние новости о развитии данного спортивного вида в Ярославле и  области. Эта глава может быть полезна как студентам факультета физической культуры, так и инструкторам, работающим в тренажерных залах.

  В  четвертой главе описывается один из самых молодых видов спорта – армреслинг, хотя некоторые исторические предпосылки свидетельствуют об его давнем прошлом. Представлены материалы по развитию армреслинга в России и за рубежом. Рассматривается система руководства данным видом спорта, перечисляются крупные международные организации, культивирующие борьбу на руках.

 Пятая глава посвящена такой интересной  и мало раскрытой теме в научной литературе как история развития гиревого спорта.  Представлены пути эволюции этого вида. Подробно, с фотографиями, цитатами рассмотрено развитие гиревого спорта в России, советской армии и флоте. Перечислены достижения  российских гиревиков на международной арене. Материалы четвертой и пятой глав   будут полезны студентам ФФК при изучении таких предмета, как «Теория физической культуры», «История физической культуры» а также тренерам и спортсменам, занимающихся всевозможными силовыми видами спорта, и культивирующими те виды, где силовая подготовка занимает немаловажное место (борьба, легкоатлетический спринт, метания, хоккей, регби и т.д.).

ГЛАВА 1

ЗАРОЖДЕНИЕ СИЛОВЫХ ВИДОВ В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ

1.1 Возникновение культа силы

Предыстория физической культуры уходит далеко своими корнями в глубь тысячелетий. Состязание в силе, быстроте, выносливости были необходимы обществу для выявления сильнейшего, который достоин был стать вождем, правителем. Вследствие чего, спортивные состязания стали неотъемлемой  частью общественной жизни, начиная со времен цивилизации Древней Месопотамии (4 тысячелетие  до н.э.),  продолжая свое становление в Древнем Египте (3 тысячелетие до н. э.), получив наивысшее развитие  в Древней Греции (2 тысячелетие до н.э.). Греческая цивилизация  оставила неизгладимый след в мировой истории. До сих пор восхищаются ее философами, поэтами, математиками, скульптурами, архитекторами и, конечно, атлетами. Греки были одной из первых наций, у которых физические упражнения и спорт составляли повседневную жизнь.

Нет сомнений, что из всех состязаний спортивного толка одним из древнейших является поднимание тяжестей.

Родиной атлетизма  можно считать Древнюю Грецию. Известно, что на площади в Афинах лежало увесистое железное ядро, и любой эллин мог попытаться поднять его, показать свою силу. В Олимпии – место проведения Олимпийских игр – археологами найден каменный блок весом 143 кг, на котором было выбито: «Бибон поднял меня над головой одной рукой». На другом громадном блоке из черного вулканического камня весом 480 кг, найденном на острове Санторин, начертано: «Евмаст, сын Критобула, поднял меня с земли». До сих пор на юге полуострова сохранились Геракловы пещеры, в которых обнаружены каменные устройства для занятий спортом. Возраст этих приспособлений насчитывает почти три тысячи лет.
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  Греки первыми взяли в руки каменные и металлические ядра, соединенные ручками, - гельтересы, которые использовали для развития силовых способностей. Эти древнейшие снаряды напоминали современные гантели.
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Знаменитый врач Гален, описывая в своих медицинских трудах упражнения с гантелями для развития боковых мышц туловища, пояснял, что такие занятия помогают сохранить здоровье.
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Идеалом атлетического сложения мужского тела считался прославленный древнегреческий герой Геракл, сын Зевса. Получив силу от богов, он совершил 12 подвигов, где огромная физическая сила сочетается с выдержкой и волей. Скульптурных изображений Геракла было создано множество. Это и скульптуры Геракла в младенчестве, где он душит змея, уже в этом возрасте поражавшего всех своей необычайной силой. И, конечно, скульптуры, демонстрирующие великолепную тренированную мускулатуру Геракла в полном расцвете сил и совершающего свои подвиги, например, Геракл, душащий Немейского льва.

Через всю культуры Древней Греции красной нитью проходит культ гармоничного, сильного человека. 

Греки без устали воспевали во всех формах искусства спортивные состязания. Например, о состязаниях, посвященных памяти погибшего Патрокла, ближайшего друга Ахиллеса, повествуется в «Илиаде» почти в 700 стихах. Это описание в деталях воссоздающих волнующую атмосферу состязаний, состоящих из четырех видов: гонка на колесницах, кулачный бой, борьба, бег.

Во все времена гармонично сложенные атлеты пользовались уважением.
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Первым профессиональным силачом можно назвать Милона Кротонского – обладателя шести олимпийских пальмовых венков, который обладал феноменальной физической силой, развиваемой с помощью специальных тренировок. Прославился этот богатырь тем, что с юных лет носил на плечах теленка. Теленок рос и со временем превратился в тяжелого взрослого быка, но Милон продолжал носить его на плечах. По свидетельству древнегреческого историка Павзания, однажды атлет пробежал  всю длину стадиона, удерживая на плечах четырехгодовалого быка. О силе Милона ходили легенды. Скульптур Дамкас изваял Милона в бронзе. Статуя была очень тяжелой, поэтому, перечисляя подвиги силача, Павзаний написал: «Милон был так могуч, что свободно держал собственную статую на плечах». Есть сведения и других древнегреческих силачах. Один из них – Меланкомас – якобы мог висеть на руках в течение двух суток, не разжимая  пальцев. Другой – Полидамас, на горе Олимп задушил в своих объятиях льва.
Древние греки первыми использовали различные отягощения для развития силовых качеств. Более того, подготовка атлетов велась целенаправленно и организованно. Процесс физической подготовки включал в себя боль​шие циклы (макроциклы) - 4 года и малые (микроциклы) - 4 дня. В первый день состязаний проводились подготовительные упражнения, во второй день нагрузка возрастала, в третий - снижалась, в четвёртый день выполнялась поддержи​вающая физическая нагрузка. Были созданы специальные академии, где силачи придерживались особого режима в ежедневных тренировках и в питании. В пищевой рацион атлетов входили хлеб, финики, орехи, мягкий сыр, а в эпоху Гиппократа и мясо. 


Атлетическую культуру древних греков унаследовали римляне. По мнению римлян, истинному мужчине подобало быть бесстрашным и сильным физически. «Не быть больным – этого еще мало: мне по душе человек крепкий, веселый, бодрый» - писал Тацит.

Ведя беспрерывные войны, императоры Рима нуждались в крепких закаленных солдатах. Сами властители великой империи были под стать своим солдатам. По свидетельству Светония, император Тиберий одним пальцем насквозь протыкал свежее яблоко, а щелчком пальца мог поранить человеку голову.

О богатырских способностях римских солдат можно судить по рассказу о Винии Валенте. Однажды Валент вынужден был поднять повозку, груженную  мехами с водой, весом в полторы тонны, и держать ее на плечах, пока меха не разгрузили.
 Римляне развивали силу по методу древних греков – упражнялись с отягощениями. Интерес к атлетизму угас с падением Рима. О целенаправленном развитии физической силы человечество вспомнило лишь через несколько столетий. 


В ХΙV-ХV веках английские солдаты специально упражнялись в толкании железной балки. В Шотландии юноша признавался взрослым мужчиной только после того, как поднимет камень весом в 100 кг на высоту не менее 120 см. 


Английский просветитель Джон Нортбрук доказывал, что занятия с палкой, на концах которой подвешены свинцовые грузила, «укрепляют грудь, руки, и атлет во время занятий имеет все удовольствия, как в боксе, но при этом не получает ударов». В конце ХV века физические упражнения с тяжестями рекомендовались   молодым англичанам вместо танцев и «прочих пустых забав». 

Каждая народность привнесла в систему развития силы свое. Например, персидские атлеты выполняли упражнения с палицами. Выполняя их, атлеты развивали огромную силу и ловкость. Если палицы казались атлетам легкими, то добавляли немного свинца, вкладывая его в отверстия, сделанные у основания. Вес палиц мог изменяться от 1 до 9 кг, что способствовало более рациональной дозировке нагрузки.

Такая народность как баски, использовали в своих упражнениях железную полосу (весом от 4 до 9 кг), они бросали эти полосы вперед и за голову одной и двумя руками.

В Азербайджане известный силач Алты Айлых создал оригинальную систему упражнений с  гимнастическим булавами, весившими по 46 кг. Эти булавы до сих пор хранятся в Азербайджанском историческом музее.

В Европе любители меряться силой сходились на разнообразных ярмарках. Силачи гнули подковы, поднимали огромные камни, вступали в схватку с быком или диким скакуном, побеждая их.

Младенческий период развития силовых видов связывается со временем исключительных достижений отдельных сильных людей в поднимании всевозможных тяжестей.

Так, в Англии непревзойденным силачом был Томас Тофан, которого называли Британским Геркулесом. Этот атлет в 1741 во время празднования морской победы усилиями ног и спины оторвал от земли платформу с тремя бочками воды, общим весом свыше 800кг.

Во Франции уже в 1825 г. парижане стали свидетелями турнира силачей.

В 1840 году была основана первая атлетическая школа в Брюсселе, в 1849г. – в Париже атлетом – профессионалом Ипполитом Триа, который специализировался на лечении от ожирения гантелями и гирями тучных пациентов.

В конце ХIХ века по всей Европе стали создаваться атлетические кружки, школы, клубы, вырабатывались единые правила поднимания тяжестей, возникали первые национальные союзы силачей.

И уже в марте 1891 г. Великобритания сделала попытку провести первый международный турнир по тяжелой атлетике. Где собрались сильнейшие атлеты Англии, Бельгии, Германии и Италии. В 1896 в Роттердаме состоялся первый чемпионат Европы. На чемпионате еще не было разделения на весовые категории, четкой программы соревнований не существовало. Атлеты соревновались в поднимании гирь, гантелей, штанги с полыми шарами, куда засыпался песок для утяжеления. И в этом же году состоялись I Олимпийские игры, где тяжелая атлетика был представлена шестью атлетами, выступавших в двух упражнениях – поднимание штанги одной и двумя руками. Первым Олимпийским чемпионом стал Вигго Йенсен (Дания) с результатом 111,5 кг в подъеме штанги двумя руками.

Достижения тяжелоатлетов, выступавших в Афинах, были скромными, возможно, поэтому на II Олимпийских играх тяжелая атлетика не была представлена. Но к этому времени тяжелоатлетический спорт стал весьма, популярен, в том числе и в России.

1.2. Совершенствование  снарядов   для развития силы
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Испокон веков для развития силы использовали различные снаряды. Еще в Древнем Египте воины для определения сильнейшего использовали каменные балки. Древним грекам принадлежит приоритет в изготовлении гантелей, которые применялись для развития силы. Гантели весом 1,5-2 кг были сделаны из камня, железа, свинца. (На рисунке изображен древнегреческий атлет, совершающий прыжок в длину с гантелями в руках). Также кроме гантелей использовали камни разного веса, их поднимали на разную высоту, переносили на различные расстояния, соблюдая при этом постепенность  увеличения нагрузки.

Поскольку культ атлетически сложенного тела был повсеместен в Древней Греции, то и спортсмены, занимающиеся с отягощениями, нашли отображение в произведениях искусства того времени. Так, на одной древнегреческой вазе  художник запечатлел юношу, поочередно поднимающего поочередно каждой рукой по большему камню. На другой вазе изображен молодой эллин, прыгающий в длину с гантелями в руках.

Интересно, что изобретенные древними греками железные и свинцовые гантели с небольшим утолщением на концах, претерпели незначительные изменения и в настоящее время широко применяются людьми разного возраста. 

В Древнем Риме часто атлетами использовалось тяжелая панцирная одежда и свинцовые башмаки (котуры). Силовые упражнения демонстрировались на арене Колизея. Например, силач Атанат ходил по арене в панцире весом 200 кг и в увесистых башмаках по 100 кг каждый. Другой силач, Фувий Сильвий, развил такую силу ног, что мог подниматься по лестнице с 320-кг тяжестью.

После падения Рима развитие и силы и совершенствование спортивных снарядов получило распространение лишь в эпоху Возрождения.

В ХIV – XV вв. английские упражнялись в толкании железной балки, как и древние египтяне. Тогда же в Шотландии было распространено метание молота. Снаряд состоял из железного ядра, прикрепленное к метровой палке. Интересно, что все шаровые штанги, применявшиеся атлетами позже, имели гриф длиной 1 м.

На протяжении XVII-XIX вв. целенаправленное развитие силы с применением различных тяжестей (тяжелые камни и ядра, железные палки и палицы, гантели, шаровые штанги постоянного и переменного веса и др.) принесло положительные результаты.
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Например, в книге Н. Ленэ «Школа гимнастики» (1872) дан совет как изготовить и собрать гантель. «Литые, чечевицеобразные шары с отверстием в центре для вкладывания небольшого железного ствола, соединяющего их вместе и служащего вместо рукояти. Эти шар прикреплены к стволу небольшим шипом, и концы ствола заклепаны при выходе из шаров. Рукоять обернута в кожу».

 Таким же образом изготовлялись и собирались шаровые штанги. Шаровые штанги были постоянного веса (монолитные шары) и насыпные (полые шары, в которые можно было добавлять песок или дробь). 

Интересно, что немцы сначала называли  штангой только сам железный стержень без шаров на концах. Так, ассистент антропологической комиссии в Карлсруэ А Штольц в своем «Самоучителе для развития силы и мышц» указывал, что для занятий со средним весом атлеты могут пользоваться железной штангой диаметром 50 мм и весом 50 фунтов (20,5 кг). Следовательно, можно предположить, что вес современного грифа (20 кг) определился еще в прошлом веке, уменьшился лишь его диаметр – до 28 мм. 

В совершенствовании штанги как спортивного снаряда сыграла определенную роль и так называемая «ось Аполлона».

Под прозвищем Аполлон был известен уникальный французский силач Луи Юни, имевший при росте 188 см и весе 127 кг обладал колоссальной силой рук. Он, например, вырывал на прямую руку без подседа гантель весом 100кг. Но особенную известность среди атлетов получил  необычный снаряд, который в честь силача до сих пор называют осью Аполлона. Это была ось от вагонетки весом 165 кг и диаметром 50мм, которую Луи Юни, выступая на подмостках, ежедневно поднимал на вытянутые руки. Кроме него, долго никто не мог поднять коварную ось. Впервые, только спустя 3 десятилетия после Юни, с осью Аполлона справился чемпион Олимпийских Игр француз Шарль Ригуло.

Все  указанные выше снаряды имели один и тот же недостаток: нельзя было оперативно изменять вес снаряда. Назрела необходимость в совершенствовании снаряда. По сведениям известного советского историографа в области физической культуры и спорта Чеснокова Б., в 60-е гг. ХIХ столетия в Германии впервые появилась разборная штанга. На металлический стержень (гриф) вместо шаров надевались металлические диски (блины) с отверстиями в центре, соответствующими диаметру грифа. Разборная штанга постепенно вытесняла свою предшественницу – шаровую штангу. Вначале она применялась на тренировочных  занятиях, а начиная с I  Олимпийских игр современности (1896г.), соревнования  стали проводиться только с разборной штангой. 

В.Ф. Краевский – «отец российской тяжелой атлетики» также внес ряд усовершенствований в разборную штангу.  На штангу Краевского надевались чугунные диски весом от 2 до 10 фунтов и закреплялись до упора гайкой. На грифе имелись три специальные отметки: две крайние  - для захвата двумя руками и средняя – для захвата одной рукой. В начале ХХ в. впервые появилась разборная штанга с вращающимся грифом. Автором этого усовершенствования был немецкий инженер Берг. В качестве спортивного снаряда ее начали применять на соревнованиях, начиная с чемпионата Европы в Вене (1929г.).

В начале 70-х гг. диски для штанги стали обрезиненными, что позволило снизить шумовой эффект, вследствие чего штангу по правилам соревнований стало можно бросать на помост, чего раньше делать не разрешалось. Последним изменением в конструкции штанги стали диски, отлитые полностью из тяжелой резины, что позволяет увеличить срок эксплуатации снаряда и гладкая муфта грифа, что предотвращает его сломы. В современных штангах используются до 12 новейших игольчатых подшипников. В связи с принятием МОК женской тяжелой атлетики в Олимпийскую программу появилась женская штанга, весом грифа15 кг и меньшим диаметром. 

Ведущими производителями олимпийских тяжелоатлетических  штанг мирового уровня являются финские фирмы «ELEIKO» и «LEOKO».

Существуют также пауэрлифтерские штанги, отличающиеся большей грузоподъемностью, меньше гибкостью грифа и вращением его. Ведущим производителем этих штанг является американская фирма «IVANKO».

 Помимо соревновательных штанг для тяжелой атлетики используется огромное количество разновидностей грифов, предназначенных для вспомогательных целей: например, S – гриф для работы над бицепсами и пр. Гантели также претерпели серьезные изменения, их ассортимент сейчас  очень велик, от маленьких пластиковых «дамских», до огромных разборных  весом до 50-70 кг. 

В настоящее время широкое распространение получили  всевозможные тренажеры, предназначенные для эффективного развития силовых возможностей отдельных (изолированных) групп мышц. Особенностью  использования является заданная траектория движения, в связи с чем, снижается риск получения травмы. История развития тренажеров также прошла путь совершенствования устройства  в несколько десятилетий. От самых простых  тренажеров - рычажных до современных кардиотеатров и пр.

Тренажеры могут быть рычажные, грузоблочно-рычажные, грузоблочные, а также на линейных подшипниках.

Рычажные тренажеры – характеризуются тем, что они нагружаются дисками от штанги. Имеют строго заданную траекторию движения. Могут работать в одной или, более сложные, в двух плоскостях.

Грузоблочно-рычажные тренажеры – отличаются тем, что рычажный механизм соединен  со встроенными грузами. Траектория движения строго заданная, могут работать в одной или двух плоскостях. Более удобны в работе, т.к.  перезагрузка осуществляется перемещением фиксатора.

Грузоблочные тренажеры – не имеют рычажного механизма. Выходная часть троса заканчивается карабином, к которому присоединяется адаптер (рукоятки различного назначения). Траектория движения свободная , что позволяет нагружать большое количество мышц-стабилизаторов.

Тренажеры на линейных подшипниках – каретка тренажера перемещается линейно (по прямой линии). Могут иметь встроенные грузы, а также использовать в качестве отягощения диски штанги. Примером таких тренажеров являются машина Смита, жим ногами и тренажер Гаккеншмидта.

Наиболее прогрессивные тренажеры – это так называемые «свободное движение», амплитуда и траектория движения могут быть абсолютно произвольными. Их используют в лечебной физкультуре, в упражнениях имитационного характера, упражнения на этих тренажерах способствуют профилактике травматизма во всех видах спорта, ускоряют процессы адаптации к новым видам двигательной активности.

1.3. Системы силовой подготовки в дореволюционной России.

В то время не было спортивных школ. Все строилось на самотренировках, на самовоспитании спортсмена. Имелись отдельные «атлетические кабинеты», которые принадлежали частным лицам и держались за счет меценатов. В Петербурге открылась «Школа физического развития» И. В. Лебедева. С ней соперничала «Атлетическая арена» В. Ф. Пожидаева. Имелись немногочисленные спортивные магазины.

В конце ХIХ века не существовало единой системы развития силовых способностей. Систем было множество:

 1) Система развития мышц без гирь и гантелей лишь с помощью движений, заставлявших мышцы напрягаться и сокращаться. Это называлось «сокращать мускулы усилием воли». Нечто подобное проделывали в цирках «короли цепей». Исполнителя связывали по рукам и ногам цепями, а он ловко освобождался от пут  благодаря умению управлять своими мышцами, заставляя их напрягаться, а затем сжиматься, что и позволяло легко вынимать руки и ноги из цепей.  Доктор А. К. Анохин из Киева назвал этот метод «психофизиологическим».

2) Система Е.Сандова (Юджин Сэндоу – англичанин (1867-1925)), заключалась в «дифференциации мускульной работы». Подбирались такие упражнения, при которых  в работу включалась одна группа мышц, а другие в этот момент «отдыхали». Он разработал прогрессивную для того времени систему физических упражнений с отягощениями, в которой кроме развития силы было отведено место и пропорциональному развитию мышечных групп, разработал гантельную гимнастику. Е.Сандов также разработал таблицу движений, изобрел «пружинные гантели» и другие приборы для наращивания отдельных мышечных групп.

3) «Русская» система физического развития.

В ее разработке принимал участие доктор Анохин, который сам был атлетом и сподвижником родоначальника тяжелой атлетики на Украине  Евгения Феодоровича Гарнича-Гарницкого, воспитанника В.Ф.Краевского. Эта система опиралась на научные данные и ориентировала на знание анатомии человека, изучение работы мышц при поднятии тяжестей.

Для правильной тренировки важно знать, какие мышцы работают при толкании, выжимании, рывке двумя или одной руками, держании тяжестей. Под тяжестями в первую очередь подразумевались гири. В то же время русская система рекомендовала «щадящий» режим тренировок, восставала против чрезмерной мышечной работы. Анохин разъяснял, что мускулы могут работать до тех пор, пока не наступит утомление. Оно характеризуется тем, что в мышце начинает чувствоваться легкая боль, ломота. Как только наступает такое ощущение, надо прекращать тренировку. Если же ее продолжить, то это может привести не к укреплению, а, наоборот, к ослаблению мускула, нередко к его патологическому изменению.      

4) Система В.Ф. Краевского. Тренировки в его атлетическом кружке имели следующую методическую основу: разминочные упражнения без веса, затем жимы  одной и двумя руками, темповые упражнения – рывки и толчки. Тяги, приседания, наклоны с весом выполнялись в конце тренировочного занятия. Нагрузка и дозировка строго контролировалась доктором. Не разрешались прибавки веса, пока атлет дважды не поднимет предыдущий. Тренировки проводились три раза в неделю.

К началу 90-х гг. ХIХ века атлетические кружки, платные частные арены и школы по образцу кружка Краевского возникли в Москве, Риге, Тифлисе, Твери, Киеве, Одессе и других городах.

Краевский Владислав Францевич

(1841- 1901)

Родился в Варшаве, потомственный польский дворянин, без имений. Окончил Медицинский факультет Варшавского университета. Переехал в Петербург. Проходил службу в медицинском департаменте внутренних дел.  Несколько лет подряд выезжал за границу, где знакомился с постановкой [image: image9.jpg]


физического воспитания и развитием спорта в странах Западной Европы. Привез оттуда чертежи гирь,  бульдогов, штанг и огромную коллекцию портретов выдающихся борцов и силачей. Интересовался возможностью использования ФК с целью профилактики  и лечения заболеваний. 

После увольнения со службы занялся активной научной и общественно-педагогической деятельностью в качестве члена правления экспериментальной психологии и, конечно, руководителя т/а кружка. Деятельность кружка началась 10 августа 1885 года с приглашения в знаменитый атлетический кабинет Краевского Шарля Эрнеста. В этот день  известный силач посетил Краевского, продемонстрировав ему и его гостям свои упражнения: жим штанги лежа 60 кг, притянул со стола «бульдог» весом 40 кг и др. После выступлений (причем обоюдных), было принято решение о создании кружка, чтобы методически и регулярно заниматься атлетикой. В программу Кружка входили упражнения для развития силы и улучшения здоровья. Средства- упражнения с тяжестями различного веса и формы. Цель первоначально была скромной – пропаганда развития силы. Краевский  не только пропагандировал тяжелую атлетику, проводил занятия, но и сам активно занимается, демонстрируя при этом завидные успехи. Сам начал заниматься в возрасте 44 лет. Его результаты: жим двумя руками 80 кг, жим лежа из-за головы 88 кг, жим  «бульдогами» - 36кг +36 кг.

 В 1889 г., на первом чемпионате  избирается председателем жюри. Им написаны 2 книги: «Катехизис здоровья. Правила для занимающихся спортом»; «Развитие физической силы без гирь и при помощи гирь». Многие методические рекомендации Краевского сохранили значимость и по сей день. В их числе - обязательный врачебный контроль за состоянием занимающихся, регулярность занятий и последовательность увеличения нагрузки, разносторонность физического развития, укрепления здоровья, закаливание, соблюдения гигиенических правил (особенно режим дня) и отказ от алкоголя и курения. Интересное замечание В.Ф. Краевского: «Теория наследственности – не пустой звук… Развивая свои физические силы, конечно, систематически и разумно, мы являемся родителями сильных и здоровых детей».

В условиях деятельности кружка было воспитано первое поколение инструкторов и тренеров по гиревому и тяжелоатлетическому спорту – И.Лебедев в Петербурге, братья Елисеевы в Уфе, врачи Е.Гарнич-Гарницкий и А.Анохин в Киеве, В. Степанцев в Воронеже и др.

Умер В.Ф.Краевский неожиданно. Упав на Аничкином мосту в декабре 1900 г., сломал шейку бедра, и как все активные люди не смог пережить длительного бездействия.   

Именно Краевский назвал тяжелую атлетику тяжелой атлетикой. Определение, сделанное  В.Ф.Краевским было следующим: «Физические упражнения с тяжестями составляют одну из самых трудных и важных отраслей спорта, т.к. они больше остальных развивают мышцы всего тела. Это объясняется степенью большого мышечного напряжения, всегда пропорционального весу тяжести, с которой упражняемся. Вес тяжести подчас бывает очень значителен. По этим двум причинам поднимание тяжестей – в буквальном и переносном смысле слова – составляет «тяжелую атлетику».

Как тренер и врач создал теоретическую основу методики занятий тяжелой атлетикой. Под его руководством русские тяжелоатлеты добились мирового признания на рубеже ХIХ – ХХ вв. В 1898 г. на европейском чемпионате  в Вене Г. Гаккеншмидт за удивительную силу и ловкость был назван «русским львом», завоевав третье место в поднимании тяжестей. В 1899 г. С. Елисеев завоевал титул чемпиона мира. 

Причинами популярности силовых видов в то время можно считать: быстрое развитие промышленности страны (но малое количество механизированного  труда), повышение товарооборота в стране, развитие ж/д транспорта, увеличение количества строек по всей стране. Во всех этих и многих других отраслях требовались физически крепкие и развитые люди. 

На первом этапе развития силовых видов в конце ХIХ – начала ХХ веков еще не было четкой дифференциации по видам спорта. Правила соревнований не были сформулированы. Только в 1913 г. всемирный конгресс  Берлине по тяжелой атлетике официально принимает название «тяжелая атлетика». В это понятие объединялись поднимание тяжестей (штанга, гири), бокс и все виды борьбы. А также  создаются единые правила соревнований для каждой разновидности. Например, для штангистов предусматривалось деление на 5 весовых категорий, введение следующих соревновательных упражнений: рывок, толчок разноименными руками, толкание камня (или веса) не менее 10 кг и для команд – перетягивание каната.

Поэтому рассматривать историю силовых видов невозможно раздельно от борьбы, причем борьбы цирковой, которая была основным фактором популяризации приобщения человека к миру сильных людей. Даже  сами спортсмены, в основном это цирковые артисты, на начальном этапе участвовали и в борцовских чемпионатах и демонстрировали силовые номера.

1.4. Известные российские борцы и атлеты начала ХХ века.
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В мире начала ХХ века были широко известны три великих Ивана:  И.Поддубный, И. Шемякин, И. Заикин, прославивших Россию как страну богатырей. 
А также и другие известные силачи: Я. Чеховской, П. Крылов, Моор-Знаменский Вильямс, Е. Сандов, Г.Гаккеншмидт.

Иван Максимович Поддубный

 «Чемпион чемпионов»

 (1871-1949)

Родился в 1871 году 26 сентября в Полтавской губернии (ныне Черкасская область). Родители крестьяне.7 детей, Иван старший. С детства был приобщен к тяжелому крестьянскому труду.

Отец говорил: «правильная наша фамилия,  крепкие мы как дубки». Отец, ухватившись за колесо, мог остановить любую повозку. 

Когда Ивана спрашивали в рассвете карьеры, знаете ли вы людей сильнее себя, он называл своего отца. Дед его прожил до 120 лет. Отец в старости валил быка за рога.                          

Любимой забавой мужской части семьи была  борьба на кушаках, посмотреть на которую сбегалась вся деревня. 

Иван любил крестьянскую работу и несколько не тяготился ею. И остался бы наверно в деревне, если бы не притеснения помещика, у которого И. Поддубный работал батраком.

Некоторое время он разгружал пароходы в Одессе. А весной 1891 г. перебрался в Севастополь и стал грузчиком в порту. По 14-16 часов таскал многопудовые мешки. В 1895 перевели его в Феодосию бригадиром отделения фирмы «Ливас», где он и познакомился с борцами. Они советами и личным примером подвигли его заниматься физическими упражнениями. Физическая закалка пробудила желание помериться силой на арене цирка. Зимой 1897 г. приехал цирк, в составе труппы были известнейшие  борцы. Несколько дней Иван ходил смотреть на выступления по тяжелой атлетике, а потом и сам записался на участие. Но, не владея техникой упражнений, потерпел жестокое поражение. Но в состязаниях в борьбе на поясах он победил всех, кроме Янковского, которого победил через несколько лет.

Он остался в цирке, участвовал во всех состязаниях по борьбе (поднятия тяжестей не очень его интересовала), бросил работу грузчика.

И.Поддубный постоянно тренируется: выполняет упражнения с 32 кг гирями, 112 кг штангой, не пьет, не курит, обливается холодной водой, строгий режим.

Медицинская комиссия выдала спортивный паспорт: рост -184 см, вес – 118 кг, грудь – 130-134см, бицепс – 44 см, предплечье – 36 см, шея – 50, бедро – 68 см, икра – 47 см.

Успешные выступления приносят И. Поддубному всероссийскую известность.

Слава о нем долетела до Петербурга. Им заинтересовался граф Рибопьер – председатель С.-Петербургского атлетического общества. В 1903 г. Рибопьер получил предложение французского спортивного общества прислать представителя России в Париж для участия в международных состязаниях по французской борьбе. Условия мирового чемпионата жесткие: один проигрыш и борец вычеркивается из списка участников. А это бесчестие для страны.

На чемпионате было представлено 130 участников.

По весу участники были разделены на две категории: тяжелую и легкую. Победитель в легком весе – чемпион Парижа, в тяжелой категории – чемпион мира. И. Поддубный заявился в тяжелом весе (собственный вес – 7,5 пудов).

Парижская публика возлагала надежды на Рауля ле Буше – чемпиона Франции, «звезда» Парижа.

Появление на ковре мешковатого на вид русского богатыря Поддубного было встречено насмешками. Французская публика ждала, когда с «треском провалиться» портовый грузчик, набравшийся нахальства выйти на ковер. Но вскоре толпа, покоренная его силой, темпераментностью, аплодировала ему и кидала цветы.

Поддубный победил в 11 схватках. И, в кульминационной схватке – на ковер вышли Поддубный и Рауль ле Буше. Француз начал схватку резко, вел себя кичливо, захотел сразу положить Ивана на ковер. Но Поддубный умело увертывался от приемов и начал свое наступление. Вымотав соперника, Поддубный никак не мог захватить соперника, который был намазан маслом. Об этом было заявлено судьям, но они вместо того, что дисквалифицировать француза, приняли соломоново решение: обтирать борца каждые 5 минут. Схватка длилась час. Преимущество  было за Поддубным, но победа досталась Раулю «…за красивые и умелые уходы от острых приемов».

Россия настояла на повторной встрече, но француз от нее отказался.

Поддубный пообещал посчитаться с бесчестным борцом. Слово свое сдержал через год на международном чемпионате в С. – Петербурге.

Шел на этот турнир он с твердым намерением одержать победу во всех поединках. Состязания  длились больше месяца. К концу чемпионата из 30 борцов осталось 4 спортсмена.

Рауль решил подкупить И. Поддубного, пообещав 20000 руб. за проигрыш. Но Поддубный с негодованием отверг это предложение. В поединке с Раулем, измотав его непрерывными захватами, Поддубный поставил его на четвереньки и продержал в таком положении 41 мин, приговаривая: «Это тебе за оливковое масло, за жульничество». Поддубный отпустил француза, только после того как этого потребовали судьи.

Иван всегда стремился завоевать победу честным путем. Например, был случай, когда в 1908 г. в Берлине, первая знаменитость Германии, распорядитель и борец, за большую сумму договорился с Поддубным о добровольном проигрыше. Чтобы проучить немца, Поддубный согласился. О предстоящей победе немец рассказал всему Берлину. После боя немца подняли на смех.

Победа на С.- Петербургском чемпионате вселила в Поддубного уверенность, что он сможет победить на следующем чемпионате мира в Париже в 1905г.

Парижский чемпионат закончился для Поддубного триумфальной победой. Он стал чемпионом мира среди профессионалов. Об этом сообщали газеты многих стран. Его стали приглашать к себе лучшие заграничные клубы. (На этом чемпионате Поддубный в третий раз встретился с Раулем, и победил его).

История  взаимоотношений И. Поддубного и Рауля ле Буше закончилась трагически. Когда Поддубный находился в Ницце, Рауль нанял 4 парней, чтобы они убили Поддубного. Но он, при помощи русского помещика отдыхающего здесь же, сдал их в полицию. По освобождению из полиции, они направились  к Раулю за деньгами, когда он отказал им, ссылаясь на не выполненную работу, они убили его.

После окончания чемпионата Поддубный совершил турне по Италии, Северной Африке, Франции, Бельгии и России. В  столицах всей Европы он одерживал блистательные победы. За это европейская пресса называет его «чемпион чемпионов», «гроза чемпионов». Его портреты украшали страницы лучших газет и журналов.

Он выигрывает чемпионаты мира по борьбе 1906 г., 1910 г.

Выход на арену Поддубного стоит 130 целковых, тогда как простого борца 10. Много денег раздавал нищим.

Закулисные интриги, зависть, злоба претила Поддубному и он покидает цирк. Возвращается в деревню, где, однако смог пробыть всего 3 года с 1910 по 1913г.

Во время первой мировой войны на фронт не пошел, помогал деньгами революционному движению.

После революции в 1918-20гг. много ездил по разным городам страны, выступал перед красноармейцами и пр. 

В 1922 г. организуется первый советский чемпионат по борьбе, затем были следующие. В 1924 г. Поддубный по приглашению немецкого спортивного общества выехал в Берлин. За строптивый нрав и принцип: «Лягу под того, кто положит», часто отказывали ему в участии в чемпионатах.

Еще находясь в Берлине, Поддубный получил приглашение в США.

В 1925 году прибывает в Нью-Йорк.  По существующему в Америке положению профессионалы старше 38 лет допускались к соревнованиям только после специальной врачебной комиссии. Поддубный это разрешение получил (ему было 57 лет). Правда, ему пришлось похудеть на 16 кг, поскольку не допускалось большое превышение веса над соперниками. К тому же соревнования предстояли не по правилам французской борьбы, по которым проводились чемпионаты в Европе, а скорее это были бои без правил.

Первые же выступления Поддубного в чемпионате были восторженно встречены американцами. «Русский медведь» уложил всех кумиров нью-йоркской публики. Пресса печатала о Поддубном статьи под заголовками: «Иван Грозный», «Иван Железный», «Иван страшный».

Например, широко разрекламированный матч с польским борцом экстракласса завершился за 44 сек. За позорный провал поляка решил отомстить его старший брат, который до этого момента не проиграл не одной схватки из 350 в Америке. Два часа продолжалась схватка – результат – ничья.

Более года Поддубный гастролировал по Америке. Его всеми силами просили остаться, предлагали сказочные гонорары и пр. Но Поддубный рвался на родину.

Нью-йоркские власти старались задержать его в США, хотели на его имени сделать политику. Уже на борту корабля к Поддубному явился чиновник и заявил, что поскольку у Поддубного американский паспорт, то он подданный США, и ему следует незамедлительно вернуться на берег. И если не вернется, то весь гонорар – целое состояние (полмиллиона долларов) будет конфискован. На что Поддубный сказал: «Денег, конечно, жалко, достались они мне не легко. Но Родину на деньги не купишь. Я еду в Россию».

В конце мая 1927 г. он навсегда вернулся на Родину. Вот, что он писал об Америке: «Атмосфера «желтого тельца», царившая повсюду в Америке, своим тлетворным духом пронизывала и спортивный мир. В спортивных клубах и обществах все продавалось и покупалось за деньги. Спортивные клубы, хорошо оборудованные технически, были не доступны для простых смертных. При вступлении в клуб требовалось внести большой взнос. Немалые деньги надо было платить в клубе за пользование спортивным инвентарем, консультации тренера, обливание холодной водой и пр.»

В СССР Поддубный вернулся в год своего 30-летия работы в цирке. Был устроен большой спортивный праздник. Были организованы схватки с ленинградскими спортсменами, которые Поддубный выиграл.

И снова соревнования, турне по СССР. Собрал школу борцов, гастролировал. Полный аншлаг, много поклонников и поклонниц. 

Вскоре, однако, он купил домик в Ейске, на берегу Азовского моря, где  и прожил  20 лет, иногда выезжая на гастроли по Союзу. Долго жил с женой. Своих детей не было, был приемный (сын жены от первого брака). Правда, жена от него ушла, захватив с собой 2 пуда золотых медалей.

Уже будучи пожилым, И. Поддубный не забывал о спортивных упражнениях: ежедневно тренировался со штангой, гирями, мячом. Никогда не расставался со своей 20кг тростью.

Не переставал ездить и участвовать в соревнованиях. Выступал  с лекциями по пропаганде спорта. В 1939 г. за выдающиеся заслуги в деле развития советского спорта был награжден орденом трудового красного знамени с присвоением звания заслуженного артиста РСФСР. Берия Л.П. пригласил его в свое общество, но Поддубный отказался, после  чего у него появились большие проблемы с НКВД. (Вынужден  был уйти на пенсию без содержания). 

Летом 1941 г. намечалось провести чемпионат борцов тяжеловесов СССР. Несмотря на свой 70-летний возраст, Поддубный готовился к участию. Свободно гнул 200 мм гвозди, заплетая их в косу.  Но чемпионат в тот год не состоялся. 

