


С июня 2013 года лидером проекта стал четырехкратный  
олимпийский чемпион, вице-президент Федерации  
спортивной гимнастики России, единственный 
российский академик Мировой академии спорта 
Laureus, Алексей Немов.

«Молодые таланты боль-
шого спорта» будут  
направлены на создание 
оптимальных условий  
для поддержки обще-	
федеральных благотвори-
тельных спортивных  
проектов, касающихся  
в первую очередь  
детского спорта»



Молодые таланты большого спорта – 
портал, созданный для поддержки юных 
спортсменов, как информационно,  
так и со стороны спонсоров.

Более 13 000 
зарегистрированных читателей

Более 2 300 молодых 
спортсменов со всей России

Более 500 000 – аудитория 
партнеров проекта

•	 Помогает молодым спортсменам заявить о себе
•	 Помогает найти им партнеров и привлечь 

спонсорскую помощь
•	 Публикует эксклюзивные интервью как  

с молодыми звездами спорта, так и с начина-
ющими перспективными спортсменами

•	 Представляет возможность каждому спорт-
смену создать свой персональный профайл

•	 Проводит профессиональные фотосессии  
для юных атлетов
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Молодые таланты большого спорта 

www.youngstars.ru

Цель проекта – создать постоянно пополняющуюся 
общероссийскую базу юных перспективных атлетов от 8  
до 25 лет, от которых самым непосредственным образом 
зависят спортивные успехи России на глобальном уровне.

В этой связи миссией проекта является стимулирование всесторонней 
поддержки молодых и талантливых спортсменов как со стороны 
государственных структур, так и коммерческих организаций,  
а также привлечение внимания общественности к молодым талантам  
российского спорта.



Молодые 
таланты
Большого 
спорта
пусть о теБе узнает 
вся страна!  

Ты показываешь один  
из лучших в своем регионе 
результатов, но о тебе мало 
кто знает?

Хочешь, чтобы о твоих  
достижениях услышала 
вся Россия?

Тебе нужна поддержка 
СМИ и спонсоров?

стань участником проекта, и у тебя появится шанс 
заявить о себе на всю страну с помощью проекта 
«Молодые таланты большого спорта» 

Главное – обратить на себя внимание потенциальных 
спонсоров и спортивных организаций

Также появиться на страницах журнала 
«Большой спорт».

Как стать участником проекта? 
Заполни анкету на сайте  www.youngstars.ru или 
просто отправь запрос на talents@mediacrat.ru – 
и у тебя появится персональная страничка 
на общероссийском спортивном ресурсе.

www.bolshoisport.ru

участвуй 
сейчас!

www.youngstars.ru

Сегодня количество участников проекта уже превысило 2 300 СПОРТСМЕНОВ.  
Они представляют 83 региона России, 343 города и 180 видов спорта.  
Каждый из них получил персональную страницу на сайте www.youngstars.ru,  
где представлена базовая информация об атлете, мини-интервью с ним,  
фотографии и видео-презентации его достижений.

Татьяна Иванова 
Санный Спорт
Трехкратная чемпионка Европы – 

в одноместных санях  

(2010, 2012) и в эстафете (2012).

Двукратный серебряный призер 

чемпионата мира 2012 года.

Участница Олимпийских игр 2010 

года.

youngstars.ru/great/tatyana-

ivanova

Анна Яновская
Фигурное катание
Победитель I зимних юношеских 

Олимпийских игр 2012 года.

Серебряный призер финала 

серии Гран-при 2012 года среди 

юниоров.

Серебряный призер Спартаки-

ады молодежи России 2012 года.

youngstars.ru/great/anna-

yanovskaya

Ольга Потылицына 
Скелетон
Серебряный призер молодежного 

чемпионата мира 2012 года.

Чемпионка России 2012 года.

Обладательница Кубка России 

2012 года.

Победительница этапа Кубка 

мира сезона 2011/2012.

youngstars.ru/great/olga-

potylitsyna

Александр  
Печенкин
Биатлон
Чемпион мира по летнему 

биатлону 2012 года среди 

юниоров.

Чемпион Европы 2011 года  

среди юниоров.

Двукратный чемпион мира 

2010 года среди юниоров.

youngstars.ru/great/

aleksandr-pechyonkin

Сергей Мозгов 
Фигурное катание
Победитель I зимних юно-

шеских Олимпийских игр 

2012 года. Серебряный призер 

финала серии Гран-при 2012 

года среди юниоров. Сере-

бряный призер Спартаки ады 

молодежи России 2012 года.

youngstars.ru/great/sergey-

mozgov

Тимофей Лапшин 
Биатлон
Дважды поднимался  

на подиум в Кубке мира  

сезона 2011/2012 (Хохфильцен –  

3-е место в спринте, Контиолахти 

– 2-е место в спринте).

Чемпион Европы 2009 года среди 

юниоров (эстафета).

youngstars.ru/great/timofey-

lapshin--2

УчАСТнИкИ ПрОекТА «МОЛОдые ТАЛАнТы бОЛьшОгО 
СПОрТА», зАнИМАющИеСЯ зИМнИМИ вИдАМИ СПОрТА

| рубрика |



Почему молодые таланты большого спорта  
так стремятся участвовать в проекте?   

Артём Пуляшкин, Сумо:  
«Потому что я привык 
побеждать как в жизни,  
так и на соревнованиях!  
А этот проект – своего рода 
соревнования!...»

Ирина Титова, Прыжки в воду:  
«Участвую в проекте, потому что 
считаю, что надо пробовать все  
в жизни. Хочу набраться нового 
опыта и, если получится, победить  
в конкурсах проекта!...»

Сергей Шубенков, Легкая атлетика: 
«Участвую, чтобы привлечь внимание 
людей к легкой атлетике в целом,  
и к себе как спортсмену,  
в частности...»

Ольга Потылицына, Скелетон: 
«Хочу, чтобы на меня обратили 
внимание и появились 
спонсоры. Ожидаю, что мой  
вид спорта станет 
популярнее...»

