
'�� 613

��� 51.204

 �85

BOUNDLESS: Upgrade Your Brain, Optimize Your Body & Defy Aging

Copyright © 2020 Ben Greenû eld

All rights reserved.

Victory Belt Publishing Inc. c/o Simon & Schuster, Inc., is the original publisher of the book.

� >D>D<?5=<< >5?>6>< <E?>?L7>64=O <??NEFD4F<<:

VAlex, Daria Oriekhova / Shutterstock.com 

�E?>?L7G5FEO ?> ?<F5=7<< >F Shutterstock.com

�> 6=GFD5==5< >D>D<?5=<< <E?>?L7>64=O <??NEFD4F<<:

Alhovik / Shutterstock.com 

�E?>?L7G5FEO ?> ?<F5=7<< >F Shutterstock.com

�D<=D<?4, �5=.

�<>E4><=7 557 7D4=<F : >5=>6<F5 <>77, E>744=F5 F5?> <5GFO, >EF4=>-

6<F5 EF4D5=<5 < EF4=LF5 EG4EF?<6O< 74 1 <5EOF / �5= �D<=D<?4 ; [?5D56>4 

E 4=7?<=E>>7> �. �. �5DL<=<=>=]. 4 �>E>64 : ->E<>, 2022. 4 704 E. 4 

(�F>DOF<O 65>4: =>65=L<5 <EE?54>64=<O G5?>65G5E>>7> >D74=<7<4 6> 

5?47> 74>D>6LO).

ISBN 978-5-04-163575-6

'F>, 5E?< E?>E>5=>EFL 6O7?O45FL < GG6EF6>64FL E55O >F?<G=>, 4 F4>65 D45>F4FL 

E <4>E<<4?L=>= MDD5>F<6=>EFLN 4 6 46GE L474E >F 64E? � <454?L=>< <<D5 6O <>7-

?< 5O <<5FL 6E5 MF>: ?>?=GN >?F<<<74F<N G<4, F5?4 < 4GE4. � MF>F <454?L=O= <<D 

4>EF<6<<. �765EF=5=L<= 5<>E4>5D �5= �D<=D<?4 ?D54?4745F ?D>=F< ?>?=>5 >5=>6-

?5=<5 6E5E DG=>F<= E ?><>MLN ?D>EFOE < 4>EFG?=OE ED54EF6. �?47>44DO <5F>44< 

«4><4L=57> 5<>E4><=74» 6O E<>65F5:

4 >?F<<<7<D>64FL >>7=<F<6=O5 DG=>F<<, G65?<G<FL OE=>EFL G<4 < ?>6OE<FL IQ,

4 ED>D<<D>64FL 4>?7>65G=>5, >D4E<6>5 < <>?>4>5 F5?>,

4 6<FL ?>?=>F5==>= < EG4EF?<6>= 6<7=LN.

'�� 613

��� 51.204

�85

ISBN 978-5-04-163575-6
© �5DL<=<=4 �.�., 2022

© ��� «�744F5?LEF6> «->E<>», 2022



ǎǮǱǰǱǹǴǱGG.............................................................................................................................5

1.GG ǖǺȀǱ,GǽǻǴǼǾǹǺǱGǴGȀǴǷȈǸȇGǿǲǬǽǺǮ

 �4 > >5=>6<FL EG?5D>><?LNF5D 6 <>775  ................................................................13

2.GG 38GǯǼǬǰǿǽǺǮGǹǴǲǱGǹǿǷȋ

 �4 > ?>G<=<FL ?D>F5>4 NM<= <>77  ...........................................................................35

3.GG ǐȇȁǬǹǴǱGǴGǾǺ,GȃǾǺGǽGǹǴǸGǽǮȋǳǬǹǺ

 �4 > <77=4 FL EFD5EE < D4 E?D>M4 FLEO E 6OE>><< GD>6=5< >>DF<7>?4   .................47

4.GG ǛǴǾǬǵǾǱǽȈGǿǸǹǺ

 �4 > ?<F4 FL <>77 .........................................................................................................64

5.GG «ǚǭǷǬǽǾǴGǾȈǸȇ»GǴG«ǗȊǽǴ»

