
- Вы выполнили нор-
матив мастера спорта и 
победили в номинации по 
становой тяге! Остались 
ли Вы довольны своим 
выступлением, удалось ли 
Вам установить личные 
рекорды?
- Выступлением вполне 
доволен! Личный рекорд 
установил и в дальнейшем 
планирую его улучшить. 
На турнире «Кубок Ста-
линградской битвы-2014» 
по пауэрлифтингу спор-
тсмены соревновались в 
силовом троеборье, вклю-
чающем приседания со 
штангой на плечах, жим 
штанги лежа и становую 
тягу штанги. Я победил в 
номинации по становой 
тяге с результатом 202,5 
кг, тем самым выполнив 
норматив мастера спорта.

- Много ли соперников 
было в вашей возрастной 
категории? 
- Я участвовал в возрастной 
категории ветеранов. Обыч-
но в такой категории мало 
участников. Моя цель была 
не победить соперников, а 
установить личный рекорд, 
что и мне удалось сделать. 

- Наверное, вы много 
тренировались. Можете 
рассказать о Ваших трени-
ровках?

- Да, действительно, много. С 
лета, примерно 5-6 месяцев, 
я готовился  к соревновани-
ям, тем самым дорабатывая 
становую тягу. Соответ-
ственно на тренировках ис-
пользовал и другие упражнения.

- Спасибо, Сергей Оле-
гович. Расскажите немного 
о себе и о том,  как Вы стали 
заниматься именно пауэр-
лифтингом? 
- Родился я в селе Грязи (Ли-
пецкая область). Окончив 
школу в 1881 году, посту-
пил в Питерскую  Воен-
но-космическую академию 
имени А.Ф. Можайского 
(ВКА им. Можайского). 
Проучившись там 5 лет, по 
распределению в 1886 году 
поехал на Дальний Восток. 
Там я служил майором, и 
у меня в части был свой 
тренажёрный зал, куда 
ходило много желающих. 
Далее заочно стал учиться 
в Уссурийском государ-
ственном педагогическом 
институте (УГПИ), и на 1 
курсе, как-то на физкуль-
туре, ко мне подошёл пре-
подаватель и, посмотрев 
на меня, предложил поуча-
ствовать в соревнованиях

по пауэрлифтингу, это было 
6-7 лет назад. Отметив 
мои результаты, он соста-
вил программу, по кото-
рой я буквально за месяц 
переквалифицировался с 
бодибилдинга на пауэр-
лифтинг. И через малый 
промежуток времени мне 
успешно удалось получить 
первый взрослый разряд. 
В 2009-2010 году перее-
хал в Волгоград, а в ВолГУ 
устроился в 2011 году. В ос-
новном я сам не участвую в 
соревнованиях, а большое 
количество времени уделяю 
тренировкам, где помогаю 
ребятам  совершенство-
ваться. Вообще, спортом 
я занимаюсь всю жизнь! 
Началось всё с 3-го класса, 
когда меня заинтересова-
ла лёгкая атлетика. С тех 
пор я со спортом дружу! 

- А какое Ваше жизнен-
ное кредо?
-Быстрее!Выше!Сильнее!

- Какие планы у Вас на 
ближайший год? Плани-
руете ли еще выступать на 
соревнованиях? К каким 

результатам стремитесь? 
- На самом деле у меня мно-
го планов впереди. Соби-
раюсь выступать весной, в 
мае, когда  будут проходить 
областные соревнования 
по пауэрлифтингу. Мои 
стремления – это достичь 
высоких результатов! 

- Одна из основных 
определяющих успеха в си-
ловом спорте – это конечно 
питание. Как дела обстоят с 
питанием у Вас?
- Безусловно, к этому я отно-
шусь серьезно. Главное - это 
сбалансированное питание. 
Если питаться неправильно, 
нечего ожидать больших 
результатов от тренировок. 
В среднем, правильное пи-
тание должно состоять из 
3-6 приемов пищи в день. 
Оно должно быть богатым 
белками и углеводами. По 
мне, так это достаточно про-
сто следить за тем, чтобы 
правильно позавтракать, 
пообедать и поужинать. 
Не зря говорят: «Завтрак 
съешь сам, обед раздели с 
другом, ужин отдай врагу». 