Никита Коновалов, Плавание:  
«Хочу найти поддержку спонсоров 
для спортивных целей,  
а также участвую в проекте для 
популяризации такого вида спорта 
как плавание…»

Анна Блажко, Настольный теннис:  
«Чтобы в моем виде спорта появилось 
больше желающих играть, как 
взрослых так и маленьких!...»
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СРЕДИ МОЛОДЫХ ТАЛАНТОВ ЕСТЬ И ОЛИМПИЙСКИЕ ЧЕМПИОНЫ, КОТОРЫЕ 
АКТИВНО УЧАСТВУЮТ В ЖИЗНИ ПРОЕКТА И ПОДДЕРЖИВАЮТ ЕГО.

Анжелика 
Тиманина 
(Синхронное 
плавание)

Заур 
Курамагомедов  
(Греко- 
римская 
борьба)

Семен 
Антонов 
(Баскетбол)

Алан  
Хугаев 
(Греко-
римская 
борьба)

Дмитрий 
Мусэрский 
(Волейбол)

Дарья 
Коробова  
(Синхронное 
плавание)

Михаил  
Алоян 
(Бокс)

Анастасия 
Близнюк
(Спортивная 
гимнастика)

Дмитрий 
Ушаков 
(Прыжки  
на батуте)

Роман  
Власов 
(Греко-
римская 
борьба)

Елена 
Лашманова 
(Спортивная 
ходьба)

Алексей 
Швед 
(Баскетбол)

Алексей 
Коровашков 
(Гребля на 
байдарках  
и каноэ)

Алексей 
Денисенко 
(Тхэквондо)

Семенов 
Мингиян 
(Греко-
римская 
борьба)

Дмитрий 
Хвостов
(Баскетбол)

Анастасия 
Барышникова 
(Тхэквондо)

Камилла 
Гафурзянова 
(Фехтование)

Наталья 
Воробьева 
(Вольная 
борьба)

Сергей 
Карасев 
(Баскетбол)

Светлана 
Ромашина 
(Синхронное 
плавание)

Максим 
Михайлов 
(Волейбол)
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МОЛОДЫЕ ТАЛАНТЫ присоединяются  
к проекту со всех уголков россии!

кавказ
Участников:
26 юг

Участников:
121 

ПОВОЛЖЬЕ
Участников:
391

ДАЛЬНИЙ ВОСТОК
Участников:
37

СИБИРЬ
Участников:
260

центр
Участников:
904

северо-запад
Участников:
294

Урал
Участников:
267



в 2012 ГОДу
ГЕНЕРАЛЬНЫМ ПАРТНЕРОМ ПРОЕкТА БЫЛ «ПРОМСвязЬБАНк»

На пресс-конференции, посвященной подведению итогов годового голосования, 
победителям был вручен сертификат от генерального партнера на общую сумму 
300 000 рублей.



Партнерами проекта  
являются такие крупные бренды, как adidas и ALEX FITNESS.

От имени спонсоров вручаются специальные  
призы участникам проекта, которые побеждают  
в конкурсах, проводимых в течение года.



Интервью с участниками проекта публикуются ежемесячно 
на страницах партнеров – издания «Большой спорт»,  
а также на интернет портале журнала www.bolshoisport.ru

ДОСЬЕ / СЕРГЕЙ КАРАСЕВ 
Родился 26 октября 1993 года в Санкт-Петербурге

Выпускник московской спортшколы «Тринта» 

В «Триумфе» с 2008 годаВ Национальной сборной России с 2012 года
Бронзовый призер Олимпийских игр в Лондоне

Бронзовый призер Кубка вызова FIBA 2012 года

Лучший молодой игрок сезона 2012/2013 Единой лиги ВТБ
ГЕРОЙ ИГРЫ
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Вы могли выставить свою кандидатуру 

на драфт NBA еще год назад, однако решили 

сделать это только сейчас. Почему?
Минувший сезон для меня стал первым 

в качестве одного из лидеров коман-

ды, поэтому, я считаю, выставляться 

сразу было рано. После того я съездил 

на Олимпийские игры в Лондоне, полу-

чил достаточно игрового времени, стал 

более уверенным в себе, момент сделать 

этот шаг настал. Посоветовавшись с от-

цом и агентами, решил, что в 2013 году 

драфт будет послабее, чем следующий. 

Поэтому выставляюсь в надежде получить 

как можно более высокий номер. Многое 

зависит от того, как зарекомендую 
себя на Nike Hoop Summit, где в составе 

сборной мира сыграю с командой США. 

В Америке пообщаюсь со скаутами, кото-

рые наблюдают за мной. Они подскажут, 

в каких элементах нужно добавлять, над 

чем поработать. Для карьеры это очень 

значимая поездка.

Ваш отец был разыгрывающим, и вы как-то 

обмолвились, что тоже хотите выступать 

на этой позиции. Между тем на драфт вы-

ставляетесь как легкий форвард…
Заокеанские специалисты видят меня 

именно в таком качестве, однако все 

может измениться. Я все время стара-

юсь культивировать в себе универсаль-

ность, ведь игрок, способный сыграть 

сразу на трех позициях: плеймейке-

ра, атаку ющего защитника и легкого 

форварда – ценится гораздо выше, чем 

узкий специалист. Отец советует как 

можно чаще брать инициативу на себя, 

исполнять пикнроллы. Все знают, что 

могу бросить в свободной позиции, после 

ведения. Но чтобы развить ситуацию – 

обыграть соперника, отдать обостряющую 

красивую передачу, – нужны мастерство, 

умение, уверенность в себе. А также фи-

зические кондиции: первый номер – мозг 

команды, человек, который дирижирует 

оркестром. Если после десяти минут 

на площадке начинаешь задыхаться – 

голова перестает работать и не можешь 

адекватно оценивать происходящее.

Юный возраст – помеха для разыгрывающего?

Это не мешает. Рикки Рубио начал вы-

ступать в сборной Испании в 18-летнем 

возрасте, притом что в команде были та-

кие легендарные баскетболисты, как Поу 

и Марк Газоли, Хуан Карлос Наварро… 

Если спортсмен одарен, партнеры не об-

ращают внимания на то, сколько ему лет. 

Главное – быть уверенным в себе, в чем-то 

наглым. И в 19 лет можно спокойно «стро-

ить» старших ребят.Как получилось, что у вас два агента?
У Андрея Спиридонова нет американской 

лицензии, поэтому мы с ним решили, 

что за океаном станет помогать Стани-

слав Рыжов, он агент Тимофея Мозгова. 