 �>>FD>?O < G<=O5 ?5>4 DEF64  ..................................................................................96

6.GG ǚǭǹǺǮǴǾǱGǽǮǺȊGǯǺǷǺǮǿ

 �<>E4 ><=7 <>774 : >5>DG4>64 =<5, <7DO < <=EFDG<5=FO ..................................... 121

7.GG ǝǺǹ

 �4 > <754 6<FLEO >F 465F?4 74 , E?4 FL >4 > G5<?<>= < >FE?56<64 FL F<>?O E=4  .....135

8.GG ǝǾǼǺǵǹȇǵGǴGǳǷǺǵ

 �4 > E65GL 6<D, =5 =4 6D54<6 E555 ....................................................................... 171

9.GG ǝǴǷǬGǹǬǮǽǱǯǰǬ

 �4 > E>744 FL <OLFO, D4 5>F4 NM<5 6EN 6<7=L .................................................... 195

10.GǜǬǽȄǴȀǼǺǮǶǬGȀǺǼǸȇ

 �>>=G4 F5?L=4 O 65DE<O G5DF564  <454 ?L=>7> F5?4 .............................................. 219

11.GǍǴǺȁǬǶǴǹǯGǾǱǷǬ

 �4 G>4 , F5E=<>4  < <=EFDG<5=FO ?>EFD>5=<O <454 ?L=>7> G5?>65>4  ................... 235

ǝǚǐǑǜǒǌǙǔǑ



12.GǜǺǽǺǸǬȁǬ

 �>?=O= =4 5>D <=EFDG<5=F>6 4?O 6>EEF4 =>6?5=<O E> E>>D>EFLN E65F4   ....258  

13.GǣǴǽǾȇǵGǶǴȄǱȃǹǴǶ

  �4 > ?>G<=<FL ><L5G=<>, >?F<<<7<D>64 FL  

?<M564 D5=<5 < G65?<G<FL GE6>5=<5 ?<F4 F5?L=OE 65M5EF6  .......................294

14.GǖGȃǱǼǾǿGǰǴǱǾȇ

 �4 > =4 EFD><FL ?<M564 D5=<5 ...........................................................................341

15.GǙǴǶǬǶǴȁGǭǺǷǱǳǹǱǵ

 �4 > E>744 FL =5E>>DGL<<O= <<<G=<F5F  .........................................................373

16.GǚȂǱǹǶǬGǽǱǭȋ

 �4 > ?D>65D<FL, >FE?54<FL  

 < <=F5D?D5F<D>64 FL 4 =4 ?<7O >D>6<, E?N=O, <>G< < EFG?4   .........................421

17.GǝǿǻǱǼǸǺǰǱǷȈ

 �4 > 4>65EF< 4> E>65DL5=EF64  E<<<5FD<N < >D4 E>FG  ..................................453

18.GǝǱǶǽ

 &4 =FD4 , >D74 7<, ?<5<4>, ?>?>6>5 G4>6?5F6>D5=<5, 7>D<>=O < F4 > 44 ?55  ...... 490

19.GǐǺǷǯǺǷǱǾǴǱGǼǬǽȄǴȀǼǺǮǬǹǺ

 �D56=OO <G4D>EFL < E>6D5<5==4 O =4 G>4   

 6 5>DL55 74  74>D>6L5 < ?D>4>?6<F5?L=>EFL 6<7=<  ....................................516 

20.GǙǱǮǴǰǴǸǶǴ

 %>DOFO5 ?5D5<5==O5, >>F>DO5 E>744 NF  

 <?< D4 7DGL4 NF D4 7G<, F5?> < 4GE  ....................................................................612

21.GǝȂǱǹǬǼǴǴGǴGǼǴǾǿǬǷȇ

 �?4 = <454 ?L=>7> 4=O  ........................................................................................655

ǓǬǶǷȊȃǱǹǴǱGG................................................................................................................689

ǍǷǬǯǺǰǬǼǹǺǽǾǴGG...........................................................................................................691

ǌǷȀǬǮǴǾǹȇǵGǿǶǬǳǬǾǱǷȈGG.............................................................................................692



ǎǎǑǐǑǙǔǑ

ǍǴǺȁǬǶǴǹǯGǭǱǳGǯǼǬǹǴȂ

�5>7D4=<G5==O= <?< =5>5NOF=O=

%<=>=<<O: 5577D4=<G=O=, 55E?D545?L=O=, 
=56OD47<<O=, 5574>==O=,
=5<7<5D<<O=, 557<5D=O=, =5<EG<E?<<O=, 
=5>F5=<<O=, <7>5<?L=O=, >7D><=O=,
65?<><=, =5<EG5D?45<O=

�>5D> ?>64?>64FL =4 ?GFL ?D5>4>?5=<O 7D4=<F!





