










Рекордсмен  
из Северной столицы

Санкт-Петербург – один из 
российских центров развития ги-
ревого спорта. В нашем городе на 
любительском уровне с этим снаря-
дом занимаются несколько тысяч 
человек. А профессионалов, более 
или менее регулярно выступаю-
щих на соревнованиях, в том числе 
международных, насчитывается 
около сотни. Большинство из них 
тренируются в клубах по адресам: 
Политехническая улица, 7; Дальне-
восточный проспект, 14а. Причем 
возраст участников варьируется от 
10 до 75 лет и даже старше. Самый 
титулованный и знаменитый среди 
них – Сергей Рачинский, девяти-
кратный чемпион мира. Его имя за-
несено в Книгу рекордов Гиннесса: 
он за 12 часов поднял без остановки 
24-килограммовую гирю 5555 раз.

– Всем советую попробовать 
заняться гирей. Любой человек 
всегда оторвет гирю от земли, – за-
явил корреспонденту «Вечернего 
Санкт-Петербурга» Сергей Рачин-
ский. – Другое дело – сколько раз?

Кругом польза

Что мотивирует людей при-
общаться к занятиям гиревым 
спортом? Одни стремятся укре-
пить свой характер и развить в 
себе упорство и настойчивость. 
Другие – улучшить фигуру, попра-
вить здоровье. Третьи – прежде 
всего те, кто занимался тяжелой 
атлетикой или пауэрлифтингом, 
– продлить спортивную карьеру.  
А некоторые, представьте себе, 
ради будущего заработка.

– Я, например, сначала за-
нималась гирей для того, чтобы 
скорректировать фигуру, – снаряд 
попал мне в руки примерно через 
год после родов, когда я посетила 
семинар Сергея Рачинского, – объ-
яснила корреспонденту «Вечерне-
го Санкт-Петербурга» бронзовый 
призер чемпионата мира 2019 года 
среди ветеранов Елена Кулик. – Но 
это меня затянуло настолько, что 
я сменила профессию экономиста 
на тренера по фитнесу, который 
напрямую работает с гиревиками.

– А у меня ученики есть во мно-
гих странах – в Чили, Перу, США, 

Австралии, Англии, да и в дру-
гих. Можно сказать, я тренирую 
по всему миру, – добавила одна 
из ведущих спортсменок планеты 
Светлана Данилюк, неоднократ-
ная чемпионка мира. – Обучаю их 
дистанционно – через Интернет. 
В тот момент, когда вы мне позво-
нили, у меня в виртуальном клас-
се как раз тренировались один
надцать подопечных. 

Действительно, у гиревого 
спорта множество достоинств. Во-
первых, демократичность – начать 
заниматься не для рекордов, а для 
общего развития можно практиче-
ски в любом возрасте и при любом 

состоянии здоровья. Единствен-
ное, детям до семи лет специали-
сты рекомендуют сперва все же 
нарастить некоторый мышечный 
«каркас». Во-вторых, упражнения 
с гирей позволяют тренировать 
не только все группы мышц, но 
и, главное, сердечно-сосудистую 
систему. И в-третьих, что сейчас 
особо важно, гиря не требует ни 
открытых пространств, ни боль-
ших помещений.

Как начинать

Приобрести пару гирь сейчас 
можно за пять тысяч рублей, а 
прослужат они вам десятилетия, 
да еще детям, внукам и правнукам 
достанутся. 

Какой вес гири оптимален для 
новичков? Здесь все индивидуаль-
но – зависит от параметров орга-
низма и от самочувствия каждого 
человека. 