Надеюсь, в скором будущем и у Спиридо-

нова будет лицензия в США.
Какой результат на драфте сочтете 

положительным?

Текст: Дмитрий Маслов
Фото:  Евгений Пахоль

НАСЛЕДНИКСЕРГЕЙ КАРАСЕВ – ОБ NBA, «ТРИУМФЕ», ТАЛАНТЕ И САМОУВЕРЕННОСТИ

БАСКЕТБОЛЬНЫЕ БОЛЕЛЬЩИКИ СО СТАЖЕМ ОТЛИЧНО ПОМНЯТ ВАСИЛИЯ КАРАСЕВА. 

ЛУЧШИЙ РАЗЫГРЫВАЮЩИЙ СТРАНЫ 1990-Х ГОДОВ ПРОВЕЛ ЗА СБОРНУЮ РОССИИ 

БОЛЕЕ 100 МАТЧЕЙ, ЯВЛЯЯСЬ НАСТОЯЩИМ ЛИДЕРОМ КОМАНДЫ: ОН НЕ ТОЛЬКО 

УМЕЛО ДИРИЖИРОВАЛ ПАРТНЕРАМИ, НО И МОГ В ОДИНОЧКУ РЕШИТЬ СУДЬБУ 

ЭПИЗОДА, ДА И ЦЕЛОГО МАТЧА. ВСЕМИ ЭТИМИ КАЧЕСТВАМИ ОБЛАДАЕТ И ЕГО 

СЫН СЕРГЕЙ, В СВОИ 19 ЛЕТ СТАВШИЙ ЛИДЕРОМ ПОДМОСКОВНОГО «ТРИУМФА», 

ВОЗГЛАВЛЯЕМОГО КАРАСЕВЫМ-СТАРШИМ. В АПРЕЛЕ ЮНОША, КОТОРОМУ ПРОЧАТ ЕЩЕ 

БОЛЕЕ ЯРКУЮ КАРЬЕРУ, ЧЕМ У ОТЦА, ОБЪЯВИЛ О ВЫСТАВЛЕНИИ СВОЕЙ КАНДИДАТУРЫ 

НА ДРАФТ NBA. О ТОМ, ПОЧЕМУ ОН РЕШИЛСЯ НА ТАКОЙ ШАГ, СВОИХ СИЛЬНЫХ 

И СЛАБЫХ СТОРОНАХ КАК ИГРОКА, А ТАКЖЕ О ПЕРСПЕКТИВАХ СБОРНОЙ РОССИИ ПОД 

РУКОВОДСТВОМ ФОТИСА КАЦИКАРИСА ЛУЧШИЙ МОЛОДОЙ ИГРОК ЕДИНОЙ ЛИГИ ВТБ 

СЕРГЕЙ КАРАСЕВ РАССКАЗЫВАЕТ В ИНТЕРВЬЮ ЖУРНАЛУ «БОЛЬШОЙ СПОРТ». 
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ГЕРОЙ ИГРЫ

Что принципиально отличает фитнес-бикини от бодибилдинга?
Физические данные спортсменок: мышеч-ная масса, строение тела и красота фигуры. В фитнес-бикини существуют ростовые категории: до 163 сантиметров и выше.На чем делается упор во время тренировок? Как распределяется нагрузка?

Все индивидуально. Я задействую все группы мышц, но если замечаю в какой-то части недостатки, то перемещаю акцент именно туда. Сейчас, например, у меня отстает ягодичная мышца: упорно работаю над ее укреплением. Помогают мертвая и становая тяги, различные приседания с гантелями, машина Смита и, конечно, выпады. Советую заниматься под присмотром тренера, который будет наблюдать за техникой. Ведь многие жалуются: приседают пять лет – растет не попа, а мышцы ног, или наоборот. 

ОКСАНА АРТЕМОВА – О ФИТНЕС-БИКИНИ, МЫШЦАХ И КРАСОТЕ ТЕЛА

ДОСЬЕ / ОКСАНА АРТЕМОВА
Родилась 30 декабря 1986 года в КурганеАбсолютная чемпионка Санкт-Петербурга, России и мира по фитнес-бикини

ПОБЕДИТЬ САМУ СЕБЯ
А все из-за того, что не могут прочувство-вать собственные мышцы.
Когда я работаю на прирост мышечной массы, то, естественно, тренируюсь по принципу пирамиды: увеличение веса с малым количеством повторений. С большими весами я практически не тренируюсь – девочкам из моего вида спорта это не нужно. Важно правильно распределить нагрузку и подтянуть те части тела, которые отстают.

Если у человека накопился подкожный жир, как с ним следует бороться?
Соблюдать режим, следить за питанием, до и после тренировки включать кардио-нагрузки. Жиросжигающий процесс начинается после 30 минут интенсивного бега.

Не раз доводилось слышать мнение, что кардионагрузки сжигают все-таки не жир, а накопившиеся мышцы…

Подняв свой пульс до 180, вы будете сжи-гать и мышцы, и жир. А толку никакого. Высчитав по специальной формуле опре-деленное количество ударов, получаемая нагрузка будет идти уже во благо. Мой пульс, составляющий 130–140 ударов, рабо-тает именно на жиросжигающий обмен. Спокойный монотонный пульс мышцы не задействует.
В чем заключается специфика предсоревнова-тельного периода?
Начиная с апреля буду заниматься каждый день. За два месяца до старта чемпионата мира перейду на двухразовые интенсивные тренировки: утром натощак 60 минут кардионагрузок, а в 10 часов вечера – двухчасовой силовой тренинг.За считаные дни до начала соревнований вы так же, как и мужчины, снижаете до миниму-ма суточное потребление жидкости?

Конечно. Тренер разрешает лишь про-полоскать рот небольшим количеством воды. У меня бывали срывы, драки, могла поколотить за шоколадку, вкусно пахнущие булочки. Из-за скандалов муж часто уходил из дома на некоторое время.Первая сушка была очень тяжелой… Слава богу, она закончилась. В ходе последу-ющих уже могла контролировать свои эмоции: нормально ела, потому что рас-крутился мой обмен веществ. Построила рацион на красной рыбе, содержащей обязательные омега-3-жирные кислоты. А вот к шоколаду я не притрагивалась уже два года…
По каким критериям судьи оценивают под-готовку спортсменок на соревнованиях?Тело должно соответствовать пропорци-ям, обращается внимание на строение мышц и просушенность. В этом году всем девочкам сказали, что нельзя демонстри-ровать ярко выраженный пресс. В России критерии оценки меняются. За рубежом эта дисциплина вообще именуется про-сто – «Спортивный конкурс красоты». В нашей стране немного другие понятия, мы придумываем что-то свое.