7 ��5�5�<5

%D54=5EF4F<EF<G5E><= G5?>65> 5?G6445F ?> 6<7=< E FG<4=>< 6 7>?>65, 674GF<5< 6<-
6>F4, 7474<<, =5E64D5=<5< 65?G4>4, 74?>D4<<, EDGEFOM<<< EGEF464<<, 55EE>==<F5=, 
?>F5DO==O< ?<5<4>, D<5D><4<<, ><EF4<<, 4>=5 < 7DG4>= =4>>??5==>7> 74 6EN 6<7=L 
<75OF>G=>7> 6<D4, 6OE6>5>644NM57> 6>E?4?<F5?L=O5 <>?5>G?O < 6O6<<4NM57> <7 
>D74=>6 6<7=5==> 646=GN >D>6L. � ?>ED54< 6E5= MF>= D<7<G5E>>= 5>?< < GEF4?>EF< 
<O ?>EF>O==> <M5< GE>>?L74NM<= E<OE? < ?D<7D4G=>5 EG4EFL5. �7?O=<F5EL 6>>DG7. 
�O 6 L475 >F F>7>, GF>5O ?D56D4F<FLEO 6 55E?>?57=O5, ?>?=O5 747<D>6>< >4??<, ??4-
64NM<5 ?> >>D<4>D4< =4 ?5F4NM<E >D5E?4E, >4> 6 <G?LFD<?L<5 «����-�*».

�M5 6 <?445=G5EF65 <O =5 <>65< =4G4FL 
D54?<7>6O64FL E6>= ?>?=O= G5?>65G5E><= ?>-
F5=F<4?. -F> 6<4=> ?>  <=>65EF6G ?D>5?5< E> 
74>D>6L5<, >>F>DO5 <E?OFO645F ?>4D4EF4NM55 
?>>>?5=<5. %D54< =<E >FEGFEF6<5 =44?564M57> 
D>EF4 <OLF < <>774, E?45>EFL <<<G==>= E<EF5-
<O, =<7><= >>MDD<F<5=F <=F5??5>F4, 74<54-
?5==O= D>EF, >6<D5=<5, 45?D5EE<O, E<=4D>< 
45D<F<F4 6=<<4=<O, E>F<4?L=4O FD56>6=>EFL 
< 4DG7<5 =5?D<OF=O5 ?D>5?5<O, >>F>DO5 D>4<-
F5?<, GG<F5?O < >5M5EF6> 6 F5?>< F5?5DL EG<F4-
NF 6?>?=5 >5OG=O<<.*

�> GF>, 5E?< F4> =5 4>?6=> 5OFL?
'F>, 5E?< =4L< 45F< 4 MF> <4?5=L><5, <45-

4?L=> E>744==O5 G5?>65G5E><5 <5E4=<7<O?
�4?D<<5D, �>F4DF =4GG<?EO <7D4FL =4 >?4-

65E<=5 6 G5FOD5 7>44, 6 ?OFL =4?<E4? ?5D6GN 
?L5EG, 4 6 6>E5<L 4 ?5D6GN E<<D>=<N. �45?> 
�<>4EE> 6E57> 6 465=44F4FL ?>FDOE4NM5 7=4? 
>E=>6O D<EG=>4 < E>74464? D>F>D54?<EF<G=O5 
4=4F><<G5E><5 =45D>E><. �6>64==< �>D5=F> 
�5D=<=< 64O? E?>6=O5 D54?<EF<G=O5 <D4-
<>D=O5 E>G?L?FGDO 6 6>E5<L ?5F. �> =<>F> 
<7  =<E =5 5O? >4><<-F> >E>55==> >44D5==O< 
D555=>><, E464=F><** <?< G=<>4?L=O< 75=<5<. 
�=<  5O?< >5OG=O<< ?N4L<<. � E>64?5=<N, 

*  «�E5?5=E><= �==<7<?OF>D �4 =4L4 DF=O= �57><=, 
<=F5??5>FG4 ?L=O=»; 4 =7?. WALL-E, >5D4 F=4 O 
4 55D56<4 FGD4  Waste Allocation Load Lifter, Earth-class4 
4>E?>6=>: <GE>D>?>7DG7G<> 75<=>7> >?4 EE4 . �5=EF6<5 
<G?LFD<?L<4  D4 76>D4 G<64 5FEO 6 XXII 65>5. �?4 =5F4  
�5<?O EF4 ?4  =5?D<7>4=>= 4?O 6<7=< <7-74  ?5D57DG7>< 
>FE>44 <<. '5?>65G5EF6> M64 >G<DGNF 6 >>E<>E, 4  =4  �5<?N 
>F?D4 6?ONF 45E4 =F D>5>F>6 ����-<. 4 �45EL < 44 ?55 
?D<<5G4 =<O =4 GG=>7> D544 >F>D4 . 

**  %4 64 =F<7< 3 E>EF>O=<5, ?D< >>F>D>< ?N4< 
E >F>?>=5=<O<< 6 D4 76<F<< (6 F>< G<E?5 4 GF<EF<G5E>>7> 
E?5>FD4 ) <<5NF «>EFD>6 75=<4 ?L=>EF<», F> 5EFL 
6O44 NM<5EO E?>E>5=>EF< 6 >4=>= <?< =5E>>?L><E 
>5?4 EFOE 7=4 =<O.