– Многое зависит от пола каж-
дого конкретного человека, от 
того, занимался он физкульту-
рой или нет, – говорит Светлана  
Данилюк. – Если это женщина, 
которая никогда спортом не за-
нималась, ей достаточно 8-ки-
лограммовой гири. Мужчине – 
12-килограммовой. Если же люди 
делали хотя бы регулярно зарядку 
или бегали по утрам – им подой-
дет, соответственно, 12 и 16 кг. Но 
сразу же брать снаряд в руки все 
равно нельзя. Сперва необходи-
мо выполнить разминку без гири 
пять-семь минут. Затем – основ-
ное занятие – подъем гири от гру-
ди каждой рукой в сумме минут 
на двадцать, с перерывами. И на-
конец, пять-семь минут – «замин-
ка», тоже без гири.

– Не стоит торопиться с выбо-
ром веса. Ведь относиться уважи-
тельно необходимо даже к малень-
ким гирям, чтобы не повредить 
себе спину или другие части тела, – 
уточнила Елена Кулик. – Впечатле-
ние, что все здесь легко, очень об-
манчиво: одно неловкое движение 
– и можно серьезно травмировать-
ся. А вот вносить разнообразие в 
тренировки полезно и новичкам 
и профессионалам. И вариантов 
упражнений множество – и одной 
рукой, и двумя, и рывки от груди, 
и подтягивания снарядов от пола к 
животу. Это позволяет не уставать 
от тренировок и получать от них 
удовольствие.

Но в любом случае даже для но-
вичков эффект от работы с гирей 
наступит как минимум при полу-
часовой тренировке в день.
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Купишь гирю – порадуешь внуков
Памяти Владимира Ерохина
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В. Ерохин, 1-й командный матч социалистических стран,
1975 – 1976, 1-е место.
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№ 13. В. Пильчен-
ко (������������ 
������
). 

Белые: ��h8, �d8, ��3, 
�b3, ��7, �g3, �. �3 (7).
Черные: ���4, ��5, 
�h4, �d5, �. h6 (5).

                                                                 ��� � ��� ���� (2 ����).
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Владислав ПАНФИЛОВ

Есть такие виды спорта, в которых добиться серьезных 
результатов можно, даже не посещая спортзал, что особенно 
актуально в нынешних условиях самоизоляции на дому. 
При желании и должном усердии можно даже стать чемпионом 
или рекордсменом мира! Сегодня речь пойдет о гиревом спорте.

КАКОЙ ВЕС ГИРИ ПОДОЙДЕТ НОВИЧКУ?
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КАК НАЧИНАТЬ ТРЕНИРОВКИ
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Идут последние дни 
Великого поста, 
заканчивается 
Страстная неделя. 
Верующие готовятся 
встречать главный 
христианский 
праздник – Пасху.

Впервые ее придется отме-
чать в условиях самоизоляции. 
Корреспондент «Вечернего 
Санкт-Петербурга» побесе-
довала с протоиереем собора 
Святой Живоначальной Тро-
ицы лейб-гвардии Измайлов-
ского полка Константином 
ПАРХОМЕНКО о том, как 
церковь готовится к Светлой 
Пасхе.

– Пасхальные богослуже-
ния обязательно будут совер-
шаться. Но только духовенст-
вом при закрытых храмовых 
дверях, без прихожан. Од-
нако из многих храмов бу-
дет вестись онлайн-трансля-
ция главного христианского 
праздника, – пояснил отец 
Константин. – Мы, свя-
щенники, не видим ничего 
страшного в том, что люди 
будут смотреть трансляцию 
по Интернету. Нужно со сми-
рением принять все вызовы 
и довериться Господу, сказав: 
«Да будет на всё святая воля 
Твоя».

– Верующим трудно на-
кануне Пасхи отказаться от 
освящения куличей и яиц. 
Как сегодня себя вести лю-
дям – можно ли освящать 
продукты в домашних усло-
виях?

– Мы планировали, ког-
да люди придут к храму с 
куличами и яйцами, поста-
вить их у собора на каран-
тинную дистанцию. Чтобы 
священник мимо них шел, 
молился и кропил их яства. 
Но каждый день приносит 
новую информацию – судя 

по всему, людям не разрешат 
прийти для освящения пас-
хальной снеди. Священный 
синод выпустил рекоменда-
ции, в которых говорится, 
что верующие могут дома 
сами благословить пасхаль-
ную трапезу, прочитав пес-
нопения и окропив святой 
водой пищу свою.