Родной Ейск попал под фашистскую оккупацию. На оккупированной территории И. Поддубный всегда ходил с орденом, говоря: «Не хай знают!». Однажды немецкий офицер попытался сорвать орден, но Поддубный перебросил немца за забор. Пришла полиция, приговорили к казни, но начальник полиции оказался другом по борцовскому ковру. Назначил его начальником биллиардной, выделил паек. За что после оккупации, чуть не расстреляли. Отказали в пайке. Но в 1945 реабилитировали, присвоили звание ЗМС, но пенсии так и не дали.

Умер 8 августа 1949г. Инфаркт.

В 1957 г. был установлен памятник на родине.

Всю жизнь соблюдал основные правила: режим, тренировка, готовность к бою.

В питании придерживался следующего рациона: избегал мяса, в основном каши, молоко, овощи. 

Заикин Иван

(1880-1948)

Уроженец Царицына. Чемпион России 1904г. С 1905 г. профессиональный атлет и борец. Демонстрировал феноменальную силу: переносил на спине по арене пароходный якорь весом в 300кг, сорокаведерную бочку с водой, исполнял сложный номер – «адская кузница»: на его груди молотом разбивали огромные камни, на спине ломали столбы, гнули железнодорожные рельсы. Согнул руками железнодорожный рельс – хранится в качестве музейного экспоната в Киеве.

Шемякин Иван

(1879-1953)
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Уроженец Московской губернии. Популярный цирковой атлет русского дореволюционного и советского цирка. Обладал огромной физической силой. Прославился искусной работой с бытовыми тяжестями – бревнами, железными балками, живым весом, крутил на спине «качели» - 10 человек на железнодорожном рельсе. В 1907 г. выиграл звание чемпиона мира по борьбе среди профессионалов. После 1917 г. еще более 20 лет выступал в цирке. Его измерения на 1914 г.: вес 120 кг, рост 188см, шея 46 см, грудная клетка 133см,  талия 110 см, бицепс 49 см, бедро 73 см, икра 46см.

Петр Федотович Крылов «Король гирь»

(1871-1933)
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Петр Федотович Крылов, уроженец Сергиева Посада Московской губернии, не окончив гимназии, поступил в мореходное училище, плавал коком, матросом,  штурманом торгового флота. Увлекся гирями и штангой, стал выступать в цирке. Завоевал всероссийскую славу исполнением сложных трюков, требующих огромной физической силы. Добился выдающихся в силовых упражнениях результатов: жим левой рукой 114,6 кг, жим в борцовском мосту – 130 кг несколько раз, жим лежа на спине – 118,5 кг, разводил в крест весовые гири по 41 кг, жим двухпудовой гири левой рукой не отгибая туловища – 86 раз подряд.  Одновременно жонглировал тремя двухпудовыми гирями. На арене исполнял следующие номера: жонглировал штангами, поднимал одной рукой 5 человек, ломал пятикопеечные монеты, удерживал помост, по которому лошадь везла груженную повозку.

Наряду с атлетическими выступлениями и схватками на ковре П.Ф. Крылов делился своим опытом с молодежью, был страстным пропагандистом атлетического спорта. 

В старом цирке атлеты часто предлагали желающим из публики повторить тот или иной трюк. На один из таких вызовов Крылова откликнулся знаменитый польский силач чемпион мира по французской борьбе Станислав Збышко-Цыганевич. Этот атлет отличался мощной фигурой и колоссальной силой. При росте 175 см он весил 112 кг, окружность грудной клетки - 130 см, окружность бицепсов - 50 см, окружность бедра - 72 см.

Первым в состязании выступил Крылов. Он выжал две гири по 40 кг каждая, затем опустил прямые руки в стороны, держа гири телами вниз, продержал этот вес несколько секунд и снова поднял руки вверх. После чего проделал этот трюк одной рукой с гирей весом в 52 кг. Потом 5 раз выжал 120 кг и толкнул штангу весом в 137,6 кг. Последним номером было так называемое "доношение". Крылов выжал левой рукой две гири по 40 кг каждая, затем правой поднял с пола гирю весом в 48 кг. Взял ее на бицепс (согнул руку в локтевом суставе и поднял гирю к плечу) и выжал вверх. На арену вышел Збышко-Цыганевич, но смог повторить только номера со штангой: жим и толчок.

 Характер у него был крутой, морской. Показывая атлетические номера, Крылов их весело комментировал. «По отзывам публики, мои реплики всегда отличались убедительностью» - вспоминал Крылов. "Выхожу на арену, публика меня принимает с азартом, но вдруг слышу, что из первого ряда господин какой-то в чиновничьей фуражке и довольно мозглявого вида, говорит своей соседке: "Не понимаю, как можно приветствовать в наш просвещенный век грубую силу. Это просто бык какой- то!" Посмотрел я на него, остановил оркестр рукой и говорю публике: "Господа, вот этот господин говорит, что я бык... Хотя я человек интеллигентный, но работаю на арене потому, что люблю силу... А в общем, нахожу, что лучше быть сильным быком, нежели слабым ослом, хотя и в чиновничьей фуражке, как сей субъект". Что тут поднялось в цирке - описать трудно! Аплодисменты, аплодисменты без конца». 

Он любил оценивать людей лишь только с точки зрения их физической силы. Про знаменитого В.Л.Дурова говорил: «Хороший артист, только, в общем – то ничего не стоит, т.к. штанги моей поднять не может». Большей обиды ему нельзя было нанести, чем сказать: «Что-то у тебя, Федотыч, шея похудела.» От этого он приходил в ярость. 

Яков  Чеховской (Якуба)

(1879 – 1941)
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Родился в Гродно. Родители не отличались, какими-то удивительными физическими данными. Отец, присяжный поверенный, мечтал для сына о юридическом поприще. Но еще в гимназии, под руководством учителя ФК, (хорошие учителя – обычно военные, были редкость) начал заниматься гиревой гимнастикой. Увлекался цирком. Видел в цирке номер «живая карусель» и после тренировок, повторил номер в гимназии, прослыл первым силачом.

После гимназии пошел не в университет, а в гусарский полк, квартировавший в Варшаве. Продолжал заниматься.  На неком празднике перед лицом начальства подлез под лошадь и пронес ее несколько кругов (400 кг). После чего однополчане сагитировали его участвовать в цирке на чемпионате борцов, где любому желающему, продержавшемуся 5 минут против чемпиона, обещано было 300 рублей.  Обычно желающие не могли противостоять чемпиону, но Чеховской не только выстоял, но и за 3 минуты, положил соперника на лопатки. 

Естественно, после этого ни о какой карьере военного не было и речи. Только цирк. Как борец, Чеховской был очень техничен, не раз выходил победителем различных чемпионатов. Но мировую признательность он получил, не как борец, а как атлет, работающий с тяжестями.

«Атлетические игры» - так назывались его номера. Он бросал двухпудовые гири  и ловил их на обнаженную грудь. Носил на вытянутой руке 6 человек (примерно 400 кг). На плечи водружалась двутавровая балка, за концы которой с обеих сторон цеплялись люди (40 человек), поджав под себя ноги, сгибали балку в дугу: давление на тела атлета достигало до 2500 кг (однажды под ним провалилась сцена, и Якуба сломал ногу). В стойке  «борцовский  мост», Чеховской держал на себе 10 человек, при этом трое из них сидели на 10-пудовой штанге, находившейся на вытянутых руках атлета (общий вес составлял 900 кг). Держал на себе площадку, на которой размещался целый духовой оркестр,  исполнявший марши. В заключение через грудь атлета по деревянному помосту проезжали 3 грузовых автомобиля с 20 пассажирами в каждом.

Его антропометрические данные были следующие: рост – 180 см, вес 125 кг, окружность грудной клетки 138 см, окружность шеи – 52 см, бицепс – 50 см.

Шаляпин Ф.И. говорил о Якубе: «Вот чего может достичь человек путем настойчивого  самоусовершенствования».

Занятия с тяжестями стали очень популярны в среде образованных людей того времени, такие писатели как В.Гиляровский, А.Чехов, А.Куприн занимались в гимнастических обществах. 

Вот так  описывал А.И. Куприн состязания по тяжелой атлетике: «…состязание началось с 5 пудов (90 кг). Каждый брал длинную железную штангу с большими шарами на концах, взбрасывали ее на грудь, с груди толчком всего тела выкидывали кверху. После каждого тура в шары насыпали горсть или две картечи». 

После революции Я. Чеховской (кстати, стоя случайно на набережной Невы, видел и слышал выстрел «Авроры») возглавил спортивный клуб Петроградского военного округа. Отвечал за всю спортивную работу в округе. Денег не получал, только паек и служебную лошадь. Хотя из одной поездки за границей, привез из Германии «Опель», но горючего не было.

С именем Я.Чеховского связано создание первых советских тяжелоатлетических  коллективов. В ту пору появились у него ученики. Например, М. Буйницкий в 1923 г.  установил мировой рекорд в рывке левой рукой.

На основе собственного опыта Я.Чеховской выработал следующие методические  рекомендации для тяжелоатлетов:

1. Чтобы добиться заметных результатов в тяжелой атлетике, необходимо воспитывать в себе силу воли и выдержку. Без этого ничего не получиться.

2. Начните занятия с гирь. Ни один вид спорта не развивает так мускульную систему, а заодно и фигуру, как гиревая гимнастика.

3. Тренируясь, избегайте резких, внезапных переходов от легких, спокойных упражнений к более сложным, требующим большого напряжения. Иными словами, тренировки следует начинать с более легких и менее утомительных упражнений и ими же завершать ее. Самые трудные упражнения должны приходиться на середину занятий.

4. Устраивайте между отдельными упражнениями короткие паузы. Они нужны для выравнивания дыхания и кровообращения.

5. Выполняйте упражнения во всех положениях: стоя, сидя, лежа, с колен. Этим вы достигнете равномерного развития мышц.

6. Не доводите себя во время тренировки до изнеможения. Если гиря или штанга покажется вам тяжелее, чем на самом деле, прекратите занятия.

7. Во время тренировки не следует ни разговаривать, ни тем более курить.

8. Нормой жизни должна быть абсолютная трезвость.

9. Тренироваться можно ежедневно, но не более чем по часу и с весом, который меньше веса вашего тела. Упражняться с весом равным весу собственного тела можно лишь раз или два в неделю. Штангу брать лучше такую, чтобы большой и средний пальцы легко смыкались.

Чеховской был ярым пропагандистом тяжелой атлетики, писал статьи, был тренером, даже снимался в кино.

Умер 31 июня 1941г. 

Несмотря на воздушную тревогу, на похороны Я.Чеховского пришло очень много народу.

Георг Гаккеншмидт

(1878-1968)
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Уроженец Эстонии. Выдающийся профессиональный борец и атлет. Чемпион России 1898 г.  по тяжелой атлетике. Первый из русских борцов чемпион Европы (1898) и мира (1901). Рекордсмен мира в толчке одной рукой. Видный теоретик спорта, автор книги «Путь к силе и здоровью» (Москва, 1911).

Георг Гаккеншмидт всецело обязан своей силой, своей мускулатурой, своими рекордами и всей своей карьерой - исключительно тренировке... Среди русских атлетов нет ни одного, который так усердно посвящал весь свой досуг тренировке, как «Русский лев». Первоначальная «работа» Гаккеншмидта, до приезда его в Петроград в 1897 году, не была рациональной. Правда, он гонялся на велосипеде, был хорошим гимнастом, крутил уже одной рукой 240 фунтов (96 кг) и, выступая в маленьких прибалтийских цирках под фамилией «Ленц», поражал публику развитием своей мускулатуры. Но настоящая тренировка для него началась с того дня, когда с ним начал тренироваться доктор В. Ф. Краевский. Почти в три месяца Гаккеншмидт раздался в груди чуть ли не на 10 сантиметров. Достиг этого доктор Краевский усиленным питанием: для Гаккеншмидта варили  крепкий бульон. Заставлял  тренироваться с тяжестями - средним весом - на разы в течение 2-3 часов по два раза ежедневно: утром и днем. При этом обязательной была тренировка на кольцах. Очень важное значение придавалось гигиене тела, - после тренировки следовала холодная ванна и прогулка. Гантелями Гаккеншмидт тогда занимался очень мало. Зато большое внимание уделялось упражнениям с гирями и приседанию со штангой на плечах.

Первая мировая война застала его на гастролях в Германии, где он обвинен в шпионаже, чудом ему удалось перебраться в Великобританию. Г.Гаккеншмидт был талантливый человек, умелый оратор и известный писатель. Его перу принадлежит, например, такая философская книга, как «Происхождение жизни». Он вел дискуссии с такими людьми, как Джордж Бернард Шоу и Альберт Эйнштейн. 

Моор-Знаменский Вильямс (Александр Знаменский)

(1877-1928)

Уроженец Москвы. Профессиональный цирковой атлет, исполнял рекордные силовые номера: делал сальто с двухпудовыми гирями в каждой руке, носил на спине рояль с тапером, на груди держал платформу с оркестром, жал с борцовского моста 132 кг, жал одной рукой две двухпудовые гири, поставив их одну на другую. Содержал платную спортивную арену, давал частные уроки тренировки. Имел замечательные антропометрические данные: рост 170 см, вес 88 кг, обхват грудной клетки 118 см, обхват талии 82 см, обхват шеи – 46 см, обхват бицепса 43 см, икры – 40 см, бедра 61см.
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Иван Лебедев «Дядя Ваня»

(1879-1950)

Воспитанник и сподвижник доктора В.Ф.Краевского. в начале века содержал в Петербурге частные атлетические арены. Талантливый организатор соревнований борьбе, неизменный судья всех российских чемпионатов, один из первых квалифицированных тренеров. Выдающийся популяризатор борьбы и тяжелой атлетики. Редактор – издатель популярного физкультурного журнала «Геркулес» (1912-1917), автор первого русского учебника «тяжелая атлетика» (1916).

Рекомендации И. В. Лебедева для начинающих атлетов 
(Из книги «Тяжелая атлетика», 1916 г.)
«Мой учитель, доктор В. Ф. Краевский, на уверения многих противников развития тяжелыми гирями, что «можно надорваться», отвечал так: «Если вы гирю можете поднять, то вы не надорветесь; а если не можете ее поднять, то тоже не надорветесь, потому что не поднимете». Это было довольно остроумно, но не совсем верно, так как, занимаясь тяжелыми гирями без знаний основных законов тяжелой атлетики, можно надорваться, и попортить здоровье. Между тем основные законы тяжелой (гиревой) атлетики очень несложны. Вот они: 
1. Не поднимайте гирь порывисто (особенно не отрывайте их резко от земли) и вы не надорветесь;

2. Не задерживайте дыхания во время поднимания гири (и подходя к ней); 

3. Не напрягайте понапрасну других мышц, кроме тех, которые выполняют нужную «работу»: например, выжимании и толкании двумя руками совсем не надо крепко сжимать гриф штанги; при всяком движении с гирями напряжение требуется только для поднимания, опускать же гирю надо совсем легко без всякого напряжения мышц; 

4. «Работайте» постоянно плавно, без резких движений, даже при толкании все темпы движения должны быть плавными; 

5. Не нервничайте ни во время «работы», ни приступая к ней, то есть не бойтесь гири, уверьте себя в том, что вы должны поднять гирю, что вы не можете ее не поднять.

 Если усвоите себе эти правила, то ни малейшего вреда от тяжелой атлетики вам не будет, а получится несомненная большая польза: увеличение силы, развитие мускулатуры и сознание собственной силы. Каждый человек может сделаться раза в два-три сильнее, и тяжелые гири - один из могущественных способов делать человека сильнее. 

При занятиях тяжестями надо делать различие между подниманием рекордным и подниманием тренировочным. В стремлении к рекордам нужно быть очень осторожными. Новичкам лучше всего нужно на год или на два отбросить всякую мысль о рекордах. Укрепляйте и закаляйте свой организм тренировками в нескольких видах спорта - самых разнообразных, и только после этого приступайте к рекордным тренировкам. Если «рекорд не идет», не огорчайтесь и не отказывайтесь от тренировки: в сущности говоря, ничего на свете не переменится от того, что вы не подняли на 10 фунтов больше, а польза от тренировки по-прежнему вам будет большая. 
Относительно режима жизни: «организм человеческий не терпит стеснений, но излишество каждое вредно». Что касается пищи, то решительно не советую есть мясо: оно вносит в ваш организм продукты гнилостного разложения и образует мочевую кислоту, отравляющую организм. Основное правило для еды: жевать как можно медленнее. Пить спиртные напитки, курить - совсем не советую. Спать - 7-8 часов. Одеваться, не кутаясь и не нося теплого белья. Свежий воздух и вода (души или обмывания) - необходимы для каждого человека, желающего быть сильным и здоровым. 
Вот тренировочная схема для любителя-тяжелоатлета, предполагая, что он - свободен целый день. Встать в 8 часов утра. Воздушная ванна 5 - 10 минут. Вольные движения - 5 минут. Гантели легкие - 10 минут. Растягивание резины - 10 минут. Вольные движения - 5 минут. Бег (хотя бы на месте) - 3 - 5 минут. Воздушная ванна (пока успокоится сердце), душ (обливание или обтирание всего тела). Лечь в постель, закрывшись теплым одеялом, чтобы пропотеть. Встать и обтереться водой комнатной температуры с одеколоном или спиртом. Съесть 2 - 3 яйца всмятку и выпить 1 - 2 стакана горячего молока с сахаром. Одевайтесь и идите гулять. Ходите быстро, но отчетливым, ровным шагом. Иногда переходите на бег. Прогулка продолжается 1 - 2 часа. Придя домой, займитесь, если есть кольца или брусья, гимнастикой на них, а если нет, то выжимайте себя на стульях. Через каждые 1 - 2 дня увеличивайте количество повторений. Тренировка с резиной - 10 минут. Прыжки - 5 минут. Воздушная ванна - 3 минуты. Обтирание всего тела. Завтрак. 

Через два часа после завтрака - тренировка тяжелыми гирями, причем один день посвящайте выжиманию и выталкиванию, другой - выталкиванию вырыванию, третий - одному выжиманию. К этим движениям обязательно ежедневно прибавлять: выжимания лежа на разы, приседания на носках со штангой на плечах за головой и притягивание на бицепсы. Затем, держа штангу хватом снизу, сгибайте разгибайте руки в лучезапястных суставах. Тренировка с тяжестями производится с очень небольшим весом; пример: атлет может выжать двумя руками 72 кг - тренировку он должен начинать с 32 кг и заканчивать с весом в 56 кг. Продолжается гиревая тренировка - один час. Гантели - 15 минут. Бег - 5 - 10 минут. Обтирание всего тела. Прогулка.

Рекомендую заняться другими видами спорта: плавание, футбол, гребля, велосипед, а зимой - коньки или лыжи. Обед - очень много фруктов, - сырых вареных. Через 2 часа после обеда - тренировка в борьбе с партнером: сперва силовая, затем - на приемы. Продолжается 1 час, с перерывами. Затем гимнастика на аппаратах (тренажерах) или вольные движения - 5 - 10 минут. Обтирание тела одеколоном. Прогулка. Придя домой - напиться горячего молока с сахаром, но не ужинать. В 12 часов - спать. При этом тяжелыми гирями заниматься - три раза в неделю: через день. Самая лучшая гиревая тренировка - раздельным весом. Если есть возможность брать уроки бокса, то в свободные дни займитесь боксом. Один день в неделю - полнейший отдых от всякой тренировки, кроме занятий другими видами спорта на свежем воздухе: футбол и т. д. 

Нечего и говорить, что среди спортсменов очень немного счастливчиков, которые имели бы возможность и досуг посвятить весь свой день тренировке. Но свободное время, в меньшем или большем размере, есть у каждого человека и утром, и днем, вечером. Составьте себе, по вышеприведенному образцу, краткую схему тренировки так, чтобы она была не менее разносторонней. Через два года вы будете сильным и всесторонне развитым атлетом и тогда можете начать специальную тренировку». 

В 20-е годы борьба ушла из цирков. Борьба практически полностью перешла на спортивную основу. Были нападки и на атлетику. Но она устояла. Хотя как вид спорта тяжелая атлетика стала развиваться семимильными шагами. Но  до сих пор на сцене цирка выступают силачи. 

После войны из цирковой среды вышел Г. Новак, заслуженный артист РСФСР первый чемпион мира СССР (тяжелая атлетика), завоевавший этот титул в 1946г. После него только в 1948 г. чемпионами мира стали М. Ботвинник (шахматы) и М. Исакова (коньки).

Его цирковой номер был следующим: Новак ложился на спину, его сыновья клали ему на ноги штангу весом 230 кг, в руки давали 130 кг штангу. Затем на ноги отца вставал старший сын, держащий в руках 60кг штангу, меньший – опираясь на гриф штанги в руках отца, делал стойку на руках (общий вес более 500 кг).

В. Дикуль – современный силач. Человек феноменальной воли.  Повредив позвоночник, будучи парализованным, смог встать, придумав свою систему гимнастики и снова выйти на арену. По окончании цирковой деятельности занялся врачебной практикой.

В 1985г. спортивная общественность широко отмечала 100-летие русской тяжелой атлетики. На арену зимнего дворца в С.-Петербурге, как и прежде, вышли и силачи – тяжелоатлеты и борцы.  

1.5. История становления женских силовых видов.

«…Только атлетически развитые женщины истинно красивы и лишь

 занятия с тяжестями дают женщине истинную красоту!» 

 «Железная Марта»

Казалось бы, только в конце ХХ века женщины стали осваивать  мужские виды спорта, такие как - тяжелая атлетика, бокс, хоккей с шайбой, пауэрлифтинг, борьба, дзюдо и другие. К примеру, первый чемпионат мира по тяжелой атлетике среди женщин прошел в 1985 г., а первый Чемпионат России – в 1991г.; первый чемпионат мира по пауэрлифтингу среди женщин состоялся в 1980 г., женская сборная нашей страны по пауэрлифтингу дебютировала на Чемпионате Европы в 1991 г. 

Однако, это не совсем так. Женщины начали демонстрировать свою силу на много раньше.
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Конечно, всем известно, что борьбу против половой дискриминации в спорте женщины начали еще во времена Древней Греции. Участниками Древних Олимпийских Игр могли стать только свободные мужчины греческого происхождения. Женщины же не только не могли участвовать в соревнованиях, но им  под страхом смертной казни был запрещен проход в Олимпию даже в качестве зрителя. Существовало поверье, что присутствие женщины на стадионе отбирает мужскую силу и грозит опасностью выступающим атлетам.

Исключение было сделано лишь однажды. Мать одного из участников выдала себя, когда ее сын стал чемпионом. Благодаря тому, что это была легендарная спортивная семья, так как в разное время отец, муж, брат и, наконец,  сын становились олимпиониками, ее не казнили, как того требовал существующий закон. 

Для незамужних девушек этот запрет не распространялся. И хотя они не могли участвовать в самих олимпийских играх, не далеко от Олимпии устраивались состязания девушек в честь богини Геры, они так и назывались  - герии. Девушки соревновались в беге на 5/6 стадия (160м).

По мере развития общества и становления системы  физической культуры женщины становились все более заметными участниками спортивного движения.

На I Олимпийских играх (1896) женщин среди участниц не было. Но уже в Париже (1900) на II Олимпийских играх  приняли участие 11 женщин. В 1924-[image: image17.png]Mapura WanHosa




1936 гг. женщины имели право участвовать лишь в соревнованиях по четырем видам спорта – плавание, гимнастика, легкой атлетике, фехтованию. В 1952 г. доля женских видов спорта составила уже 16,8% общей   олимпийской программы; в 1972г. -22%; в 1992 г. – 38,1%; а в 2004 г. уже более 50%.     

К началу ХХ века женщины старались ни в чем не уступать мужчинам. В то время в мире появилось немало женщин, занимающихся борьбой, боксом и выступающих с силовыми номерами. Выступления женщин-борцов часто проходили под музыку, а жюри и судей иногда выбирали из зрителей. 
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О женских чемпионатах по борьбе того времени написано много критических статей - дескать, это грубое, малоэстетичное зрелище. Но время подтвердило несправедливость этого мнения. Сейчас в программе Олимпийских игр можно увидеть и женское дзюдо, и борьбу, и тяжелую атлетику, что говорит о признании обществом  права участия женщин в соревнованиях этих видов спорта. 

Однако начало ХХ века, как известно, было еще и эпохой борьбы за женское равноправие, причем во всех сферах общественной жизни. Неудивительно, [image: image19.png]


что женщины  заявили свои претензии и на борьбу, которая до тех пор считалась исключительной привилегией сильного пола. 
    

 7 мая 1907 года в г. Санкт – Петербург в увеселительном Крестовском саду на Крестовском острове начался Первый чемпионат женской борьбы, продолжавшийся больше месяца и закончившийся 8 июня торжественной раздачей призов. Среди участниц были довольно известные спортсменки не только из России, но и из Германии и Швеции, награжденные призами и имевшие громкие титулы.               
     О женском чемпионате много говорили в обществе. И это несмотря на то, что как раз в то время проходили не менее важные события как в спортивном мире  (первая международная автомобильная выставка, первая международная гонка моторных лодок), так и в политическом (роспуск II Государственной думы, что ознаменовало начало «столыпинской реакции»). Однако, столичным господам было не до того, они во всех подробностях обсуждали женский чемпионат по борьбе, делали ставки на победителя. 
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Женская борьба не на шутку взволновала столичное общество. Одни находили это зрелище безобразным, уподобляющим женщину животному, другие, наоборот, считали движения женщин - борцов пластичными, а их самих прекрасными. Тем не менее, скандальное зрелище стало привлекать массу публики. И как только чемпионат в Крестовском саду закончился, спустя десять дней начался новый, на сцене одного из самых популярных увеселительных садов Петербурга - «Аквариума».

 Женщины - борцы начала ХХ века внесли свою лепту в пропаганду силовых видов спорта в целом. Большинство из них ответственно относилось к выступлениям, серьезно тренировались, занимались со штангами, гантелями и гирями, были сторонниками строго режима, в отличие от многих мужчин – борцов.

Публике в цирке нравились женские чемпионаты, поскольку  это были  не лишенные красочности зрелища, которые на афишах определялись, как «сила – красота – грация – техника». В своих открытых костюмах с пышными оборками, в мягких борцовках с высокой шнуровкой, доходившей до половины голени, и широкими наколенниками, участницы чемпионатов выглядели довольно эффектно. Среди  них были достаточно стройных атлеток. Были и настоящие богатырши, например, мадам Знаменская, весившая 160 кг.

 К слову сказать, женщины-борцы вели строгий образ жизни, не допускали никакой фривольности в поведении. Не случайно самые известные российские борцы и силачи того времени И. Поддубный, И. Заикин, Вахтуров, Шемякин, Я.Чеховской по-товарищески относились к женщинам-борцам, уважали их нелегкое занятие, видели в них равноправных коллег.

Кстати, одной из самых известных была –  Маша Поддубная, жена Ивана Поддубного. До 1910 года она шесть раз завоевывала титул “чемпионки мира по борьбе”. Цирковые афиши извещали, что она приглашает всех желающих на цирковую арену попробовать удачи в борьбе с ней (после того как она победит всех членов своей борцовской команды). Известен лишь один случай, когда Маша была побеждена женщиной из зала - ее победила по всем статьям и положила на лопатки миниатюрная дама, оказавшаяся знаменитой Трефиловой-Бубновой, которая при собственном весе 52 кг выжимала 57 кг и с этим результатом завоевала третье место по поднятию тяжестей среди мужчин легчайшего веса. В одном цирковом представлении женщины могли  выступать и как борцы,  и как  атлеты с демонстрацией силовых номеров. Например, В конце 1900-х годов прославилась некая Лариса Белая, псевдоним "Печь" (сибирячка, родом из Омска), гастролировавшая по России и за границей с силовыми номерами. Высокая и полная Лариса (весом около 120 кг при росте 185 см) практиковалась также в цирковой борьбе, которая была организована очень умело и вызывала неописуемый восторг зрителей. На одной из афиш 1900-х годов было написано: "Непоборимая Лариса Белая. Всего три дня в Пензе. [image: image21.png]


Поднимает и подбрасывает тяжести. Вызывает на борьбу смельчаков обоего пола”.

Из российских женщин – атлетов, известных в дореволюционное время, особенно выделялась Мария Лоорс или Марина Лурс (настоящее имя – Мария Лоорбер, эстонка). Используя подлинную биографию Марии Лоорберг, писатель Андрес Ехин написал роман с характерным названием: "Она одолела сотню мужчин". Лоорс носила 2-3 человек на спине, удерживала на ногах штангу, с повисшими на ней 4 мужчинами. Выжимала гири весом 64 кг, толкала стоя почти 80 кг, рвала одной рукой – 48 кг. Был в ее программе и такой  номер, она сцепляла пальцы рук, держа их перед собой на весу, и просила мужчин разъединить их. Редко кому удавалось  это сделать.

Журнал "Геркулес" в 1913 году сообщал: "Особенное внимание привлекает к себе атлетка Марина Лурс. Великолепно [image: image22.png]A0 NosEAb! - OAHO MIHOBEHUE!
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сложенная, с массивной, но изящно очерченной мускулатурой, Лурс проделывает такие номера, которые впору хорошему мужчине-атлету. Она работает, как Геркулес старого доброго цирка. Каждый трюк закончен, каждое движение дышит сознанием силы, и в то же время фигура Марины Лурс не только не огрубела, а даже поражает своими мягкими пластическими линиями... Пусть же в городах, где появятся на цирковых стенах плакаты Марины Лурс, пойдут в цирк посмотреть на нее городские дамы, чтобы видеть эту дочь Евы, по праву гордую своей силой и гармонией форм". Одесские газеты в 1913 году взахлёб писали о приезде в город некой Марины Лурс, уже потрясшей до этого зрителей Европы. "Её коронным трюком было поднять ногами шест, на котором, как петухи на насесте, располагались девять мужчин. Она, между прочим, этот груз ещё и вращала. И тот, кто думает, что при этом утратила женственность, пусть зальётся краской стыда за свои сомнения". Ученица энтузиаста тяжелой атлетики А. И. Андрушкевича, первого тренера, знаменитого Георга Гаккеншмидта, Марина Лурс считалась сильнейшей женщиной России. Начав тренироваться в 1903 году, она уже через четыре года участвовала в чемпионатах по борьбе. В борьбе Марина Лурс пользовалась не столько борцовской техникой, сколько недюжинной физической силой и умением проводить силовые трюки. Она не любила возни в партере и старалась победить чисто из стойки. 
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Самым интересным борцовским поединком Марины Лурс была ее схватка с силачкой Агафьей Завидной. Марина попыталась "обнять" Агафью за талию с тем, чтобы поднять ту в воздух, но массивная Агафья не уступала Марине в силе. Женщины долго и упорно боролись, сцепившись в стойке, и, стараясь, приподнять друг друга. Мощная Агафья стала теснить и пытаться завалить Марину на спину. Под неописуемый шум и свист в зале Марина применила свой фирменный прием - в тот момент, когда Агафья подпрыгнула, Марина использовала инерцию тела соперницы, подалась вбок, развернулась и подмяла ее под себя, зафиксировав «туше». Говоря о Марине Лурс как о борце, надо отметить, что боролась она по-кошачьи "нежно" и "мягко", никогда не причиняя соперницам вреда.

Агафья Завидная, простая русская женщина-самородок, она легко выжимала на мизинцах двухпудовые гири, а по помосту, лежащему у нее на груди, проезжал фаэтон с людьми. Мало кто из женщин осмеливался бороться с ней. Она часто и успешно боролась с мужчинами, такие схватки являлись дополнением к ее силовым трюкам. После показа нечеловеческих возможностей "бабы-геркулеса" конферансье цирка торжественно произносил: "Перед вами сильнейшая в мире женщина, которая способна побороть любого мужчину. 

Большой знаток тяжелой атлетики Людвиг Чаплинский (председатель Всероссийского союза тяжелой атлетики, рекордсмен мира) с одобрением писал о некоторых выдающихся достижениях в женском силовом спорте. Из зарубежных исполнительниц он отмечал силачку, выступавшую под именем Атлета, выталкивающую 94 кг двумя руками в два темпа, и другую – мисс Вулкану, с похвалой отзывался о дочери Карла Абса 1, унаследовавшей от своего прославленного отца незаурядную физическую силу и здоровье. 

 Атлета (Анна Грюффелен) родилась в 1868 году в бельгийском городе Анверс. Начав заниматься поднятием тяжестей, Атлета очень быстро стала выполнять трюки, невозможные для большинства других людей. Без сомнения, Атлета была уникальной, талантливой и неповторимой. Обладая врожденным артистизмом, она с самого первого своего выступления, буквально покорила цирк  "Эдем Алхамбра", в котором начала выступать в 18 лет. Ничего подобного публика до нее не видела. После триумфа в Бельгии Атлета путешествует по Англии, а затем - по Европе и Америке. Всюду она имела оглушительный успех. Тысячи молодых девушек пытались подражать ей. Она любила не просто поднимать тяжести, а делать некий спектакль. Так, например один из номеров был следующим - Атлета улыбаясь, танцевала вальс,  как бы не замечая при этом, что на плечах ее - трое тяжелых мужчин. Или такой - Атлета поднимала тяжелую штангу на плечи, четверо ее помощников, одетых солдатами, подвешивали к штанге несколько тяжелых кирпичей и … сами запрыгивали на штангу. Или  начинала легко жонглировать тяжелыми металлическими шарами, двухпудовыми гирями, разрывала цепи, выполняла толчок двумя руками 95 кг. 

Выступала во главе цирковой труппы силовых акробатов – с мужем и тремя дочерьми.
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Жившая в Англии ирландка Кети Робертс ("Мисс Вулкана") выступала с [image: image26.png]


акробатическими и силовыми номерами, а иногда принимала участие в цирковой борьбе. Уже в школе Кети поражала сверстников своей силой, запросто снимая и перенося школьный орган. После окончания школы она начинает выступать в клубах Лондона, поднимая на сцене тяжести, выступая с атлетическими номерами, взяв себе псевдоним "Мисс Вулкана". Она  выполняла  известные силовые трюки.  Мисс Вулкана, единственная из женщин исполняла трюк, называемый "Казнь Геракла", когда привязанные с двух сторон лошади пытались ее разорвать, а затем она разрывала веревки, которыми была привязана к лошадям. В возрасте 30 лет Мисс Вулкана имела следующие антропометрические данные: рост - 170 см, вес - 73,2 кг, окружность грудной клетки - 102 см, талия - 68 см, бицепс - 38 см, бедро - 61 см, предплечье - 30 см, шея - 38 см. Она могла поднять над головой груз в 82 кг одной рукой, выполняла выкручивание (жим с сильным отклонением туловища) одной рукой 58,8 кг. Атлетические номера она исполняла легко и изящно.

 Существуют различные легенды о подвигах Вулканы. Рассказывают, что однажды, одетая в вечернее платье, Кети вмешалась в драку двух моряков в лондонском ресторане. Она якобы схватила обоих за шиворот и бросила в разные стороны. Одному из дерущихся это не понравилось, и он, поднявшись с пола, набросился на Кети с кулаками. Каково же было удивление публики и самого задиры, когда нарядно одетая дама схватила его за руку и закрутила ее так, что он ткнулся носом в пол. 

Боролась Вулкана редко, но, если боролась, то только с мужчинами, чтобы доказать физическое превосходство женщин. Ее излюбленным приемом, который действовал безотказно, было выкручивание рук. Когда однажды в Бристоле к ней в карман залез вор, Кети просто сжала его руку и привела в участок. "Такой женщине можно и руку отдать", - сделал в полиции заявление нарушитель. Мисс Вулкана не поняла двусмысленности заявления и тут же забрала свой иск в обмен на его руку, а уж заодно и сердце. Так преступник стал потерпевшим на целых двадцать лет...

Мисс Вулкана стала первой женщиной, доказывавшей преимущества женщин перед мужчинами, а ее изречения относительно женской силы были впоследствии использованы феминистками. Вулкана также отстаивала права женщин носить свободные спортивные одежды и заниматься силовыми упражнениями.

Большой популярностью у зрителей всей Европы пользовалась «Железная Марта». Марта Кан родилась в Вене в 1903 году. Родители ее были цирковыми акробатами. Наверное, никто не скажет о ней лучше, чем она сама: «Я - самая сильная женщина в мире. Я понимаю, что это - спорно, но я каждый день доказываю это, я - настоящая "стронгвумен". Вы смотрите на меня и говорите - "слабый пол". Но, я докажу вам обратное. Луи Сир, признанный мэтр "железа", держал на своей спине до двух тонн, но весил при этом 160 кг. Я же вешу всего 60 килограммов, но могу удержать на моих хрупких плечах 1700 кг. Посчитайте сами - кто из нас сильнее?..

Конечно, я не показываю свою силу своим видом. Но, газеты называют меня "Атласом в юбке" и "Женщиной-Геркулесом". Дайте мне подкову - и я разогну ее голыми руками. Дайте мне кусок стали - и я вылеплю из него все, что вы захотите. И не надо представлять меня этаким чудищем с выпученными глазами и вздувшимися от напряжения венами, уродующими мою красоту. Я красива, моему лицу позавидует любая примадонна, но не всякая из них обладает таким телом как у меня! [image: image27.jpg]


Я считаю, что только атлетически развитые женщины истинно красивы и лишь занятия с тяжестями дают женщине истинную красоту!»