У вас есть принципиальные соперницы?Я всегда говорила: мой самый главный соперник – это я в зеркале. Если не станов-люсь лучше, то мой оппонент в отраже-нии побеждает, а должно быть наобо-рот. Я борюсь сама с собой, у меня нет соперниц. 
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ТАЛАНТЫ ИГРЫ

Сначала вольная борьба, затем гиревой спорт. 

Ваш выбор, мягко говоря, удивляет…

Однажды секцию борьбы закрыли. А через 

некоторое время встретила известного мне 

тренера по единоборствам, который пред-

ложил: «Я теперь работаю в зале. Заходи, 

посмотрим, может, что-то и получит-

ся». Пришла, а с первыми результатами 

родилась мысль: «А почему бы не продол-

жить?» Вот уже 11 лет я занимаюсь гиревым 

спортом.Вам, наверное, часто приходится слышать 

слова «не женское это дело». Находите что 

ответить?Кто вообще решил, что один вид спорта – 

женский, а другой – мужской? Я знакома 

с девушками из художественной гимнасти-

ки: они действительно пашут, и нагрузки 

у них не меньше, чем у нас. Легких видов 

спорта не бывает. По-моему, основным 

показателем необходимо считать внешний 

вид человека. В гиревом спорте макси-

мальные веса не используются, а что такое 

24 килограмма – известно каждому: тот же 

мешок с продуктами, картошкой. В моем 

виде тренируется силовая выносливость, 

поэтому найти перекачанных гиревичек 

сложно, если вообще возможно. Обо мне 

и коллегах не раз отзывались: «Ого, такой 

вид спорта, уже не первый год занима-

ешься, а фигура, как прежде, маленькая 

и хрупкая, сохраняющая женственность».

В Республике Карелии, откуда вы родом, гиревой 

спорт имеет популярность?

Семь-восемь лет назад этот вид пользовался 

очень большой популярностью на терри-

тории Петрозаводска и других городов 

республики. Сегодня наблюдается упадок: 

привлечь юношей и девочек непросто, 

а материально-техническая база практиче-

ски отсутствует. Казалось бы, для занятий 

нужно совсем немного – те же залы, напри-

мер. Но даже этого нет.

По каким правилам сегодня определяется по-

бедитель соревнований по гиревому спорту среди 

женщин?По регламенту у каждой девушки есть 

10 минут на выступление. Спортсменки 

ЕСЕНИЯ СТОЛЯРОВА – О ГИРЕВОМ СПОРТЕ И ПРИЧИНАХ УПАДКА

ДОСЬЕ / ЕСЕНИЯ СТОЛЯРОВА

Родилась 10 июня 1989 года в Петрозаводске

Победительница первенства Европы 2011 года

Серебряный призер Кубка России 2004 года

ЧЕМ БОЛЬШЕ, ТЕМ ЛУЧШЕ

работают с гирей весом 24 килограмма. 

Снаряд поднимается обеими руками без 

постановки на пол. Перебросить гирю 

на другую руку возможно только один 

раз. По сумме подъемов обеими руками 

складывается итоговый результат. Чем он 

выше, тем больше шансов на победу.

Некоторые считают гиревой спорт «искус-

ственным» видом…
Не согласна. Просто окружающие воспри-

нимают гиревой спорт как некую русскую 

забаву. На деле федерация пытается внести 

в программу соревнований кое-что новое. 

Мужчины стали участвовать в зрелищных 

эстафетах: каждый представитель пятерки 

толкает гирю в течение двух минут, а луч-

шим становится коллектив, набравший 

в сумме максимальное количество по-

вторений за 10 минут. Бодаться с более 

динамичными игровыми видами спорта 

нам, конечно, непросто.

Чемпионка мира Анастасия Золотарева устано-

вила мировой рекорд, подняв 24-килограммовую 

гирю 175 раз за 10 минут. Ее результат служит 

для вас ориентиром?

Из-за разницы в весовых категориях 

повторить результат Анастасии сложно. 

Неделю назад я подняла аналогичный вес 

за 10 минут 120 раз. Показатели улучша-

ются. Надеюсь, через три месяца я вы-

ступлю удачно на чемпионате России – 

главном старте года, по накалу и уровню 

ничем не уступающем европейскому 

первенству.
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Armli�ing Association. Чем она занимается 

и что изменилось за эти неполные три года?

Благодаря президенту Александру 

Филимонову и вице-президенту Николаю 

Виткевичу очень сильно расширилась 

аудитория, участвующая в соревнованиях 

по армлифтингу на территории России. 

Ребята собираются и дальше прово-

дить крупные соревнования: ближай-

ший чемпионат мира должен пройти 

в Финляндии, а турниры А-1 продолжают 

затрагивать и наш вид спорта.

С чего вы начинали?

Висел на толстом турнике, пока не сде-

лал роллинг из подручных материалов. 

В спортивный зал я попал в возрасте 10 лет 

и кроме груди и бицепса других мышц 

не знал.

Вы стали чемпионом первенства Москвы 

по армрестлингу за счет силовой выносливости, 

развившейся в армлифтинге?

На тот момент победе способствовали за-

нятия тяжелой атлетикой и смешанными 

единоборствами. Борьба и «железо» разви-

вают общую физическую силу, а также те 

мышцы, которые задействованы именно 

в армспорте.

За какое достижение вы получили звание масте-

ра спорта международного класса?

Я выиграл чемпионат мира, подняв 

103 килограмма. Сейчас мой макси-

мальный вес – 120 килограммов. На по-

следних соревнованиях попался роллинг 

немецкого производства с чуть большей 

толщиной. Показатели спортсменов резко 

упали: я потянул 100, а абсолютный чем-

пион мира всего 106 килограммов, хотя 

его рекордный вес – 148.

Как лично вы относитесь к употреблению пище-

вых добавок, креатина и прочих, увеличивающих 

массу и силу снадобий?