– А как будет доставлять-
ся благодатный огонь? Ведь 
Иерусалим на карантине…

– Иерусалимские влас-
ти уже предупредили, что 

в Великую субботу частицу 
благодатного огня из хра-
ма Гроба Господня доставят 
в аэропорт Бен-Гурион. Там 
его будут ожидать делегаты 
из разных городов и стран, 

которым передадут святыню, 
чтобы они привезли ее в свои 
храмы.

– Патриарх Московский 
и всея Руси Кирилл назвал 
пандемию коронавируса 
«божественным промыслом, 
который должен разрушить 
идеалы потребительского 
общества». Как вы считаете, 
пандемия научит человече-
ство чему-нибудь? Станут 
люди больше уделять внима-
ния духовной жизни?

– Время покажет. Но уже 
сейчас некоторые стали тя-
нуться к благочестию, и это 
факт. Тем не менее не думаю, 
что стоит ждать каких-то ра-
дикальных перемен в настро-
ении общества. Но те люди, 
у кого доброе сердце, заду-
мались, таких много. Хоть в 
храмы в эти дни и запрещено 
ходить, к нам все же прихо-
дили те, кто впервые хотел 
исповедоваться, причастить-
ся. Люди стали думать о веч-
ном, о душе. Происходит 
переоценка всего. Мы стали 
ценить отношения с родите-
лями, детьми, поняли, какие 
мы хрупкие, как нужно це-
нить счастье, человеческое 
общение. Что не надо гнать-
ся за богатством, суетиться 
– все это может в одночасье 
обрушиться, закончиться. 

А вот отношения любящих 
людей – вечные вещи, на них 
и надо ставку делать в нашей 
жизни.

– В социальных сетях 
есть призывы в пасхальную 

ночь, с субботы на воскре-
сенье, ровно в полночь, за-
жечь свечи в окнах своих 
домов. Как вы относитесь к 
подобным акциям?

– Это хорошая пасхаль-
ная инициатива, чтобы про-
демонстрировать, что да, мы 
не в храме, но мы с Госпо-
дом, – мы не сломлены, мы 
ничего не боимся. Если в ок-
нах горящие свечи, это зна-
чит, что человек не одинок, 
что вера теплится в сердцах 
людей. Ведь в Евангелии от 
Иоанна, которое читается на 
Пасху, сказано: «И свет во 
тьме светит, и тьма не объ-
яла его…»

– Отец Константин, что 
бы вы хотели пожелать пе-
тербуржцам в канун светло-
го праздника?

– Пасху у нас никто не от-
нимет, она ворвется в нашу 
жизнь, как свежий ветер, 
согреет нас, как солнечный 
свет. И наполнит спокойст-
вием, оптимизмом, радостью. 
Христос пришел, чтобы побе-
дить страх, чтобы вселить в 
людей уверенность в том, что 
они любимы Богом.

Хочу пожелать всем на-
шим дорогим людям, чтобы 
они помнили: Воскресение 
Христово не просто краси-
вый праздник, который на-
поминает о себе вкусными 
куличами и крашеными яй-
цами. Это праздник победы 
жизни над смертью. Празд-
ник победы Божией над ха-
осом. Поэтому я всем желаю 
спокойствия, мира, здоровья, 
радости и веры. Очень хочет-
ся, чтобы сегодняшний труд-
ный урок, который показы-
вает хрупкость нашей жизни, 
не прошел для нас даром. И 
мы бы поняли, что мы не го-
сти на этой земле.

Беседовала Людмила КЛУШИНА

Отец Константин: Пасха наполнит  
нас оптимизмом и радостью

«Мы стали ценить отношения с родителями, детьми, 
поняли, какие мы хрупкие, как нужно ценить счастье, 
человеческое общение».
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