Феминистка и атлетка Кати  Брумбах, псевдоним «Сандвина» была  самой знаменитой силачкой своего времени. Она обладала исключительными физическими данными: вес 85кг, рост 184см, окружность бицепса - 44 см, окружность запястья - 20 см, окружность бедро - 67 см. Сандвина сумела превзойти в силовых упражнениях самого Евгения Сандова, от которого она и взяла свой псевдоним (“Сандвина” - женская производная от “Сандов”). В течение многих лет [image: image28.jpg]


Катя выступала вместе со своей цирковой семьей. Наиболее волнующая часть семейных силовых и акробатических выступлений с участием Сандвины начиналась с момента, когда ее отец объявлял, что даст сто марок любому мужчине в зале, кто сумеет побороть Катю. Говорят, что никто не смог заработать эти сто марок. Будущий муж Кати, Макс Хейманн (с которым она прожила 52 года), был одним из смельчаков, которые приняли этот вызов. Вот что он сам рассказывал: "Когда я вышел на арену, я подумал, что, если бы я сумел заработать эти 100 марок, это было бы самым экстравагантным заработком в моей жизни. Но мои мысли были внезапно прерваны, и единственное, что я запомнил - вращение моего тела в воздухе, мелькание голубых небес в глазах, а затем свободное падение. Задыхающийся, я очутился на полу, в полубессознательном состоянии. Я увидел нагнувшуюся надо мной девушку, которая спрашивала: "Я не повредила вас?" Затем она взяла меня на руки, как куклу и понесла в свою палатку".

На афишах Сандвины было написано: «Невозможно описать словами этот феномен. Приходите и посмотрите сами!» Действительно, как описать женщину, свободно поднимающую веса более 100 килограммов? Сандвина гастролировала с известным в Европе цирком "Барнум и Бейли". В конце 20-х цирк приехал на гастроли в США. Имя Сандвины стало синонимом силы. Известен тот факт, что самопровозглашенный «Железный Король» Америки Зигмунд Брейтбарт  выступал с номерами, подобными тем, что выполняла Сандвина. Зная, что Катя превосходит его по силе, Зигмунд, дабы "не повредить своей репутации" предпочитал никогда не выступать в одном городе с Сандвиной.
      Другая  силачка, американка Ада Эш (родилась в1906 г.) была способна поднять платформу с лошадью. Ада была исключительно смелой и мужественной женщиной – она боролась с крокодилами, получив множество серьезных укусов в челюсть, руки и ноги. Не убоявшись крокодилов, она была [image: image29.jpg]


готова к единоборству и с себе подобными, став опытным борцом и тренером по борьбе.

В 1924 году очаровательная двадцатичетырехлетняя австрийская силачка Марта Фарра (на снимке она закручивает стальной стержень вокруг своей руки) объявила себя самой сильной женщиной планеты. При собственном весе 55 кг она  поднимала платформу, весящую 3500 фунтов (более полутора тонн), на высоту 75 см. Она также тренировалась в вольной борьбе и участвовала в борцовских соревнованиях. 

В связи с выше сказанным,  удивителен тот резонанс и возмущение, возникшие в обществе, когда на мировую арену в конце ХХ века, вновь вышли женщины, поднимающие тяжести и борющихся уже по программе Олимпийских игр.

Но в целом то, чем занимались женщины – атлеты в то время, было шоу, демонстрация силовых возможностей женщины. К спорту с его правилами соревнований, весовыми категориями и непосредственным соперничеством они подошли много позже, в конце ХХ века. Международная федерация тяжелой атлетики признала женскую тяжелую атлетику в 1984 г. Первый чемпионат мира среди женщин по тяжелой атлетике состоялся в 1987 г., первый чемпионат Европы в 1988г. В России чемпионаты по тяжелой атлетике начали проводиться с 1991 г. И только в 2000 г. женская тяжелая атлетика была включена в программу Олимпийских игр. И в настоящее время это единственный силовой вид спорта признанный МОК.

1.6. История становления методики развития силы

Как это не удивительно, но однозначного мнения по поводу того, как надо  развивать силовые способности не было еще даже в середине ХХ века.

Само понятие «сила» известно давно. Слову «сила» принадлежит своеобразный рекорд. Почти в любом толковом словаре объяснению этого слова  отводится едва ли не самое большое место. Например, в  словаре русского языка С.И. Ожегова (1964) мы видим 11 различных толкований.  Первое значение «силы» по Ожегову С.И. следующее: «Сила – способность живых существ напряжением мышц производить физические действия, движения, также вообще – физическая или моральная возможность активно действовать». 

В настоящее время «силу» определяют следующим образом:  сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. В теории физической культуры традиционно используют термин «силовые способности».

Силовые способности – это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила». 

Интерес к развитию силы обнаружился очень давно, в Древней Греции (VII-IV в.в. до н.э.). Древние греки мерились силой, поднимая камни, железные балки и ядра. Они же изобрели и гантели и упражнения c ними для развития силы.

Честь изобретения принципа постепенности в увеличении нагрузок, скорее всего, принадлежит шестикратному олимпийскому чемпиону Милону из Кротона, носившему на плечах подрастающего быка.

Римляне  высоко оценили упражнения с гантелями и переняли их у греков. Знаменитый в Риме врач Клавдий Гален (130-200 гг. до н.э.) в своей книге «Сохранение здоровья»  наглядно описал упражнения с гантелями для молодежи от 14 до 20 лет, предназначенные для развития силы рук, ног и туловища.

В древней Греции и в Древнем Риме различались типы телосложения, пригодные для того или иного типа палестрики, имелись разработанные методики развития физических качеств (поднятие груза в различных положениях туловища, бег в воде на разной глубине, применение упражнений с отягощением). Процесс физической подготовки к агонам включал в себя большие (макроциклы) – 4 года и малые (микроциклы) – 4 дня. Но в целом особенности методики и их содержание до наших дней не дошли.

Принцип разносторонности впервые был провозглашен великаном Гаргантюа, персонажем Ф.Рабле (1494-1553). Данный герой замечательно прыгал, бегал, стрелял из всех видов известного тогда оружия, правил судном, лазил по канатам и деревьям и, главное, впервые в этом произведении был упомянут такой силовой снаряд как гиря. 

«…для укрепления сухожилий ему отлили две болванки  из свинца, каждая весом 8700 квинталов весом, которые он называл гирями. Он брал с земли по одной в каждую руку и держал их над головой…» (1532 г.)

Один из основателей гимнастики немец И.Х. Гутс-Мутц (1759-1839) в своем учебнике описал различные упражнения с тяжестями. Он рекомендовал использовать тяжести, подвешенные к палке. Занимающийся мог менять величину нагрузки, если брался за палку ближе или дальше по отношению к грузу.

Но даже в конце ХIХ века единой методики развития силы не существовало. Несмотря на усилия российского кружка любителей тяжелой атлетики во главе с доктором В.Ф.Краевским и других просветителей в данной сфере, однозначного мнения по поводу как стать сильным  не было. Поскольку не существовало еще конкретных правил соревнований по силовым видам, несмотря на то, что тяжелая атлетика была в программе I Олимпийских игр (1896),  то соответственно, не было и конкретной методики.

В то время не было спортивных школ. Не было тренеров, их помощников. Все строилось на самотренировках спортсмена. Имелись отдельные «атлетические кабинеты», которые принадлежали частным лицам и держались за счет меценатов. В Петербурге открылась «Школа физического развития»    И. В. Лебедева. С ней соперничала «Атлетическая арена» В. Ф. Пожидаева. Имелись немногочисленные спортивные магазины. Но уже стало издаваться большое количество литературы, посвященной вопросам силовой подготовки. Выпускался журнал «Геркулес» (1912-1917), в котором печатались конкретные примеры тренировочных занятий, режима дня, рациона питания известных борцов и атлетов. Вот фрагмент из статьи «Метод жизни чемпиона-атлета Яна Краузе»  (Журнал «Геркулес» № 13 за 1915 г.):
 «… Главный секрет моих успехов по тяжелой атлетике заключается в том, что я раз и навсегда поставил себе целью вести суровый, строго определенный образ жизни, от которого никогда не отступаю. Так же не отступаю никогда от принятого мною метода тренировки и распределения дня.

 Вот как идет мой день. Встаю в восемь часов утра. Пью два стакана сладкого чая и съедаю булку с маслом и два яйца. Иду на службу. Возвращаюсь домой и обедаю: очень мало мяса, много зелени, фрукты и обыкновенно гречневая каша. Аппетит у меня хороший, только досыта не наедаюсь, а встаю из-за стола с таким чувством, что мог бы еще подзакусить...

 Отдыхаю. Пью молоко с черным хлебом. Иду гулять - не менее 4 - 6 верст. Придя домой, два раза в неделю тренируюсь с 8 часов до 11 часов вечера, причем на тяжести отвожу полтора часа столько же на вольные движения. Из гиревых упражнений преимущественно тренируюсь на толчковых движениях - (выжимания не люблю). Стараюсь один раз в неделю проделать все движения. Гантелями я совершенно не тренируюсь и считаю их для рекордсмена-гиревика совершенно излишними. Спать ложусь в 12 часов ночи, и так - день за днем». 

В целом, характерной чертой атлетики начала века, было многократное повторение многочисленных упражнений со штангой, гирями, гантелями непредельного отягощения, т.е. конечным результатом такой тренировки являлась силовая выносливость.

Например, Евгений Сандов в книге «Сила и как сделаться сильным» (1900) говорит: «Главное правило, не поднимать таких тяжестей, для которых требуется чрезмерное напряжение. Вообще, медленно поднимаются тяжести от плеч выше головы, а быстрее – от земли до плеч. Посмотрите сколько раз вы можете поднять данную вещь с самого начала; потом вы увидите, что вы можете эту вещь 10 раз без особого напряжения, то в следующие дни прибавляйте по 5 фунтов» (1 фунт ≈ 400г).
В книге А. Штольца «Силач. Самоучитель к развитию силы и мускулов» (1910) утверждалось: «…нельзя ограничить подымание больших тяжестей единичным исполнением упражнений. В то же время, дабы избегнуть дурных последствий, нельзя преувеличивать свои силы и пользоваться для упражнений тяжестью, для подъема которой надо делать большое напряжение сил. Одни только попытки поднимать слишком  большие тяжести крайне вредны». Считал, что штангу весом 50 фунтов надо поднимать по 10 раз и через каждую неделю добавлять еще 1 подъем.

А.Н.Таушев (1902) писал, что заниматься можно лишь с гирями, вес которых меньше собственного веса спортсмена. С весом же, равным собственному, можно упражняться  лишь 1-2 раза в неделю.

Б.Скотак (1906) – вес гирь должен быть всего от 3 до 12 фунтов. Поднимать его можно 10 раз, за исключением некоторых упражнений 4-5 раз. 

«Дядя Ваня» Лебедев уже тогда рекомендовал известные «пирамиды»: при максимальном жиме 200 фунтов следующая схема: 120 фунтов х10раз; 130х10; 140х10; 150х5; 160х5; 170х3 и обратно: 160х5; 150х10; 140х10; 130х15; 120х20.

В своей книге «Тяжелая атлетика» (1916) И.Лебедев отговаривает поднимать большие отягощения: «Тренировка с тяжестями производится с очень небольшим весом; пример: атлет может выжать двумя руками 72 кг - тренировку он должен начинать с 32 кг и заканчивать с весом в 56 кг».
Даже в учебнике Н.И. Лучкина «Тяжелая атлетика» (1947) принципиально ничего не изменилось в методике развития силы. Например, «…атлет может выжать 50 кг 10 раз подряд, а 55 кг – только 6 раз. Следовательно, основным тренировочным весом для него должны быть 55 кг, который он должен, в конце концов, поднимать 10 раз подряд. После 55 кг атлет должен перейти к следующему весу – 60 кг, который он, естественно, поднимет вначале не более 6-7 раз. Доведя число подниманий до 10, снова прибавить вес и т.д.».

В начале ХХ века поднимание больших тяжестей, рассматривали как раздражитель огромной силы. Поэтому постоянно говорили о вреде здоровью. Однако находились те, кого не устраивало такое положение вещей. Так, 3-х кратный чемпион мира 1903-1905 гг. француз Пьер Бонн для побития рекорда тренировался с весом, который лишь на 10 кг уступал рекордному. Один раз в неделю он выжимал все, что мог.

Олимпийский чемпион 1896 г. француз Шарль Ригуло постоянно работал на весах 75-90% от максимума 

И  только  в середине ХХ века был выведен так называемый закон Гаусса распределения количества подъемов штанги (КПШ) по зонам интенсивности  для удачной подготовки к соревнованиям в тяжелой атлетике.

1 зона – вес штанги 50-60% КПШ=10%;

2 зона – вес штанги 61-70% КПШ=25%;

3 зона – вес штанги 71-80% КПШ=35%;

4 зона – вес штанги 81-90% КПШ=25%;

5 зона – вес штанги 91-100% КПШ=5%.

Как видно, до 65% тренировочной нагрузки приходиться на высокие зоны интенсивности.

В 1960 г. была определена классификация нагрузок исходя из приспособительных реакций соматической и вегетативной систем организма, связанных с особенностями силовых упражнений. Различают максимальные силовые напряжения, скоростно-силовые нагрузки и нагрузки на силовую выносливость. На основании этого были разработаны основные методы развития силы, применяемые и сейчас.

Метод повторных усилий  (H. Kabat,1947; F.Hellebrant, S.Houtz, 1956) заключается в повторном поднимании отягощения, вес которого постепенно увеличивается в соответствии с ростом мышц.

Метод кратковременных максимальных напряжений (для быстрого проявления абсолютной силы) преимущественное использование 85-95% весов с увеличением числа подходов свыше трех (R.Berger, 1962). 

В 1955г. был  разработан изометрический (статический) метод. В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает применение различных по величине изометрических напряжений. В том случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют изометрические напряжения в 80–90% от максимума продолжительностью 4–6 секунд и в 100% - 1–2 секунд. Если же, стоит задача развития общей силы, используют изометрические напряжения в 60–80% от максимума продолжительностью 10–12 секунд в каждом повторении.

В это же время был разработан метод развития быстрой силы или метод динамических усилий: использование упражнений с 20% отягощением при сочетании их (для ациклических однократных упражнений) с весом 40% от максимума в соотношении 1:5.

Коробков А.В. и другие  в 1953 году обосновал методику  развития силовой выносливости  -  применение повторной работы с весом 25-50% от максимума в среднем темпе до «отказа». 

В 1970-х гг. Верхошанский Ю.В. сформулировал систему, которая в современном варианте называется «русская пирамида» и чаще всего используется в пауэрлифтинге. Эта система требует двух тренировок в неделю на каждое силовое упражнение (жим, приседание, тяга). Первая тренировка отличается средним уровнем интенсивности, вторая - высоким. В течение четырех недель нагрузки растут в прогрессирующем режиме, далее интенсивность резко падает, что дает возможность подготовить организм к «взрыву» силы на исходе последней (шестой) тренировочной недели.

Сейчас известны  «ударный» метод - выполнение специальных упражнений с мгновенным преодолением ударно противодействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц. Например, спрыгивание с возвышения (45-75см) с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или прыжком в длину. После предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. Этот метод рекомендовал А.С.Медведев (1985) в подготовке тяжелоатлетов высокого класса. 

Статодинамический метод, характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и динамического. Для воспитания силовых способностей применяют изометрические упражнения продолжительностью 2-6 секунды с усилием 80–90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отягощения. 

Метод уступающих усилий – работа в уступающем режиме имеет ряд физиологических особенностей: а) работая в этом режиме, спортсмен может развивать силу на 10-35% большую, чем при работе в преодолевающем режиме; б) мышца выполняет работу со значительно меньшими энергетическими затратами. Самым благоприятным отягощением является отягощение 140% от возможного максимума в упражнениях преодолевающего характера. Рекомендуемая доля данной работы в тренировочном процессе 15%.
Озолин Н.Г. (2002) выделяет еще баллистический метод, который характеризуется быстрыми движениями с преодолением сопротивления и с проявлением значительной силы. Эффект данного метода связан с тем, что при растяжении мышц в них возникает рефлекторное усиление напряжения. Чем быстрее растяжение, тем сильнее рефлекс и, следовательно, эффект работы мышц выше.

В настоящее время широко распространены несколько силовых видов спорта: тяжелая атлетика, пауэрлифтинг (силовое троеборье), бодибилдинг. И каждый вид предъявляет свои требования к проявляемым силовым способностям. Тяжелая атлетика – скоростно-силовые качества, пауэрлифтинг – абсолютная сила, бодибилдинг – силовая выносливость и абсолютная сила в тренировочных занятиях и  обязательное проявление мускулатуры тела (рельефность) на соревнованиях. В зависимости от избранного вида спорта в тренировочном процессе преобладают соответствующие методы развития силы.

Становление методики развития силы можно разделить на следующие этапы:

1. Эмпирический этап (приблизительно с первых Олимпийских Игр древности 776г. до н.э. и до начала ХIХ века), характеризующийся добыванием сведением знаний о силе опытным путем.

2. Этап активного поиска (с 1885 г. – год создания российского кружка любителей атлетики и всплеска интереса к силовой гимнастике во всем мире до середины ХХ века), характеризующийся доминантой силовой выносливости, без учета особенностей проявления силовых способностей в конкретном виде спорта (например, тяжелая атлетика -  скоростно-силовая направленность).

3. Научный этап (с 1947 г. – начало научных  исследований в сфере методики развития силы до наших дней), характеризующийся бурным всплеском научного интереса к данной проблеме и разработкой основных методов развития силы.  

Таким образом, человечеству понадобилось не одно тысячелетие для того, чтобы ответить на  столь не сложный на первый взгляд вопрос: «Как стать сильным?» 

ГЛАВА 2

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ В РОССИИ

2.1. Становление тяжелой атлетики в дореволюционной России
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Днем рождения отечественного тяжелоатлетического спорта считают 10 августа 1885г. Именно в этот день  в Санкт-Петербурге был создан и организованно оформлен «Кружок любителей атлетики» под руководством врача, энтузиаста Владислава Францевича Краевского.
В программу кружка входили упражнения для развития силы и улучшения здоровья. Средства – упражнения с тяжестями различного и веса и формы. Помещение для занятий Краевский оборудовал в своей квартире. Вдоль стен на специальных стеллажах располагались шаровые и разборные штанги, гантели, гири разного веса и формы: в виде шаров, пирамидальные и пр. эта коллекция была лучшей в Европе. Была создана огромная картотека на каждого известного атлета России, Европы.

На консультацию к доктору потянулись энтузиасты атлетизма из разных уголков Российской империи. К началу 90-х гг. ХIХ века атлетические кружки по образцу кружка Краевского возникли в Москве, Риге, Тифлисе, Одессе и многих других городах. Посещали кружок и все заезжие в столицу иностранные профессионалы. Сам Краевский для ознакомления  с методикой силового спорта посетил несколько европейский стран. Привез оттуда чертежи гирь, бульдогов, штанг.

Через два года после возникновения кружка в нем появились свои рекордсмены. Со всех окраин страны потянулись к доктору силачи – самородки. Из Уфы – братья Елисеевы, из Эстонии – Георг Лурих и Георг Гаккеншмидт, из Варшавы – Владислав Пытлясинский. Помимо того, что он сделал из них известных атлетов, он научил их ремеслу тренера. Так появились первые кадры инструкторов и тренеров гиревого спорта – И. Лебедев в Петербурге, врачи Е. Гарнич-Гарницкий и А. Анохин в Киеве, братья Елисеевы в Уфе, А. Знаменский и С. Дмитриев в Москве и пр.

В 1897 г. был проведен первый Всероссийский чемпионат по тяжелой атлетике. Первым чемпионом России стал Гвидо Мейер.

В 1898 г. борьба за звание российского чемпиона развернулась между сильнейшими в то время атлетами Г. Гаккеншмидтом и С.Елисеевым. Победу одержал Гаккеншминдт. Надо отметить, что Елисеев весил на 13 кг меньше своего соперника, но тогда разделения на весовые категории еще не существовало.

В 1898 г. русские тяжелоатлеты впервые принимали участие в международных соревнованиях, которые проходили в Вене. Выступление россиян признано было успешным, а Г.Мейер получил серебряную медаль. В последующие годы сильнейшим среди русских атлетов становиться С.Елисеев. В 1899 г. он завоевывает первое золото чемпионатов мира для России. На чемпионате мира в Париже в 1903 г. он занимает второе место. Имея небольшой собственный вес (83 кг), Елисеев выступал на соревнованиях, которые проводились без деления на весовые категории. Он неизменно показывал высокие результаты.
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С. Елисеев  - первый российский чемпион мира

Сергей Елисеев родился 3 ноября 1875 года в г. Симферополе в семье повара. Рос он вместе со своими братьями в г. Уфе, куда семья вместе с отцом переехала на жительство. Здесь и начались занятия спортом братьев Елисеевых. Этому способствовали в городском цирке гастроли заезжих атлетов, которые демонстрировали свое мастерство и силу с гирями, штангой и другими тяжестями. Братья работали слесарями в Уфимских железнодорожных мастерских. Настойчивые ежедневные занятия с гирями и другими тяжестями в течение нескольких лет дали отличные результаты. Братьям Елисеевым становилось тесно в городских рамках, хотелось показать свою силу и тем более помериться ею с более достойными соперниками. Помог случай. В журнале «Нива» в рубрике «Силачи России» они прочитали о предстоящем в 1897 году в г. Санкт-Петербурге Чемпионате России. В заметке были сведения о тяжелоатлетическом кружке В.Ф. Краевского. Младший брат Александр решил написать тренеру письмо. Сергей с меньшим оптимизмом отнесся к планам брата, сказал, что им еще рано. Через некоторое время пришел вызов Александру, его пригласили на соревнования. Он выступил в обязательной программе. Результаты, показанные им, давали право встать в один ряд с сильнейшими атлетами России. Александр сообщил, что тренировался под руководством старшего брата Сергея, имеющего еще более высокие результаты. Через год Сергей приехал готовиться на соревнования в г. Санкт-Петербург. 

Доктор В.Ф. Краевский представил занимающимся Сергея Елисеева. Сергей переоделся в спортивную форму и приступил к тренировке, атлеты с интересом наблюдали за его действиями. Все они могли повторить эти упражнения, их поразило другое — легкость и непринужденность исполнения. Когда Сергей под занавес показал знаменитый трюк — разведение рук в стороны с двумя двухпудовыми гирями при довольно продолжительной паузе, раздались  аплодисменты, В.Ф. Краевский торжествовал. Он открыл редкий талант и был убежден, что Сергею Елисееву принадлежит большое будущее. По результатам Чемпионата России 1898 года Сергей получил право участвовать в Чемпионате мира, который состоялся в марте 1899 г. в г. Милане.

 Собралось 13 атлетов из разных стран. В это время не было деления на весовые категории и результатов добивались спортсмены, вес которых был 120—130 кт, а Елисеев весил 90 кг и на него поначалу не обратили внимание. Его поджарая фигура затерялась среди громоздких торсов рослых соперников. В программе пять упражнений. Первое упражнение — рывок одной рукой. Елисеев поднимает больше всех — 72 кг, затем выигрывает и толчок одной рукой — 86 кг. Сергей толкает штангу весом 143 кг и становится чемпионом мира.
Стройный, с прекрасно развитой мускулатурой, он олицетворял идеал человеческого телосложения, Сергей Елисеев намного опередил зарубежных силачей в общей сумме поднятого веса. В 23 года к нему пришла большая слава, посыпались заманчивые предложения переехать в Петербург, но он вернулся в г. Уфу.
В мае 1903 г. С.И. Елисеев принял участие в Чемпионате мира среди профессионалов. Соревнования проходили в Париже. Сложность для Сергея на этом чемпионате состояла в том, что в одиннадцати упражнениях, по которым надо было соревноваться, восемь были ему неизвестны. Разучивать их пришлось уже в Париже за несколько дней перед выходом на помост. Чемпионом мира стал француз Пьер Бонн. Сергей Елисеев занял 2-е место. «И вновь прославил он Россию», — так было написано о нем в журнале «К спорту» за 1903 год.
Это было последнее соревнование Елисеева на тяжелоатлетических помостах России и Мира, где ему всегда сопутствовала слава. С. Елисееву принадлежали шесть мировых рекордов в штанге и в гирях.
А дальше, в преддверии революции 1905 года, Сергей вступил в боевую дружину уфимских железнодорожных мастерских. Дом Елисеевых стал местом хранения оружия, боеприпасов и листовок. За Сергеем устанавливается слежка. В 1908 г. на него заводится уголовное дело по организации убийства провокатора и предъявляется обвинение в убийстве. На квартире Елисеевых 30 октября был произведен обыск. В ту же ночь Сергей скрылся из г. Уфы. Он был объявлен в розыск. Его опознали в С.-Петербурге, арестовали и переправили в Самарскую тюрьму. Сергея обвинили в деяниях, направленных на свержение существующего государственного строя. Самарский суд приговорил С.И. Елисеева к ссылке на 20 лет с отбыванием срока наказания в районах Крайнего Севера. 

В 1917 году С. Елисеев был освобожден. Ему было уже 42 года. Даже в условиях ссылки он не бросил тренировки. Жена Сергея в то время жила в Тюмени, куда он  и надеялся.
Весной 1922 года переехал с женой и двумя сыновьями в Томск.
Работать начал грузчиком. В 1922 году он начал работу бухгалтером на Томском кожевенном заводе. С этого года Сергей начал входить постепенно в спортивную жизнь. Вечерами выступал на сцене городского сада и в кинотеатре «Глобус» как борец. 
В 1927 году Сергей Иванович Елисеев организовывает в Томске первую секцию тяжелой атлетики. 
С.И. Елисеев подбирал в секцию физически сильных парней, но вместе с тем привлекал и юношей, в которых угадывал задатки силы.
В 1934 году Сергей Иванович Елисеев перешел работать в Томский индустриальный институт на должность заведующего спортивной базой и организовал первую секцию в институте. Появились хорошие условия для занятий. 

Ученики С.И. Елисеева успешно выступали на различных соревнованиях по тяжелой атлетике. Чемпионами Сибири стали Федор Карташов, Николай Курак, Михаил Помазан и др.
Воспитанники С.И. Елисеева становились хорошими тренерами и судьями.
Спортивная деятельность в институте внезапно закончилась. С.И. Елисеева в 1937 г. арестовали органы НКВД, как бывшего эсера. Он проходил по делу «Союза спасения России».

18 октября 1937 года в г. Томске С.И. Елисеев был расстрелян.
Неизвестно, что стало с его семьей — женой и двумя сыновьями.  Но память о Сергее Ивановиче жива.
С 1959 г. в г. Уфе ежегодно проводятся турниры по тяжелой атлетике. 19 декабря 1999 года в Уфе прошел Кубок Башкортостана, посвященный 100-летию победы Сергея Елисеева в Чемпионате мира.
В городе Томске в память о первом чемпионе мира С.И. Елисееве проводят каждый год соревнования школьников по гиревому спорту. 
В связи со смертью В.Ф.Краевского, а также неблагоприятной политической и социальной обстановки в России (русско-японская война и революция 1905 г.) поступательное развитие спортивного движения в России приостановилось.

Новый подъем спортивного движения в стране начинается с 1908 г. В Петербурге создается тяжелоатлетическая лига, которая стала руководить работой отдельных клубов  и кружков.  Сильнейшими организациям Петербурге создается тяжелоатлетическая лига, которая стала руководить работой отдельных клубов  и кружков. 

















 становятся: «СПб атлетическое общество», «Геркулес – клуб»,  «Санитас» в Петербурге. В Москве – «Арена Моро-Дмитреева» и замоскворецкий клуб спорта «Санитас», в Риге – «Марс», в Эстонии – «Калев».

В 1913 г.  в Берлине прошел всемирный конгресс по тяжелой атлетике, на котором принимается решение о делении участников на 5 весовых категорий, а также были приняты программа и правила международных соревнований.  Были утверждены официальные мировые рекорды в тяжелой атлетике. Представителем от России на конгрессе был Л.Чаплинский. после этого конгресса в России создается Всероссийский союз тяжелой атлетики, утверждается таблица рекордов, организуется вторая тяжелоатлетическая лига  в Москве под председательством Чаплинского.

В 1913 г. в Киеве была проведена первая Всероссийская олимпиада, где Чаплинский был главным судьей в состязаниях по тяжелой атлетике. На этих соревнованиях тяжелая атлетика еще включала в себя гири и борьбу.

Но уже на второй Всероссийской Олимпиаде 1914 г. в Риге спортсмены- тяжелоатлеты соревновались в пяти весовых категория по программе классического пятиборья: жим, рывок и толчок двумя руками, а также рывок и толчок одной рукой. Что соответствовало новым постановлениям Всемирного конгресса.

Последнее первенство по тяжелой атлетике в царской России было проведено в 1915 г. лучшими атлетами того времени периода в России следует назвать обладателей мировых рекордов: Краузе, Херудзинского, Чаплинского, Бухарова и др.

Например, результаты абсолютного чемпиона Краузе:  жим двумя руками  - 100 кг; рывок двумя руками – 109 кг, толчок двумя руками – 140,6 кг, рывок левой рукой – 90 кг, толчок правой рукой  - 110 кг.

 Подводя итоги развития тяжелой атлетики в Российской империи, следует сказать, что несмотря на незначительный численный состав спортсменов, любительский российский спорт неизменно выдвигал выдающихся атлетов, показывающих мировые результаты. Причем наших спортсменов отличала высокая техника исполнения упражнений и гармоничное телосложение (отсутствие среди спортсменов «слоноподобных» сверхтяжеловесов, в отличии от австрийских и германских атлетов). Это объясняется тем, что  у истоков тяжелой атлетики стояли представители российской интеллигенции. Например, В.Ф. Краевский и Гарнич-Гарницкий были врачами.   Спортивное движение поддерживали многие известные деятели искусства (Мясоедов, А.Чехов, В.Гиляровский, Куприн и пр.) именно такие люди обеспечили русской тяжелой атлетике правильный путь развития и совершенствования в вопросах техники и методики тренировки. В дореволюционной России вырос целый ряд выдающихся профессиональных тяжелоатлетов и борцов: Гаккеншмидт, Елисеев, Моор-Знаменский, Лурих, Морро-Дмитриев, Крылов, Седых, Поддубный, Заикин, Кащеев, Краузе, Буль, Мейер, Непланд, Бухаров, Спарре и многие другие. 
2.2. Тяжелая атлетика в программе Олимпийских игр до 1952 года

Соревнования по тяжелой атлетике входили в программу Игр I Олимпиады, состоявшихся в 1896 году в Афинах. Шесть спортсменов из пяти стран, без разделения атлетов на весовые категории, соперничали в поднимании штанги одной и двумя руками. Первыми олимпийскими чемпионами в этом виде спорта стали Лоунстон Эллиот из Великобритании, который одной рукой поднял 71 кг, и датчанин Вигго Енсен, двумя руками поднявший 111,5 кг.
На Играх II Олимпиады в Париже в 1900 году соревнования по тяжелой атлетике не проводились.
На Играх III Олимпиады в Сент-Луисе в 1904 году в соревнованиях по тяжелой атлетике участвовали пять спортсменов, без разделения на весовые категории. Представляли эти атлеты лишь две страны - четверо США и один Грецию. Оспаривали первенство в двух номерах программы - в упражнениях, выполняемых одной рукой и двумя руками.

26 апреля 1906 года в Афинах прошли неофициальные игры юбилейной Олимпиады (МОК не признал эти игры, победителей награждали медалями греческого НОК). В этих соревнованиях приняли участие 8 спортсменов из 5 стран (Австрия, Германия, Греция, Италия, Франция). Программа соревнований состояла из 2 упражнений (выжимание одной рукой и толкание двумя руками). Снаряды – бульдоги и насыпные шаровые штанги. 
Тяжелая атлетика не входила в программу соревнований на Играх IV Олимпиады в Лондоне в 1908 году и на Играх V Олимпиады в Стокгольме в 1912 году.
В 1912 году был создан Всемирный союз тяжелоатлетов, объединявший в то время не только собственно тяжелую атлетику - поднимание тяжестей, - но и бокс, а также все виды борьбы. Только после Первой мировой войны, в 1920 году, была образована Международная федерация тяжелой атлетики ИВФ.
На Играх VII Олимпиады в Антверпене в 1920 году спортсменов, участвовавших в соревнованиях по тяжелой атлетике, впервые разделили на пять весовых категорий: до 60 кг, до 67,5 кг, до 75 кг, до 82,5 кг и свыше 82,5 кг. Принимали участие 53 атлета из 14 стран. Спортсмены оспаривали первенство в троеборье — по сумме результатов в рывке  штанги одной рукой, толчке одной рукой и толчке двумя руками. Лучше других выступили штангисты Франции, у которых было 3 медали - 2 золотые, 1 бронзовая. Остальные олимпийские награды распределились так: Бельгия - 1 золотая, 1 серебряная, 1 бронзовая, Италия - 1 золотая, 1 серебряная, Эстония - 1 золотая, 1 серебряная, Люксембург - 1 серебряная.
В соревнованиях по тяжелой атлетике на Играх VIII Олимпиады в Париже в 1924 году сохранилось разделение штангистов на те же пять весовых категорий, что и на предыдущих Играх, однако на этот раз спортсмены оспаривали награды уже не в троеборье, а в пятиборье, сумма которого включала результаты в жиме двумя руками, рывке одной рукой, рывке двумя руками, толчке одной рукой и толчке двумя руками. Штангисты Италии завоевали три из пяти разыгрывавшихся золотых медалей, а французы - две.
Начиная с Игр IX Олимпиады в Амстердаме в 1928 году, в соревнованиях по тяжелой атлетике спортсмены оспаривали первенство в так называемом классическом троеборье, включавшем жим, рывок и толчок штанги двумя руками. Успешнее других на этих Играх выступали штангисты Германии, у которых в Амстердаме было З медали - 2 золотые, 1 бронзовая, Австрии - 2 золотые и Франции - 1 золотая, 1 серебряная, 1 бронзовая.
На Играх X Олимпиады в Лос-Анджелесе в 1932 году сильнейшими оказались штангисты Франции, завоевавшие 3 золотых награды. Другие медали распределились таким образом: Германия - 1 золотая, 1 серебряная, 1 бронзовая; Чехословакия — 1 золотая, 1 бронзовая; Австрия - 1 серебряная, 1 бронзовая; Италия - 1 серебряная, 1 бронзовая; Дания - 1 серебряная; США - 2 бронзовые.
В соревнованиях по тяжелой атлетике на Играх XI Олимпиады в Берлине в 1936 году лучше всех выступили штангисты Египта, у которых было 5 наград - 2 золотых, 1 серебряная, 2 бронзовых, а также Германии - 5 медалей - 1 золотая, 2 серебряных, 2 бронзовых.
На первых после окончания Второй мировой войны Играх XIV Олимпиады в Лондоне в 1948 году в соревнованиях по тяжелой атлетике весовых категорий было уже шесть: до 56 кг, до 60 кг, до 67,5 кг, до 75 кг, до 82,5 кг и свыше 82,5 кг. Впервые на Олимпийских играх сильнейшими оказались штангисты США, выигравшие в Лондоне 8 медалей - 4 золотых, 3 серебряных, 1 бронзовую.
В соревнованиях по тяжелой атлетике на Играх XV Олимпиады в Хельсинки в 1952 году количество весовых категорий увеличилось. Их стало семь: до 56 кг, до 60 кг, до 67,5 кг, до 75 кг, до 82,5 кг, до 90 кг и свыше 90 кг. 

Для СССР это были первые Олимпийские игры. Основное соперничество в этой виде спорта велось в Хельсинки между штангистами США и дебютировавшими на этих Играх спортсменами СССР. Все высшие награды были разыграны только представителями этих двух стран. Американцы завоевали 4 золотые и 2 серебряные медали, советские атлеты - 3 золотые, 3 серебряные и 1 бронзовую.
2.3. Совершенствование правил соревнований

По сравнению с XIX веком значительно изменились спортивные снаряды в тяжелой атлетике. Вместо весовых гирь, «бульдогов», насыпных шаровидных штанг с невращающимися грифами разработан единый для всех международных соревнований снаряд - разборная штанга с обрезиненными дисками (диаметр 45 см) и вращающимися на втулках грифом (длина 220 см, диаметр 28 мм). Спортсмены соревнуются на помосте размером 4x4 м.
В тяжелой атлетике регистрируются рекорды мира и Олимпийских игр в отдельных упражнениях (1896), суммы пятиборья (1922), троеборья (1948-1972), двоеборья - с 1976. Рекорд в упражнении считается установленным, если он превышает предыдущий не менее чем на 500 г, в сумме двоеборья - 1 кг.
Сегодня тяжелая атлетика - это вид спорта, включающий выполнение упражнений с отягощениями. В соревновательную программу входят два упражнения - рывок и толчок штанги.
Международная федерация тяжелоатлетов (ИВФ) создана в 1920 году. С 1947 года называлась Международная федерация тяжелой атлетики и культуризма,  с 1972 – IWF – международная федерация тяжелой атлетики. Ее штаб квартира и одновременно европейское отделение находиться в Будапеште (Венгрия). Место штаб- квартиры всегда выбирается по месту жительства генерального секретаря-казначея. Объединяет  167 национальных федераций (на 2005 г.) официальные языки ИВФ – английский, французский, испанский, русский.

Руководство организацией осуществляется Бюро Международной федерации тяжелой атлетики. В состав Бюро  входят президент, 6 вице-президентов, генеральный секретарь-казначей и 8 членов организации. Прочими органами в составе ИВФ являются медицинский и технический комитеты. Президентом ИВФ является с 2001 г. Тамаш Аян (Венгрия).

Наша страна является членом ИВФ с 1946 г. В России деятельность профессиональных обществ по тяжелой атлетике  определяется политикой  Федерации тяжелой атлетики России (ФТАР). На сегодняшний день она объединяет спортивные тяжелоатлетические организации из 66 субъектов РФ. Президентом ФТАР с 2003 г. является Николай Пархоменко.