А также не стоит забывать 
про количество воды. Не-
обходимо пить столько, 
сколько считаете нуж-
ным. В среднем это 2-3 
литра жидкости в день. 
   - По мнению многих, 
большой спорт всегда 
связан с травмами, какие 
виды травм распростра-
нены среди спортсменов? 
Приходилось ли Вам стал-
киваться с травмами?
- Травмы бывают у всех 
спортсменов! К сожалению, 
с ними сталкивался и я лич-
но. Часто травмы случаются 
по неопытности. Перед ка-
ждой тренировкой я своим 
ребятам напоминаю о том, 
что самое главное хорошо 
разомнуться. В любом виде 
спорта нельзя приступать к 
выполнению упражнений,  
не разогрев мышцы. Это 
может привести к растяже-
нию связок, худшее – порыв. 
Травма, которая  надолго 
выбивает из строя. Напри-
мер, у меня  была  травма  плеча, 

Преподаватель кафедры физвоспитания 
и оздоровительных технологий Волгоград-
ского государственного университета 
Никитин Сергей Олегович занял I место на 
Открытом мастерском турнире «Кубок Ста-
линградской битвы-2014» по пауэрлифтингу. Он 
одержал победу в номинации по становой тяге 
с результатом 202,5 кг, тем самым выполнив 
норматив мастера спорта. О цене достижения 
этих результатов, истории своих выступле-
ний на соревновательных помостах и о мно-
гом другом он любезно согласился рассказать. 

и  я  год  не  занимался.
 - Какую роль для Вас 

играет психологический 
настрой?
- Психологическая боевая 
готовность необходима ка-
ждому спортсмену перед 
выступлением. Она  харак-
теризуется уверенностью в 
своих силах, стремлением к 
успеху, оптимальным уров-
нем эмоционального воз-
буждения, устойчивостью 
к влиянию внутренних и 
внешних помех, способ-
ностью управлять своими 
действиями, эмоциями и 
поведением, умением не-
медленно и эффективно вы-
полнять действия во время 
выступления. Мотивация 
не менее важна. Думаю, вам 
приходилось  слышать му-
зыку в тренажерных залах.
Это один из приемов повы-
шения мотивации. Как пра-
вило, в тренажерных залах 
люди слушают тяжелую му-
зыку, которая настраивает 
их на интенсивный тренинг.

 

-  Вы работаете препода-
вателем  кафедры «физвос-
питания и оздоровитель-
ных технологий», нравится 
ли ваш выбор профессии?

- Мне очень нравится 
эта работа! Можно сказать, 
я живу ей! Думаю, что каж-
дый человек должен зани-
маться делом, которое ему 
нравится и от которого он 
получает удовольствие! 

-
 -  И, напоследок, есть 

ли у Вас пожелания студен-
там, занимающимся пау-
эрлифтингом, или, может, 
пара советов?
-  Самое  главное я хочу, что-
бы ребята были без травм. 
Советую им соблюдать 
все необходимые прави-
ла. Желаю всем новичкам, 
пройдя через трудности, 
приложить массу желания 
и упорства в достижении 
поставленных целей, и 
своим спортсменам даль-
нейших успехов и побед! 

- Большое Вам спасибо 
за интервью!

Наталья Анучина

  Преподаватель ВолГУ   
- победитель турнира  
«Кубок Сталинградской 

 битвы 2014»

ПЕРВОКУРСНИКИ-ВОЛЕЙБОЛИСТЫ 
 - ПОБЕДИТЕЛИ СПАРТАКИАДЫ

   В конце ноября состоялась 
Спартакиада первокурсников 
высших учебных заведений 
по волейболу. Команда Волго-
градского государственного 
университета стала лучшей 
среди команд волгоградских 
вузов, заняв 1 место. За жен-
скую сборную выступала наша 
студентка группы Гб-141, 
Абдрахманова Зарина. Эта 
девушка яркая, энергичная и 
интересная личность, идущая 
всегда только вперед. В школе 
ей нравился предмет «Геогра-
фия», и,  решив связать свою 
жизнь с этой наукой, поступи-
ла в ВолГУ. В Волгоград прие-
хала со Старополтавского рай-
она, из села Гмелинка. Почему 
именно сюда? Да всё потому, 
что она считает: «ВолГУ – хо-
рошее начало!».   Волейболом  
начала заниматься с 7 класса. 
Для неё этот вид спорта один 
из красивых и зрелищных, 
к тому же, он очень популя-
рен. У Зарины есть спортив-
ные достижения: грамоты, 
медали и 1 взрослый разряд. 
Поэтому в сборную команду 
ВолГУ её взяли без проблем.