Креатин не употребляю из принципа, 

в моем виде спорте он не нужен: я не люб-

лю ощущение, когда могу поднять много 

или сильно ударить, а завтра или через ме-

сяц по окончании приема мои результаты 

упадут. Я за прогресс, выверенный систем-

ными программами и тренировками.

Расскажите, что такое армлифтинг?

Это подъем тяжести одной рукой посред-

ством прокручивающейся ручки Rolling 

�under, внешний диаметр которой 

составляет 6 сантиметров. Весь поднима-

емый спортсменом вес держится за счет 

щипкового хвата – связок и пальцев,  

соответственно.

Армлифтинг напоминает своей техникой вы-

полнения классическую становую тягу. При под-

готовке это упражнение считается базовым?

Существует большой комплекс, немного 

отличающийся от других видов спорта. 

Для армлифтеров базовым упражнени-

ем считаются подтягивания на турнике 

с толщиной перекладины не менее 6 сан-

тиметров. Обязательны к выполнению 

присед, становая тяга и все ее разновид-

ности: румынская тяга из ямы, тяга одной 

рукой. Безусловно, упражнения на би-

цепс, чтобы рука могла держать. Тяги 

в наклоне Z- и T-образных грифов, чтобы 

развить большую круглую и широчайшую 

мышцы, что позволит фиксировать плечо 

и предотвращать срыв. Кроме того, гипер-

экстензии с отягощением и без, обратные 

гиперэкстензии. Упражнение на развитие 

РОМАН ПЕНЬКОВСКИЙ – ОБ АРМЛИФТИНГЕ И СИСТЕМНЫХ ТРЕНИРОВКАХ

ЖЕЛЕЗНАЯ ХВАТКА 
квадрицепса, разгибания ног в тренажере 

и выпады. Это лишь часть плана, осталь-

ное – профессиональный секрет.

Некоторые армлифтеры утверждают, что 

спортсмен может иметь совершенно неат-

летичный вид и даже быть новичком, но при 

этом выиграть у весьма опытных соперников. 

По вашему мнению, за счет чего?

Поспорю. Если человек имеет совсем 

неатлетичное телосложение и отсутству-

ет должная подготовка, то превзойти 

соперников никак не получится, потому 

что во время подъема кроме мышц пред-

плечья и связок пальцев работают еще 

и большая круглая, широчайшая, дель-

товидная мышцы, а также бицепс, грудь 

и ноги. Если атлет физически не может 

присесть со 100 килограммами или этот 

вес для него будет предельным, исполня-

емым на раз, то поднять аналогичный 

вес на Rolling �under будет физически 

невозможно: или опустится плечо, или 

прогнется спина, либо спортсмен во-

все не сможет оторвать ноги, несмотря 

на силу предплечья.

В 2010 году именно в России была основана 

Всемирная ассоциация армлифтинга – World 

ДОСЬЕ / РОМАН ПЕНЬКОВСКИЙ

Родился 10 мая 1993 года в Москве

Чемпион мира по армлифтингу 2011 года 

среди юниоров

Чемпион первенства Москвы по 

армрестлингу в весе до 100 килограммов

Чемпион Москвы по смешанным 

единоборствам

Член сборной России по армлифтингу

Мастер спорта международного класса
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Значение термина «скайраннинг» известно лишь 

посвященным. Чем он отличается от трейлов?

Трейлраннинг – это общепринятое на-

звание бега по пересеченной местности. 

Трейл, схожий с кросс-кантри и маунтин-

раннингом, включает в себя скайраннинг – 

тот же бег, но уже в горной местности 

на регламентируемой высоте свыше двух 

тысяч метров над уровнем моря.

В чем специфика горного бега? Где и как вы тре-

нируетесь в Санкт-Петербурге?

Горный бег требует качественной скорост-

но-силовой подготовки и выносливости. 

Идеальным местом для тренировок счита-

ются высокогорье либо площадки, имити-

рующие небольшие горки. Я тренируюсь 

ЖАННА ВОКУЕВА  – О СКАЙРАННИНГЕ И ПОКОРЕНИИ ЭЛЬБРУСА

ДОСЬЕ / ЖАННА ВОКУЕВА

Родилась 14 января 1987 года в Нарьян-Маре

Победительница Elbrus Race (высота: 5642 метра, 

Россия, гора Эльбрус)

Обладательница Кубка России 2012 года  

(21 километр, Сочи)

Победительница Ziria Skyrace 2012  

(28 километров, Греция)

Победительница Olympus Marathon 2011  

(42 километра, Греция)

Серебряный призер Hermanslauf 2011  

(31 километр, Германия)

Бронзовый призер Giir di Mont 2011  

(32 километра, Италия)

в Токсове. Этот замечательный поселок, 

располагающийся в 20 километрах к северу 

от Санкт-Петербурга, позволяет смодели-

ровать бег в горах, делая упор на ускорения 

вверх и вниз, а также длинные рабочие 

отрезки. Перед началом сезона мы стара-

емся некоторое время побыть на высоте, 

поскольку скайраннинг требует акклима-

тизации в реальных условиях.

Сколько дней в году вы проводите вне дома, 

на соревнованиях?

Около полугода я нахожусь в разъездах 

где-нибудь в Европе. Уезжаю на первые 

сборы в марте, а заканчивается сезон 

в октябре-ноябре.

С чего стоит начать новичку? Какие виды гонок 

ему подойдут?

Не стоит бояться прежде неизвестных наи-

менований видов спорта. Важно начать, 

переборов собственную лень. Наденьте 

кроссовки для небольшой пробежки 

в ближайшем парке, и вы поймете: трейл-

раннинг – тот же кросс, схожий вид бега, 

соревнование, отличающееся нахождени-

ем атлета в горах. Безусловно, подняться 

на высоту 4–5 тысяч метров новичку будет 

сложно. Необходимо начать с малого: по-

степенно приучайте тело к нагрузкам, вы-

полняйте общеукрепляющие упражнения, 

больше бегайте. Вы почувствуете, когда 

у вас накопится достаточно сил для пере-

хода на другой, более сложный уровень, 

включающий в себя и психологическую 

подготовку. Карьера строится кирпичика-

ми, главное – желание и вера в свои силы.