В программе Олимпийских игр тяжелая атлетика с 1986 года (кроме 1900, 1908, 1912). Программа соревнований и весовые категории спортсменов постоянно менялись. До 1920 года тяжелоатлеты соревновались в жиме и толчке двумя руками, иногда - в рывке и толчке одной рукой; с 1920 - в троеборье (рывок и толчок одной рукой, только двумя руками), 1924 - в пятиборье (рывок и толчок одной рукой, жим, рывок и толчок двумя руками), с 1928 по 1972 - в троеборье (жим, рывок и толчок двумя руками), с 1976 по настоящее время - двоеборье. 

На олимпиадах 1896 и 1904 гг. разделения спортсменов на весовые категории не было. 

С 1920 года введено 5 весовых категорий (до 60; 67,5; 75; 82,5; и свыше 82,5 кг), с 1948 - 6 (добавилась категория до 56 кг), с 1952 года - 7 весовых категорий (введены категории до 90 и свыше 90 кг), с 1972 года  - 9, а именно  до 52; 56; 60; 67,5; 75; 82,5; 90; 110 и свыше 110 кг. В  1980 году  введена еще одна категория - до 110 кг. С 1993 по 1997 гг.были приняты такие весовые категории: до 54, 59, 64, 70, 76, 83, 91, 99, 108 и свыше 108 кг,. В России с 1991 года проводились чемпионаты России  среди женщин в 8 весовых категориях: до 46 кг, до 50 кг, до 54 кг, до 59, до 64, до 70, до 76 кг, до 83 кг, свыше 83 кг.

В связи с принятием в Олимпийскую программу женской тяжелой атлетики, количество весовых категорий и у мужчин, и у женщин было сокращено (для уменьшения количества разыгрываемых комплектов олимпийских  наград). С 1998 года по настоящий момент -8 весовых категорий для мужчин: до 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105 и свыше 105 кг и 7 весовых категорий для женщин: до 48, 53, 58, 63, 69, 75, свыше 75.

Несмотря на бурное развитие тяжелой атлетики и неизменный успех на международной арене долгое время существовали мифы, связанные с занятиями тяжелой атлетикой, а именно: если в  раннем возрасте начинать заниматься с тяжестями, то замедляются процессы роста скелета, возникают деформации в позвоночнике, образуется плоскостопие, развиваются патологические процессы в сердечно-сосудистой системе. Чтобы разрешить спорные вопросы о влиянии занятий тяжелоатлетическими упражнениями, еще в 1953 г. в г.Ленинград была открыта экспериментальная детская спортивная школа. 

Результаты двухлетнего исследования опровергли мнение об отрицательном воздействии таких занятий на организм. Упражнения со штангой оказывали значительный оздоровительный эффект и содействовали развитию функциональных и морфологических изменений в организме подростков. Функциональные пробы свидетельствовали о функциональной полноценности сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.  Развитие скелета у юных тяжелоатлетов шло нормально, в обычном темпе. Упражнения с тяжестями не только не вызывали патологий в позвоночнике, но и укрепляли мышечный корсет, оказывая благоприятное влияние на осанку. Уплощение стопы не наблюдалось, наоборот, в некоторых случаях отмечалось даже повышение ее свода. Более поздние исследования подтвердили результаты первых исследований.

2.4. Развитие тяжелой атлетики в СССР

После Октябрьской революции возобновило свою деятельность тяжелоатлетическое общество. Уже 17 декабря 1917 года в Москве Александр Бухаров устанавливает в полулегком весе два рекорда в жиме (81,5 кг) и рывке двумя руками (75,3 кг), которые превышали официальные мировые достижения. Так было положено начало штурму мировых рекордов атлетами страны советов. Москва и Петроград уже 1918 году проводят первенства городов. Еще через год руководство тяжелой атлетикой было передано московской лиге. В 1920 году лига разработала первые правила отечественных соревнований, допускавшие «чистые» и «произвольные» толчки, с надбавкой за чистое исполнение к поднятому весу, равной 10 кг. Разрешалось дожимать штангу при рывке. Было также установлено три подхода к каждому весу. Программа соревнований состояла из пятиборья. Кроме Москвы и Петрограда, занятия штангой были организованы в Киеве, Харькове, Нижнем Новгороде, Туле, Твери, Минске, Чернигове, Гомеле и других городах.

Первый чемпионат СССР был проведен в 1923 году с участием 58 спортсменов. Титулы чемпионов достались Бухарову в легчайшем весе, Жукову - в легком, в среднем весе - Эхту, в полутяжелом — Спарре и в тяжелом весе - Громову.
Спустя два месяца петроградский атлет Буйницкий устанавливает в легчайшем весе рекорд страны в рывке правой рукой - 60,9 кг, что превышало официальный мировой рекорд. По мере роста массовости и материальной обеспеченности тяжелой атлетики начали расти и результаты советских спортсменов. В течение ряда лет подряд обновлялись отечественные высшие достижения в штанге. Рекорды устанавливались Я. Спарре, А. Бухаровым, А. Никитиным.
В 1927 году правила соревнований штангистов у нас в стране были пересмотрены. Впервые были введены классификационные разряды: новички, второй и первый. Каждому участнику давалось 25 подходов, которые сам спортсмен распределял на пять упражнений по своему усмотрению. Участники соревнований делились также на 7 весовых категорий.
В честь десятилетия советского государства в 1928 году в Москве была проведена первая Спартакиада народов СССР. В ней принимали также участие спортивные рабочие делегации Германии, Швеции, Швейцарии, Эстонии, Латвии, Финляндии, Англии и Австралии. В рамках спартакиады 134 сильнейших штангиста боролись за звание ее первых чемпионов, и в ходе этих соревнований нашими атлетами было установлено 18 всесоюзных рекордов,
На следующий год вновь были внесены изменения в правила соревнований. В частности, было установлено шесть квалификационных разрядов (новички, третий, второй и первый разряды, а также мастера и старше), была разработана таблица разрядных норм. Мастера и перворазрядники получали в ходе соревнований по 25 подходов к штанге, второму разряду давалось 30 подходов, а остальные могли сделать по 35 подходов, которые каждый участник должен был использовать в равном количестве на каждое из пяти упражнений. 

Несмотря на частые изменения правил, они оставались далеко не совершенными. Слишком большое количество подходов и упражнений затрудняли работу судейской коллегии при проведении первенства, соревнования были затянутыми, что ставило всех участников в трудное положение.

 Позднее значительно был расширен и календарь соревнований. С 1934 года помимо первенств СССР, союзных республик, городов и ведомств, стали практиковать матчевые встречи между командами Москвы и Ленинграда, а также слеты мастеров. На первом матче Москва - Ленинград был установлен рекорд Советского Союза в рывке левой рукой, который превышал мировой. Его автором стал легковес Н. Шатов, показавший в этом упражнении результат, равный 78,4 кг. Рекорд Шатова запомнился тем, что он положил начало новому штурму мировых достижений штангистами СССР. Целая плеяда замечательных советских тяжелоатлетов из года в год поднимала уровень мировых достижений в этом популярном виде спорта. Вот их имена: М. Шишов, Н. Кошелев, Г. Попов, И. Механик, С. Амбурцумян, Я. Куценко, Е. Хотимский, К. Назаров, А. Божко, Г. Новак, Д. Поляков, М. Касьяник, Л. Кашаев, Р. Манукян, А. Жижин, А. Петров, В. Крылов, М. Косарев, М. Наумов.
Больше всех установили всесоюзных и мировых рекордов в те годы Николай Шатов и Григорий Новак. Успехи наших атлетов, их высочайшие результаты в отдельных упражнениях в общем зачете,  стали возможны во многом благодаря введению нашими тренерами новых методов подготовки спортсменов и совершенствованию техники подъема штанги. Немаловажное значение имело и совершенствование самой штанги, улучшение ее технических качеств.
Только с 1938 по 1940 годы всесоюзные рекорды в тяжелой атлетике обновлялись более 50 раз. К началу Великой Отечественной войны 27 рекордов СССР из тех 36, которые регистрировались тогда в тяжелой атлетике, превышали мировые достижения! Дело, однако, было в том, что СССР не входил в члены Международной федерации, и наши рекорды не утверждались как официальные мировые, а наши штангисты не имели права принимать участие в международных турнирах. Самое обидное для наших штангистов было недоверие и зачастую прямая клевета, звучавшая со страниц прессы по поводу их достижений. Всякий раз, когда газета «Красный спорт» сообщала об установлении новых рекордов СССР, превышающих мировые, западная пресса начинала шуметь о «пропаганде Кремля», ставя под сомнение успехи наших атлетов. Доходило и до таких комментариев,  что,  мол,  «советский килограмм не соответствует международному стандарту».
2.5. Выход советских штангистов на международную арену

После окончания войны, в 1946 году, Советский Союз вступил в Международную федерацию тяжелой атлетики, получив право на участие в мировых первенствах. Уже в том же году наша команда в составе Куценко, Новака, Шатова, Светилко, Касьянина, Божко, Попова, Лопатина и Амбарцумяна приняла участие в чемпионате мира в Париже. По принятой системе зачета, дающей очки только трем призерам в весовой категории, первое общекомандное место заняли штангисты Соединенных Штатов Америки. Советская сборная заняла второе место. Сенсационного успеха на соревнованиях во Франции добился Григорий Новак, установивший на этом чемпионате мира три мировых рекорда (в жиме, рывке и сумме троеборья) и завоевавший для СССР первую золотую медаль чемпиона мира.
Мировой рекорд был установлен также Яковом Куценко в толчке двумя руками - 171 кг и Серго Амбарцумяном в рывке левой рукой - 96 кг. Кстати, американцы на этом первенстве не побили ни одного мирового рекорда.
Оживление спортивной жизни, выход наших штангистов на международную арену потребовали иного подхода к системе тренировок. Появились новые упражнения. Наконец-то стало понятно, что мышцы ног и туловища являются в человеке кладовыми силы. Стало ясно, что необходимо обратить главное внимание на развитие мышц ног и туловища. Приседания и тяги (выпрямление со штангой до ухода в сед) стали применять на каждой тренировке штангистов. Серьезные коррективы были внесены в общий объем и интенсивность нагрузки, изменились взгляды на количество тренировок в неделю. Трехразовые тренировочные занятия уступили место четырех - и пятиразовым. Продолжительность одной тренировки увеличилась до 3-4 часов. Были вскрыты резервы и в технике поднимания штанги. Переосмыслено было все, что связано с тренингом спортсменов: количество подходов, число повторений в каждом подходе к весу, длительность занятий, проблемы восстановления после нагрузок, вопросы правильного питания штангистов и многое другое. Подготовка штангистов приобрела совсем другие очертания. Серьезное внимание стали уделять волевой подготовке. Все это привело к росту желающих заниматься штангой, к притоку в секции молодежи.
Сборная команда СССР была всегда в центре внимания общественности и журналистов. Многие интересовались нашими тренировками. Удивлялись нашему внешнему виду, ощупывали мускулы и неизменно говорили: «Что вы, русские, за люди!? После такой тяжелейшей войны мы думали, что увидим в вашей команде одних калек, а приехали настоящие богатыри!». По мере того как наши спортсмены побеждали, удивление публики только возрастало. Газеты уже, правда, не писали о том, что наш килограмм, якобы, «не соответствует» международному стандарту. Однако, чтобы все-таки как-то принизить значение наших побед, один финский журналист перед заключительным днем чемпионата додумался написать буквально такое: «Успех русских неслучаен, так как перед выходом на помост они употребляют что-то из змеиного яда...». Естественно, подобные спекуляции вызывали у всей нашей делегации возмущение. Несколько иностранных журналистов обратились к Р.П. Морозу - одному из тренеров с вопросом о том, что он дает своим штангистам перед выходом на помост. Роман Павлович вместо ответа достал из кармана пузырек с нашатырем и дал всем желающим понюхать. «Это для гипервентиляции легких», - пояснил он. После этого один из журналистов вдруг дал пощечину коллеге, стоявшему рядом с ним. Как потом выяснилось, пострадавшим оказался тот самый журналист, который распространил дезинформацию о том, что будто мы принимаем змеиный яд.
Необходимо сказать, что в те годы абсолютное большинство специалистов считали лидирующие позиции Соединенных Штатов в спорте прочными и даже незыблемыми. Видимо, поэтому симпатии судей зачастую были на стороне спортсменов США. А в штанге это немаловажно. Например, при выполнении жима двумя руками необъективный судья (наши спортсмены сталкивались с этим на протяжении многих лет) мог «опоздать» с хлопком после поднятия штанги на грудь, а без этого сигнала спортсмен не мог продолжать упражнение. Или такой рефери мог «забыть» дать хлопок вовремя. За редким исключением, когда звание чемпиона оспаривали в какой-либо весовой категории советский и американский спортсмены, старшими судьей на помосте оказывался представитель США.
Жим был самым каверзным и технически уязвимым упражнением, так как после подъема снаряда на грудь атлет обязан был по правилам принять неподвижное положение и ждать сигнала судьи. При задержке этого сигнала спортсмен, испытавший, понятно, дополнительные нагрузки, часто был уже не в состоянии поднять даже не максимальный для себя вес. Однако были и случаи, когда судья-фиксатор умышленно давал преждевременный «хлопок», то есть до того как спортсмен принимал стартовое положение для жима штанги с груди. Тем самым судья сбивал атлета с необходимого ритма, мешал ему выполнить упражнение успешно. В меньшей степени вмешательства судей допускались в исполнение штангистами рывка и толчка. Таким образом, нашим атлетам постоянно приходилось вести борьбу не только со штангой и соперниками, но и с недобросовестными судьями.
Вот один пример: в жиме свой первый подход Григорий Новак сделал к весу 120 кг. Очень легко он поднял штангу на грудь, принял старт, а «хлопка» нет. Кто-то в зале свистнул. Тогда Новак громко крикнул судье: «Давай хлопок!». Тому ничего уже не оставалось, и он дал нехотя сигнал. Но что это? Почему Новак не жмет? Проходит еще 10-15 секунд после «хлопка», и только после этого Новак выпрямляет руки, вес достигнут! Нужно было видеть, какой восторг это вызвало у зрителей. А главное, всем стало ясно, что это была своего рода пощечина судье за нечестность.
Когда во втором подходе Новак подошел к весу 140 кг, судейский хлопок последовал вовремя и наш атлет также легко зафиксировал этот гигантский по тому времени вес. 
В 1950 году наша сборная вторично выехала на чемпионат мира и опять в Париж. Надеялись победить американцев, но вновь советская команда потерпела поражение в командном зачете. Нашей командой было завоевано четыре серебряные и две бронзовые медали, а американцами - три золотые и одну серебряную. Однако, несмотря на обидное поражение, чувствовалось, что вот-вот «непобедимая» команда Соединенных Штатов проиграет.
На следующий год СССР вступил в Международный Олимпийский Комитет (МОК), а уже в 1952 году наша олимпийская команда впервые выступила на XV Олимпийских играх в Хельсинки.
Это был переломный исторический этап. С этого момента начинается триумфальное шествие по всем помостам мира наших богатырей. Они начинают побеждать на чемпионатах Европы, мира и на Олимпиадах. К этому времени обновляется состав сборной команды штангистов. В ней появляются такие замечательные спортсмены, как А. Воробьев, И. Удодов, Р. Чимишкян, Ю. Дуганов, Н. Саксонов, Т. Ломакин, В. Пушкарев, Б. Фархутдинов, Ф. Богдановский.
Большие изменения произошли в методике наших тренировок, значительно увеличивается удельный вес специальных упражнений, объем и интенсивность тренировок в неделю. Большая работа велась по совершенствованию техники штангистов. Нельзя сказать, что все шло гладко, без ошибок и даже спортивных трагедий. Большие нагрузки, на грани возможностей организма спортсмена, иногда приводили к травмам, перетренированности, бессоннице и тому подобному, но тренеры и спортсмены шли новыми путями и находили правильный выход.
2.6. Олимпийские успехи советских тяжелоатлетов
14 июля 1952 года от перрона Ленинградского вокзала отошел наш «олимпийский» поезд. В Хельсинки начиналась XV Олимпиада. Спортивная делегация СССР впервые прибывала на Олимпийские игры. Легкоатлеты, борцы, футболисты, боксеры, пловцы, велосипедисты, стрелки, гимнасты... Прибыли на Игры-52 и наши штангисты. Команду возглавили опытные ветераны - чемпионы далеких 20-30-х годов - дядя Саша Бухаров, Николай Шатов, Лев Механик, Николай Лучкин. В команде царило нетерпеливое ожидание борьбы.
На помосте вновь встретились старые и непримиримые соперники - команды СССР и США. Наконец, победа была за советской сборной командой. Удодов, Чимишкян и Ломакин стали чемпионами Олимпиады. А наша сборная завоевала общекомандное первое место в неофициальном зачете.
Команда США обладала тогда отличными спортсменами. Тяжеловес Джон Дэвис, обладавший огромной силой и безукоризненной техникой, считался многие годы лучшим в мире. Свое первое звание чемпиона мира он завоевал еще в 1936 году восемнадцатилетним юношей; тогда Дэвис выступал в полутяжелом весе. Два наших поражения на чемпионатах мира объяснялись отчасти тем, что старая гвардия советских атлетов, герои довоенного штурма рекордов, прекратили свои спортивные выступления, а молодые талантливые штангисты не имели еще достаточного опыта в трудной матчевой борьбе за каждое очко (достаточно сказать, что 1946 году американцы выиграли первенство с преимуществом всего лишь в одно очко). Учитывая неизменный успех американцев на крупнейших соревнованиях последних лет, спортивная печать мира, взвешивая шансы команд тяжелоатлетов на предстоящих Олимпийских играх, отдавала предпочтение американцам как вероятным победителям.
Американцы, по мнению западных специалистов и, естественно, по их собственному мнению, находились в зените своего могущества. Но и наша команда очень хотела и надеялась победить… Наши тренеры и спортсмены хорошо осознавали, что соперники очень и очень сильны и, если хочешь их одолеть, всем придется выложиться до конца.

СССР совсем недавно перенес страшную войну, которая значительно уничтожила советские спортивные ряды. Много молодых атлетов, способных защищать спортивную честь Родины, пали на полях  войны или были ею искалечены. Нужно было еще какое-то время, чтобы подросли и смогли выйти на международную арену спортсмены нового поколения. 

Пока же на олимпийский помост в Хельсинки вышли люди, прошедшие сквозь голод, холод, фронтовые ранения, трудовые вахты в тылу и мучения концлагерей. 
Против трехкратного чемпиона мира иранца Махмуда Намдью наша советская команда выставила Ивана Удодова, имя которого ничего не говорило любителям тяжелой атлетики. Как далеки были спортивные оракулы от правды, показал уже первый день соревнований и, в частности, поединок Намдью с Удодовым. «Если что-нибудь может сравниться с силой Намдью, то только его уверенность в себе», - говорили тогда среди знаков штанги. Этот талантливый атлет считал своим основным соперником соотечественника Мирзаи, отличного мастера жима. Намдью превосходил его в остальных двух движениях, особенно в толчке; сумма троеборья чемпиона была недосягаема для Мирзаи. Последняя прикидка перед выездом в Хельсинки снова подтвердила это привычное соотношение сил. Стоило ли думать о других соперниках? Оказалось, что стоило. После первых двух движений впереди Намдью с запасом в 2,5 килограмма оказался не только его «соперник номер один» Мирзаи, и на этот раз отлично выступивший в жиме, но нежданно-негаданно еще и неизвестный русский - наш Иван Удодов, Намдью был уверен, что обойдет Мирзаи в толчке. Чемпиона смущал, однако, наш атлет. Он не знал, на что способен этот спокойный, словно из бронзы, отлитый, крепыш...
Первым выходит на помост Мирзаи. Ему удается вытолкнуть 112,5 килограмм. Чтобы «покончить» с Мирзаи и ошеломить Удодова, Намдью заявляет свой первый подход к 122,5 килограмма. Словно на тренировке, красиво и четко, выталкивает чемпион громадный груз. Усталый, но довольный, опускает иранец штангу. Пусть кто-нибудь другой попробует поднять столько... И тут Удодов, в свою очередь, ошеломляет чемпиона. Он просит установить на штангу 127,5 кг. Вот штанга на груди, вот вес вытолкнут вверх. Вес взят! Сейчас для того, чтобы отыграться, иранец должен толкнуть 132,5 кг. Он еще никогда не брал такого веса на грудь, но все же решается на этот шаг. Трудно рассчитывать на свои собственные силы: их наверняка не хватит. Остается одно - обратиться к всемогущему аллаху... Прямо на помосте он совершает свою молитву, встав на колени и повернувшись на восток - спиной к зрителям... Но и аллах сказался здесь бессильным. Штанга с грохотом падает вниз. Олимпийским чемпионом стал молодой советский атлет Иван Удодов.
Что же касается Ивана Удодова, то детство его прошло в ростовском детдоме, а годы юности - на принудительных работах в Германии и в фашистском концлагере Бухенвальд. Оттуда его зимой сорок пятого вынесли на руках наши солдаты. Идти самостоятельно Ваня Удодов тогда не мог, поскольку представлял собой буквально скелет, обтянутый кожей. Когда пришло освобождение, Удодов весил всего 29 килограммов!
Затем были госпиталь и санатории. В конце концов, заботы ростовских медиков, дали свои плоды: Удодов ожил. Но полное выздоровление все же никак не приходило. И тогда врачи посоветовали Ивану заняться физкультурой. Удодов выбрал штангу. По вечерам занимался гирями в динамовском зале, а днем изучал  профессию водителя. Тренер Марк Баев научил Ивана выполнять соревновательные упражнения - жим, рывок и толчок. 
Штанга принесла Удодову полное выздоровление. Прогрессировал он быстро. В 1948 году на Спартакиаде юга России в Махачкале Иван набрал в троеборье 252,2 кг и занял второе место. Через год он был пятым уже на чемпионате страны с суммой 277,5 кг. В 1951 году Удодов перешагнул заветный в те годы для спортсменов легчайшего веса рубеж - 300 кг - и впервые выиграл звание чемпиона СССР. В декабре того же года одержал победу в Баку на VI межведомственном чемпионате СССР с очень высоким по тем временам результатом в троеборье -310кг.
Иван Удодов стал первым из советских штангистов, кто завоевал золотую олимпийскую медаль.
Вторую победу советские штангисты одерживают в полулегком весе, где первое место с новым мировым рекордом занял тбилисец Рафаэль Чимишкян. Третью золотую медаль получает средневес Трофим Ломакин, офицер Советской Армии.
Победа Ломакина была особенно примечательна: она была завоевана в борьбе с самим Станчиком, неоднократным чемпионом и рекордсменом мира, гордостью американского тяжелоатлетического спорта. Поражение Станчика чувствительно отразилось на общекомандных итогах. Впервые за много лет американцы вынуждены были уступить первое место.
Стокгольм, 1953 год. Очередной чемпионат мира по штанге, на котором американцы пообещали взять реванш у советской сборной за проигрыш на Олимпийских играх. Однако наша команда вновь завоевала первое место. Звание чемпионов мира добыли для нашей команды Удодов, Чимишкян и Воробьев.
Как и в прошлом году, американцы не выставили атлетов в легчайшем и полулегком весах, зато полусредний и тяжелый были представлены двойным числом участников. Особенно сильны были американские тяжеловесы: чернокожие спортсмены Джон Дэвис и Джеймс Брэдфорд - учитель и ученик. Соревнования показали, что Роберт Гофман (главный тренер и менеджер команды) переоценил возможности своих спортсменов. Советские штангисты, выиграв три первых места (Иван Удодов, Николай Саксонов, Аркадий Воробьев), два вторых (Дмитрий Иванов и Трофим Ломакин) и одно третье (Юрий Дуганов), получили 25 очков. Для того чтобы набрать большее количество баллов, американские тяжеловесы должны были занять соответственно первое и второе места. Однако приезд в Стокгольм 26-летнего канадского атлета Дага Хепбурна опрокинул все планы американцев. Хепбурна спортивная печать называла феноменом. Невысокого роста, почти квадратный, он имел необъятную грудь и бицепсы, обхватом шестьдесят сантиметров. Хепбурн буквально подавил Дэвиса и Брэдфорда, выжав 167,5 килограмма (когда взвесил штангу, выяснилось, что она весит больше на 1100 граммов), - новый мировой рекорд. Хуже выступал канадец в темповых движениях (у этого богатыря одна нога сухая), однако первое место и звание чемпиона мира осталось за ним. Дэвис занял второе место. Брэдфорд, борясь с аргентинцем Сельветти за третье призовое место, нерасчетливо заявил большой вес в толчке и в результате не смог поднять его. Команда США вторично потерпела поражение от штангистов Советского Союза. Если на Олимпийских Играх они отстали на одно очко, то на первенстве мира разрыв достиг трех очков. Следующая, третья, встреча, на чемпионате мира 1954 года, закончилась для американцев еще более чувствительным проигрышем. Советская команда набрала 29 очков, американская -23.
2.7. Схватки гигантов

В 1955 году в Москву приехала сборная штангистов США во главе с Робертом Гофманом. Были проведены с ними совместные тренировки в зале «Динамо». Во время одной из них Боб Гофман подвел тренера сборной команды СССР к разрядным нормативам, вывешенным на стене, и спросил через переводчика, что это за таблица. Эта идея Бобу очень понравилась, и он позднее ввел в США такую классификацию.
Тренировки американцев вызвали пристальный интерес советских специалистов. Больше всех заинтересовал тяжеловес Пауль Андерсон. После непродолжительной разминки Андерсон сразу же установил на штангу 275 кг и присел с этим весом 10 раз подряд. Затем он лег на скамейку и отдыхал, он лежал 30 минут... И на этом он закончил тренировку. Окружность каждого бедра этого американца равнялась почти метру - 99 см, окружность бицепса в напряжении — 65 см, а грудной клетки - 130 см, что было меньше окружности его талии, и это при росте 177 см. Классические пропорции у Андерсона были явно нарушены, но сила была огромная. Вывод был один: необходимо, чтобы в погоне за развитием одного качества не ухудшались другие важные качества, а именно: скорость, ловкость, гибкость, быстрота и выносливость. Все ведь должно быть в разумном соответствии и разумных пределах. И здесь решающее место должно принадлежать продуманности и практике. Выступая в Москве, Андерсон показал тогда в троеборье сумму в 517,5 кг. Это был до того времени невиданный результат. Журналисты называли Андерсона «чудо-человеком». В глазах американских штангистов чувствовалось торжество, они как бы говорили: «Ну что вы, русские, можете нам противопоставить?». Наш молодой тяжеловес Алексей Медведев отстал от Андерсана более чем 40 кг. 

В октябре 1955 года на очередном чемпионате мира в Мюнхене Андерсон при собственном весе 164,5 кг показал в троеборье 512,5 кг, что было мировым рекордом. Он определил своего ближайшего соперника Брэдфорда, также представляющего команду США, на 37,5 кг.
Выступление нашей команды штангистов в Мюнхене было, тем не менее, успешным. Золотые медали завоевали Стогов, Чимишкян, Костьшев, Воробьев, а Удодов, Богдановский и Степанов были удостоены серебряных медалей.
В 1956 году на Олимпиаде в Мельбурне нашей команде еще раз пришлось испытать горечь поражения от команды США. Неудача наших выдающихся мастеров Стогова и Минаева отбросила нас на 2-е место в командном зачете. Это, правда, была последняя победа американских штангистов. Все последующие годы неоднократные попытки штангистов США вернуть себе первенство не имели успеха. В нашей же сборной команде тяжелоатлетов появились все новые и новые талантливые атлеты - один, как говорится, лучше другого. Не успеют американские тренеры и атлеты узнать как следует об Удодове и Чимишкяне, как у нас появляются Фархутдинов, Стогов, Минаев, Саксонов. 
Справедливости ради следует напомнить, что не во всех звеньях советские позиции были прочными. Например, долгие годы не было в СССР ни одного высококлассного спортсмена в тяжелом весе, который мог бы конкурировать в борьбе за первое место в мире. В этой весовой категории американцы безраздельно господствовали до 1957 года. Был, правда исключительный эпизод в 1953 году, когда канадец Хербурн победил американца Дэвиса, но карьера Дага Хепбурна оказалась непродолжительной. После своей неожиданной победы он больше не появился на международном помосте.
Соперник пользовался нашей слабостью в тяжелом весе. Американские газеты писали, что все победы русских в легких весовых категориях ничего не стоят по сравнению с победами их тяжеловесов. Мы считали, со своей стороны, что в сборной команде должны быть сильные атлеты во всех весовых категориях. Понимали также, что соревнования тяжеловесов всегда и на всех турнирах вызывают наибольший интерес зрителей, а победы в тяжелой весовой категории — наиболее престижны. Это и понятно, так как атлеты тяжелого веса обладают абсолютной силой и как бы олицетворяют мощь своей страны.
В команде США долгое время выступал Джон Дэвис, двукратный чемпион Олимпийских игр и шестикратный чемпион мира. Наш Яков Куценко дважды встречался с нами на чемпионате мира и оба раза ему проигрывал. Вместе с Дэвисом в команде США выступал Шеманский. Он еще в 1947 году был вторым призером чемпионата мира в Филадельфии, набрав в сумме троеборья 412,5 кг. А в 1951 году им на помощь пришел Брэдфорд.
Не имея достаточно сильных спортсменов в легких весовых категориях, американцы в тяжелом весе выставляли двух участников. Это даже стало у них традицией. То же самое делали и мы, только в легких весовых категориях. Такая была тактика.
После Мельбурна Андерсон уходит в профессионалы. «Я достаточно поработал на свои мышцы, - заявил он журналистам,  пусть теперь они поработают на меня». Пауля Андерсона можно считать первым пауэрлифтером в мире, поскольку его силовые выступления основывались на демонстрации исключительно силовых упражнений (приседания со штангой, отрыв штанги от помоста, жим штанги из разных исходных положений)

 В команде США появляются новые атлеты-тяжеловесы: Ашман, Зэрк, Губнер. Но все они по классу уступают Брэдфорду и Шеманскому.
Брэдфорд производил большое впечатление. По своей силе он не уступал Андерсону. В Риме во время Олимпиаде-60 он сделал все, чтобы выиграть у Юрия Власова, но слабый толчок оставил его на втором месте с суммой 512,5 кг. 
В следующем году на очередном первенстве мира в Тегеране долгожданное золото в тяжелом весе завоевал А. Медведев (500 кг в троеборье). В отличие от Андерсона путь нашего Медведева к рубежу в 500 кг был долгим и трудным. В 1957 году в Чикаго Медведев увеличивает свой результат в троеборье еще на 7,5 кг, но двинуться дальше уже не мог. Пресса Америки горделиво задавалась вопросом, а родится ли такой человек, который превзойдет Андерсона.
На этот вопрос ответ был дан очень скоро. Такой человек тогда учился в академии им. Жуковского в Москве, где начал свои первые шаги в большом спорте. Это был 19-летний Юрий Власов. Стройный, крепкий, с античным телосложением, он походил на легендарных героев древних эпосов.
Чемпионат мира в Тегеране принес уверенную победу нашей сборной. Кроме А.Медведева победы одержали и завоевали золотые медали чемпионов Стогов, Минаев, Ломакин и Воробьев. Лишь Богдановский получил серебро, уступив американцу Томасу Коно по собственному весу, но набрав равную с ним сумму в троеборье.

Сильнейшие советские тяжелоатлеты:
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Григорий Новак  (1919 – 1980 гг., Киев). 

Заслуженный мастер спорта СССР,  первый  чемпион мира в СССР, т.к. первый чемпионат мира на которых участвовала команда СССР был по тяжелой атлетике, который прошел в Париже в 1946 г. Чемпион Европы 1947 года, установил 23 рекордов мира и 86 рекордов  СССР. Профессионально занимался цирковыми выступлениями, созданием и подготовкой силовых номеров, за что был удостоен звания заслуженного артиста РСФСР.
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Аркадий Воробьев (родился в 1924г., Татарстан) Заслуженный мастер спорта СССР, заслуженный тренер СССР, доктор медицинский наук, профессор, двукратный олимпийский чемпион (Олимпийские игры 1956 и 1960 гг.), пятикратный чемпион мира, пятикратный победитель чемпионатов Европы, 10 раз становился чемпионом Советского Союза, установил 21 рекорд мира.
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Плюкфельдер Рудольф  (родился 1928 г., Донецкая обл.). Заслуженный мастер спорта СССР, Заслуженный тренер СССР. Трехкратный чемпион мира, трехкратный чемпион Европы. Олимпийский чемпион 1964 года. Примечательно, что на этой же Олимпиаде также завоевал золотую медаль его ученик Алексей Вахонин.
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Медведев Алексей (1927-2003, Москва) Заслуженный мастер спорта СССР, заслуженный тренер СССР, доктор педагогических наук, был заведующим кафедрой тяжелой атлетики в РГАФКе. Первый советский тяжелоатлет, ставший чемпионом мира в тяжелой весовой категории. Двукратный чемпион мира, двукратный чемпион Европы, рекордсмен мира.

Алексей Вахонин (родился в 1935, Кемеровская область). Заслуженный мастер спорта СССР, олимпийский чемпион 1964 г., трехкратный чемпион мира, трехкратный  чемпион Европы, неоднократный рекордсмен мира и Европы.
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Юрий  Власов родился 5 декабря 1935 года, в г. Макеевка Донской области. Звание Заслуженный мастер спорта ему было присвоено в 1959 году. Чемпион Олимпийских Игр 1960 года в тяжелом весе. Серебряный призер Олимпиады 1964 года в тяжелом весе. Чемпион мира 1959 года, 1961 года, 1962 года, 1963 года. Чемпион Европы периода с 1959 по 1964 год. Чемпион СССР с 1959 по 1963 год. Установил 31 мировой рекорд
В начале 1960-х годов его назвали «самый сильный человек планеты».
Тяжелой атлетикой Юрий увлекся в Саратовском суворовском училище, которое окончил в 1953 году. Через 6 лет Юрий завершил обучение в Военно-Воздушной академии им. Жуковского.
В феврале 1957 года выполнил норму мастера спорта. Значок «Мастер спорта СССР» Власову вручал маршал Буденный. В том же году он установил ряд всесоюзных рекордов и стал одним из лучших тяжелоатлетов страны.
В течение пяти лет, с 1959 по 1963 год, выигрывал все соревнования - чемпионаты СССР, чемпионаты Европы и чемпионаты мира.
В 1960 году на XVII Олимпийских Играх в Риме Юрий установил 4 рекорда в тяжелом весе: 180 кг в жиме и 155 кг в рывке - олимпийские рекорды, 202,5 кг в толчке и 537,5 кг в троеборье - мировые рекорды. Соревнования тяжеловесов длились 7 часов при температуре +40 градусов и окончились в 3 часа утра. Юрий был признан лучшим спортсменом Римской Олимпиады. Президент Международной федерации тяжелой атлетики Бруно Нюберг назвал его «юным профессором тяжелой атлетики».
Юрия Власова отличали элегантное телосложение, высочайшая техника, рационализм и профессионализм.
После Олимпиады в Токио (1964 год) Юра решил прекратить активные тренировки, но в 1966 году вновь вернулся на помост и в 1967 году на чемпионате Москвы установил свой последний рекорд мира - 199 кг в жиме.
Юрий был награжден орденами Ленина в 1960 году и Трудового Красного Знамени в 1964 году.
В 1961 году на чемпионате мира в Вене тренер сборной США Роберт Гофман подошел как-то к Юрию и сказал ему через переводчика: «Как жаль, что вы родились не в Америке». Власов остановился и спокойно сказал: «Я - русский!». Это было произнесено так искренне, выразительно и от всего сердца, что никого продолжения этот диалог не потребовал. 

Большое значение в мировой тяжелой атлетике сыграло противостояние двух советских тяжеловесов, в результате которого результаты в сумме троеборья росли с каждым годом невиданными темпами. Но, также в результате этой борьбы, Юрий Власов раньше времени закончил свою спортивную карьеру, переключившись на писательскую деятельность.

Переломным моментом для обоих штангистов стали олимпийские игры 1964 года в Токио.  В результате великолепной тактической борьбы выиграл Олимпиаду Л.Жаботинский, который по всем показателям уступал лидеру соревнований. В том, что победит Власов, никто не сомневался.

 Но в рывке Власова постигла неудача, он только с третей последней попытке зафиксировал первоначальный вес 162,5 кг, Жаботинский закончил выступления в рывке с результатом 167,5 кг и отыгрывает 5  из 10 кг, поигранных Власову в жиме. Но Власов, вместо того чтобы, экономить силы и готовиться к заключительному упражнению просит установить на штангу рекорд мира 172,5 кг. В четвертом подходе, результат которого не засчитывается в соревновательную сумму, Власов устанавливает новый мировой рекорд.

В толчке двумя руками первым на помост к весу 200кг вышел Жаботинский. Власов начинает с веса 205 кг, затем толкает 210 кг и набирает в сумме троеборья 570 кг. У Власова остается один подход, у Жаботинского – два. Он просит установить 217,5 кг. Во втором подходе он смог только дотащить штангу до колен. Власов, уверенный в том, что Жаботинскому не справиться с этим весом, в третье попытке не смог зафиксировать штангу над головой. Это оказался шанс для Жаботинского, почти фантастический, но шанс! И Жаботинский его блестяще использовал. В третье заключительной попытке он толкнул 217,5 кг и стал Олимпийским чемпионом с суммой троеборья 572,5 кг. Всего на 2 кг обыграв Власова.

После этой драматической развязки Юрий Власов покинул международный помост, по мнению многих специалистов, так и не показав, своих огромных возможностей.

А Леонид Жаботинский на арене тяжеловесов остался один. И следующие Олимпийские игры в Мехико он выиграл с тем же результатом. После чего тоже покинул большой спорт.

Леонид Жаботинский (родился в 1938 г., г. Запорожье). Заслуженный мастер спорта СССР. Двукратный  олимпийский чемпион (1964, 1968гг). Четырехкратный чемпион мира, двукратный чемпион Европы, установил 19 мировых рекордов. 