- Зарина, расскажи о том, 
как проходили ваши трени-
ровки? И кто ваш тренер?
- Нашего тренера зовут  За-
гребнев Олег Павлович 
– очень хороший препода-
ватель. Он прекрасно знает 
подход к каждому студенту. 
У каждого тренера свой метод 
тренировок: кто-то уделяет 
большое внимание контролю 
выполнения упражнений, а у 
кого-то много времени уходит 
на игру. В нашей же команде 
затрачивается равное количе-
ство времени на то и другое. 
Самое главное в трениров-
ках, на мой взгляд, чтобы 
тренер сообщал об ошибках 
игроков. Это очень помогает 
совершенствовать свою игру.

- Как тренер настраивает 
вас перед игрой? Какова его 
заслуга в этом успехе? 
- Перед самой игрой проходит 
собрание, на котором тренер 
ещё раз рассказывает, кому и 
как играть, на каких позициях. 
Говорит, что сегодня  нужна

только победа! Но мне кажет-
ся, что не только тренер дол-
жен настраивать на игру, но и 
мы сами должны себя настро-
ить, чтобы на поле приложить 
максимум усилий и совершить 
минимум ошибок. Каждый 
игрок настраивается по-разно-
му. Заслуга тренера, думаю, со-
ставляет 50%, так как он создал 
эту команду, подобрал игроков 
и сделал из нас единый кол-
лектив, у  каждого игрока на-
ходил сильные стороны и ис-
пользовал их по назначению!

- Каковы твои впечатле-
ния о состоявшейся Спарта-
киаде? Какая игра запомни-
лась больше всего?
- Когда я приехала на соревно-
вания, игра уже шла (играли 
Волгоградский государствен-
ный архитектурно-строитель-
ный университет (ВолГАСУ) и 
Волгоградский государствен-
ный аграрный университет 
(ВолГАУ). Понравилось  то, 
что все мы были равны, и 
требования были одинаковы 
ко всем, но кто-то ошибает-
ся больше, кто-то меньше. У 
нас было около 7 игр. Первую 
игру мы играли с Волгоград-
ской академией государствен-
ной службы (ВАГС). Больше 
всего мне запомнилась игра 
с Волгоградской академией 
Министерства внутренних дел 
Российской Федерации (ВА 
МВД РФ). С ними мы боро-
лись за первое место. Это была 
напряженная игра, пришлось 
попотеть! И все-таки наша 
команда выиграла со счетом

2:1. Я была очень  доволь-
на результатом нашей ко-
манды! Победа была наша!

- Планируешь ли ты даль-
ше заниматься волейболом?
- Да, конечно, я буду про-
должать играть в волейбол! 
Мне очень нравится этот вид 
спорта, я получаю от этого 
колоссальное удовольствие!

- Твои пожелания болель-
щикам и любителям волей-
бола.
- Хочу пожелать всех благ – сча-
стья, здоровья и любви! Ребята 
играйте в волейбол! Это очень 
интересно! Я не представляю, 
как можно  не любить волей-
бол, ведь эта игра приносит 
массу удовольствия, заряжает 
положительной энергией, по-
вышает настроение и помогает 
завести множество новых зна-
комых! А главное в волейбол 
может научиться играть каж-
дый, стоит только захотеть!

- Зарина, большое спа-
сибо за активное участие в 
спортивной жизни ВолГУ. 
Желаем тебе дальнейших 
успехов! А также поздравля-
ем кафедру физвоспитания и 
оздоровительных технологий 
и благодарим тренера Загреб-
нева Олега Павловича за про-
фессионализм в подготовке 
сборной ВолГУ по волейболу.