9 мая 2012 года вы поднялись на вершину Эльбруса 

за 5 часов 2 минуты, установив тем самым жен-

ский рекорд. Каково это – сменить относительно 

ровную поверхность на горы?

Мы приехали к подножию Эльбруса за-

ранее. У нас было десять дней на акклима-

тизацию к высоте. Подготовка кардинально 

изменилась: прежде я работала на объем, 

подкрепляемый наложением определен-

ных темпов и прочих нагрузок. Назвать 

бегом тренировочное восхождение трудно: 

мы ходили пешком, поднимались на три 

и четыре тысячи метров, затем обратно 

спускались, ночевали и снова шли вверх. 

Таким образом, мы поднялись на вершину 

за пять дней. После, оказавшись в Азау, 

позволили организму восстановиться. 

На официальный старт уже вышли отдох-

нувшими и полными сил. Уникальный 

подъем на вершину меня окрылил: в буду-

щем году намерена освоить горные лыжи 

и заняться ски-альпинизмом.

Получить большие деньги за победу в соревнова-

ниях по горному бегу вряд ли возможно. Зачем 

вам это? Жизнь-то проходит…

Горный бег – часть моей души, маленькая 

параллельная жизнь со своими преграда-

ми, трудностями и, конечно, успехами, 

вершинами. Горный бег обогащает силь-

ными эмоциями и верными друзьями. Это 

бесценно! 

ТАКОЙ РАЗНЫЙ БЕГ
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Вы пришли в ездовой спорт относительно недав-но. Как это произошло?
Я узнал об этом виде спорта два года назад от сокурсницы Алены Шепелевой – вла-делицы профессионального питомника сибирских хаски в России, гонщицы с 11-летним стажем. Благодаря ей я впер-вые попал на профессиональную гонку, где загорелся идеей встать в упряжку. Вскоре начал ездить на тренировки вместе с ней. Мне выделили четверку сибирских хаски в спортивном клубе «Конкорд», насчитыва-ющем около 50 голов. Уже через два месяца после знакомства мы поехали на сорев-нования. Ощущения во время быстрой езды передать невозможно: адреналин, ветер, даже при –25 °С холод не ощущается, можно гнать без шапки. Ты толкаешься, командуешь собаками – они тебя слушают-ся и несутся вперед со скоростью, иногда достигающей 40 км/ч. Помню заворажи-вающую картину: заснеженное поле при 

ЭДУАРД БАБАЯНЦ – О СИБИРСКИХ ХАСКИ И ПОДГОТОВКЕ К ГОНКАМ

СНЕЖНЫЙ ГОНЩИК
полной луне и жутком морозе, собаки блестят инеем от выдыхаемого пара, а ви-димость не превышает 300 метров. Никого вокруг и полнейшая тишина, нарушаемая лишь хрустом снега и сопением моей четверки.

Назовите дисциплины, наиболее популярные среди российских гонщиков?
Современный ездовой спорт делится на классы, один из них – спринт: 4 со-баки, 6 собак, 8 собак и неограниченный класс. Рядом сосуществует популярный скиджоринг – вариант буксировки лыж-ника, при котором поводок одной или двух собак присоединяется через амор-тизатор к поясу спортсмена, катящегося на лыжах. А также летние дисциплины: байкджоринг и каникросс. В первом случае собака тянет велосипед, а в другом пес тянет, а ты бежишь.

Какие нюансы стоит учитывать во время фор-мирования команды из четырех псов?

ДОСЬЕ / ЭДУАРД БАБАЯНЦ
Родился 22 декабря 1988 года в Москве
4-е место в гонке «Самарский крендель – 2012»6-е место в общем зачете гонки «Сильные духом – 2012»4-е место на чемпионате России 2012 года

В каждой упряжке есть лидер, кото-рый четко распознает голос рулевого, неукоснительно исполняя его команды. Впереди стоят две тянущие собаки – они самые сильные, остальные поддерживают необходимую скорость. Определить силу пса (не важно, самки или самца) можно по массе: обычно средний вес хаски состав-ляет 25 килограммов, а обладающего тяго-вой силой – около 27. Во время позиционно-го распределения следует также обратить внимание на мускулатуру. Итоговое рас-положение определяется на тренировке: собака ставится в упряжку на то или иное место для просмотра ее возможностей та-щить. Если она бестолковая, но тянет, то, естественно, ей место в самом углу нарты. Другой хаски может оглядываться на вас, прижимая уши, – значит, у него есть способности понимать и слушать. В таком случае его необходимо обучить элемен-тарным командам. Основные тренировки начинаются поздней осенью, а заканчива-ются в конце зимнего сезона. Летом хаски тренируются мало из-за некомфортно жаркой погоды. Длинная шерсть способ-ствует потоотделению, из-за чего возрас-тает нагрузка на сердце. Нередко из пасти собаки выступает пена. Бывали случаи, что пес, сильно переутомляясь, загибался прямо на трассе. А вообще здоровые собаки способны хорошо бегать в возрасте от года до восьми.
Вы спокойны за будущее этого вида спорта?Уровень внутрироссийских соревнований набирает обороты неимоверными темпа-ми. Остается только радоваться и удив-ляться. В России, и в частности в Москве, стали организовываться многочисленные клубы: люди катаются на маламутах, хаски, пуделях, самоедах, доберманах. Спонсорская поддержка лично мне не тре-буется. Основные расходы приходятся на британский корм и взносы для участия в гонках. Этим видом спорта занимаются многие представительницы прекрасно-го пола, нередко добивающиеся успеха за счет собственного веса. Все-таки тащить спортивную 12-килограммовую нарту с женщиной весом в полцентнера гораздо легче, нежели мужчину с массой за 75. Многое зависит от каюра, который должен все время толкаться, а в подъемы даже бежать, но не лидировать. 
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Сочинский вылет с трассы вспоминаете 

с улыбкой?

Уже восстановился после травмы. Случив-

шееся воспринимаю как шутку. Не сто-

ит заморачиваться и все время об этом 

думать. Лучше поскорее забыть и продол-

жать работать дальше.

Коллеги поддержали?

Поднялась большая шумиха. Я получил 

очень много писем: все спрашивали 

о здоровье, думая, что у меня произошло 

что-то серьезное. Наверное, не просто так, 

ведь после таких случаев профессиональ-

ная карьера и вовсе может закончиться.

Что чувствовали в момент падения?