Василий Алексеев (родился 1942 г., Ростовская обл.). Заслуженный мастер спорта СССР, заслуженный тренер СССР. Двукратный  олимпийский чемпион (1972 и 1976 гг.), восьмикратный чемпион мира, восьмикратный чемпион Европы, обладатель 80 мировых рекордов, признанный сильнейшим тяжелоатлетом ХХ века.
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Впервые,  в 1970 году в возрасте 28 лет никому неизвестный Василий Алексеев выигрывает чемпионат СССР. И с этого момента на целое десятилетие Алексеев определили судьбу тяжелой атлетики среди тяжеловесов. Начиная с 1970г. вплоть до 1977г. он выигрывает все чемпионаты мира подряд, также обстоят дела и с чемпионатами Европы. Но еще в самом начале его спортивного пути врачи сказали, что ему поднимать штангу категорически нельзя в связи с сильнейшей травмы спины. И тогда Василий Алексеев начинает изобретать и опробовать свою собственную методику подготовки к важнейшим стартам. Он изобрел множество тренажеров для «закачки» мышц спины, многие из них используются и сейчас. он всегда большое внимание уделял мышцам спины, отрицая например, такие упражнения, как приседания со штангой на плечах.

Ему принадлежит методика тренировки с отягощениями в воде. Он вывозил штангу на берег Дона. Закатывал ее в воду на глубину 1,5 метров и в течение целого дня удивленные отдыхающие наблюдали странную картину: здоровенный мужчина  заныревает под воду, а потом над водой вздымается блестящая штанга, с которой потоками льется вода. Ценой невероятных усилий ему удалось не только получить здоровую спину, но и стать самым сильным человеком ХХ века.

Если при П.Андерсоне мир с удивлением говорил о 500 кг рубеже человеческих возможностей в сумме троеборья, то при Василии Алексееве начали говорить о 700 кг в сумме. Но Алексеев не успел выполнить поставленную перед собой задачу, жим в 1972 году был отменен.

В качестве главного тренера сборной команды страны В. Алексеев также добился выдающихся результатов, о которых сейчас приходиться только мечтать. С каждых соревнований  - Чемпионатов Европы, мира, Олимпийских игр (а их было соответственно 3, 2 и 1) команда привозила по 5 золотых медалей из 10 разыгрываемых.

В настоящее время участие в делах федерации Российской тяжелой атлетики не принимает из-за политических разногласий с руководством. Является консультантом российской федерации   борьбы.

Олимпийская история  тяжелой атлетики в цифрах

	Год, город ОИ
	Кол-во участников
	Кол-во стран
	Абсолютный  (лучший) результат (кг)

	1896г., Афины


	6
	5
	Жим 1 рукой 71кг (Англия),  толчок 2 руками 111,5 кг  (Дания).

	1904г., Сент-Луис (США)
	6
	2
	Толчок 2 руками 111,58 кг  П.Какоукис (Греция)

	1924г., Париж


	107
	16
	5 весовых категорий, 5 упражнений, сумма пятиборья в тяжелом весе 517,5 кг Д.Тоннани  (Италия)

	1928г., Амстердам
	92
	19
	Классическое троеборье, сумма троеборья в тяжелом весе  Й.Штрассберг 372 кг (Германия).

	1932г.Лос-Анджелес
	29
	8
	Я.Скобла 380 кг (Чехословакия)

	1936г., Берлин
	80
	15
	 410 кг Й.Мангер (Германия).

	1948г., Лондон
	118
	30
	452,5 кг Д.Дэвис  (США)

	1952г., Хельсинки,
	141
	51
	460 кг Д.Дэвис  (США)

	1956г., Мельбурн,
	105
	34
	 500 кг Поль Андерсен (США)

	1960г., Рим
	173
	53
	520 кг Ю. Власов (СССР)

	1964г., Токио
	149
	42
	572,5 кг (СССР) Леонид Жаботинский

	1968г., Мехико
	
	55
	572,5 кг (СССР) Леонид Жаботинский

	1972г., Мюнхен
	188
	53
	640 кг, В.Алексеев (СССР)

	1976г., Монреаль
	173
	43
	Сумма в двоеборье: 440 кг В. Алексеев (СССР)

	1980г., Москва
	173
	40
	440 кг С.Рахманов (СССР)

	1984г., Лос-Анджелес
	186
	24
	412, 5 кг Д.Лукин (Австралия)

	1988 г. Сеул
	227
	25
	462,5 кг А.Курлович (СССР)

	1992г. Барселона
	247
	27
	450 кг А. Курлович (СНГ, Беларусь)

	1996 г., Атланта
	239
	25
	457,5 кг А.Чемеркин (Россия)

	2000 г. Сидней
	Мужчины:  164

Женщины: 85
	60

46
	472,5 кг Х. Реза-заде (Иран)

300 кг Д.Мей-юань (Китай)

	Год, город ОИ
	Кол-во участников
	Кол-во стран
	Абсолютный  (лучший) результат (кг)

	2004г. Афины
	Мужчины:  164

Женщины: 86
	46

33
	472,5 кг Х. Реза-заде (Иран)

305 кг Т. Гуньхунь (Китай)

	2008 г.  Пекин
	Мужчины:  

Женщины: 
	
	


Развитие тяжелой атлетики в СССР после отмены жима
В 1972 г. Международная федерация тяжелой атлетики приняла решение об отмене жима с 1973 г. и переходе к двоеборью. Это решение существенно сказалось на развитии тяжелой атлетики, на изменении методики тренировок и в известной мере - на технике выполнения упражнений, на тактике поведения атлетов на соревнованиях и даже на отборе юношей в секции тяжелой атлетики.
Выступление советской команды на Играх XX Олимпиады 1972 г. в Мюнхене было неудачным. Успешно выступили только Я, Тальтс, М. Киржинов и В. Алексеев, а В. Каныгин, Б. Павлов, В. Шарий и Д. Ригерт получили нулевые оценки. Команда уступила 1-е место болгарским атлетам. Несмотря на неудачу, уровень результатов оказался намного выше, чем на предыдущей олимпиаде. В этом случае сказался значительный рост тренировочных нагрузок, которые стали возможны благодаря использованию средств, ускоряющих восстановительные процессы.
Первым соревнованием в двоеборье стал чемпионат СССР 1973 г. Через 2 месяца после него наши атлеты на чемпионате Европы одержали победу над командой Болгарии, установив 9 из 11 мировых рекордов чемпионата. Советские спортсмены стали первыми в шести весовых категориях; так же успешно они выступали и на чемпионате мира в Гаване.
В 1974 г. на первенстве Европы в Вероне М. Киржинов (67,5 кг), В. Рыженков (82,5 кг), Д. Ригерт (90 кг), В. Устюжин (110 кг) и В. Алексеев (свыше 110 кг) завоевали медали, а сборная СССР вышла на 1-е место. На чемпионате же мира 1974 г. в Маниле она вновь потерпела поражение от атлетов Болгарии - опять-таки из-за нулевых оценок.
Чемпионат мира и Европы 1975 г. проводился в Москве. Он завершился убедительной победой хозяев помоста. В этом же году в СССР была введена новая весовая категория - второй полутяжелый вес (до 100 кг).
Игры XXI Олимпиады 1976 г, в Монреале ознаменовались победой советской команды тяжелоатлетов. В. Алексеев, выступавший во втором тяжелом весе, на 30 кг опередил Бонка (ГДР), занявшего 2-е место, и установил мировой рекорд в толчке - 255 кг.
Международная федерация тяжелой атлетики (ИВФ) с 1976 г. проводит чемпионаты мира для юниоров (до 20 лет).
Решением ИВФ в том же году был введен жесткий антидопинговый контроль. К разряду допингов отнесены, в частности, стероидные анаболические препараты.
В устав и правила ИВФ были внесены следующие изменения.
1.   Возраст юниоров определяется по году рождения.
2.   Введена новая весовая категория - до 100 кг.
3.   При установлении мировых рекордов в национальных первенствах штанга не взвешивается (имеется в виду, что она тщательно взвешивается до соревнований).
4. Время между вызовом спортсмена и началом подъема штанги на соревнованиях сокращено до 2 мин.
5. Взвешивание участников проводится за 2 ч. до начала соревнований.
6.Советская судейская аппаратура принята для проведения официальных соревнований.
7.   На чемпионатах мира команды получают дополнительные зачетные очки за отдельные упражнения (рывок, толчок) - с 1 по 10-е место. Очки начисляются следующим образом: 1-е место - 12 очков, 2-е-9, З-е-8, 4-е-7 и т.д.
В 1978 г. пять советских атлетов - К. Осмоналиев, Н. Колесников, Ю. Варданян, Д. Ригерт и Ю. Зайцев - стали чемпионами мира в Гетгисберге (США). Команда СССР вновь заняла 1-е место.
Успех сопутствовал сборной команде СССР и в Салониках (Греция). В 1979 г. К. Осмоналиев и С. Рахманов завоевали здесь титулы чемпионов Европы и мира.
Чемпионат мира 1980 г. проводился совместно с олимпийским турниром тяжелоатлетов в Москве. Прекрасные условия для состязаний предоставили гостеприимные москвичи. Дворец спорта в Измайлове, по мнению всех деятелей ИВФ, тренеров и атлетов, - одно из лучших сооружений для проведения состязаний по тяжелой атлетике.
На Олимпиаде-80  в Москве тяжелоатлеты продемонстрировали высочайшие достижения. Во всех десяти весовых категориях проходила интересная, напряженная борьба не только за медали, но и за первые шесть мест. На олимпийском помосте в Москве установлен 21 олимпийский рекорд, причем 13 из них - мировые (всего на этих соревнованиях мировые рекорды были превышены 18 раз).
Накал борьбы был настолько высок, что, например, в весовой категории до 52 кг четыре атлета показали одинаковый результат (245 кг) в сумме двоеборья, и только меньший собственный вес решил исход борьбы в пользу советского атлета К. Осмоналиева. Еще четыре советских богатыря поднялись на высшую ступеньку пьедестала почета: В. Мазин, Ю. Варданян, Л. Тараненко, С. Рахманов. Несмотря на неудачу двух ведущих атлетов, получивших нулевые оценки в рывке, советская команда заняла 1-е место. А потерпели неудачу два легендарных атлета – Василий Алексеев и Давид Ригерт.
В 1981-1986 гг. советскими тяжелоатлетами на чемпионатах мира и Европы было завоевано 46 золотых, 36 серебряных и 12 бронзовых медалей, 20 спортсменам присвоены звания чемпиона мира, 26-чемпиона Европы.
Наиболее отличились К. Осмоналиев, Ю. Саркисян, Ю. Варданян, В. Соц, В. Солодов, П. Кузнецов, А. Гуняшев, Ю. Захаревич, О. Мирзонян.
Успехи советской тяжелой атлетики являются результатами ее массовости, наличия современных специализированных спортивных залов, представительного отряда тренеров, применения научно обоснованной системы подготовки, что в совокупности и обусловливает высокое спортивное мастерство. Прошедший олимпийский цикл 1981-1984 гг. подтвердил, что сильнейшими командами в мире продолжают оставаться сборные команды СССР и Болгарии. В отдельных весовых категориях серьезную конкуренцию им составили спортсмены Венгрии, ГДР, Кубы, КНДР, Польши и Чехословакии, что свидетельствовало о прогрессивном развитии тяжелой атлетики в этих странах.
В 1985 г. советская тяжелая атлетика отмечала 100-летний юбилей. Общественность нашей страны торжественно праздновала эту знаменательную дату. Состоялась научная конференция. Всесоюзная федерация тяжелой атлетики, федерация Москвы, Ленинграда, Киева и др. провели торжественные собрания, где тепло поздравляли выдающихся спортсменов, ветеранов тяжелой атлетики - всех, кто прокладывал дорогу к высшим спортивным достижениям во славу нашей великой Родины.
Советские тяжелоатлеты вписали немало ярких страниц в мировую историю тяжелой атлетики. Сборная команда СССР 6 раз выиграла олимпийские игры, 25 - чемпионаты мира, 30 - чемпионаты Европы; установлено свыше 1000 мировых рекордов, 30 тяжелоатлетов Советского Союза являются олимпийскими чемпионами, а А. Воробьев, Л, Жаботинский и В. Алексеев завоевали это звание дважды. 127 тяжелоатлетов СССР носят звание чемпиона мира.
Советский Союз как известно не принимал участия в Олимпийских играх 1984, а в 1988 г. – советской командой было завоевано 6 золотых медалей, в1992 г. в составе сборной команды СНГ  – 3 золотых медали (А.Кахиашвили – в последующие годы выступал за Грецию вплоть до Олимпийских игр 2004г., В.Трегубов, А.Курлович). 

На Олимпийских Играх 1996 г. – 2 золотые медали: А.Петров (до 91 кг) и А.Чемеркин (свыше 108 кг).

 А в 2000 г. на Олимпийских Играх в Сиднее золотых медалей мужская сборная  команда России не завоевала вообще, только две бронзовые медали (опять А.Петров и А. Чемеркин) добыли те же атлеты. За всю олимпийскую историю российской тяжелой атлетики такое случилось впервые!

Специалисты расценили результаты Олимпиады - 2000 как слабые. До этого времени лидерство российских тяжелоатлетов не подвергалось сомнению.

Среди причин, вызвавших снижение результатов в этом периоде, можно назвать следующие:

- распад советской команды и появление команд-соперниц из бывших союзных республик (прежде всего Украины, Белоруссии, Казахстана, Грузии, Армении);

- появление новых команд-конкурентов на международной арене, в т.ч. из Китая, Греции, Турции, Германии;

- снижение интереса к тяжелой атлетике в России, сокращение финансирования как на подготовку спортсменов, так, в первую очередь, на пропаганду этого вида спорта среди молодежи;

- усиление интереса к тяжелой атлетике за рубежом;

- выезд спортсменов мирового уровня за рубеж (например, Алан Цагаев – Болгария, Акакиос Какиашвилис – Греция и др.).

 Причем необходимо отметить, что этот процесс продолжается и в настоящее время: В.Ершов, Э.Тюкин – Казахстан, Н.Пашаев, А.Наниев – Азербайджан; С.Подобедова, А.Важенина, Л. Черемшанова – Казахстан.

 Олимпийские соревнования 2000 года по тяжелой атлетике в Сиднее примечательны были тем, что именно в этом году в программу Олимпийских игр была включена женская атлетика. От нашей страны в Олимпиаде приняло участие 3 спортсменки, одна из которых – В.Попова  завоевала серебряную медаль.

Ситуация на афинском олимпийском помосте в 2004 г. несколько улучшилась. Мужчинами  было завоеваны пять медалей: золотая – Д.Берестов в весовой категории до 105кг, серебряная – Х. Акаев (до 94 кг), бронзовые – О.Перепеченов (до 77 кг), Э.Тюкин (до 94 кг), Писаревский Г.(до 105 кг). На этой Олимпиаде впервые не были представлены спортсмены тяжеловесы. Без участия наших атлетов Олимпийские игры Олимпиаду  среди тяжеловесов выиграл повторно иранец Х. Реза-заде. Результаты Олимпийских игр могли быть лучше. Но… для мужской сборной старший тренер Д. Ригерт для определения состава команды решил устроить своим спортсменам за два месяца до олимпийского старта отборочный турнир. После турнира  среди претендентов остались  всего три чемпиона страны – 2004: З.Тахушев, А.Петров, Г.Писаревский. Из участников же чемпионата мира – 2003, завоевавших 6 путевок на Олимпиаду (полную олимпийскую квоту), в олимпийскую команду попал только Г.Писаревский: для других отборочный чемпионат мира, как и чемпионат страны оказался не в счет.

К сожалению, предпочтения в  весовой категории до 94 кг, в которой кипели страсти, были отданы юниору Х.Аккаеву и Э.Тюкину, а не имевшему огромный соревновательный опыт и такой же результат А.Петрову. Также в весовой категории до 85 кг предпочли опытному А.Эдиеву и Ю.Мышковцу (имевшие в сумме на отборочном турнире по 390 кг) молодого З.Тахушева с результатом 382,5 кг. Причем на Олимпиаде этот спортсмен получил нулевую оценку.
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Неудачно для своего тренировочного результата выступил и Г.Писаревский. На отборочном турнире он показал замечательную сумму – 442,5 кг, к сожалению, на олимпийском помосте он показал на 27,5 кг меньше и только благодаря нулевым результатам соперников, смог завоевать бронзовую медаль. Первое место  в этой весовой категории (до 105 кг) неожиданно завоевал Дмитрий Берестов с результатом  425 кг.

Олимпийский чемпион Д. Берестов известен тем, что, не выиграв ни одного международного старта, сумел в упорной борьбе стать победителем Олимпиады. В следующем году он получил двухгодичную дисквалификацию, после окончания дисквалификации сумел выиграть чемпионат Европы – 2008, и в настоящее время рассматривается как один из претендентов в олимпийскую сборную команду.

В мировом рейтинге на 2005 г. среди мужчин из 24 позиций (8 весовых категорий) российские тяжелоатлеты занимали 5 строчек. Тогда как, например, в  мировом рейтинге 2002 г. был представлен только один тяжелоатлет России, а в 2003 г. – 4 спортсмена. 

В настоящее время в преддверии очередных Олимпийских Игр 2008 года в Пекине российская тяжелая атлетика, возвращает себе утраченные было, позиции на мировом тяжелоатлетическом помосте.   Чемпионами и призерами чемпионатов мира 2006 г. стали Д.Клоков, А.Эдиев. 

На  чемпионате мира 2007 сборная команда России заняла третье командное место. Чемпионом мира стал Р.Константинов (весовая категория до 94 кг), серебряными призерами А.Эдиев (до 85 кг), Чигишев Е. (свыше 105кг), бронзовым призером – Д.Клоков (до 105 кг). Была завоевана максимальная олимпийская квота: 6 участников соревнований.

Прогноз наших тренеров и «план» медалей мужской крманды на Олимпиаду – 2008 составлял 6 медалей по две каждого достоинства. Но этим оптимистическим надеждам не удалось сбыться. Состав Олимпийской сборной был следующим: О. Перепеченов (77 кг); Р.Константинов (94 кг); Х.Акаев (94 кг); Лапиков Д. (105 кг); Клоков Д. (105 кг); Чигишев Е. (свыше 105 кг).

Олимпийские игры – 2008 в Пекине, в который раз продемонстрировали слабость наших позиций. Из 6 запланированных медалей было завоевано только четыре. И  самое главное, опять наши спортсмены не смогли подняться на верхнюю ступень пьедестала.

Х.Акаев и Д.Лапиков завоевали бронзовые медали, Клоков Д. и Чигишев Е. – серебряные медали.

Основным претендентом на командное золото   уже на протяжении нескольких десятилетий остаются Китай, Таиланд, Турция. Как уже было сказано, мужской сборной команде еще только предстоит снова отвоевывать сданные в прошлом позиции на международном помосте.

[image: image39.jpg]


Необходимо отметить, что из среды тяжелоатлетов выходят замечательные спортсмены в других видах спорта. Наиболее известным в настоящее время является Михаил Кокляев. Будучи Мастером спорта международного класса России по тяжелой атлетике, неоднократным чемпионом России, рекордсменом России, призером международных соревнований в тяжелом весе, ушел в новый вид спорта «силовой экстрим». В 2008 году был признан сильнейшим атлетом в этом виде спорта.

Сильнейшие тяжелоатлеты России этого периода

Давид Ригерт (родился в 1947 г., Казахстан) заслуженный мастер спорта СССР, Олимпийский чемпион 1976 г., шестикратный чемпион мира, девятикратный чемпион Европы, установил 63 рекорда мира. Дважды на Олимпийских играх  (1972 г., 1980г.) его постигала неудача. Будучи сильнейшим атлетом мира в своей весовой категории, получал нулевую оценку.

В настоящее время уже  два олимпийских цикла является главным тренером мужской сборной команды страны.

Курлович Александр (родился в 1961 г., Беларусь), заслуженный мастер спорта СССР, Олимпийский чемпион 1988 г. и 1992 г., четырехкратный чемпион мира, серебряный призер чемпионата мира, неоднократный рекордсмен мира.
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Захаревич Юрий (родился в 1963 г., Димитровград) заслуженный мастер спорта СССР, Олимпийский чемпион 1988 г., трехкратный чемпион мира, неоднократный серебряный призер чемпионатов Европы и мира, установил 20 рекордов мира и СССР. Получил серьезную травму локтя на соревнованиях. Была проведена сложнейшая операция, были поставлены лавсановые связки локтевого сустава. Специалисты уже не думали, что Юрий вернется на помост, но он вернулся и выиграл Олимпиаду. С 2000 г. по 2003 год возглавлял Федерацию тяжелой атлетики России. 

Варданян Юрик (родился в 1956 г., Ленинакан, Армения) заслуженный мастер спорта СССР, Олимпийский чемпион 1980 г., пятикратный чемпион мира, четырехкратный  чемпион Европы, установил 35 рекордов мира и 35 рекордов СССР. В настоящее время проживает в США.
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Чемеркин Андрей (родился в 1972 г.) заслуженный мастер спорта России, Олимпийский чемпион 1996 г.,  на этих играх был удостоен титула «самого сильного человека планеты». Бронзовый призер Олимпийских игр 2004г.  Пятикратный чемпион мира, трехкратный чемпион Европы, многократный призер чемпионатов мира и Европы, установил несколько рекордов мира.

Его выступление в Атланте было очень эффектным. У Андрея оставался последний подход в толчке, он проигрывал ближайшему сопернику  немцу Р.Веллеру 12,5 кг. На последний подход он заявил фантастический вес 260 кг. Веллер только что поднявший 255 кг, уже бросил в зрительский зал свои штангетки. Он был абсолютно уверен, что А.Чемеркин не справиться с весом. Впрочем в этом были уверены почти все. Но Андрей неожиданно легко фиксирует над головой штангу и обыгрывает Веллера на 2,5 кг. 

Петров Алексей (родился 1974 г.). Заслуженный мастер спорта России.  Чемпион Олимпийских игр 1996 г., бронзовый призер Олимпиады 2000 г. Двукратный чемпион мира, двукратный чемпион Европы. 

2.8. История развития женской тяжелой атлетики в России

Впервые о женской тяжелой атлетике заговорили, когда прошел первый чемпионат КНР в 1985 г. И уже начиная с 1987 г., регулярно организуются чемпионаты мира, с 1988 г. чемпионаты Европы. В настоящее время более 80 стран принимают  участие в женских чемпионатах. С 2000 года женская тяжелая атлетика включена в программу Олимпийских игр.

  Долгое время мировым лидером являлись спортсменки Китая, сейчас достойную конкуренцию им составляют тяжелоатлетки Болгарии, Греции, Тайваня, Украины, России и других стран.

29 октября 1990 года Госкомспорт СССР принял решение о развитии в нашей стране женской тяжелой атлетики. Первым старшим тренером женской сборной команды СССР был назначен П. Полетаев. 

  14 мая 1991 г. прошел первый Чемпионат России среди женщин в г. Первоуральск собрались 21 участница. Во  втором чемпионате в 1992 году в г. Курск приняли участие уже 40 спортсменок.  Результаты, показанные на первых соревнованиях, конечно, очень незначительные.  Это было только начало. Много споров в обществе вызвало само появление женской тяжелой атлетики. Тренерский состав, состоявший исключительно из мужчин, скептически и недоверчиво отнеслись к этому нововведению. Неженское это дело, поднимать штангу – бытовало мнение.

 К сожалению, в связи с долгим периодом становления в России, а в начале в СССР   результаты наших спортсменок были несопоставимы с результатами на чемпионатах мира. В первом чемпионате мира 30 октября – 1 ноября 1987 г. в США приняли участие 100 участниц из 22 стран.

 Для примера можно сравнить результаты второго чемпионата мира и второго чемпионата России.

	Чемпионат мира 1989г.
	Чемпионат России 1992г.

	победитель
	страна
	рывок
	толчок
	сумма
	Победитель
	рывок
	толчок
	сумма

	Категория до 44 кг

	Ц. Фен
	КНР
	60
	87,5
	147
	Л.Аверьянова
	47,5
	62,5
	110

	Категория до 48 кг

	Х.Цзияво
	КНР
	70
	95,5
	165
	Е.Бурова
	47,5
	62,5
	110

	Категория до 52 кг  

	П.Липин
	КНР
	80
	95
	175
	Л.Петрушина
	55
	70
	125

	Категория до 56 кг

	М.На
	КНР
	75 
	105
	180
	Е.Гвоздева
	55
	70
	125

	Категория до 60 кг

	Я.Чжинь
	КНР
	85 
	110
	195
	С.Адам
	62,5
	80
	142,5

	Категория до 67,5  кг

	Г.Куицзян
	КНР
	95
	115
	210
	С.Ярина
	60
	82,5
	142,5

	Категория до 75 кг

	Л.Хонли
	КНР
	90
	122,5
	212,5
	А.Хомич
	62,5
	67,5
	130

	Категория до 82,5 кг

	Л. Ян-цзя
	КНР
	97,5
	117,5
	215
	Н.Ширяева
	70
	90
	160

	Категория свыше 82,5 кг

	Х.Чанмей
	КНР
	100
	132,5
	232,5
	О.Девятень
	62,5
	80
	142,5


Становление женской тяжелой атлетики невозможно представить без первых спортсменок, которые начали ломать сложившиеся общественные стереотипы.

 Хомич А. начав заниматься в середине 90-х гг., дойдет до высших ступеней спортивного мастерства. Ширяева Н. – принимала участие в международных соревнованиях, сейчас в большей степени известна как заслуженный тренер России, подготовивший неоднократного призера чемпионатов мира, бронзового призера Олимпийских Игр 2008, заслуженного мастера спорта РФ Н. Евстюхину.  Целая плеяда башкирских спортсменок, которые на протяжении многих лет выигрывали командный зачет на Чемпионатах России и достойно представляли Россию на международных соревнованиях: Гафарова А., Хабирова С., Тезикова Т., Мусакаева Л., Обрезкова О., Киселева О.; спортсменки из г. Мурманск Коменданская И., Глаз О., начав заниматься и выйдя на международный помост в начале 90-х гг., продолжают выступать на соревнованиях и сейчас.
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   В начале 90-х гг. женскую сборную команду России возглавил Солтан Каракотов, причем он и по настоящий момент находится у руля команды. С именем этого тренера связаны все многолетние успехи нашей команды. Под его руководством с 1994 г. девушки не возвращались  без медалей с мировых чемпионатов, не говоря уже о европейских соревнованиях. 

Уже в 1994 г. в Стамбуле А. Хомич завоевывает для России первую бронзовую медаль чемпионата мира. С этого момента на пьедестал чемпионатов мира стали восходить наши спортсменки. И.Касимова, В.Попова, С.Хабирова, А.Гафарова. На чемпионатах Европы также с 1994 года наши спортсменки начали завоевывать медали. Начиная с 2005 года, российские спортсменки в командном зачете на чемпионатах мира, завоевывают призовые места. На  европейском континенте Российская команда становиться безусловным лидером, начиная с 1996 года.

  Первоначальный уровень отечественной женской тяжелой атлетики был невысок. Федерация тяжелой атлетики России сначала предложила минимальные  разрядные нормы для привлечения  девушек и женщин в новый вид спорта. По мере развития тяжелой атлетики нормативные требования повышались для стимуляции развития тяжелоатлетического вида спорта. Такое повышение произошло уже неоднократно (каждый олимпийский цикл). Повышение составляло 12,5 -17,5 кг для нормативов Мастеров спорта и Мастеров спорта международного класса. Сейчас российские спортсменки занимают одно из ведущих мест на международной тяжелоатлетической  арене.

В 2000 году в Сиднее  впервые в программе Олимпийских игр принимала участие женская тяжелая атлетика. В соревнованиях участвовало 85 спортсменок из 46 стран. Наша команда была представлена тремя тяжелоатлетками: И.Касимова, С.Хабирова, В.Попова. Валентина Попова в упорной борьбе завоевала серебряную медаль в весовой категории до 63 кг. И. Касимова и С.Хабирова заняли 6 места.

 Уже на следующей Олимпиаде в Афинах 2004 года наша команда была представлена полным составом, т.е. 4 участника. 

Необходимо заметить, что существует понятие олимпийская квота. Максимальное количество участниц в команде определяется по сумме набранных очков на последнем чемпионате мира перед Олимпиадой. Страны, занявшие на этих соревнованиях в командном зачете включительно до 12 места, имеют максимальное количество путевок на Олимпиаду, а именно четыре.

На Олимпиаде в Афинах нашей командой было  завоевано уже 3 олимпийские медали.  Касаева Зарема  - бронзовая медаль, уступила серебро по собственному весу (весовая категория до 69 кг).  Заболотная Наталья - серебряная награда, причем также уступила золото по собственному весу и Валентина Попова – бронзовая медаль (весовая категория до 75 кг).  

По словам главного тренера  женской команды С.Каракотова, он привез в Афины только претенденток на медали. И перед дебютанткой Олимпиады семнадцатилетней Заремой Касаевой встала непростая задача – завоевать медаль Олимпиады. Если бы Зарема подняла свои «килограммы», серебряная медаль ей бы была обеспечена.

Самой драматической на Олимпиаде  была борьба в категории до 75 кг. Нашу команду представляли опытнейшая В.Попова, чемпионка мира – 2001 и чемпионка Европы – 2003 юниорка Н.Заболотная. Начало соревнований для наших спортсменок была удачным. Острая борьба с таиландкой П.Тонсук принесла три мировых рекорда в рывке, авторами которых стали все три претендентки на золотую медаль. Трудно сказать, чтобы было бы, подойди Н.Заболотная в третьем подходе на 150 кг, а не на 152,5 кг… В итоге  Наталья, установив мировой рекорд в сумме двоеборья и набрав с таиландкой одинаковый результат, уступила олимпийское золото лишь по собственному весу. В. Попова завоевала бронзовую медаль.

К сожаленью, наша сильнейшая спортсменка в тяжелом весе Альбина Хомич, претендовавшая на олимпийское золото, перед самими соревнованиями была дисквалифицирована по результатам допинг-контроля. Хотя до сих пор вызывает недоумение факт положительной пробы на препарат «метандростеналон», который на соревнованиях подобного уровня не принимают, и главное, перед тем как выехать на Олимпиаду, спортсменки проходили жесточайший внутренний допинг-контроль. 

Несмотря на то, что дисквалификация А.Хомич уже закончилась, она не вернулась на тяжелоатлетический помост, и в настоящее время является депутатом Городской думы своего родного города Ангарск Иркутской области.

Следующий олимпийский цикл характеризовался упорной борьбой за место в олимпийской сборной команде и в настоящее время еще не завершен. 

На ХХΙХ Олимпийские игры в Пекине 2008 года сформирован следующий состав команды: весовая категория до 58 кг – Шаинова Марина, весовая категория до 63 кг – Царукаева Светлана, весовая категория до 69 кг – Сливенко Оксана, весовая категория до 75 кг – Евстюхина Надежда. Запасная участница – Т.Матвеева.

Прогноз тренерского состава на результаты Олимпийских игр был 4 медали. К сожаленью наши спортсменки не смогли и на этот раз завоевать золотой медали, хотя были очень близки к этому.

Шаинова М. и Сливенко О. стали серебряными призерами Олимпийских игр, проиграв только китайским спортсменкам. Н.Евстюхина завоевала бронзовую медаль, проиграв не только китайской спортсменке, но и представительнице Казахстана А.Важениной, которая только за полгода до Игр поменяла российское гражданство.

С.Царукаева, к сожалению, получила нулевую оценку, будучи несомненным лидером в весовой категории до 63 кг в отсутствии китайских спортсменок, она не справилась с начальным весом – 107 кг в первом упражнении (в рывке).

Сильнейшие тяжелоатлетки России
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Альбина Хомич (1976 г., Ангарск). Заслуженный мастер спорта России. Чемпионка мира (2001), двукратный серебряный призер чемпионатов мира (2002, 2003), бронзовый призер чемпионата мира (1994). Четырехкратная чемпионка Европы (1995, 1996, 2001, 2003), неоднократный  призер чемпионатов Европы. Установила 12 рекордов Европы.

Ирина Касимова (1971 г., Одинцово). Заслуженный мастер спорта России. Бронзовый призер чемпионата мира (1998),  Чемпионка Европы  (1995), неоднократная призер чемпионатов Европы, установила 2 рекорда Европы. 

В настоящее время является тренером сборной команды России девушек до 17 лет. 
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Светлана Хабирова (1978, Башкирия). Заслуженный мастер спорта России. Чемпионка мира (2002), серебряный призер чемпионата мира (2001), чемпион и призер Европы. Неоднократный чемпион и призер чемпионатов мира среди юниоров.  Установила 9 рекордов Европы.

 После серьезной травмы колена, закончила спортивную карьеру и стала тренером в г. Салехард, возглавляя сборную команду тяжелоатлетов Уральского федерального округа.
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Валентина Попова (1972, Воронеж). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный призер Олимпийских  игр (2000) и бронзовый призер Олимпийских Игр (2004).  Чемпионка мира (2001), неоднократный призер чемпионатов мира, пятикратная чемпионка Европы. Установила 6 рекордов мира и 18 рекордов Европы. 
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Светлана Ульянова (1979, Нижний Тагил). Заслуженный мастер спорта России. Двукратная чемпионка Европы   (2003, 2005), неоднократный  призер Европы. 
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Наталья Заболотная (1985, Сальск, Ростовская обл.). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный призер Олимпийских Игр (2004), серебряный призер чемпионата мира (2005, 2007), двукратная чемпионка Европы  (2003, 2006). Установила 6 рекордов мира и 10 рекордов Европы.
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Зарема Касаева (1987, Чермен, Северная Осетия). Заслуженный мастер спорта России. Бронзовый призер Олимпийских Игр (2004), чемпионка мира (2005), неоднократный призер чемпионатов мира, чемпионка и призер чемпионатов Европы. Установила 1 рекорд мира и 8 рекордов Европы
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Марина Шаинова (1986, Краснодар). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный призер Олимпийских Игр 2008г. Бронзовый призер чемпионата мира (2005), серебряный призер чемпионата мира (2007),  трехкратная чемпионка Европы (2005,2006, 2007). Установила 7 рекордов Европы. 

Оксана Сливенко (1986, Москва). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный призер Олимпийских игр 2008г. Двукратная чемпионка мира (2006, 2007),  чемпионка Европы (2007).  Неоднократный чемпион и призер чемпионатов мира среди юниоров.  Установила 1 рекорда мира и 1 рекорда Европы.
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Надежда Евстюхина (1988, Москва). Заслуженный мастер спорта России. Бронзовый призер Олимпийских 2008 г. Серебряный призер чемпионата мира (2007).

Татьяна Матвеева  (1985, Иркутск). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный призер чемпионата мира (2006), чемпионка Европы (2006), серебряный призер чемпионата Европы (2007).
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Светлана Подобедова (1986, Иркутск) Заслуженный мастер спорта России. Бронзовый призер чемпионата мира (2005), двукратная чемпионка Европы (2004,2005). Установила 3 рекорда мира и 5 рекордов Европы. В настоящее время является гражданином Казахстана, но выступать на Олимпийских играх 2008 в Пекине за эту страну она еще не сможет.
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Светлана Царукаева (1987, Владикавказ). Заслуженный мастер спорта России. Серебряный  призер чемпионата мира (2007), член олимпийской сборной команды 2008.

ГЛАВА 3

СТАНОВЛЕНИЕ БОДИБИЛДИНГА 

3.1. Зарождение бодибилдинга


История возникновения атлетизма уходит своими корнями в глубокую древность. Упражнения с отягощениями и собственным весом, направленные на укрепление здоровья, увеличение силы и развития мускулатуры, были известны еще во времена Древней Греции и Римской империи, где культ красоты тела, физического совершенства был поднят на небывалую высоту. 
Это утверждение основывается не только на мифах и легендах, но и на конкретных исторических фактах и археологических исследованиях. На бронзовых предметах, на росписях древнеримских храмов, мозаики и гравюрах, можно видеть изображения упражнений со снарядами, напоминающие современные гантели. Упражнения с гальтерами (прообраз современных гантелей), использовали не только для развития мышц, но и в лечебно-профилактических целях для исправления осанки, формирования красивого телосложения, сохранения здоровья.  Многие историки атлетизма предполагают, что основные принципы современной тренировки с отягощениями были заложены еще в те времена.


 Очень часто, во многих книгах посвященных бодибилдингу, приводится пример тренировки Милона Кротонского (VI век до н. э.) - борца, победителя нескольких олимпийских игр, якобы,  ежедневно взваливавшего на себя и переносившего молодого быка вдоль стадиона в Олимпии на расстояние больше 200 ярдов (ярд, английская мера длины равная 91,4 см), выполняя этот прием каждый день. По мере роста быка, увеличения его веса, увеличивалась сила и выносливость самого Милона. К моменту, когда бык совсем вырос, Милон стал самым сильным борцом в Греции. Однако подобные утверждения, мягко говоря, не соответствуют действительности. Дело в том, что в те времена олимпийская слава означала высшие почести, которые вообще существовали для смертного грека - его героизация - возведение в ранг героев мифов и преданий. Этой чести удостаивались и некоторые имевшие исключительные заслуги олимпионики. О них возникали легенды, в которых правда соседствовала с вымыслом. Среди таких героев первое место занимал Милон Кротонский, сравниваемый современниками и потомками с Гераклом. Он одержал шесть олимпийских побед, причем первую из них - еще юношей, на шестидесятых Играх в 540 году до н. э. Затем он семь раз побеждал на пифийских играх в Дельфах, девять раз - на истмийских и "несчетное количество раз" на различных других. Павсаний пишет о нем: "Говорят, будто Милон сам принес свою статую в Алтий..." Историк Филарх, живший в III веке до н. э., рассказывал, что как-то раз в Олимпии Милон схватил четырехлетнего быка, взвалил себе на плечи, как ягненка, прошел через весь стадион, перед алтарем убил быка, зажарил и съел за один присест. Что в этих историях правда, а что вымысел, по всей вероятности не знали даже сами авторы. (Войтех Замаровский "Рекорды и мифы древних олимпиад")


Очевидно, что именно эти легенды, подкрепленные чьей-то фантазией, и породили миф об изобретении Милоном принципа прогрессирующей сверхнагрузки. Как бы то ни было, большинство историков атлетизма называют Милона прародителем современного прогрессирующего тренинга с отягощениями.