Сборная команда ВолГУ 
приняла участие в открытом 
чемпионате Волгоградской 
области по классическому 
пауэрлифтингу. В резуль-
тате упорной борьбы наша 
команда заняла почетное 
2 место. Рахманов Руслан, 
студент группы ЭПб-131, в 
личном зачете занял 1 место.

-  Ну вот мы и снова встре-
тились, Руслан. Расскажи, что 
нового произошло в твоей 
спортивной карьере за время 
с прошлого интервью?
- С прошлого интервью, вы-
ступил на двух соревнованиях. 
На открытом чемпионате об-
ласти занял 1-ое место в весо-
вой категории 66 кг, выступил 
очень плохо (для меня слабый 
результат), но всё равно побе-
дил. На Мастерском турнире 
по пауэрлифтингу «Кубок 
Сталинградской битвы-2014» 
победил в весовой категории 
до 67,5 кг, а также победил в 
абсолютном первенстве (вы-
считывается коэффициент 
спортсменов относительно 
собственного веса и суммы 
поднятого веса). Вручили ку-
бок и большую упаковку бел-
ковых батончиков. Выступил  

неплохо, но получил две трав-
мы. Атмосфера на соревнова-
ниях очень приятная. Сорев-
новательный дух на высоте.

- Когда у тебя следующие 
соревнования?
- Следующие соревнования 
будут примерно в апреле — 
межвузовые соревнования, 
там надо будет обязательно 
победить. 

- Тебя уже приглашали на 
телевидение?
- На телевидение не пригла-
шали. 

- Ну что же, все впереди. 
Скажи, какая у тебя про-
грамма-максимум на дан-
ный момент?
- Программа-максимум — по-
тянуть в  становой тяге 225 кг 
в этой же весовой категории.

- Что, по твоему мнению, 
лучшая мотивация в этом 
виде спорта?
- Лучшая мотивация? У меня 
не было мотивации. Я просто 
хотел стать чуть сильнее, не 
было конкретной цели. Затем 
начал ставить себе маленькие 
цели, например, сначала по-
ставил себе цель выполнить 
2-ой взрослый разряд по па-
уэрлифтингу, затем поставил 
себе цель попасть в сборную 
университета, затем уже была 
цель — 1-ый разряд. Ставил 
себя в рамки, ограничивал 
время достижения цели — 
было потрачено около 2-3 
недель. Всё получалось, по-
тому что вокруг меня было 
много знающих людей, все

давали советы и я применил 
их к себе. Не всё оказалось дей-
ственным именно для меня, к 
примеру, на мне плохо работа-
ет программа «5х5»: в становой 
тяге, я обычно делаю всего 2-3 
подхода с большими весами на 
2-3 повторения и веса для меня 
тяжёлые уже со 150 кг, хотя 
максимум 218 кг. Особенности 
моего организма в том, что я не 
могу делать тяжёлый вес на 5 
повторений, хотя у большин-
ства спортсменов всё законо-
мерно, не как у меня. Поэтому 
приходилось эксперименти-
ровать с тренировочными 
программами и искать инфор-
мацию  конкретно для себя.

- Дай совет начинающим.
- Совет начинающим: не торо-
питесь. Как говорится: «Долго 
запрягаем, быстро едем». Сна-
чала нужно поставить технику 
во всех упражнениях, а не как 
я хвататься за всё сразу, так 
ещё и неправильно выполняя 
упражнения. Слушайте тре-
нера и опытных спортсменов. 
Часто кушайте — 5-7 раз в 
день, спите не меньше 8 ча-
сов и тренируйтесь усердно, 
но в меру — и тогда с вами 
прибудет сила. Самое главное 
— не перешагивайте через 
штангу, и после того, как за-
кончите упражнение - уби-
райте за собой блины на место.

Мы поздравляем сборную 
команду ВолГУ и Руслана с ве-
ликолепными достижениями 
и надеемся на будущие успехи!

ЗА ЦЕЛЬЮ - ЦЕЛЬ

Наталья Анучина Анастасия Архипова
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