На самом деле было страшно. Высокая 

скорость, вокруг трассы отсутствовали 

ограждения. В ту секунду я еще подумал: 

«Не дай бог попаду в одно из деревьев».

Что подвело на самом деле?

Возможность удержаться была. Просто 

я стартовал в последней группе: из-за по-

годных условий трассу быстро разбили, об-

разовалась каша. Я заехал в снег и не смог 

вытащить лыжи. Стартуй я в первой груп-

пе на укатанной трассе, конечно, никаких 

проблем бы не возникло.

Биатлонистов учат правильно падать?

Когда занимался лыжными гонками 

в спортшколе, тренеры учили правильно 

сгруппировываться, чтобы не сломать ин-

вентарь. А сейчас обучают прохождению 

скоростных поворотов.

Сочинская трасса действительно настолько 

сложна, как о ней говорят?

На мой взгляд, это самая сложная трасса 

в мире. 1600 метров над уровнем моря 

дают о себе знать. Есть «легкая» высота: 

бежишь и не замечаешь, что ты в го-

рах. А в Сочи по-другому: из-за теплого 

климата и высокого уровня влажности 

спортсмен быстро задыхается. К тому же 

спроектированная трасса отличается за-

тяжными подъемами.

Неужели и правда нужно проходить специ-

альную подготовку для хорошего выступления 

именно на этой трассе? Это не преувеличение?

Для выступления на горных этапах – всег-

да. Потому что нельзя приехать с равнины 

и как надо вдолбить: спортсмена сразу на-

кроет. Либо необходимо выполнять «базу» 

летом в горах. Организм перестраивается, 

ему нужна акклиматизация, специальная 

подготовка.

Пресловутое давление родных стен лично вы 

ощутили?

Такого нет. Даже в Холменколлене, где 

на стадионе собралось 20 тысяч болель-

щиков, особого волнения не чувствовал. 

Стараюсь выкинуть из головы все ненуж-

ные мысли. Безусловно, ответственность 

перед командой и страной есть, однако 

ноги у меня не трясутся.

Вы готовы к тому, что следующий сезон 

по уровню соперничества будет отличаться 

от предыдущих?

В олимпийский год все биатлонисты по-

стараются набрать свою лучшую форму. 

Конкуренция возрастет. Стоит ожидать 

медалей от спортсменов, занимавших 

обычно 20–30-е места. Люди готовятся 

к конкретному старту. Лично я готов 

с ними соперничать.

Какие задачи ставите перед собой в будущем 

сезоне?

Хотелось бы закрепиться в основной ко-

манде. Я, как молодой спортсмен, должен 

показать своими результатами готовность 

бороться уже сейчас.

Текст: 

Владимир Морозов

Фото: 

Евгений Пахоль

СВЕЖАЯ КРОВЬ
МАКСИМ ЦВЕТКОВ – ОБ ОСОБЕННОСТЯХ ТРАССЫ В СОЧИ, ВЗРОСЛОМ БИАТЛОНЕ  

И КОМАНДЕ ПИХЛЕРА

ТРЕНЕРСКИЙ ШТАБ СБОРНОЙ РОССИИ ПО БИАТЛОНУ ВО ГЛАВЕ С НИКОЛАЕМ ЛОПУХОВЫМ СОЗРЕЛ 

ДЛЯ ПРИВЛЕЧЕНИЯ НОВЫХ ЛИЦ. ПОКА ОСНОВНАЯ КОМАНДА ГОТОВИЛАСЬ К ДОМАШНЕМУ 

ЭТАПУ КУБКА МИРА НА СОЧИНСКОЙ ОЛИМПИЙСКОЙ ТРАССЕ, В НОРВЕЖСКОМ ХОЛМЕНКОЛЛЕНЕ 

ДЕБЮТИРОВАЛИ ЛИДЕРЫ ЮНИОРСКОЙ СБОРНОЙ АЛЕКСАНДР ЛОГИНОВ И МАКСИМ ЦВЕТКОВ. 

ОБА РОССИЯНИНА УДАЧНО СТУПИЛИ ВО ВЗРОСЛУЮ КОЛЕЮ: АЛЕКСАНДР ПРЕПОДНЕС МИНИ-

СЕНСАЦИЮ, ФИНИШИРОВАВ ПЯТЫМ, А МАКСИМ ПОКАЗАЛ ДОСТОЙНЫЙ ВОСЬМОЙ РЕЗУЛЬТАТ. 

НА СЛЕДУЮЩИЙ ДЕНЬ ПО ОКОНЧАНИИ КУБКА ЛОПУХОВ СКАЗАЛ: «Я ПОДАМ ЗАЯВКУ С ИМЕНАМИ 

КАНДИДАТОВ, КОТОРЫХ СЧИТАЮ НУЖНЫМ ПРИВЛЕЧЬ В СБОРНУЮ. ЛОГИНОВ С ЦВЕТКОВЫМ В ЭТОМ 

СПИСКЕ БУДУТ». ПРИЧИН НЕ ДОВЕРЯТЬ РУЛЕВОМУ СТРЕЛЯЮЩИХ ЛЫЖНИКОВ «БОЛЬШОЙ СПОРТ» 

НЕ НАШЕЛ. РЕШИВ ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПАУЗОЙ, МЫ ПОБЕСЕДОВАЛИ 

С 21-ЛЕТНИМ ВОЛОГЖАНИНОМ МАКСИМОМ ЦВЕТКОВЫМ.

В ОЛИМПИЙСКИЙ ГОД ВСЕ БИАТЛОНИСТЫ 

ПОСТАРАЮТСЯ НАБРАТЬ СВОЮ ЛУЧШУЮ ФОРМУ. 

КОНКУРЕНЦИЯ ВОЗРАСТЕТ. СТОИТ ОЖИДАТЬ МЕДАЛЕЙ 

ОТ СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАВШИХ ОБЫЧНО 20–30-Е 

МЕСТА. ЛЮДИ ГОТОВЯТСЯ К КОНКРЕТНОМУ СТАРТУ. 