В Древней Греции существовали соревнования по тяжелой атлетике, которые, правда, не входили в официальные состязания. В качестве снаряда использовался грубо обтесанный конусообразный камень, который соревнующиеся перебрасывали через голову назад одной и обеими руками. Один из таких камней хранится в Олимпийском музее, он весит 143, 5 кг, и написано на нем, что некий Бибон (атлет примерно IV века до н. э.) одной рукой перебросил его через голову. И хоть трудно поверить в реальность этого, тем не менее, камень с надписью действительно существует. На рисунках с ваз атлеты, кидающие камни, как и нынешние штангисты, перепоясаны широким ремнем. Некоторое время существовало в Греции толкание ядра, как неофициальная атлетическая дисциплина: бросание тяжелого обтесанного камня служило лишь тренировочным упражнением для укрепления мускулов. 


Из наиболее древних "методических пособий" заслуживает внимание упоминание о целостной системе силового развития, которая описана в трактате "Сохранение здоровья". Эта работа относится ко 2 веку н. э. Римский врач Гален предлагал в ней систему занятий с отягощениями для развития мускулатуры. Предназначалась она не только для атлетов, гладиаторов и воинов, но и для обычных граждан. Описание упражнений с гальтерами встречаются в трудах Гиппократа и последователей его школы.


В период средневековья (конец V-го XVII в.) жизнь многих людей (особенно в Европе) находилась под влиянием христианских идей аскетизма, отрицания телесных радостей и презрения к бренному телу. Необходимо отметить, что взгляды христианской церкви на спорт и физическую культуру претерпели головокружительный поворот. От проповеди идей отрицания тела как источнику радости, до его возведения в ранг инструмента души и строительства физкультурно-спортивных сооружений и спортивного оформления мест богослужения. Первые теоретики христианства Киприан Карфагенский, Иоанн Златоуст, Тертуллиан выступали против "языческих" состязаний и страстей к зрелищам. Тертулиан, например, писал: "Благоговея к религии, ты не станешь одобрять безумного бега, бешеных движений, сопровождающих метание диска, равно как и других движений, одно другого сумасброднейших. Уважая стыдливость, ты не будешь выставлять напоказ телесных сил, служащих единственно тщеславию тех, кто их употребляет, и к унижению тех, против кого они направлены". Это высказывание отражало позицию христианской церкви, поскольку она на практике проводила по отношению к спортивным зрелищам в тот период жесткую линию, которая ярко проявилась в запрещении в 344 г. Олимпийских игр.


В период развитого феодализма, христианская церковь дифференцирует свое отношение к физической культуре. Продолжая настаивать на греховности тела, она начинает поощрять и поддерживать занятия физическими упражнениями рыцарей - эту свою ударную силу в крестовых походах. Достоверной информации, связанной с историей атлетизма в этот период не обнаружено. Исключения составляют отдельные сведения о подготовке рыцарей, которые упражнялись с использованием отягощений...

3.2. Атлетизм на рубеже ХIХ века – второе рождение


Возрождение интереса к атлетизму произошло в конце XIX века. Оно самым непосредственным образом связано с именем Юджина Сэндоу, в России его называли  Евгений Сандов, родившимся 2 апреля 1867 году в городе Кенигсберге и ставшего на рубеже столетий суперзвездой физической культуры.
 
Псевдоним по разным данным Юджина Сэндоу, Англия или Фредерика Миллера, Германия. Профессиональный атлет, считавшийся сильнейшим в мире исполнителем силовых трюков в начале ХХ века. Установил рекорды мира: выкрутил правой рукой 122 кг (1891), исполнил заднее сальто, держа в каждой руке гирю по 24 кг (1893), выкрутил левой рукой 115 кг, и, держа штангу над головой, лег на спину и встал.   Считается основателем такого вида [image: image54.jpg]“Suiintag s Collection



спорта как бодибилдинг. В молодости он был очень слабым и болезненным мальчиком, что привело его к изучению медицины и занятиям физическими упражнениями. Благодаря этому он укрепил свое здоровье.    Сандова называли "чародеем позы" и "сильнейшим человеком". Цирковой атлет и борец, Сандов показывал такие великолепные силовые трюки, что заслужил покровительство некоторых европейских особ. В 1911 году король Англии Георг V присвоил Сандову звание профессора физического развития.

Система физического развития атлета Евгения Сандова «Сила и как сделаться сильным» в начале прошлого века была очень популярной. Е.Сандов, используя свои медицинские знания и опыт занятий под руководством своего тренера Аттилы (Л. Дурлахера), разработал систему физических упражнений с гантелями и рекомендовал ее не только мужчинам, но и детям и девушкам, для которых предусматривалась специальная дозировка упражнений. К системе прилагалась анатомическая таблица, в которой были указаны основные мышцы человека, сокращением которых производится то или иное упражнение. 

Знакомство с этой системой начиналось с таких рекомендаций: 

- Тело, как и ребенок, нуждается в воспитании, и такое воспитание можно дать лишь рядом упражнений, с помощью которых развиваются не только мускулы, но улучшается здоровье.
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- Не устанавливайте строго определенного времени для занятий. Выбирайте ту часть дня, которая вам удобна. Но в любом случае выполнять упражнения следует не раньше, чем через два часа после еды. 

- Упражнения нужно выполнять перед зеркалом и следить за правильными движениями, которые должны быть спокойными. На каждое упражнение должно уходить 2 секунды. 

- Не форсируйте увеличение веса гантелей и число повторений. 

- После упражнений принимайте холодную ванну. Но предварительно нужно подготовить организм к этим процедурам путем закаливания.

- «Гвоздь» системы Е.Сандова заключается в сознательных сокращениях мускулов при выполнении упражнений. «Нужно добиться умения сосредоточить свой ум на мускулах и подчинить их абсолютному его влиянию». 

- Дополнительно к основной системе с гантелями Е.Сандов рекомендует упражняться в напряжении мышц в течение дня. Например, когда вы отдыхаете сидя, попробуйте сокращать мышцы тела все сильнее и сильнее. 

Дозировка данных упражнений предназначена для возрастной группы 17 лет и старше. Для первоначальных занятий нужно использовать гантели весом в 2 килограмма, через каждые шесть дней занятий количество повторений увеличивается на 3, через шесть месяцев (1-й курс) вес увеличивается на 1 кг, и снова упражнение следует выполнять с первоначальных дозировок. 

Вот некоторые силовые упражнения из тренировочной системы Е. Сандова:

· Стоя, руки с гантелями вдоль туловища, ладони обращены вперед (хват снизу), смотреть прямо перед собой. Попеременно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Локти должны оставаться в неподвижном состоянии. Повторить упражнение 50 раз. Упражнение развивает двуглавые мышцы плеча (бицепсы) 

· То же самое упражнение, но гантели держать хватом сверху. Повторить упражнение 25 раз.

· Стоя, руки с гантелями вдоль туловища, спина несколько согнута. Поочередно поднимайте прямые руки вперед до уровня плеч. Поднимая правую руку, делайте вдох, поднимая левую - выдох. Упражнение развивает дельтовидные мышцы. 

· Лежа на спине на полу руки с гантелями подняты вверх. Сядьте и сделайте наклон вперед - выдох. Медленно вернитесь в исходное положение - вдох. Первое время упражнение можно выполнять без гантелей. Повторите упражнение 3 раза. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса. 

· Лежа на спине на полу, руки за головой. Поднимите прямые ноги вверх - выдох. Медленно опустите ноги в исходное положение - вдох. Повторите упражнение 3 раза. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса и четырехглавые мышцы бедра. 

· Стоя, руки с гантелями вдоль туловища. Наклоните туловище в левую сторону, правую руку согните так, чтобы гантелью коснуться подмышки. Затем проделайте наклон в другую сторону, сгибается левая рука. Наклоняясь, делайте выдох, возвращаясь в исходное положение - вдох. Повторите упражнение 25 раз. Упражнение развивает боковые мышцы живота, бицепсы, трапециевидные и дельтовидные мышцы. 

· Лежа на спине на полу руки с гантелями подняты вверх. Сядьте и сделайте наклон вперед - выдох. Медленно вернитесь в исходное положение - вдох. Первое время упражнение можно выполнять без гантелей. Повторите упражнение 3 раза. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса. 

· Стоя, пятки вместе, носки врозь, руки с гантелями опущены вдоль туловища. Медленно поднимитесь на носки - вдох, затем, опускаясь на пятки, присядьте - выдох. Повторите упражнение 25 раз. Упражнение развивает икроножные мышцы и четырехглавые мышцы бедра. 

Е.Сандов по праву считается прародителем современного бодибилдинга. Его научная система тренировки нашла поклонников в разных странах. В 1901 г.  он организовал первый чемпионат Англии, на котором измерялись  и сравнивались физические данные соперников. В этих соревнованиях приняли участие 156 спортсменов. В жюри вошли сам Е.Сандов, писатель Артур Конан Дойль и скульптор Чарльз Лоуз. Победителям  в качестве награды вручалась золотая статуэтка, изображающая фигуру Е.Сандова. На современных соревнованиях «Мистер Олимпия» победителям так же вручается золотая статуэтка.


Сторонники здорового образа жизни  проповедовали умеренность и гармоничное равновесие во всех аспектах жизни. Пузатые европейские силачи, поглощавшие огромное количество пива, определенно не были их идеалом. Их эталон для подражания больше напоминал совершенные пропорции статуй древнегреческих спортсменов, чем грузные очертания завсегдатаев баварских пивных. И они нашли такого человека в лице Евгения Сандова - суперзвезды на атлетическом небосклоне в эпоху перехода от прошлого века к нынешнему. 


В начале прошлого столетия, Сандов написал книгу "Жизнь - это движение". Такое название выражает врожденную потребность всех людей в движении. Следуя этому инстинкту, люди становятся чрезвычайно здоровыми. Но из всех живых созданий, только люди сознательно нарушают природные законы физического здоровья. В результате этого они испытывают адские муки по мере того, как системы и органы их организма один за другим отказывают и отмирают в результате старения, травм и болезней.


В 1903 году в Лондоне издана другая его книга, озаглавленная "Бодибилдинг". В ней выдвигалось понятие строительства тела и излагались его принципы, которые впоследствии легли в основу культуризма.


Система Сандова включала 18 упражнений с гантелями, в методических руководствах, сопровождающих их, соблюдался принцип постепенного возрастания нагрузок. Несомненно, что руководства Сандова сыграли положительную роль в развитии современных взглядов на методику силовой подготовки.


Достаточно известной среди специалистов была и система француза де Бонне, который разработал программу занятий, состоящую из 17 упражнений. К достоинствам этой системы можно отнести то, что после каждого упражнения с отягощениями рекомендовалось выполнять вольные упражнения без снарядов на растягивание и расслабление.

Флоренц Зигфельд, назвавший Юджина "Поразительным Сэндоу", привез его в Америку, как сильнейшего человека в мире. В 1893 году, в Чикаго, Сандов продемонстрировал свою невероятную силу, поднимая тяжести, людей и даже животных. Но свою огромную популярность он приобрел не столько своими силовыми способностями, сколько своей прекрасной фигурой. Вот антропометрические измерения Сандова: рост 174 см, вес 90 кг, шея 44 см, грудь122 см, талия 80 см, бедра 107 см, бедро 66 см, голень 44 см, рука (бицепс напряжен) 44 см.


Сразу после бешеного успеха выступлений Сандов, пропагандирующего свою систему "развития силы для каждого", на рынок было выброшено огромное количество самых различных гимнастических снарядов для занятий в домашних условиях.


Один любопытный персонаж - самозванный "профессор" физкультуры рекламировал аппарат, который в свое время назвали кучей железного лома. Он представлял собой циферблат со стрелкой, которая показывала прилагаемое усилие. У этого аппарата имелась деревянная планка, передвинуть которую можно было, лишь преодолев сопротивление нескольких пружин. По отзывам очевидцев, "тренировка с этим аппаратом напоминала попытку поднять себя за шнурки собственных ботинок. 
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Другой "профессор" изобрел приспособление, состоящее из доски, к которой крепились болтами пять пружин. Нужно было встать на доску и нажимать на различные пружины в зависимости от того, какие мышцы вы хотели развить. К приспособлению прилагалась таблица, наглядно изображавшая "систему тренировок". Единственная польза от изобретения, как тогда писали, состояла в том, что этой таблицей было очень удобно... заклеивать дыры в обоях.


Появилась "система" для развития силы с применением различных пружинок. Эти пружины прикреплялись к специальному крюку, вбитому в стену на высоте плеч. Нужно было натягивать пружины, принимая при этом различные позы. Занятия продолжались до тех пор, пока крюк не вылетал из стены и не ударял занимающегося по голове.


Возникла система Брейтбарта, в которой использовалась подкова с пружинками. Появился "рычаг силы", представлявший собой железный прут, напоминавший ручку от метлы, на одном конце которого крепилось несколько металлических болванок.


С ростом популярности, Сандов основал вокруг себя целую индустрию. Посредством книг, журналов, производством спортинвентаря, он пропагандировал здоровый образ жизни.
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 Сандов приобрел в Европе репутацию профессионального силача, бросая вызов другим атлетам и превосходя их в тех трюках, которые они сами придумали для развлечения публики. Но тем, что действительно отличало Сандова от других, было эстетическое качество его телосложения. 


Он был красавцем, тут нет никаких сомнений. Кроме того, он был эксгибиционистом и получал огромное удовольствие, когда люди рассматривали его тело или наблюдали за его трюками.


Он позировал за стеклянной витриной, прикрытый лишь фиговым листиком, а женщины ахали и охали, восхищаясь красотой и симметричностью его мускулов. Такое признание эстетических качеств обнаженного мужского тела было чем-то совершенно новым. В викторианскую эпоху мужчины одевались очень чопорно, и лишь немногие художники изображали обнаженную мужскую натуру. Благодаря этому очарование Сандова было просто неотразимым. 

Его популярность привела к бешеному спросу на гири, гантели и другой инвентарь тяжелой атлетики. Сандов зарабатывал тысячи долларов в неделю  на продаже книг и журналов.


Проводились соревнования, где сравнивались физические характеристики участников, а затем Сандов вручал победителям золотую статуэтку, изображавшую его самого. Но, в конечном счете он пал жертвой собственного ореола мистической мужской силы. Как говорят, однажды его автомобиль съехал с дороги, и он решил продемонстрировать свою силу, одной рукой вытащив машину из кювета. В результате человек, которому король Англии Георг V присвоил звание "профессора физической культуры при Его Величестве", умер от кровоизлияния в мозг. 
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За Сандовым последовал экс-борец Бернар Макфадден, который основал первый в Америке журнал по культуризму под названием "Физическая культура".


 Он также провел в Америке спортивный конкурс среди мужчин. Победитель Эл Трелор получил приз в тысячу долларов и титул "Самого великолепно сложенного мужчины Америки". Одним из тех, для кого совершенствование физической культуры стало настоящим культом, был издатель и бизнесмен Бернар Макфадден - человек, который может служить эталоном фанатичной преданности здоровому образу жизни. Он  отстаивал идею о том, что физическая слабость является признаком безнравственности.  


Макфадден преуспел в распространении своих принципов. Начиная с 1903 года, он провел в Мэдисон-сквер-гарден в Нью-Йорке серию состязаний на титул "Самого совершенного мужчины в Америке". Для первого состязания он учредил приз в 1000 долларов - небольшое состояние для того времени - вместе с почетным титулом. И журналы, и состязания имели успех в течение нескольких десятилетий. Макфадден реализовал свои убеждения на практике, ежедневно щеголяя босиком от своего дома на Риверсайд-драйв до офиса в центральной части города, а также позируя на фотографиях для собственного журнала. Он служил примером идеального здоровья и выносливости даже после того, как ему перевалило за семьдесят. 


Вполне возможно, что Макфадден не одобрил бы современный бодибилдинг с его акцентуацией на внешнем развитии тела, а не на атлетических навыках. Однако он, как и другие поборники здорового образа жизни, сыграл большую роль в эволюции культуризма. Его состязания помогли пробудить интерес к внешнему облику и телосложению спортсменов, а не только к силе их мускулов. Именно там появилась новая звезда - человек, которому предстояло стать одним из самых прославленных мужчин в Америке в следующем десятилетии. 


Победителем Макфадденовского состязания 1921 года был Анжело Сицилиано. Чтобы использовать с выгодой свою растущую славу, этот великолепно развитый спортсмен стал выступать под псевдонимом Чарлза Атласа и приобрел права на создание заочных курсов физической подготовки по системе, названной "динамическим напряжением". На протяжении более пятидесяти лет мальчишки разглядывали рекламу курсов в журналах и книжках комиксов. Например, такую: костлявому пареньку дают по шее, он выписывает по почте курс развития мускулатуры, а потом возвращается, чтобы проучить драчунов и вернуть обратно свою девушку. Фраза "Эй, тощий, у тебя ребра наружу торчат!" стала одним из памятных слоганов того, что писатель Чарльз Гейнс называет "самой успешной рекламной кампанией в истории". 


Однако к этому виду спорта продолжали относиться как к чему-то мало серьезному. Только с началом второй мировой войны американцы встряхнулись и осознали, что как сам культуризм, так и просто, физические упражнения весьма полезны.


В 1939 году в США были проведены первые соревнования на титул "Мистер Америка", участники, которых еще с трудом напоминали современных культуристов. Но все больше и больше упор делался на определенные атлетические пропорции тела. Из всех видов физической подготовки тренировки с отягощениями лучше всего изменяли контур фигуры, поэтому тяжелоатлеты имели больше возможностей оказывать своей фигурой доминирующее влияние на судей.


В 1940 году, Любительским Атлетическим союзом Америки был проведен ряд соревнований, почти напоминавших современные. "Мистером Америка" стал Джон Гримек, атлет, тренирующийся преимущественно с отягощениями. Его система тренировок была замечена и другими соревнующимися. Благодаря этому основным способом для развития фигуры стала тренировка с тяжестями.


В сороковых годах культуризм оставался еще не очень хорошо известным видом спорта. Первым чемпионом, завоевавшим сердца самой широкой публики, стал Стив Ривс. После победы в соревнованиях на титулы "Мистер Америка" и "Мистер Вселенная" он стал суперзвездой кинематографа, снявшись в нашумевших в 50-е годы фильмах "Геркулес", "Багдадский вор" и ряде других. Образ Стива Ривса дал мощный толчок к самому широкому развитию культуризма, который превратился в одно из самых доходных направлений физической культуры. Во всем мире, благодаря своей простоте и доступности культуризм приобрел огромную популярность, а образы чемпионов последующих лет усиливали ее с каждым годом.


В 1945 году Вик Тэнни, один из пионеров в области культуризма, открыл свой гимнастический зал в Рочестере, штат Нью-Йорк. Среди других пионеров культуризма были бывший тренер по тяжелой атлетике Боб Гоффман, а также Джо Голд, основатель гимнастического зала Голда. Последними по порядку, но не по назначению, можно назвать братьев Вейдеров, Джо и Бена, двух канадских гигантов, основавших Международную федерацию культуризма. Родители братьев Вейдеров были польскими эмигрантами, приехавшими в Канаду в начале 20-х годов. Им было по 10-11 лет. Физическая слабость заставила пойти их в спорт. Бен стал заниматься боксом и скоро занял 2 место на Чемпионате Канады. Джо пошел в борьбу, но его не взяли из-за худобы. Как-то, идя по улице, он купил журнал «Сила», его поразили изображенные там тяжелоатлеты. Он решил, что тяжелая атлетика – лучший способ стать сильным. Но в городе такой спортивной секции не было. Тогда он принес из паровозного депо несколько старых осец и колес весом 40-60 кг. Позже, купив настоящую штангу, и продолжая тренироваться, выиграл Чемпионат Канады по тяжелой атлетике, при этом у него сформировалась великолепная фигура. Эти бизнесмены основывают предприятия по производству инвентаря и снарядов, необходимых для занятий культуризмом, у них появляются принадлежащие лично им исследовательские центры и школы культуризма, они издают огромное количество специальных журналов, проникая во все уголки мира.


В 1946 году братья Бен и Джо Вейдеры организовали первый официальный турнир по бодибилдингу. Участники конкурса позировали перед зрителями и судьями, которые оценивали рельефность мускулатуры и пропорциональность телосложения. Мероприятие имело большой успех. 


После проведенного турнира братья Вейдеры создают международную федерацию бодибилдинга. В нее вначале входят две страны – США и Канада. Бен Вейдер едет в Европу, где разъясняет полезность нового вида спорта. Так начался «великий посев» бодибилдинга в современном мире. В 1952 году Бен приехал в СССР. Он предложил признать бодибилдинг как вид спорта, на что получил решительный отказ. 


В это же время Джо начал создавать знаменитую «Систему Вейдера».


В своих журналах  "Мускулы и здоровье" и "Флекс" с начала 1940-х годов Джо публиковал статьи с фотографиями, рассказывающие о соревнованиях культуристов. Он пропагандировал методы тренировки и перечислял основные физические характеристики наиболее выдающихся спортсменов. Кроме того, он собрал и сохранил огромное количество ценного материала о тренировках. Джо пользовался своими журналами, книгами и видеоматериалами, чтобы сделать эту информацию доступной для следующих поколений молодых культуристов. [image: image59.jpg]




За долгие годы Джо провел очень много времени в гимнастических залах, наблюдая за тренировками звезд культуризма. К примеру, в 1960-х годах он заметил, что Ларри Скотт пользуется тренажером "кафедра проповедника" для разработки бицепсов, а Чак Сайпс выполняет серии повторений с огромной скоростью, быстро снимая диски со штанги в промежутках между упражнениями. Он отметил эти методики, записал их, а затем дал им названия. Скотт не называл свои упражнения "жимами Скотта", а Сайпс не осознавал, что он пользуется методом разборки, но благодаря Джо Вейдеру вскоре каждый получил возможность ознакомиться с этими ценными способами тренировки. 

Занятия по утрам и вечерам в настоящее время называются "двойная раздельная система Вейдера" и используется культуристами по всему миру. 


"Принципы тренировки по Вейдеру" представляют собой собрание наилучших методик бодибилдинга, когда-либо созданных специалистами. Джо сформулировал эти принципы, назвал их своим именем (к примеру, инстинктивный принцип Вейдера, вейдеровский принцип приоритета, принцип максимального сжатия по Вейдеру и т.д.) и рекламировал их в своем журнале. Невозможно подсчитать, сколько культуристов получили огромную пользу от его идей, связанных с тренировкой, правильным питанием и всем остальным, что необходимо для достижения успеха в бодибилдинге.
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Вейдеры сломали расовые предрассудки, позволив выступать чернокожим атлетам вместе с белыми. Рождение и признание женского бодибилдинга тоже их заслуга. 


В конце 40-х - начале 50-х годов определилась разница в тренировках на силу и на форму и пропорции тела. Кроме тяжелой атлетики, выделившейся ранее в отдельный вид  спорта и требовавшей поднятия максимального веса в трех сложных по технике выполнения движениях - рывке, толчке и жиме штанги (впоследствии жим был упразднен), из общего древа системы тренировок с тяжестями определились еще две различные спортивные дисциплины - бодибилдинг (культуризм) и пауэрлифтинг (силовое троеборье).
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Цель пауэрлифтинга (от англ. "power"- "мощь" и "lift" - "поднимать") заключается в выполнении трех упражнений: жиме штанги лежа, приседании со штангой на плечах и тяги с максимально возможным весом. Бодибилдинг (от англ. "body" - "тело" и "build" - "строить") предназначен для создания гармонично развитого, красивого и сильного тела.


Становление Международной федерации культуризма проходила нелегко. В 1946 году, в существующей Международной федерации тяжелой атлетики (ИФБ), созданной в 1920 году, начался процесс дифференциации. Она была преобразована в Международную федерацию тяжелой атлетики и Международную федерацию культуризма. В 1949 году федерация культуризма была вынуждена вновь объединиться с Международной федерацией тяжелой атлетики, но, начиная с 1968 года окончательно получила самостоятельность и стала называться Международной федерацией бодибилдинга (ИФББ), со штаб-квартирой в Монреале. С 1946 года ИФББ бессменно руководит Бен Вейдер. На сегодняшний день ИФББ объединяет более 170 стран мира. 


Кроме ИФББ существуют национальные (НАББА) и Всемирные (ВАББА) профессиональные ассоциации бодибилдинга, насчитывающие около трех процентов спортсменов, занимающихся культуризмом. Они проводят свои чемпионаты мира, Европы, утверждают титулы "Мистер Олимпия" и "Мисс Олимпия". Эти ассоциации допускают участие в соревнованиях в личном зачете, а не от страны и не признают положений международных правил о допинг-контроле, из-за чего ИФББ автоматически дисквалифицирует всех спортсменов, участвующих в турнирах, проводимых НАББА и ВАББА.


В 1966 году, Джо Вейдер решил устроить соревнования, на которые собрались бы лучшие из лучших. Только 10 атлетов были чемпионами конкурса.  Награждение первого счастливчика Ларри Скотта начало отсчет истории самых престижных в бодибилдинге соревнований, ставших популярнейшими в мире. Три раза подряд побеждал кубинец Серджио Олива. На своем последнем триумфальном турнире он обыграл дебютанта Шварцнеггера. Олива стал первым темнокожим победителем. 
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В конце 60-х годов на небосклоне культуризма появилась новая звезда - Арнольд Шварценеггер, атлет, ставший для многих символом культуризма известный благодаря своим многочисленным спортивным победам 


Арнольд Шварцнеггер родился 30 июля 1947 года в австрийской деревушке. Начал выступать как бодибилдер-любитель, четырежды побеждал на конкурсе «Мистер Юниверс». Вейдеры помогли ему приехать в Канаду. Там 6 лет подряд с 1970 по 1975 года, Арнольд вне конкуренции на конкурсе «Мистер Олимпия». 

Параметры А. Шварцнеггера.

	возраст
	рост
	Вес
	Грудь
	бицепс
	Талия
	бедро
	голень

	19 лет
	188
	-
	140
	54
	80
	70
	47,5

	25 лет
	188
	107
	145
	56
	86
	73
	53
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Затем он уехал в Голливуд, где преуспел в киноиндустрии. Пока он отсутствовал «Олимпию» в 1976 году выиграл один раз Франко Коломбо. Это было поистине грандиозное событие в истории бодибилдинга. Титул "Мистер Олимпия" завоевал Франко Коломбо - первый спортсмен небольшого роста, которому удалось добиться такого успеха. До тех пор обычно побеждали рослые участники, но, начиная с 1976 года рост перестал играть решающее значение. Главными слагаемыми успеха стали мускулистость и практически полное отсутствие жировых отложений, что требовало почти научного подхода к тренировкам и строгой диеты.

Франко Коломбо

 
Три раза звание получал Френк Зейн. В 1980 году Шварцнеггер снова принял участие в конкурсе и победил, но победа была спорной. Поэтому больше он не выступал. Позже он организовал соревнования «Арнольд Классик», победа на которых является очень почетной. По мнению Джо Вейдера, не уйди Арнольд в кино, он смог бы победить минимум 11 раз подряд. В свое время, в администрации Джорджа Буша - старшего, Шварценеггер занимал пост председателя президентского совета по физической культуре и спорту, в настоящее время возглавляет штат Калифорния в США.


Рекорд Шварцнеггера был побит 9 лет спустя чернокожим атлетом из США Ли Хейни. Восемь раз с 1984 по 1991 г.г. он побеждал на «Олимпиях». Ли Хейни ушел с помоста непобежденным, нанеся на последнем турнире поражение восходящей звезде бодибилдинга Дориану Йетсу, который стал законодателем мод до 1997 года. Однако, получив травму, он не смог приехать на турнир в 1998 году, и новым чемпионом стал 34-летний американец Ронни Колеман. Свой успех он повторил и через год. Колеман работает полицейским. И в 2000 году превосходство американца было очевидным.


В начале 50-х годов Джо Вейдер написал статью, в которой сделал несколько предсказаний: из-за быстрого темпа современной жизни увеличится количество физических и душевных заболеваний, и мир вынужден будет признать значение систематических занятий физкультурой и спортом в борьбе с гнетом индустриального мира. Искусство восстановления - один из основополагающих принципов культуризма - будет приобретать все большее значение по мере усиления повседневных нагрузок. Понимание необходимости развития мышц утвердится во всем мире, и культуризм будет распространяться со скоростью урагана. Принципы культуризма, которые включают регулярные тренировки, восстановление сил и правильное питание, станут принципами жизни. Культуризм станет ступенькой на пути к любому виду спорта. Культуризм придет во все уголки мира, и его признают королем физкультуры и спорта. Те, кто занимается культуризмом, будут жить здоровой, счастливой и целеустремленной жизнью. Культуризм станет одной из определяющих сил в человеческой цивилизации и получит признание как средство ее спасения.


В те годы даже самим культуристам эти предсказания казались восторженным преувеличением, но сегодня они полностью оправдались.


Бодибилдинг поможет предотвратить: остеопороз, сохраняя прочность костей; артриты, сохраняя подвижность суставов; психические заболевания, путем снятия стрессов; плохой кроваток путем усиления кровообращения; заболевания сердца за счет улучшения работоспособности сердечно-сосудистой системы; импотенцию, за счет снижения риска диабета; потерю мышечной массы путем стимуляции мышц; соблюдение иммунной системы путем повышения сопротивляемости стрессам; неблагоприятные последствия родов; рак, путем снижения уровня жиров в организме.
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В 1980-е годы произошел взрывной рост бодибилдинга - не только как соревновательного вида спорта, но в контексте его влияния на нашу культуру и общество в целом. 

В начале десятилетия Международная федерация бодибилдинга уже была процветающей организацией, включающей более ста стран-участниц. К 1990 году в МФБ входило 160 стран, и, согласно ее президенту Бену Вейдеру, она стала четвертой крупнейшей спортивной федерацией в мире. 


Советский Союз присоединился к МФБ в середине 1980-х годов, а после распада страны различные государства, ранее составлявшие ее, также подали заявки на членство в МФБ, что помогло расширить ряды организации. В 1990 году к МФБ присоединился Китай, где тоже стали проходить соревнования, причем не только для мужчин, но и для женщин, занимающихся культуризмом. 


Кульминация успеха наступила в тот день, когда бодибилдинг получил официальное признание Международного олимпийского комитета в 1997 году: он стал полноправным членом сообщества всех видов любительского спорта. 


Влияние бодибилдинга на современную культуру становится очевидным по мере того, как мы видим все больше мускулистых тел на страницах печати, в телевизионной рекламе. Один банк провозгласил свою силу в качестве финансовой организации, включив в рекламный проспект мускулистую руку, согнутую для демонстрации бицепса. Служба заказов поощряла зрителей пользоваться ее услугами в рекламной передаче, культурист Роланд Кикинджер. Бодибилдинг, вне всякого сомнения, изменил облик героев киноэкрана. Когда зрители привыкли к телосложению, представленному в фильмах вроде "Конана", "Рэмбо" или "Уличный боец" с Жан-Клод Ван Даммом, молодые актеры кино и телевидения быстро усвоили, что им придется привести себя в надлежащую физическую форму, если они хотят произвести надлежащее впечатление на публику. 


Разумеется, все это породило свои проблемы. 


Самым тяжелым обвинением, выдвинутым против культуризма, был вопрос об использовании анаболических стероидов и других препаратов, улучшающих физические показатели. Ни для кого не секрет, что злоупотребление допингом существует в бодибилдинге, но при этом слишком часто упускается из виду, что такие же проблемы есть и во многих других видах спорта. В одной статье, опубликованной в еженедельнике "Спорт иллюстрейтед", повествуется о злодеяниях бывшего культуриста, около пятнадцати лет не принимавшего участия в соревнованиях, где его представляют как некий эталон поведения, которого следует ожидать от представителей этого вида спорта из-за их склонности к употреблению наркотиков.  


Как бы то ни было, в ответ на давление общественности и требования, выдвинутые Международным олимпийским комитетом, МФБ объявила об учреждении широкой программы допинг-контроля, дополняющей уже существующие регулярные тесты на мировых чемпионатах по бодибилдингу для любителей ("Мистер Вселенная"). Надеемся, эта программа не только предупредит молодых культуристов об опасности использования запрещенных препаратов и оттолкнет их от экспериментов с допингом, но также поможет убедить общественность, что бодибилдинг является абсолютно законным и увлекательным спортом, а его чемпионы - настоящие спортсмены, достойные восхищения. 

3.3. Развитие бодибилдинга в нашей стране


В нашей стране демонстрация силы и телосложения когда-то была связана с цирком. Парады – алле цирковых борцов и атлетов служили прообразом будущих конкурсов красоты, получивших огромную популярность в послевоенные годы в Англии, Франции и США. 


В 1948 году в Концертном зале имени П. И. Чайковского в Москве был проведен первый конкурс красоты телосложения, победителем которого стал известный цирковой акробат Александр Ширай.


Но прошло более 10 лет, прежде чем в нашей стране в начале 60-х годов стали возникать первые группы атлетической гимнастики, проводиться соревнования. Однако, все это носило неофициальный, подпольный характер. Как правило, после окончания соревнований по тяжелой атлетике его участники демонстрировали красоту тела перед зрителями. 


Позирование казалось чиновникам от спорта настолько страшным, что участники одного показательного выступления на ВДНХ были доставлены в милицию. Только к концу 70-х годов выступления с демонстрацией красоты телосложения были официально разрешены и стали называться программой вольных упражнений. 


В 1988 году в Австралии на Чемпионате Мира по культуризму впервые приняли участие атлеты из СССР. Дебют был неплохим – 4 - ое место в командном зачете. Здесь же на конгрессе СССР был принят в ИФББ.


В 1989 году в Ленинграде был проведен первый чемпионат СССР по культуризму. В 1989 году наши спортсмены участвовали в Чемпионате Европы, а в 1990 году Чемпионат Европы был проведен в Ленинграде.


В федерации бодибилдинга существуют три вида женского бодибилдинга:

- фитнесс-аэробика – смесь бодибилдинга и акробатики с гимнастикой

- фитнесс-бодибилдинг (боди-фит) – собственно фитнесс, где самое главное – элегантность, грация и пропорции

- классический бодибилдинг (физик) – чистый бодибилдинг. 


В настоящее время культуризм является одним из популярнейших видов спорта. Целые отрасли промышленности и большие научные коллективы работают на индустрию культуризма. Множество научных и популярных печатных изданий пропагандируют этот вид физической культуры. По всему миру функционирует огромное количество специализированных спортзалов, проводятся красочные шоу, соревнования по культуризму вызывают огромный интерес у самой широкой публики.


Секрет такой уникальной популярности заключается в том, что в отличие от большинства других спортивных дисциплин, культуризм позволяет развивать тело комплексно и гармонично. Множество упражнений из арсенала культуризма используются атлетами других видов спорта для развития силы отдельных групп мышц и повышения общей функциональной устойчивости организма, кроме того, культуризм не знает возрастных границ - человек любого возраста и пола сможет найти в нем решение множества физических, психических и духовных проблем. Занятия культуризмом не только улучшают фигуру и делают физически сильнее и выносливее, но также дают душевный комфорт, спокойствие, уверенность в себе, изменяют характер и мировоззрение. Но что самое замечательное - изменение контуров тела наблюдается очень скоро, спустя 1 - 2 месяца с начала тренировок. Для более глобальных перестроек во внешнем виде и внутреннем мире требуется больше времени и терпения.

3.4. Женский бодибилдинг


Одним из важных событий в бодибилдинге стало учреждение чемпионатов для женщин. Кроме того, все большее число женщин пользуется силовой тренировкой для сохранения здоровья, укрепления сил и улучшения своей внешности. 


Началом современных соревнований по бодибилдингу для женщин следует считать 70-е годы, когда конкурс "Лучшая в мире" под руководством Джорджа Синдера имел ошеломительный успех (несмотря на тот факт, что женщины выходили на сцену в туфлях с высокими каблуками).


 В 1980 году Национальный комитет по физической культуре провел первый чемпионат среди женщин, а Международная федерация бодибилдинга санкционировала проведение первого конкурса на титул "Мисс Олимпия". Женский культуризм как общепризнанный национальный и международный вид спорта для любителей и профессионалов начал свое победное шествие. 


Первой широко известной культуристкой была Лиза Лайон, которая изобрела своеобразное сочетание демонстрации мышц с танцевальными движениями. Такое сочетание является отличительной особенностью женских конкурсов вплоть до сего времени. Кроме того, Лиза Лайон заручилась поддержкой ведущих профессиональных фотографов, таких, как Хельмут Ньютон и Роберт Маплторп; их фотографии стали для многих людей откровением, первым знакомством с эстетически развитым мускулистым женским телом. 


Титул "Мисс Олимпия" впервые завоевала Рейчел Маклиш. Ее изящное, соблазнительное телосложение в сочетании с мускулистостью и личным обаянием установили стандарт совершенства, к которому с тех пор стремились все женщины, занимавшиеся бодибилдингом. Кори Эверсон и Линда Мюррей доминировали на сцене в 80-е и 90-е годы; каждая из них по шесть раз становилась обладательницей титула "Мисс Олимпия". За ними последовала Ким Чижевски, троекратная победительница этого конкурса. Ее невероятно развитая мускулатура сразу же привела к такой же жаркой дискуссии об эстетичности облика культуристов, какая возникла после победы Дориана Йейтса на конкурсе "Мистер Олимпия". 


Бодибилдинг для женщин является довольно новой идеей, поэтому неудивительно, что вокруг него возникают споры. Еще никогда в истории женщины не развивали мускулатуру для эстетических целей. В своей книге "Люди, качающие железо" Чарльз Гейнс называет это "новым архетипом".
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Многие не одобряют такой род занятий для женщин и осуждают внешний вид культуристок. Каждый имеет право на свое мнение, но, на наш взгляд, женщины обладают теми же скелетными мышцами, что и мужчины, и при желании могут развивать их. Бодибилдинг - это спорт, который в равной мере подходит и мужчинам, и женщинам. Мы живем в то время, когда женщины все активнее занимаются разными
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видами деятельности, ранее запретными для них. Бодибилдинг для женщин - лишь еще один пример  культурной трансформации. 


Но, насколько мы можем судить, наиболее важным аспектом бодибилдинга для женщин является его воздействие на здоровье. Женщины в нашем обществе часто страдают от повышенной утомляемости, ожирения и проблем с позвоночником, особенно в более позднем возрасте, потому что они не упражняют свои мышцы надлежащим образом. Большинство женщин сосредоточивается на аэробике вместо силовой тренировки, так как они убеждены, что разработка мускулов приведет к утрате женственности. Кроме того, они часто склонны к экстремальным и нездоровым диетам, что приводит к потере мышечной массы и повышенной хрупкости. Пример женщин-культуристок поможет другим женщинам усвоить преимущества силовой тренировки и программы спортивной диеты, чтобы они могли наслаждаться крепким здоровьем и замечательным ощущением сильного, подтянутого и красивого тела. 
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Базовые принципы силовой тренировки и диеты одинаковы для обоих полов. Хотя женщины чаще ставят перед собой иные цели (их интересует скорее форма и тонус мышц, чем максимальный размер мускулов), это зависит не от способа выполнения конкретных упражнений, а от их сочетания, количества повторений и выбора некоторых процедур, нацеленных на проблемные области. Диета заключается в правильном употреблении различных питательных веществ и необходимого количества калорий. Действительно, женское тело реагирует на нагрузку немного иначе, чем мужское, но с другой стороны, каждому человеку приходится приспосабливать программу тренировки и диету для удовлетворения своих личных потребностей. 

3.5. Социалистические Чемпионаты Мира


В двадцатом столетии многие годы мир был разделён на два лагеря: социалистический и капиталистический. Оба лагеря разделял «железный занавес», во многих отношениях им не позволявший общаться между собой. На Западе развивался бодибилдинг, а в социалистических странах фитнесс (который тогда назывался «атлетическая гимнастика» или «атлетизм») и оба эти направления развивались самостоятельно.

Идеи, которые сегодня пропагандирует ВФФ, родились с первыми международными чемпионатами «Янтарный приз».

Не имея возможности выехать в западные страны и принять участие на чемпионатах мира ИФББ (начиная с 1959 г. до середины восьмидесятых только ИФББ проводила чемпионаты мира), в 1967 году любители атлетической гимнастики решили проводить чемпионат мира социалистических стран и назвали его «Янтарный приз». Организаторы не раз пытались приглашать западных спортсменов на чемпионат «Янтарный приз», однако они к нам не могли приезжать, равно, как и мы к ним. «Железный занавес» прочно работал в обе стороны.

В те годы, лидирующие в Западном мире ИФББ и НАББА, не проводили соревнований среди любителей, чем-либо превосходящих «Янтарный приз» по количеству участвующих стран и уровню проведения. Ещё и сегодня многие международные федерации проводят свои чемпионаты мира с участием лишь 10-15 стран. Учитывая «железный занавес», западный мир не имел информации и происходящем у нас. Одновременно страны СССР и другие страны социалистического лагеря получали скудную информацию о происходящем на Западе. Первый чемпионат «Янтарный приз» был организован в 1968 году в Литве (Паланга). С тех пор на турнире регулярно участвовали лучшие атлеты СССР (в состав которого входили 15 суверенных республик) и периодически спортсмены из других социалистических стран.

В начале семидесятых годов началось преследование атлетической гимнастики в СССР. Соревнования запретили. Несмотря на запрет литовцы, под руководством Эдмундаса Даубараса, набрались смелости и в Литве проведение чемпионата «Янтарный приз» возобновили уже в 1977 году. Так до первого официального чемпионата СССР 1988 года чемпионат «Янтарный приз» оставался единственными крупными международными соревнованиями Восточной Европы. Благодаря активности организационного комитета турнира, вокруг «Янтарного приза» постоянно работало большое количество людей из разных стран и городов. О результатах турнира ежегодно издавались журнальные буклеты, печатались статьи, что увеличивало его популярность ещё больше. Изредка о чемпионатах «Янтарный приз» информация пробивалась и в западную прессу. Размах и уровень соревнований показывает «Янтарный приз» 1989 года, на котором спортсмены разных стран и городов представляли 51 команду! Часто в мужских категориях чемпионата собиралось более 50 атлетов. Даже сегодня редко какой-либо чемпионат мира может похвастать подобным явлением.
Международное сотрудничество
С 1973 года развиваются тесные связи с организациями и спортсменами социалистического лагеря. Постоянные контакты с Чехословакией (Людек Посек, Милан Пердох, Войтех Фиала, Франтишек Бульва, Иван Мах, Иозеф Мазак, Станислав Пешат), Польшей (Госкомспорт Польши), Германией (Петер Бутце, Отто Рудигер, Петер Баерович, Винфред Баста, Юрген Мадай), Венгрией (Ференс Фекете, Витаутас Гринюс, Иштван Битгер), Румынией (Владислав Счекели, Василе Бельбе), Югославией и Болгарией (Атанас Джаяаев, Здравко Йорданов Петров).

Структура организации

За годы проведения чемпионата «Янтарный приз» образовался некий постоянно действующий международный исполнительный комитет. Это была (хотя и официально не регистрированная (тогда никто бы её не зарегистрировал в СССР!) общественная международная спортивная организация. Такой официальный статус до сих пор сохраняют почти все международные организации культуризма (кроме ИФББ и ВФФ).
Продолжая регулярно проводить чемпионат «Янтарный приз», руководители спортивных организаций бывших социалистических стран оглядывались и на долгое время бывший под запретом Запад. Ещё в середине восьмидесятых велись активные переговоры с действующими на Западе международными спортивными организациями. В течении долгих лет Эдмундас Даубарас вёл интенсивную переписку и не раз встречался с руководителями трёх лидирующих международных организаций культуризма (президетном ИФББ Беном Вейдером (Веп \УеШег), президентом ВАББА Сержем Нубретом (8ег§е МиЬег!) и президентом НАББА Оскаром Хайденстамом (Озсаг НеШепзиип). Все три организации интересовались происходящими в наших странах событиями, ровно как и нам было интересно западное направление. Тогда в Восточной Европе об этих организациях информации было мало. Просто знали, что такие существуют. Было интересно побывать там, где столько лет действовал запрет.
НАББА и ВАББА

Конкретное знакомство с Западом началось в 1991 году. Представляя большинство лучших спортсменов Литвы, Эдмундас Даубарас зарегистрировал НАББА Литвы и в 1991 году вывез команду во Францию на чемпионат Европы. Тогда Наталия Мурниковене (в последствии двукратный призёр «Мисс Олимпия» ИФББ) и Роландас Бучинскас (впоследствии чемпион Европы ПФББ) стали чемпионами Европы НАББА. В 1991 году произошло знакомство и с ВАББА - клайпедчанин Римонтас Мажионис выступил на чемпионате Европы ВАББА. Вскоре вслед за Литвой бывшие социалистические страны стали вливаться в международные НАББУ и ВАББУ.

Наработанная за долгие годы позиция ко всему относится серьёзно начала пошатываться. Если ИФББ под парусом неслась вперёд, то НАББА И ВАББА спокойно десятилетиями не меняясь дрейфовали на месте. Понадобились годы, чтобы среди высоких фраз и амбиций проявился юридический нонсенс - ни международная НАББА, ни ВАББА не были юридически зарегистрированы и находились в статусе, как их назвал Бен Вейдер, «группы друзей», пару раз в году собирающихся на соревнования.

Вместе с Литвой в начале девяностых  годов в международную НАББУ вступила и НАББА Германии (президент Клаус Хофман). Взгляды на фитнес организаторов чемпионата «Янтарный приз» и К.Хофмана близки, К.Хофман в то время проводил в Германии международный женский турнир «Мисс Фигура». В совокупности с многолетними традициями чемпионата «Янтарный приз» предсказывался отличный совместный чемпионат мира по фитнесу. И в 1995 г. началось сотрудничество по общему грандиозному проекту развития фитнеса в мире.


Самую первую масштабную реализацию проект получил в 1998 году. Тогда в Паланге (Литва) Э.Даубарасом был впервые проведён чемпионат мира ВФФ совместно с К.Хофмнаном. На этом чемпионате участвовало почти 200 спортсменов представлявших 21 страну. Чемпионат мира 1998 г. раскрыл огромный потенциал развития фитнеса в мире. Одновременно раскрылись и недостатки. Любая деятельность на территориях бывших социалистических стран требовала юридической базы. В отличие от Запада, в наших странах была нужна юридическая регистрация организации. Участие в спортивной деятельности «на добром слове», как это до сих пор проходится во многих себя называющих «спортивными международными организациями» нам никак не годилось. К.Хофман сразу заявил, что  юридическая сторона его не интересует, поэтому в очередной раз вся работа но приданию организации серьёзности и по регистрации легла на международный исполком чемпионатов «Янтарный приз».

Осенью 1998 года в г. Клайпеда (Литва) состоялся международный конгресс ВФФ. Основным вопросом конгресса была подготовка юридических документов для последующей регистрации ВФФ.

Летом 1999 года в г. Даугавпилс (Латвия) состоялся международный конгресс ВФФ. Конгресс подготовил и утвердил Конституцию международной ВФФ, правила судейства, избрал исполнительные органы международной ВФФ.

Конгресс избрал президентом новой регистрированной организации ВФФ Э.Даубараса, вице президентом Олега Буринского.

Когда, наконец, ВФФ обрела юридическую регистрацию, на спортивной карте мира появились две международные ВФФ (одна официальная федерация под руководством Э.Даубараса и другая, которая так же себя назвала ВФФ, под руководством К.Хофмана), Для отличия организаций одну назвали «Восточной», а вторую «Южной». Для координации совместной работы обеих организаций Э.Даубарас был избран и вице президентом «Южной» ВФФ.

Обе международные организации ВФФ взаимодействовали и сотрудничали. Конгресс 2000 г. решил, что ежегодно чемпионаты мира и международный турнир «Юниверс» будет проводить «Южная» ВФФ, а чемпионаты Европы - официальная ВФФ.
Наряду с чемпионатом мира ВФФ уже в 2000 году состоялся первый чемпионат Европы в г. Даугавпилс (Латвия) и первый международный турнир «Юниверс» в Бадене (Австрия).

Летом 2003 г. в г. Нортхайм (Германия) состоялся совместный конгресс обеих ВФФ. К.Хофман заявил, что из-за потери спонсоров «Южная» ВФФ больше не в силах проводить чемпионаты мира. Конгресс единогласно постановил, что вместе с чемпионатами Европы официальная ВФФ будет отныне ежегодно проводить и чемпионаты мира, а «Южная» ВФФ ограничится проведением международного турнира «Юниверс».

Конгресс официальной ВФФ 2005 года состоялся в три этапа: Сапри (Италия), Паланга и Клайпеда (Литва). Конгресс отметил, что ВФФ постоянно растёт и крепнет. С целью улучшения работы в регионах, конгресс утвердил официальными представителями:
- Бэджио Филизола, регион Средиземного моря
- Теро Линтунен, регион Скандинавских стран
- Ладислав Сандор, регион Центральной Европы
- Даниэл Олавале, страны Африки
- Клаудио Видаль, страны Южной и Северной Америки

После чемпионата мира профессионалов 2005 года (Москва, Россия), ВФФ в 2006 году провел три профессиональных турнира: чемпионаты мира (Вильнюс, Литва) и Европы (Екатеринбург, Россия) и профессиональный «Юниверс».

ГЛАВА 4

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ПАУЭРЛИФТИНГА В СССР И РОССИИ

В конце 40-х - начале 50-х годов ХХ века в США, Канаде, Англии, Австралии, Швеции, Норвегии и других странах почти одновременно приобрели популярность упражнения со штангой, которые на первых порах называли «странными». Это сгибание рук со штангой стоя и сидя, жим из-за головы, а также традиционные ныне приседание, жим лежа и становая тяга. А на рубеже 50-х  60-х годов уже начал формироваться пауэрлифтинг в современном его виде. К середине 60-х годов были определены правила проведения соревнований и стали регулярно     проводиться     чемпионаты     национального уровня.
Чемпионаты мира среди мужчин начали проходить с 1971 года. Сначала было девять весовых категорий: до 56 кг, 60 кг, 67,5 кг, 75 кг, 82,5 кг, 90 кг, 100 кг, 110 кг и свыше 110 кг. В 1974 году добавили категорию 52 кг, а в 1981 году ввели еще две категории - до 125 и свыше 125 кг. Женские Чемпионаты мира проводятся с 1980 года в категориях 44 кг, 48 кг, 52 кг, 56 кг, 60 кг, 67,5 кг, 75 кг, 82,5 кг и свыше 82,5 кг. В 1982 году добавились категории 90 кг и свыше 90 кг.
Европейские Чемпионаты среди мужчин проводятся с 1978 года, среди женщин - с 1983 года.
К сожалению, в нашей стране пауэрлифтинг вместе с
восточными единоборствами и бодибилдингом поначалу попал в разряд буржуазных видов спорта. Считалось крамольным произносить вслух само слово «пауэрлифтинг». Поэтому новый вид спорта сразу же ушел в подвалы, а для того, что бы не закрывали оборудованные силами энтузиастов залы, пришлось называть его атлетической гимнастикой.
На страницах газет и журналов бурно обсуждались идеологические аспекты культуризма и атлетической гимнастики. Вот один из комментариев на эту тему: «...Нужен ли нам культуризм или нет? Давно уже сказано, что культуризм в том виде, в каком он преподается на западе, нам не нужен. Идеологическая суть культуризма, в понятии советского человека, означает определенное  течение   буржуазной   идеологии   -   идеологии сверхчеловека,   культа  силы,   возвышения   отдельных личностей над обществом. В странах капитала это имеет постоянное выражение, где культуризм - прежде всего бизнес, доходное дело, основанное на спекулятивной саморекламе, нездоровом духе конкуренции и ажиотажа. Такая идеология, идеология сверхчеловека и культа силы в любых разновидностях, никогда в нашей стране не может привиться и не привьется. Советская атлетическая гимнастика и западный культуризм противоположны     по     своей     идеологии.      Основное     средство атлетической гимнастики - упражнения с отягощениями, с обязательным включением в комплекс занятий других средств физического воспитания в духе высокой коммунистической  морали  и  преданности  советской Родине».
Соответственно, постоянно подчеркивалось, что отечественная атлетическая гимнастика ни в коем случае не должна брать на вооружение методы и средства, разработанные в западном культуризме. Наших спортсменов критиковали за стремление кратчайшим путем и как можно быстрее нарастить солидные мышечные массы, а также за приверженность упражнений с отягощениями в ущерб другим средствам физического воспитания. Кроме того, атлетов обвиняли в том, что, фокусируясь на мышечном росте, они обращают мало внимания на развитие и согласованные изменения в других системах организма - сердечно-сосудистой, дыхательной, обмена веществ и других. Отчасти эти нарекания были справедливыми, но результат их был неконструктивным: новому виду спорта ставили многочисленные препоны.
Но, несмотря на все преграды, атлетизм приобретал все большую популярность. Старт этому процессу дали публикации в журнале «Спортивная жизнь России», появившиеся в 1962 году. Затем стали выходить книги, посвященные атлетической гимнастике, а в журнале «Физкультура и спорт» и некоторых других изданиях распечатывались комплексы упражнений. Всесоюзная конференция по гимнастике, прошедшая в Москве в апреле 1968 г., отнесла новый вид спорта к разделу общеразвивающих видов гимнастики.
Постепенно атлетизм принял характер настоящего массового движения, которое неуклонно ширилось. Поняв это, власти решили взять дело под свой контроль и направить его в «должное» идеологическое русло, что и было поручено комсомольской организации. Именно под эгидой ВЛКСМ в нашей стране прошли первые соревнования, в программу которых были включены приседания и жим лежа. Интересно, что дело не обошлось без курьезов «...Новый вид спорта, очевидно, плохо согласовывался с официальной линией развития физкультуры и спорта, которая заключалась в «гармоническом, всестороннем развитии личности человека». Поэтому «идеологи от спорта» были вынуждены придумывать разные, порой очень занятные, способы «исправления» этого вида. Упрекали атлетическую гимнастику в том, что развитие силовых качеств в этом виде спорта происходило, якобы, за счет других, и не в последнюю очередь, интеллектуальных качеств человека, поэтому в программу соревнований дополнительно включались (в различных сочетаниях) подтягивания, прыжки с места и другие «интеллектуальные» упражнения, а становая тяга, как наиболее «буржуазное» и, очевидно, не требующее «большого ума» упражнение, была исключена вовсе .
Активная дискуссия по проблемам атлетической гимнастики, развернувшаяся в нашей печати, вызвала интерес в Спорткомитете СССР, где стали регулярно обсуждаться вопросы, связанные с этим видом спорта.

 15 января 1970 г., 24 января 1973 г. и 5 февраля 1977 г. были изданы приказы Спорткомитета, в которых давалась оценка негативных проявлений идеологического плана и намечались мероприятия по работе с тренерами. В 1966 году Всесоюзному научно-исследовательскому институту физической культуры (ВНИИФК) была поручена разработка организационно-методических рекомендаций и правил соревнований. Проект был представлен в 1974 г, а утвержден только в 1978 году.
В сентябре 1979 года при федерации тяжелой атлетики СССР была создана Всесоюзная комиссия атлетической гимнастики в составе 9 членов, (председатель - Р.П. Мороз (ГЦОЛИФК), ответственный секретарь - Р.В. Калинаускас). В 1982 г. и 1986 г. состав Комиссии был пересмотрен и расширен. В мае 1980 г. в Клайпеде, 23-26 апреля 1981 г. в Каунасе и 5 января 1982 г. в Москве были проведены Всесоюзные совещания по вопросам атлетической гимнастики.
Одним из первых всесоюзных турниров был открытый Чемпионат Литовской ССР по силовым упражнениям, который прошел в Шауляе в 1979 г. и впоследствии стал ежегодным. На этом чемпионате юниоры выступали в трех весовых категориях (75 кг, 82,5 кг и свыше 82,5 кг) и соревновались в жиме лежа и тройном прыжке. Мужчины выступали в четырех категориях (75 кг, 82,5 кг, 90 кг и свыше 90 кг) и выполняли жим лежа и приседания.
В 1982 г. в Тюмени прошел Кубок Тюменского Горкома ВЛКСМ по атлетической гимнастике (жим лежа и приседания) среди клубов по месту жительства, посвященный Дню Советской Армии. Соревнования проводились в тех же четырех весовых категориях в присутствии более тысячи зрителей. В Кубке приняло участие 36 спортсменов из 9 городов. 
В 1983 г. были проведены уже 3 соревнования: Открытый 5-й Чемпионат Литовской ССР по силовым упражнениям (г. Шауляй), личное первенство г. Северодвинска и личное первенство Ленинграда. В начале 80-х годов самыми популярными соревнованиями в СССР, конечно же, были Открытые Чемпионаты Литовской ССР, на которые съезжались практически все сильнейшие атлеты СССР того времени. Чемпионаты проводились по двум возрастным группам: среди молодежи до 23 лет, которые соревновались в двоеборье (приседание и жим лежа) и среди мужчин, которые соревновались в троеборье (приседание, жим лежа и тяга становая). В 1985 году на таком открытом Чемпионате Литовской ССР было введено пять весовых категорий: 75 кг, 82,5 кг, 90 кг, 100 кг и свыше 100 кг.
Наиболее прогрессивными соревнованиями начала 80-х годов были первенства Эстонской ССР по силовым упражнениям, которые проводились в соответствии с международными правилами в 11 весовых категориях, начиная с 52 кг и заканчивая категорией свыше 125 кг. Интересен тот факт, что в это время Чемпионатов СССР еще не было, а рекорды страны уже регистрировались. Вот примеры рекордов СССР, которые были установлены на VII Открытом Чемпионате Литовской ССР в городе Шауляе среди мужчин.

	Приседание:
	Жим лежа:
	Тяга становая:
	Сумма троеборья:

	240,0

(А.Румянцев, 75)
270,0

 (В. Кузнецов, до 82,5);
272,5

 (Р.Сууркиви, до 90,0)

300,5

(В. Мельник, до 100,0)
	177,5

(Г.Семенов,до 75,0)
240,0

 (С. Зайцев, до 125,0 кг).

	280.0 

(Ч. Бенесявичюс, до 82,5)

	650,0

 (А. Румянцев, до 75,0)
715,0

 (В. Кузнецов, до 82,5).



Рост популярности силового троеборья потребовал разработки перспективных планов развития этого вида спорта и определения четких правил соревнований. 9 июля 1987 г. Государственный комитет СССР по физической культуре и спорту постановил:
1. Государственным комитетам по физической культуре и спорту союзных республик, Комитетам по физической культуре и спорту исполкома Моссовета и Ленгорисполкома разработать перспективные планы развития атлетической гимнастики на период до 2000 г. и представить их в Госкомспорт СССР до 31 декабря 1987 г.
2. Утвердить представленные федерацией тяжелой атлетики СССР правила соревнований по атлетической гимнастике.
Естественно, для утверждения правил соревнований по атлетической гимнастике была создана комиссия по их разработке. Возглавил ее председатель комиссии атлетической гимнастики при Федерации тяжелой атлетики УССР Б. Левченко. Вот некоторые замечания и предложения, высказанные во время работы комиссии: « ...многолетней практикой доказано, что порядок упражнений должен быть таким, как на чемпионатах мира, Европы, т.е. - приседания со штангой на плечах, жим лежа, тяга штанги. ...Термин «становая тяга» следует считать неудачным. Правильнее, «тяга штанги», так как данное упражнение выполняется иначе, чем упражнение «становой тяги» в тяжелой атлетике, где «становая тяга» выполняется, не сгибая ног, одной спиной». Там же было сказано о необходимости учредить чемпионаты СССР по силовому троеборью, поскольку чемпионаты мира и Европы проводятся уже около 20 лет.
На Всесоюзном семинаре тренеров и специалистов по атлетической гимнастике (пос. Кубинка, Московской обл.) 10-13 августа 1987 г. присутствовало 96 человек из 35 городов 11 союзных республик. Так как участники семинара представляли фактически все республики и крупнейшие города страны, он взял на себя права Учредительного собрания по образованию Федерации атлетической гимнастики СССР. С докладом выступил Ю. П. Власов, который отметил, что «назревшие за 30 лет вопросы развития атлетической гимнастики в стране в настоящее время в состоянии может и должен решать такой орган управления, как федерация по виду спорта».
В прениях было много интересных высказываний и предложений. Например, Чайковский В. С. (Ленинград) предложил, опираясь на опыт работы Ленинградской федерации атлетической гимнастики, трансформировать Всесоюзную комиссию по атлетической гимнастике при федерации тяжелой атлетики СССР в федерацию атлетической гимнастики СССР.
Учредительное собрание приняло решение о преобразовании комиссии по атлетической гимнастике при федерации тяжелой атлетики СССР в федерацию атлетической гимнастики СССР, а также предложило Госкомспорту СССР утвердить атлетическую гимнастику как вид спорта в СССР с включением в ЕВСК (единая всесоюзная спортивная классификация).
Был избран и утвержден состав президиума из представителей союзных республик (всего 20 человек). Председателем Федерации атлетической гимнастики СССР стал Ю.П. Власов, его заместителями — В.С. Чайковский (Ленинград) и Р.В. Калинаускас (Вильнюс), ответственным секретарем - В.В. Тамарлаков Валерий Васильевич (Москва).
Юрий Петрович Власов не проработал и года на посту председателя. В своем официальном письме от 11 апреля 1988 он поставил в известность федерацию и руководство Госкомспорта СССР о своем уходе с должности председателя федерации атлетизма СССР, мотивируя занятостью общественной деятельностью в Детском Фонде им. В. И. Ленина и необходимостью заняться литературной работой. Несмотря на настойчивость руководства Госкомспорта СССР и президиума Федерации, убеждавших его остаться, он не изменил своего решения. 30-31  января  1988 г. в Красноярске во Дворце спорта «Енисей» прошел первый Чемпионат РСФСР по атлетизму (силовому троеборью). В нем приняли участие 87 спортсменов из 16 команд. Атлеты соревновались в восьми весовых категориях: 60,0 кг; 67,5 кг; 75,0 кг; 82,5 кг; 90,0 кг; 100,0 кг; 110,0 кг и свыше 110,0 кг.

Первыми Чемпионами России стали:
60,0 кг С. Рявкин (Свердловск)       175,0 -120,0 - 200,0 = 495,0
67,5 кг И. Куимов (Челябинск)       202,5 -122,5 - 205,0 = 530,0
75,0 кг В. Савиных (Челябинск)      225,0 -150,0 - 235,0 = 610,0
82,5 кг А. Яровиков (Киров)
245,0 -175,0 - 255,0 = 675,0
90,0 кг А. Боровков (Челябинск)     270,0 -175,0 - 255,0 = 700,0
100,0 кг А. Лыков (Красноярск)      275,0 -175,0 - 300,0 = 750,0
110,0 кг В. Миронов (Омск)
310,0 - 250,0 - 310,0 = 870,0
св.110,0 кг В. Щедрин (Моск. обл.) 310,0 - 220,0 - 320,0 = 850,0
[image: image67.png]


Конечно, спустя 20 лет эти результаты кажутся небольшими, но не надо забывать, что и техника выполнения упражнений и методика тренировок шагнули далеко вперед. Усовершенствовались правила соревнований, произошла революция в экипировке атлетов. 

Но в то время уже были ярчайшие спортсмены: Владимир Миронов (на фото) и Валерий Щедрин. На первом Чемпионате РСФСР они оба установили по 4 рекорда России. Интересно то, что они по-разному подходили к установлению рекордов. Владимир шел к ним с разгону во всех трех упражнениях,  устанавливая  рекорды  в  третьих дополнительных подходах, которые оказывались удачными (приседания -320,0 кг, жим лежа - 260,0 кг, тяга - 320,0 кг и в сумме - 870,0   кг).   Валерий же, наоборот, начинал   сразу   с рекордов   и,    добавляя во вторых подходах  еще   10 кг, пытался улучшить    свои    же, только   что  установленные рекорды.      Но,      увы, безуспешно.

19-20 февраля 1988 г. Федерация атлетизма СССР провела 1-й Кубок СССР по атлетизму (силовому троеборью) в Тюмени.
В соревновании приняли участие 123 спортсмена, за победу в командном первенстве боролись 16 команд. 
Владимир Миронов снова подтвердил, что он великий спортсмен. В категории до 110 кг он победил с фантастическими, по тем временам, результатами в каждом упражнении: приседание - 320.0, жим лежа - 260.0 кг, тяга - 340.0 (в третьем подходе 350.0 кг) и в сумме троеборья - 970,0 кг.
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В отличии от Миронова, Валерий Щедрин (на фото) смог только повторить результат  чемпионата  России, но этого оказалось недостаточно,    чтобы    стать первым в Кубке СССР в категории свыше 110 кг. С   результатом   850кг   в сумме троеборья,  он занял второе место, а победителем в этой категории стал Шота Бежашвили (Грузия) с результатом 875 кг.
Если бы Чемпионат России и Кубок СССР проводились по международным правилам с тремя подходами, то результаты Владимира и Валерия были бы намного выше. Уже в то время эти два атлета могли бороться за звание чемпиона Европы и мира.
В том же году были проведены и первые международные встречи СССР - США в Ленинграде (24 июля) и в Москве (27 июля).
Миронов, как будто был заряжен на установление рекордов. 24 июля 1988 года, выступая на товарищеской встрече СССР - СССР в Ленинграде, он единственный из советских спортсменов, кто смог выиграть у американцев. И снова установил рекорды России: приседание - 330,0, сумма троеборья - 937,5 кг (330,0 - 257,5 -350,0). Американцы были поражены результатами, показанными Владимиром. В своем интервью многократный чемпион мира по пауэрлифтингу Эд Коэн, участник того турнира, отметил: «...Был только один сильный парень. Он выступал в категории до 110 кг (это был Владимир Миронов - прим. автора). Он присел 333 кг с высоко положенным грифом, без бинтов и без специального костюма для приседаний, выжал 250 кг и показал в тяге 350 кг. Его выступление впечатлило и навело меня на мысль, что он мог бы стать хорошим троеборцем, если бы стал заниматься пауэрлифтингом всерьез, как мы».
Интересны высказывания и других американских спортсменов, участников этих международных встреч. Эрни Франц, которому 50-летний возраст не мешал успешно выступать на соревнованиях, оценивая уровень наших атлетов, сказал: «В команде много очень сильных парней. Но у вас плохое оборудование для тренинга, практически отсутствует специальная экипировка спортсменов. Кроме того, вам обязательно нужен международный опыт, что поможет освоиться с правилами ИПФ». Таково же мнение и Джефа Макгрудера, обладателя рекорда мира в жиме лежа в категории до 110 кг (290 кг). Кроме того, Джеф считал, что нашим сильнейшим атлетам недоставало технической подготовки: ребята в приседании не включают приводящие мышцы, бицепсы бедер и седалищные мышцы. Выполнение приседа у них не экономично, в устаревшем тяжелоатлетическом стиле, который ограничивает достижение высоких результатов и чреват травмами. В жиме лежа они работают изолированно, включая лишь трицепсы, дельты и грудь, в то время как начальный импульс для отрыва грифа от груди должны обеспечивать также и боковые части широчайших мышц. Тяга технически несовершенна и опасна в травмогенном отношении: атлеты тянут, в основном, спиной, тогда как начальные две трети амплитуды тяги должны быть предопределены силой ног. Кроме всего прочего, грифы ваших штанг рассчитаны на тяжелую атлетику, они очень упруги и при работе с громадным весом «играют», пружинят, создавая дополнительный риск потери равновесия и травмы. 
Значение этих международных встреч, которые регулярно проходили на протяжении трех лет, для наших спортсменов трудно переоценить. Советские тренеры и спортсмены старались как можно больше полезного почерпнуть от американских атлетов и их тренеров. Участник первых турниров, великий Эд Коэн, в своих воспоминаниях заметил: «У меня сложилось впечатление, что атлетам России пауэрлифтинг пришелся по вкусу, и если этот спорт получит в России развитие, то, несомненно, у них появится много сильных атлетов. Из спортсменов, занимающихся тяжелой атлетикой, могло бы получиться несколько выдающихся «лифтеров». Я чувствовал, что они горели желанием посмотреть на нас и перенять нашу технику. Кроме того, русских просто поразила наша экипировка, которая, несомненно, придает соревнованиям по пауэрлифтингу большую зрелищность». 

В 1989 г. 3-4 февраля в Челябинске прошел второй Чемпионат РСФСР по атлетизму (силовое троеборье), в нем приняло участие 140 спортсменов, 24 команды. В каждом соревновательном упражнении давалось только две попытки. В связи с неопытностью тренеров многие спортсмены неправильно распределяли свои силы, что приводило к нулевым результатам. Третья часть выступавших спортсменов (56 человек), не смогли справиться с начальным весом. В категории до 56 кг было всего два участника: Романичев Александр и Криони Валерий. Они оба умудрились получить нулевую оценку. В результате этого весовая категория до 56 кг оказалась без чемпиона РСФСР. В категории до 67,5 кг из 16 участников 10 спортсменов получили нулевые оценки. Такая же картина была и в категории до 90 кг, где из 27 спортсменов только 13 успешно закончили соревнования. Это происходило из-за того, что мало было соревнований, не у кого было учиться. На американцев, приезжавших на товарищеские встречи, смотрели, как на инопланетян. Этот период в развитии отечественного пауэрлифтинга можно охарактеризовать, как период проб и ошибок.
Если просмотреть календарь всесоюзных соревнований по атлетизму на 1989 год, утвержденный Заместителем председателя Госкомспорта СССР А. И. Колесовым, можно увидеть, что запланировано было 7 соревнований, из них 6 - по вольным упражнениям и только одно - по силовому троеборью (Чемпионат СССР по силовому троеборью - 17-19 февраля, г. Красноярск).
К участию в лично-командном чемпионате СССР по силовому троеборью допускались сильнейшие спортсмены, направляемые госкомспортами союзных республик, городов Москвы и Ленинграда. Команды подразделялись на группы «А» и «Б». В группу «А» входили команды: РСФСР (2 команды), УССР (2 команды), Ленинграда (2 команды), Москвы, Белорусской ССР, Казахской ССР - по одной команде. Состав команды - 8 человек, в том числе, 1 тренер-представитель.

В группу «Б»: команды Узбекской ССР, Грузинской ССР, Азербайджанской ССР, Таджикской ССР, Армянской ССР, Туркменской ССР, Эстонской ССР, Литовской ССР, Латвийской ССР, Киргизской ССР, Молдавской ССР. Состав команды - 5 человек (4 спортсмена и 1 тренер-представитель).
Перед чемпионатом СССР 18 февраля 1989 года в Красноярске прошло расширенное заседание Президиума федерации атлетизма РСФСР, на котором была утверждена комиссия по силовому троеборью.
19 февраля на заседании Президиума федерации атлетизма СССР заслушали члена Президиума Дубинина В. И. с докладом о необходимости формирования комиссии по силовому троеборью, координации в работе со спортсменами и тренерами в силовой программе.
В первом Чемпионате СССР участвовало 20 команд и 115 богатырей, желавших доказать, что они сильнейшие в СССР. Соревнования проводились в 11 весовых категориях. Первыми Чемпионами СССР стали:
52,0 кг С. Ватюк (УССР-1)
140,0 -105,0 -175,0 = 420,0

56,0 кг А. Радзевич (ЛатССР)         222,5 -112,5 -155,0 = 490,0

60,0 кг С. Ким (РСФСР-2)
187,5 -130,0 - 205,0 = 522,5
67,5 кг Ю. Шпикин (Ленинград-1) 250,0 -132,5 - 235,0 = 617,5
75,0 кг Ф. Тосуниди (КазССР)       235,0 -177,5 - 290,0 = 702,5
82,5 кг В. Савиных (РСФСР-2)       285,0 -195,0 - 285,0 = 765,0
90,0 кг В. Кузнецов (Москва)
300,0 -197,5 - 290,0 = 787,5
100,0 кг А. Лыков (РСФСР-2)        345,0 - 200,0 - 325,0 = 870,0
110,0 кг С. Медведев (РСФСР-1)    302,5 - 230,0 - 320,0 = 852,5
125,0 кг В. Миронов (РСФСР-1)    330,0 - 270,0 - 360,0 = 960,0
св. 125,0 кг В. Щедрин (РСФСР-1) 340,0 - 235,0 - 350,0 = 925,0
На Чемпионате было установлено 38 рекордов СССР, что говорит об отличной подготовленности спортсменов к этому Чемпионату. 
На Пленуме федерации атлетизма СССР 19 марта 1989 года в докладе председателя комиссии по силовому троеборью Л. Л. Ферта было высказано предложение о необходимости проводить соревнования союзного уровня чаще (хотя бы 2 раза в год); также им было предложено ввести норматив МСМК - элиту. Там же на Пленуме федерации был избран Председателем федерации атлетизма СССР - Чайковский В. С. На следующий день прошло заседание тренерского совета по силовому троеборью ФАСССР, на котором единогласно был избран главным тренером сборной команды СССР Пилипенко В. Н. (Ленинград). На этом же заседании приняли постановление о проведении Чемпионата СССР по международным правилам. Эти постановления явились большим шагом вперед в развитии силового троеборья. 
Федерация силового троеборья России (как самостоятельная федерация ) была создана в сентябре 1990 г. после выхода из федерации атлетизма РСФСР.
1990 г. вошел в историю мирового пауэрлифтинга дебютом российских атлетов на мужском чемпионате мира в составе сборной команды СССР. Серебряную медаль завоевал Александр Лекомцев (в категории до 82,5 килограммов) с результатом 792,5 кг в сумме троеборья. С таким же результатом (792,5 килограмма) бронзовую медаль (в категории до 90 килограммов) завоевал Валерий Кузнецов. Сборная команда СССР заняла 3 место, что было очень хорошим результатом для дебютанта Чемпионата мира.
Весна 1991 года ознаменовалась успешным выступлением российских атлетов на мужском чемпионате Европы, стартовавшем 12 мая во Франции. Благодаря усилиям российских богатырей сборная команда СССР, как и год назад, снова занимает 3 место.

Чемпионами Европы стали: 
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Александр Лекомцев (82,5 кг) - 300,0 - 195,0 -300,0 = 795,0 и Валерий Кузнецов (90,0 кг) - 330,0 - 192,5 - 295,0 = 817,5, серебряную медаль завоевал Сергей Журавлев (52,0 кг).
А вот Екатерина Танокова не только стала чемпионкой Европы в ноябре 1991 года в Норвегии, но и победила в абсолютном первенстве с результатом - 210,0 -100,0-195,0 = 505,0кг .Но    настоящий    фурор ожидал Екатерину Танокову на 11 женском чемпионате мира в июне 1991 года. Дебютантка мирового первенства не только не растерялась, но и показала прекрасный результат. Ее победное выступление произвело эффект разорвавшейся бомбы.