ЛИЧНО Я ГОТОВ С НИМИ СОПЕРНИЧАТЬ

ДОСЬЕ / МАКСИМ ЦВЕТКОВ

Родился 3 января 1992 года в Бабаеве 

Вологодской области

Двукратный чемпион мира среди 

юниоров (до 21 года)

Трехкратный чемпион мира среди 

юношей (до 19 лет)
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Текст: Мария Васильева
Фото: Евгений Пахоль

ДВУХТЫСЯЧНИК ПРОЕКТ «МОЛОДЫЕ ТАЛАНТЫ БОЛЬШОГО СПОРТА» ПЕРЕШАГНУЛ ЗНАКОВЫЙ РУБЕЖ

В НАЧАЛЕ ВЕСНЫ УНИКАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «БОЛЬШОГО СПОРТА», ОБЪЕДИНЯЮЩИЙ ЮНЫХ ПЕРСПЕКТИВНЫХ 

РОССИЙСКИХ АТЛЕТОВ В ВОЗРАСТЕ ОТ 8 ДО 25 ЛЕТ, ПРЕОДОЛЕЛ ВТОРУЮ ВЕХУ В СВОЕЙ ИСТОРИИ: 

КОЛИЧЕСТВО МОЛОДЫХ ТАЛАНТОВ, ЗАРЕГИСТРИРОВАВШИХСЯ НА САЙТЕ YOUNGSTARS.RU, ПЕРЕВАЛИЛО 

ДВУХТЫСЯЧНЫЙ РУБЕЖ. СРЕДИ БОЛЕЕ ЧЕМ 2000 СПОРТСМЕНОВ ИЗО ВСЕХ УГОЛКОВ РОССИИ, 

ПРЕДСТАВЛЯЮЩИХ 116 РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ СПОРТА, ОКАЗАЛСЯ ЮНОША, КОТОРОМУ ПОСЧАСТЛИВИЛОСЬ 

СТАТЬ ЮБИЛЕЙНЫМ УЧАСТНИКОМ ПРОЕКТА. 

Как и положено в подобных случаях, 

юбилейный участник был награжден: 

компания adidas, партнер проекта «Моло-

дые таланты большого спорта», вручила 

призы 2000-му участнику Артему Панко-

ву. Юный волейболист, представля ющий 

СДЮШОР № 61, получил последнюю 

модель профессиональных кроссовок для 

бега, а также полный комплект спортив-

ной формы.
Награждение состоялось в брендовом 

магазине adidas в ТЦ «Европейский». Сам 

Артем признался, что не ожидал оказаться 

юбилейным участником, но очень рад, 

что ему выпала возможность выбрать при-

зы от adidas.

АНКЕТА / АРТЕМ ПАНКОВДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТАМне нравится баскетбол. Он близок 
к волейболу, и я когда-то выбирал между 

этими двумя видами. Люблю командные 
состязания, я не одиночник.ПУТЕШЕСТВИЯК сожалению, мы с командой пока за границу 

не ездили, но очень хотелось бы. Мечтаю 
посмотреть Германию и Италию.

ДОМАШНИЕ ЖИВОТНЫЕУ меня их нет, но я бы хотел  завести собаку.ПРИМЕТЫ
Лично у меня их пока нет, однако я в них 

верю. К примеру, уважаю привычку 
хоккеистов не бриться во время  

плей-офф.
МУЗЫКА

Люблю танцевальную, она больше 
подходит моему ритму жизни.ЛУЧШИЙ СПОРТСМЕНОчень нравится игра Алексея Вербова, 

члена сборной России. Болею за всю 
сборную, а еще за казанский «Зенит».

Во время короткого интервью 15-летний 

юбиляр рассказал, что узнал о проекте 

от друзей по спортивной школе и зареги-

стрировался именно по их рекомендации. 

Молодой спортсмен планирует в скором 

времени стать профессиональным волей-

болистом, а призы от спонсоров помогут 

ему добиться новых успехов и достигнуть 

поставленных целей.Стоит отметить, что компания adidas 

не в первый раз награждает участников 

проекта. Комплект формы спонсоры 

предоставили и 1000-му участнику «Моло-

дых талантов», а по итогам 2012 года бренд 

наградил наших финалистов полным 

комплектом спортивной экипировки.  
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Информация для партнеров

Генеральный спонсор
▶ Брендированный Вackground на сайте www.youngstars.ru  

в течение 12 месяцев
▶ Баннер на сайте www.youngstars.ru на выбор (6 000 показов):
		  Backscreen или pop-up баннер
		  Rich-media баннер
		  Top Line
▶ Проведение конкурсов среди участников проекта www.youngstars.ru  

от имени партнера раз в 3 месяца 
▶ Освещение новостей партнера на сайте www.youngstars.ru 1 раз в месяц
▶ Инициирование создания медийного контента для партнера (интервью, видео и др.)  

с участием молодых талантов
▶ Организация торжественного вручения спонсорских призов победителям проекта 
▶ Рекламная полоса в 5 номерах журнала «Большой спорт»
▶ Привлечение избранных молодых талантов в качестве фотомоделей  

для имиджевых съемок
▶ Размещение логотипа партнера в модуле журнала «Большой спорт»

http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/


Информация для партнеров

Партнер проекта
▶ Баннер 680х160 на главной странице www.youngstars.ru в течение 6 месяцев
▶ Размещение логотипа партнера в модуле журнала «Большой спорт»
▶ Публикация новостей партнера на сайте www.youngstars.ru 1 раз в месяц
▶ Проведение конкурсов от партнера 1 раз в 3 месяца
▶ Брендирование страниц сайта www.youngstars.ru, посвященных партнерским 

новостям и конкурсам 
▶ Баннер на сайте www.youngstars.ru на выбор (2 000 показов):
		  Backscreen или pop-up баннер
		  Rich-media баннер
		  Top Line
▶ Организация 4 тематических фотосессий молодых талантов с символикой партнера 

http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/
http://youngstars.ru/


Информация для партнеров

Информационный партнер проекта
▶ Размещение баннера партнера на сайте 
	 www.youngstars.ru
▶ Освещение новостей партнера на сайте 
▶ Размещение логотипа на сайте 
▶ Включение ссылок на новости партнера на сайте 

в новостную рассылку проекта

Реклама на сайте
1. Размещение баннера 250х100px – 40 000 р. в месяц
2. Размещение баннера 680х160px – 80 000 р. в месяц

http://youngstars.ru/


БЛАГОДАРИМ ЗА ВНИМАНИЕ!