Екатерина, выступая в категории до 67,5 килограммов, завоевала золотую медаль с результатом в сумме троеборья 490 кг (200,0 - 100,0 - 190,0 = 490,0)! Причем, победила очень убедительно, подняв на 35 кг больше немки, занявшей второе место.
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6 сентября 1991 года во Владимире была проведена Учредительная конференция федерации силового троеборья (пауэрлифтинга) России. Зарегистрировано на конференции 74 делегата из 42 регионов Российской федерации. 
Делегаты Учредительной конференции федерации обсудили и утвердили Устав федерации силового троеборья России. С докладом выступил Председатель Федерации силового троеборья России В. В. Богачев. В своем докладе он отметил, что федерация силового троеборья (пауэрлифтинга) России, как общественное объединение, была создана в сентябре 1990 года, после выхода из Федерации атлетизма РСФСР. Все эти годы Федерация направляла свои усилия на пропаганду и развитие силового троеборья в республике: готовила судей, совершенствовала правила соревнований, разрабатывала нормативы, совместно с Госкомспортом РСФСР организовывала и проводила первенства и чемпионаты Российской Федерации. В результате этой деятельности силовое троеборье получило широкое признание на всей территории России. Федерация силового троеборья России намерена обратиться в Международную федерацию пауэрлифтинга (ИПФ) с просьбой о принятии в ее ряды.
Возникла необходимость регистрации федерации силового троеборья России в Министерстве юстиции России как самостоятельной общественной организации. 

26 сентября 1991 г. в Свердловске  на отчетно-выборной конференции произошло разделение Федерации атлетизма РСФСР  на  две федерации: федерацию атлетизма РСФСР (президент Е.Колтун) и федерацию силового троеборья РСФСР (президент В. Богачев).

В связи с распадом СССР, Федерация силового  троеборья России в декабре 1991 г. обратилась с просьбой о принятии ее в Европейскую и Международную
федерации, и с января 1992 года получила статус их
временного члена. Он позволил сборным командам России в 1992 г. принять, участие в соревнованиях проводимых под эгидой этих федераций.

20 февраля 1992 г. Федерация силового троеборья была зарегистрирована в Министерстве Юстиции России  как самостоятельная общественная организация, обладающая полномочиями по развитию данного вида спорта в России и представляющая свои интересы в государственных и общественных организациях внутри страны и за рубежом.

30 апреля 1992 года на конгрессе ЕПФ в г. Хорсенсе (Дания) федерация силового троеборья России получила статус полноправного члена Европейской федерации, а с 18 ноября 1992 года в Бирмингеме (Великобритания) -полноправного члена Международной федерации.

В мае 1992 г. женская сборная команда России дебютировала  на чемпионате мира в Бельгии. И снова блистала Е. Танокова, которая уверенно завоевала золотую медаль в категории до 67,5 кг с суммой 497,5 кг.  Бронзовую медаль завоевала Л.Тараканова в категории до 75 кг. Женская сборная заняла в командном зачете 4 место. 
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Таким образом, в 1992 г. стране появились первые чемпионы мира по пауэрлифтингу: Е.Танокова и С.Журавлев.
Триумфально выступила женская сборная команда России в ноябре 1992 г. на чемпионате Европы. Чемпионками стали В.Нелюбова, С. Фищенко, Е.Танокова. также было завоевано 4 серебряные и 1 бронзовая медаль.

Женская сборная команда России на протяжении 11 лет с 1993 по 2003 гг. не знала себе равных на Чемпионатах мира. В этих победах есть немалая заслуга старшего тренера сборной команды Г. Ходосевича. 

В целом, в период с 1990 по 2003 гг. женская сборная России на Чемпионатах мира завоевала 67 золотых  и 20 серебряных медалей, а мужчины – 32 золотых, 31 серебряную и 15 бронзовых медалей.

Еще больших успехов наши спортсмены достигли на Чемпионатах Европы. Особенно восхищают достижения женщин. С 1992 г. они выиграли в командном зачете десять Чемпионатов Европы подряд. Причем, с 1995 г.они набирают максимально возможное количество очков – 72!

Достижения мужчин несколько скромнее. В командном зачете они выигрывали до 2003г. семь раз. Да и золотых медалей в личном зачете у них по сравнению с женщинами, в два раза меньше.

ГЛАВА 5

АРМРЕСЛИНГ – СИЛОВОЙ ВИД СПОРТА


Как вид единоборства, борьба руками на столе издавна была известна у различных народов мира. На Руси она получила широкое распространение уже в X веке. Войдя в быт русского народа, борьба на руках стала любимым развлечением, удалой молодецкой потехой. Ее знали в Московии времен царя Ивана Грозного, а в царствование Алексея Михайловича боролись "рука об руку" в пив​ных и кабаках. 


Древние викинги в невраждебной обстановке мерились силой борьбой на руках. 

Так же упоминания о силе рук встречается и в мифологии.  
Изображая своих богов и героев, древние греки с великим искусством воплощали в них самые лучшие и самые дурные свойства человека. Наряду с примерами благородного мужества, беззаветной отваги, крепкой дружбы и нежной любви мы находим в мифах вызывающие отвращение образы самой жалкой трусости, омерзительной жадности, коварства и вероломства. Как живые глядят и сейчас на нас из этих древних преданий слагавшие их тысячелетия назад люди - простодушные, доверчивые, любопытные и по-своему мудрые. У них - зоркие глаза, чуткие уши, сильные и умелые руки, мужественные, закаленные в борьбе с невзгодами жизни сердца. Мы видим, как они жили в своих хижинах и дворцах, как они охотились и пасли стада, как воевали и веселились. Мы с глубоким интересом узнаем, что, страдая и радуясь, эти древние люди мечтали стать могучими и справедливыми, стремились побеждать врагов и покорять суровую природу. Бесконечно давно, две с половиной тысячи лет тому назад, греческие дети, сидя на теплом песке у городских ворот или на каменных плитах храмов, слушали, как нараспев, пощипывая в лад струны тихой кифары, слепые певцы-рапсоды начинали перед любопытными удивительные повествования: С тех пор она имеет общенародное при​знание за свою простоту, доступность, де​мократичность, массовость и зрелищность.


Армреслинг - настольная борьба одной рукой, в которой участники ставят локти на стол, сцепляют руки и стараются пересилить друг друга и положить руку соперника на поверхность стола. 


Армреслинг (или армресТлинг) по-английски означает единоборство с помощью рук ("arm wrestling"). Еще варианты названия – "ристреслинг" (борьба на кистях - wrist wrestling) и "арм-спорт" (arm sport). В России также используется русский термин "рукоборье".


Впервые статус вида спорта армрестлинг (в пер. с англ., "борьба на руках") получил в Америке. Произошло это в г. Петалума (штат Калифорния), недалеко от Сан-Франциско.


Своим рождением новый вид спорта обязан американским "дальнобойщикам" - водителям грузовиков, совершающим дальние рейсы, среди которых традиционно проводились поединки за столом в придорожных барах. Естественно, существовали свои не​гласные чемпионы, и когда их рейсы пересекались в какой-нибудь закусочной, организовывалось настоящее шоу. "Чемпионов" знали в лицо, они пользовались большими скидками у хозяев заведений. Под крики болельщиков, окруживших стол и делающих ставки, "чемпионы" захватывали руки друг друга и начинали поединок. Борьба на руках известна с незапамятных времен. Особенно популярен этот вид единоборства был среди моряков. Корабли заходили в гавань, а матросы, сойдя на берег, разбредались по тавернам. Любимым занятием была борьба на руках. Правила единоборства в то время были очень простые. Соперники садились стол напротив друг друга, локти ставили на стол каждый обхватив пальцами ладонь противника, старался пригнуть руку соперника к поверхности стола. Вот как описывает это увлекательное единоборство американский писатель Эрнест Миллер Хемингуэй в повести-притче "Старик и море": "Когда солнце зашло, старик, чтобы подбодриться, стал вспоминать о том, как однажды в таверне Касабланки он состязался в силе с могучим негром, самым сильным человеком в порту. Они просители целые сутки друг против друга, упоров локти в черту, проведенную мелом на столе, не опуская рук и крепко сцепив ладони. Каждый из них пытался пригнуть руку другого к столу... Из-под ногтей обоих противников сочилась кровь, они все глядели друг другу в глаза и на руку, и на локоть. Преимущество переходило от одного к другому всю ночь напролет, негра поили ромом и зажигали ему сигареты. Выпив рому, негр делал отчаянное усилие, один раз ему удалось пригнуть руку старика, который тогда не был стариком, почти на три дюйма. Но старик снова выпрямил руку. После этого он уже не сомневался, что победит негра, который был хорошим парнем и большим силачом. А на рассвете, когда люди стали требовать, чтобы судьи объявили ничью, старик внезапно собрал последние силы и стал пригибать руку негра все ниже и ниже, покуда она не легла на стол..."
Армреслингу как спорту исполнилось 56 лет.


Регулярные соревновательные состязания по армреслингу начались в 1952 году, в салуне Джиларди города Петалума, в Калифорнии. Билл Соберанес, молодой журналист основал этот вид спорта. Он был вдохновителем и организатором чемпионатов Петалумы, затем - Северной Калифорнии, затем - Калифорнии. В 1962 году Билл и Дейв Девото организовали первый мировой чемпионат по ристреслингу в самом большом зале Петалумы. Этот турнир прошел с огромным успехом и дал толчок развитию этого вида спорта. До сих пор, ежегодно во вторую субботу октября в калифорнийском городе Петалума провоходят мировые чемпионаты по армреслингу.

 Сегодня в этом городе стоит бронзовый памятник Биллу Соберанесу, а на месте кабачка расположен громадный спортивный зал – прибежище мастеров армрестлинга. 
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Основатели армреслинга Билл Соберанес и Дейв Девото
   Армреслинг вышел на новый виток популярности, когда телевидение стало освещать этот вид спорта. В 1969 году Дейв Девото заключил контракт с телекомпанией ABC, и в течение 16 лет чемпионаты мира транслировались по ТВ в рамках программы "Спорт во всем мире" (Wide World of Sports). Так что, армреслинг достиг совершеннолетия. Эти передачи стали самыми популярными в цикле передач "Спорт во всем мире". Большинство современных армреслеров узнало о существовании этого спорта из этих телепередач.


С 1964 года начали проводиться чемпионаты мира и среди женщин.
Чемпионат мира по армреслингу фигурировал в известном кинофильме 1987 года "Изо всех сил", с участием Сильвестра Сталлоне. Реальный чемпион того времени по армреслингу, Клив Дин, должен был сниматься как соперник Сталлоне в финальном поединке, но в последний момент его заменили, поскольку продюсеры решили, что победа над Дином будет выглядеть нереалистично.

Крупные международные организации, культивирующие борьбу на руках:



WWC Inc. (World Wristrestling Championships Incorporated) - мировая корпорация ристрестлинга во главе с президентом Дэйвом Девото (США). Она основана Биллом Соберанесом в 1961 году и объединяет около 15 стран. Штаб-квартира находится в г.Петалума (штат Калифорния, США), где традиционно проводятся Чемпионаты WWC, как правило с денежными призовыми фондами. Это позволяет считать WWC профессиональной федерацией. Российские спортсмены традиционно принимают участие в чемпионатах WWC с 1990 года. 

WAF (World Armrestling Federation) - всемирная любительская федерация армрестлинга, возглавляема Бобом О*Лири (США). Ге​неральный секретарь - Барий Баран Дас (Индия). WAF - самая представительная международная федерация, объединяющая более 70 стран, в том числе и Россию (с 1991 г.).

 
WAWC (World ArmWrestling Council) -Всемирный Совет Армрестлинга. Президент - Джон Харман (США). Штаб-квартира находится в Японии (г.Чиба). Объединяет около 30 стран. В последнее время активность этой международной организации заметно Армреслинг - самый демократичный и "мирный" вид единоборств, не требующий специальных помещений, оборудования и снаряжения. В отличие от всех других видов спорта, люди практически любого возраста имеют реальные шансы побеждать в армреслинге. 

Для успешных выступлений в этом виде спорта необходима сила рук, хорошая реакция, "взрывчатость", техника и выносливость.
Несмотря на видимую простоту, одной силой тут не возьмешь, существует различные приемы и тактика ведения борьбы на руках.
Борьба ведётся одной рукой, другая либо держит специальный штырь, либо сцепляется с рукой соперника под основным захватом. Борьба может вестись стоя, сидя (реже - лежа). В большинстве официальных соревнований по армреслингу соперники борются стоя, на высоком столе.


В армрестлинге существует великое множество приёмов и ухищрений, это с виду он прост. Например, опытная армреслерша с легкостью победит крепкого мускулистого мужчину, не имеющего опыта армреслинга. В женских поединках успех дела часто решает вдохновение и настрой, а вовсе не техника и даже не сила. Очень интересно бывает наблюдать за тем, как массивная, мощная спортсменка проигрывает девушке с рукой вдвое меньшей, зато с развитым предплечьем, длинными пальцами, которая к тому же использует всё тело, а не только руку. Но все-таки преимущество в весе - немаловажное преимущество.

Многие соревнования в официальных турнирах по армреслингу проводятся отдельно по весовым категориям, среди правшей и левшей и среди мужчин и женщин.
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В августе 1989 года армрестлинг попал в Россию. Тогда в Москву прилетела делегация американских и канадских армрестлеров, целью их визита было ознакомить российских спортсменов с особенностями соревнований по борьбе на руках. Соревнования проходили в положении сидя. Героем этого состязания стал наш богатырь. Олимпийский чемпион по тяжелой атлетике в тяжелом весе Султан Рахманов. В 1990 году была создана Московская федерация по борьбе на руках. В этом же году был проведен первый чемпионат страны, в 1991 году - второй. Участники в то время соревновались в положении стоя, а с 1994 года, это единоборство стало проходить в положении стоя. В 1990 году в Москве был проведен международный турнир по армрестлингу "Московский медведь", со следующего года этот турнир стал называться "Золотой медведь".
6 января 1991 года была организована Российская Ассоциация армрестлинга, которая провела огромную работу по развитию и популяризации армрестлинга в стране. Сейчас он культивируется более чем в 70 регионах России.

 
Быть или не быть армспорту олимпийс​ким видом, в первую очередь зависит от того, сумеют ли эти ведущие международные орга​низации договориться между собой и объе​диниться в единую федерацию армспорта, поскольку МОК (международный олимпий​ский комитет) может принять в свою семью только одну всемирную организацию, пред​ставляющую вид спорта. 

С 1991 года по армрестлингу проводятся и чемпионаты Европы. Первым президентом EAF (Европейской федерации армрестлинга) с 1991 по 1993 гг. был Клаудио Алесси (Швей​цария). С 1993 г. по 1998 г. - Ахмедшин Игорь (Россия). 

История российского армрестлинга начи​нается с августа 1989 года. В разгар перестрой​ки по предложению директора Монреальс​кого института сравнительной физкультуры Эдмунда Иноса в Москве был проведен пер​вый международный турнир по борьбе на руках с участием сборных команд США и Канады по армрестлингу. На бой с ними во Дворец спорта "Измайлово" прибыли самые титулованные советские борцы и штангисты. Американцы с канадцами для начала пред​ложили нашим спортсменам по очереди бо​роться только с одним на вид хлипким аме​риканцем, весившим всего 68 кг. Почти все без исключения советские чемпионы проиг​рали неказистому иностранцу. Национальное достоинство было ущемлено и как следствие, армрестлинг стал на время одним из самых культивируемых в столице видов спорта. 
Уже на следующий год, в январе 1990 года в Москве была создана Московская федера​ция армрестлинга (МФА).

 
В том же 1990 году была создана и Советская Ассоциация Армрестлинга (SAWA). Пре​зидент — Игорь Ахмедшин.

 
После распада СССР в России выдели​лись две организации, популяризировавшие армрестлинг. Это Российская Федерация Ар​мрестлинга (РФА) во главе с президентом Павлом Васильевичем Живорой и Российс​кая Ассоциация Армрестлинга (РАЛ), пре​зидент - Игорь Ахмедшин. 
В 1993 году две организации слились в одну - РАА, что позволило ввести единую класси​фикацию разрядных нормативов по армрест​лингу. 
За эти годы сборной команде России, состав которой на 30% формируют московс​кие спортсмены, удалось добиться многого. 
Вот уже четвертый раз подряд сборная Рос​сии становится чемпионом Европы: Моск​ва, Россия - 1995г., Сотмарина, Италия -1996г., Попрад, Словакия - 1997г., Литва, Клайпеда - 98 г. 


Так же пять раз подряд сборная России стала чемпионом Мира: Швеция - 1994г., Брази​лия - 1995г., США - 1996г, Индия - 1997г, Египет - 1998г. 

С 1996 на конференции Всемирной Феде​рации армрестлинга (WAF) было принято ре​шение о переименовании "армрестлинга" на "армспорт". Данное решение связано с тем, что при подаче WAF заявки на вступление в Международный олимпийский комитет (МОК), последним было предложено изменить название, так как под словом "рестлинг" в классификаторе олимпийских видов понима​ется греко-римская и вольная борьба. 
С 1997 года МФА также изменила свое название и стала именоваться Московской Федерацией Армспорта, президент - Махму​дов Мехтихан Магамедханович, вице-прези​дент - Живора Павел Васильевич.


В настоящее время название этого вида спорта "армрестлинг" заменено на "армспорт". Это было сделано после обращения в МОК с просьбой о включении вида спорта в программу олимпийских игр. Требование замены названия мотивировалось тем, что с 1912 года существует FILA, в названии которой имеется слово "борьба". 

На сегодняшний день WAF (World Armsport Federation) - Всемирная любительская федерация армспорта - объединяет в своих рядах более 70 стран, в том числе и Россию. 

 За прошедшие годы российские спортсмены добились выдающихся успехов. Много раз чемпионами мира становились А. Кузнецов, И. Турчинская, В. Габагкова, К. Золоев, М. Золоев, А. Караев и другие. На XIX Чемпионате мира, проходившем 1-7 ноября 1998 г. в Египте (Каир), российские спортсмены завоевали 15 золотых, 9 серебряных и 6 бронзовых медалей. Развитие вида спорта требует не только квалифицированно составленных правил соревнований и высокого уровня судейства, но и отличной системы подготовки спортсменов и специалистов. В 1995 г. в Российской государственной академии физической культуры на кафедре борьбы по инициативе ее заведующего профессора В.М. Игуменова и при поддержке ректора академии академика В.В. Кузина была открыта специализация армрестлинга (армспорта). В 1999 г. состоится первый выпуск специалистов в этом виде спорта. Студенты специализации не только успешно учатся, но и добиваются высоких спортивных результатов. Победителями юниорских первенств Европы были Е. Пушкина (1996), К. Сальников (1998). Последний был также победителем Первенства мира 1998 г. В разные годы призовые места на юниорских первенствах Европы, проводимых с 1996 г., завоевывали: О. Андреева, Е. Захарова, М. Мансветова и другие, призерами Чемпионата России в 1997 г. были С. Серова и Н. Иванова. Чемпионами России в 1998 г. стали: К. Размадзе, Е. Яскевич, С.Кетоев, А.Мунджишвили. На Чемпионате Европы 1998 г. в Литве Е. Яскевич заняла 2-е место. На XIX Чемпионате мира 1998 г. в Египте А. Мунджишвили завоевал титул чемпиона. В настоящий момент наша страна является сильнейшей в мире. Российская сборная команда неизменно выигрывает чемпионаты Европы и мира. Армспорт – один из доступных, интересных видов спорта. Его универсальность дает возможность заниматься им людям любого возраста это один из самых молодых видов спорта в нашей стране. За 10 лет своего существования (до 2001г.) только в Москве было подготовлено 10 заслуженных мастеров спорта России, около 100 мастеров спорта России. Среди великих спортсменов В.Крупенников, А.Юньков, И.Муханова, Н.Обухов, В.Шершнев и др.

Среди заслуженных тренеров особый авторитет имеют П.Живора, Е.Усанов, Н. Маслов, братья Казбек и Маурбек Залоевы. 

Братья Залоевы известны тем, что сами являются заслуженными мастерами спорта России по армспорту,  были неоднократными чемпионами мира по армспорту и много лет входили в сборную команду страны.

 Кстати, Казбек Залоев является также заслуженным тренером России по тяжелой атлетике, подготовивший заслуженных мастеров спорта России по тяжелой атлетике С.Царукаеву, А.Цагаева и др.

ГЛАВА 6

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ГИРЕВОГО СПОРТА 

Сила была и остается в почете у народов многих стран. Этим удивительным качеством люди наделяли своих героев, слагая о них легенды, сказания, былины. 
На Руси силу развивали с помощью различных (порой весьма оригинальных и самобытных) упражнений: переноски бревен, камней, жерновов, поднимания мешков с зерном, наковален, весовых гирь и т. д. Много увлекательных турниров и состязаний проводилось в дни народных праздников и гуляний. Кулачные бои, борьба, поднимание тяжестей были любимыми развлечениями простых людей. 

Некоторые народные забавы силового характера впоследствии перекочевали в разъезжающие по стране цирки шапито. На арену выходили атлеты, поражавшие людей своей необыкновенной силой. В программу их выступлений входили сложные силовые упражнения, жонглирование гирями и ядрами. Нередко проводились турниры по борьбе с участием “загадочных” чемпионов. Как правило, эти турниры сенсационными названиями привлекали большое количество зрителей. Шапито сыграл большую роль в популяризации многих силовых упражнений, в том числе и упражнений с гирями. 

Гиревой спорт как разновидность т/а появился в России в конце прошлого века 10 августа 1885г. было принято решение создать в Петербурге первый кружок любителей борьбы и силовых упражнений. Инициатором его создания стал известный петербургский врач В. Ф. Краевский. Совершая поездки по странам Европы, он изучил методику тренировки известных атлетов, познакомился с техническим оснащением атлетических залов и при участии представителей передовой интеллигенции образовал этот кружок. 
Можно сказать, что российская т/а зародилась и сформировалась благодаря поклонникам гиревого спорта.

В дореволюционной России гирей занимались и Иван Поддубный, и  Иван Заикин, и Георг Гаккеншмидт. Уже тогда методика развития силы при помощи гири была достаточно совершенной, благодаря усилиям Краевского, который сам в 60 лет поднимал гирю весом 32 кг 10 раз.

Иван Лебедев в 1916г. издал первое пособие по гиревому спорту «Руководство, как развить силу, упражняясь тяжелыми гирями». В 1930 г. публикует книгу «гантельная гимнастика», а его  ученик А.В.Бухаров, продолжая традиции, в 1939 г. издает пособие «Гиревой спорт».

Его историю не без основания связывают с именами русских богатырей. Петр Крылов,  получивший титул "Короля гирь", при весе 88 кг выжимал в 1909 году двухпудовую гирю 86 раз подряд. Сергей Елисеев удерживал в 1903 г. в горизонтальном положении на вытянутой руке гирю весом 60 кг. Николай Вахтуров, уроженец Новгородской губернии, двумя руками перебрасывал двухпудовую гирю через товарный вагон. 

Как самостоятельный вид спорта гиревой спорт долго не признавался федерацией тяжелой атлетики. Однако соревнования по гирям проводились в армии, на флоте, в сельской местности. В 1948 г. был проведен Всесоюзный конкурс силачей, где спортсмены соревновались в 4 весовых категориях. В программу входили 2 упражнения с гирями, 2 – со штангой.
Современную летопись гиревого спорта с утвержденными правилами соревнований и спортивной классификацией принято отсчитывать с 1962 года.
Культивирующийся преимущественно на селе, он вскоре завоевал широкую популярность в большинстве регионов России.
Регулярными стали соревнования Россовета ДСО "Урожай", "Водник", а чуть позже и Вооруженных Сил, где гири были включены в спортивную классификацию военно-прикладных видов спорта.
Конкурсы и состязания по поднятию гирь пользовались популярностью на Украине, в Литве, Белоруссии, Латвии. Вслед за Россией и там стали проводить официальные соревнования, объявив
гири национальным  видом спорта.
Однако, скоро выявились существенные отличия в правилах соревнований. Так, в России были введены 4 весовые категории, на Украине - 5, в Литве - 9. 

С 1897 г. начали регулярно проводиться всероссийские чемпионаты по поднятию тяжестей. Атлеты состязались в поднимании разборной штанги, а также в борьбе, боксе, фехтовании. В программе чемпионатов отсутствовали упражнения с гирями: они перешли в ранг вспомогательных упражнений для развития силы и выносливости. Однако они продолжали пользоваться большой популярностью в небольших поселках и городах, где еще не были организованы кружки тяжелой атлетики.

 После Великой Октябрьской социалистической революции стало возможным массовое развитие тяжелоатлетического спорта. Уже в марте 1918 г. состоялось лично-командное первенство молодой Советской республики по тяжелой атлетике. В последующие годы штангисты одержали немало ярких побед и установили множество рекордов. Многие из них в предвоенные годы стали известны не только в нашей стране, но и далеко за ее пределами. Однако гири по-прежнему оставались только помощниками штангиста для установления рекордов и повышения спортивного мастерства. В то время гиревого спорта в современном его понимании практически не существовало. Вместе с тем в трудовых коллективах сельскохозяйственных и промышленных предприятий, в подразделениях и частях Красной Армии по-прежнему проводились конкурсы силачей, участники которых упражнялись с гирями. Они пропагандировали силу и выносливость, готовили молодых людей к занятиям тяжелой атлетикой. Большинство известных штангистов того времени свой спортивный путь начинали с гиревого спорта. 

В 1948 г., учитывая интерес к упражнениям с гирями, в Москве был проведен всесоюзный конкурс силачей, в котором приняли участие победители республиканских конкурсов. Соревнования проводились в четырех весовых категориях: 60, 70, 80 и свыше 80 кг. Участники конкурса выполняли рывок гири одной рукой и толчок двух гирь от груди; при этом разрешалось их выжимать, швунговать и доталкивать. Кроме того, спортсмены соревновались в упражнениях со штангой: в жиме и толчке двумя руками. 
В весовой категории 60 кг победил москвич Григорий Коновалов. Он вырвал одной рукой двухпудовую гирю 28 раз и поднял гири 7 раз. В весовой категории 70 кг победителем стал атлет из Ворошиловграда Иван Саломаха: его результат соответственно 23 рывка и 15 подъемов. Ленинградец Александр Лаврентьев был сильнейшим в весе 80кг—30 рывков и 13 подъемов от груди, а в самой тяжелой весовой категории (св. 80 кг) звание сильнейшего завоевал богатырь из города Чкалова Николай Большаков — 33 рывка и 19 подъемов от груди. 

Целью проведения этого конкурса было привлечение молодых талантливых спортсменов к занятиям тяжелой атлетикой. Однако путь “через гири в штангу” себя не оправдал. Тяжелая атлетика к этому времени достигла больших успехов в стране и на международной арене. Чтобы добиться более высоких результатов, спортсменам нужна была более узкая специализация, поэтому зачастую выбор делался в пользу тяжелой атлетики. В этом виде спорта уже была хорошо отлажена система тренировок и соревнований, он входил в Единую всесоюзную спортивную классификацию. Тяжелоатлет мог стать мастером спорта СССР, что особенно привлекало молодых людей. Ничего подобного не было в гиревом спорте. 

В 50-е годы занятия с гирями продолжали пользоваться популярностью у сельской молодежи, рыбаков, воинов Советской Армии и Военно-Морского Флота. Соревнования проводились в виде конкурсов силачей, где не было ни правил, ни классификационных нормативов. Однако интерес к этому поистине народному виду спорта никогда не ослабевал. 

Бурное развитие гиревого спорта в начале 70-х годов выявило потребность в соревнованиях между командами союзных республик. Первой такой встречей был турнир, организованный в 1972 году Украинским "Колосом", который проходил в городе Скадовске Херсонской области. В нем приняла участие команда гиревиков Липецкой области, представившая Россию. В дальнейшем обмен спортивными делегациями стал постоянным.
Становлению гиревого спорта во многом способствовало проведение всесоюзных турниров: В.Уманского в Беловодске Ворошиловградской области, Мемориал Н.Жеребцова в Казани, турнир Литовского морского пароходства в Клайпеде. Рекордное количество - 44 команды из 5 союзных республик собрал в 1977 году всесоюзный турнир дважды Героя СССР М.Т.Степанищева в Липецке.
Благодаря энтузиастам Ивану Короленко из Беловодска, Бронису Вишняускасу из Клайпеды, Владлену Воропаеву из Воронежа соревнования превращались в праздники силы и мастерства.
Наряду с популярностью гиревого спорта, формировались и крепли организационные структуры. В 1978 году была создана Всероссийская комиссия гиревого спорта, которая вошла в состав Всероссийской федерации национальных видов спорта и в скором времени была реорганизована в самостоятельную федерацию. В 1978 году был проведен первый официальный чемпионат России.
Совершенствовались правила соревнований, методика подготовки гиревиков, резко вверх пошли результаты участников. В конце 60-х, начале 70-х годов победители в жиме 2-х пудовой гири одной рукой выполняли 40-45 подъемов, толчке 2-х гирь от груди - 35 подъемов. И хотя сегодня эти результаты кажутся смехотворными, они не умаляют достижений победителей тех лет, которые внесли большой вклад в развитие гиревого спорта. В их числе - легендарный Иван Немцев из Алтайского края, который почти 20 лет выходил на помост, каждый раз круша рекорды и вызывая восторг зрителей, Михаил Патрушев - из Свердловска, Фаиль Губайдулин - из Татарстана, Вячеслав Пашков - из Тамбова, Алексей Воротынцев - из Липецкой области. Их имена навсегда войдут в историю гиревого спорта.
В1984 году по предложению федераций союзных республик для координации работы по развитию гиревого спорта, разработки единых правил соревнований, спортивной классификации была создана всесоюзная комиссия гиревого спорта. В 1985 году гиревой спорт выходит на всесоюзную арену. В Липецке состоялся 1-й чемпионат СССР. Спустя год в г.Талсы (Латвия) была проведена учредительная конференция и создана самостоятельная всесоюзная федерация гиревого спорта.
Включение гиревого спорта в Единую всесоюзную спортивную классификацию,
проведение чемпионатов страны сыграло положительную роль в его становлении. Однако, улучшение роста технических результатов потребовало совершенствования форм организации соревнований, внесения дополнений и изменений в правила. С этой целью в 1989 году был установлен 10-минутный регламент при выполнении классических упражнений. Соревнования стали более зрелищными и эмоциональными. Около 15 лет назад появилась еще одна разновидность гиревого спорта -силовое жонглирование. Несмотря на сложности, которые переживает наше общество, гиревой спорт пока выдерживает все испытания.
Простота, доступность, благотворное влияние на физическое совершенство делают этот исконно русский вид спорта привлекательным для широкого круга занимающихся.
Заинтересовались новым  видом спорта в Финляндии и Норвегии. В городе Талсь в конце 1992 года была успешно предпринята попытка проведения первого чемпионата Европы.
В ноябре 1992 года в Бресте создана Международная федерация гиревого спорта, избраны руководящие ее органы. В 1992 был проведен чемпионат Европы, 1993 – чемпионат мира.

В настоящее время проводятся чемпионаты мира по гиревому спорту, но, к сожалению, этот вид представляется на соревнованиях подобного уровня всего несколькими странами: Россия, Казахстан, Украина, Греция, Литва. В связи чем, данный вид спорта не имеет шансов попасть в программу Олимпийских игр. 

Но спортсмены нашей страны неизменно занимают лидирующие позиции.

Николай Жеребцов – известный гиревик, артист цирка

Николай Жеребцов родился в Казани в семье рабочего обойщика в непосредственной близости от старого Казанского цирка, который он посещал постоянно, и, конечно, не пропускал ни одного представления с участием популярных борцов-профессионалов и гиревиков.
Хотел стать сильным, как Поддубный, Заикин, Шемякин. Тренировался систематически: зимой с друзьями резвился на катке Чёрного озера, летом пропадал на пляжах рек Казанки и Волги, которые уверенно переплывал.
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Щедро одаренный от природы, Николай Жеребцов хорошо учится, сочиняет стихи, увлекается сценическим искусством и  не без основания мечтает о цирковой карьере. Настойчиво совершенствуя природные данные, молодой атлет достигает истинного физического совершенства, становится отменным борцом-классиком, блестящим гиревиком и штангистом. 

К началу 30-х гг. Н. Жеребцов - общепризнанный атлет Поволжья, Урала и центра России. В 1928 г. на Всесоюзной Спартакиаде в Москве казанский богатырь становится бронзовым призером среди тяжеловесов и рекордсменом СССР в жиме двумя руками, а позднее существенно улучшает результат серебряного призёра IX Олимпиады Арнольда Лухайера.
Н. Жеребцов окончил Московское высшее техническое училище. Но были у него две страсти - цирк и спорт. Инженер-химик по специальности,  работал и на промышленных предприятиях и в цирке. Горячая любовь к цирковому искусству, подкреплённая успешными выступлениями на аренах, взяли своё. В цирке появилась звезда первой величины.
Когда в цирке возобновили свою деятельность чемпионаты борцов-профессионалов, Жеребцов, принявший псевдоним «Верден», выступил в одном из них. Было это в 1933 году. «Верден» продолжал бороться до 1943 г. Он был отличным борцом-профессионалом, за что не зря заслужил похвалу скупого на комплименты Ивана Поддубного (на фотографии).
И всё же Н. Жеребцов из борьбы ушёл. В 1944 году, в труднейшее военное время, он подготовил и выпустил атлетический аттракцион «Русский богатырь», долженствующий пропагандировать силу русского человека.
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На арене происходило народное гуляние, веселились парни и девушки. И вот среди них появляется силач, добродушный, как все богатыри из былин. Желая позабавить односельчан, показать силу-матушку, он демонстрирует несколько упражнений с двухпудовыми гирями и шаровой штангой. Разошедшийся силач усаживает на телегу до 20 человек, берёт в руки оглобли и везёт телегу по манежу. Потом Жеребцов делает мост: ему на грудь устанавливают карусель, на неё усаживаются парни и девушки, и карусель вращается. Затем следовал заключительный, самый эффектный трюк. Встав на высокий помост, силач, нагнувшись, надевал специальные лямки, ведущие к платформе, на которой находились два быка. Артист распрямлялся, и помост с быками повисал на его плечах. Это было впечатляющее зрелище.
Вот как описывала в те годы печать выступление Николая Жеребцова с аттракционом «Русский богатырь».
Когда артист Н. Жеребцов, заключивший тот необычный концерт своим силовым номером, спрыгнул с помоста на землю, передние ряды не выдержали и люди побежали на арену, подняли артиста на руки и начали качать. («Советская культура», 24 марта 1972 года).

Николай Жеребцов скоропостижно скончался 17 мая 1979 года.
В целях увековечения памяти выдающегося богатыря и спортсмена Татарский областной совет ДСО «Урожай»  впервые провёл соревнования по гиревому спорту на призы Николая Жеребцова. 
Заключение

«Физические упражнения должны прочно войти в повседневный быт каждого,

 кто хочет сохранить здоровье, полноценную и радостную жизнь»   

Гиппократ 

В заключение можно привести слова знаменитого Георга Гаккеншмидта: «Все выдающиеся по силе люди достигали своего физического совершенства лишь при помощи значительной силы воли: они хотели стать сильными и становились ими. Каждому необходимо иметь веру в то, что он может сделаться сильным».

Что либо добавить к этому сложно. Не имеет значения, какие цели преследует человек, занимаясь силовыми видами спорта: стать Олимпийским чемпионом по тяжелой атлетике, выиграть чемпионат мира по пауэрлифтингу, стать победителем конкурса «Мистер Олимпия» в бодибилдинге, или просто летом выйти на пляж и удивить всех своей замечательной фигурой, эти занятия должны быть построены на принципе систематичности, дисциплинированности и трудолюбии. 
В целом необходимо сказать, что основные рекомендации для укрепления мускулатуры, развития силовых способностей и использовании упражнений с отягощением в условиях не применения дополнительных фармакологических препаратов и прочих стимуляторов физической и психической активности сложились еще в начале ХХ века. Начало ХХ века стало расцветом силовых видов спорта во всем мире, призванных стать средством совершенствования человеческого тела, укрепления здоровья и самосовершенствования человека, проживания его в гармонии с окружающим миром. 

Популярность силовых видов и в нашей стране и во всем мире в начале прошлого века была огромной, тяжелоатлетический спорт стал подлинно массовым явлением.  Тысячи людей с удовольствием поднимали гири и штанги. Даже поэты отмечали в своем творчестве это явление, например:

«Если за день  у станка

затекла совсем рука, - 

самый лучший способ в мире – 

помахать немного гирей» - писал В. Маяковский.

  В течение ХХ века цели и задачи спорта неоднократно менялись в зависимости от исторических предпосылок развития общества и государства. В 1960-80-е года делались ставки на спорт высших достижений, где рекордами доказывалось превосходство одной политической системы над другой. Но, необходимо отметить, что при этом  массовость спорта была одним из главных составляющих факторов эффективности физкультурно-спортивного движения  в нашей стране. Но опять же, необходимо отметить, фактор массовости был направлен на спортивный отбор в спорт высших достижений. И, конечно,  спорт высших достижений не отвечает  задачам оздоровления занимающихся, цели этого направления спорта совсем иные. 

Но в обществе давно назрел и стал реализовываться поворот  к ценностям, наверное, утраченным в гонке спортивных рекордов. Ценности эти просты и вполне доступны. И сейчас современная спортивная индустрия предоставляет возможность каждому человеку стать сильным, гармонично развитым, красивым. 

Как это сделать нам рассказали еще более 100 лет назад такие видные практики силового спорта, как Евгений Сандов, Иван Лебедев, В.Ф.Краевский и др. 

А современные спортсмены всех силовых видов спорта (тяжелая атлетика, армспорт, бодибилдинг, пауэрлифтинг, гиревой спорт) наглядно демонстрируют каких  выдающихся результатов можно добиться при систематических занятиях этими видами.
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