6 =4L5 6D5<O 7=4=<5 > F><, >4> D4EF<FL < 6>E-
?<FO64FL G4<6<F5?L=O= G5?>65G5E><= D47G<, 
F5?> < 4GE, ?>F5DO=>. �<5EF> MF>7> <O E>744-
?< ?>>>?5=<5 45F5=, >>F>D>5 ?>?4445F =4 E4=F 
PeopleOfWalmart.com 3 45F5=, >>F>DO5 E>4OF 
=4 ?>6>4>4E < 7>DEFO<< 7?>F4NF D<F4?<=***. 

'F>, 5E?< <O, 67D>E?O5  4 6O < O  4 <>65< 
>464>5 GFD> 6O?DO7<64FL <7  ?>EF5?< < 67DO-
74FLEO 6 =4EFG?<6L<= 45=L E OD>EFLN F<7D4? 
'F>, 5E?< =4L< ?>>474F5?< 74>D>6LO, E>>D>EFL 
?>F5D< 65E4, 6>EEF4=>6?5=<5, ?<M564D5=<5, <>77, 
E>=, 7>D<>=O < 4GE <>7GF D45>F4FL =4  6E5E F<-
?<=4D4E? 'F>, 5E?< 6E5 <O <>65< 5OFL ?>E>-
6<<< =4  EG?5D75D>56 E F5?><, >4> G �MF<5=4, 
D47G<><, >4> G 75D>56 D<?L<>6 >5 G<=OE ?D5-
?4D4F4E «�5?4EF< FL<O» < «�NE<», < 4GE><, >4> 
G ?D>E65F?5==OE =>7>6? 'F>, 5E?< 6O E<>65-
F5 5OEFD> G<F4FL, 74?><<=4FL >4DFO, ?><=<FL 
<<5=4 6E5E ?D<EGFEF6GNM<E =4  65G5D<=>5, =>-
E<FL 46<=EO, >>F>DO5 64< =D46OFEO, 6OE>4<FL 
=4 ??O6 557 DGF5>?><, 6OEF46?OO =4?>>47 ?D5EE, 
>D4E<6> EF4D5FL 557 5>F>>E4 < ?<?>E4>F<<, 4 5M5 
>MGM4FL 6=GFD5==<= ?>>>=, ?N5>6L, D44>EFL, 
EG4EFL5 < 4GE>6=>5 G4>6?5F6>D5=<5?

 'F>, 5E?< 5O E?>E>5=>EFL E<>FD5FL, GG6-
EF6>64FL < 45=EF6>64FL =4  ?>?=GN <>M=>EFL 
G5?>65G5E>>7> F5?4 5O?4 5O =5 45EFD4>F-
=O< ?D54<5F>< 7=4=<O, 4 O6?O?4EL 5O EF4-
FGE->6>? �>=5G=>, 5EFL 7?44<4F>DO UFC**** < 
NFL***** E  ?D5>D4E=O<< F5?4<<, ED464NM<5EO 

***  �5>4 DEF65==O= ?D5?4 D4 F <7 7DG??O EF<<G?OF>D>6 
F5=FD4 ?L=>= =5D6=>= E<EF5<O. � EFD4 =4 E 56D>?O 
< 6 %,� L<D>>> ?D<<5=O5FEO, 6 F>< G<E?5, 
4?O >>DD5>F<< ?>6545=G5E><E =4 DGL5=<= G 45F5=. 
� $>EE<< 74 ?D5M5= > <E?>?L7>64 =<N < >5>D>FG.

****   �<5D<>4 =E>4 O E?>DF<6=4 O >D74 =<74 F<O, ?D>6>4OM4 O 
5>< ?> E<5L4 ==O< 54<=>5>DEF64 <. 

***** �4 F<>=4 ?L=4 O DGF5>?L=4 O ?<74  %,�.



8 ��� �$��$���

74 E?46G =4  F5?56<45=<<, D47?<G=O5 <>=4E< 
< <54<F4F>DO E ?D5>D4E=O< 4GE><, 5?G644N-
M<5 ?>  ??4=5F5, <  ?D>D5EE<>=4?L=O5 <7D>>< 
6 ?>>5D, >><?LNF5D=O5 ?D>7D4<<<EFO < 6>4<-
F5?< 7>=>G=OE 46F><>5<?5= E >?F<<<7<D>64=-
=O< D47G<><, E>?>=<6L<5EO =44 >4DF>G=O<< 
<7D4<<, >?46<4FGD4<< <  DG?56O<< >>?5E4<<. 
�> 6 <454?L=>< <<D5 4 <<D5, >>F>DO= ?>?=>-
EFLN 4>EF<6<<,  4 G 64E 5O?> 5O 6E5: ?>?=4O 
>?F<<<74F<O F5?4, 4GE4 < D47G<4.

' 64E 5G>64?L=> =5 5O?> 5O 7D4=<F.
� >4> 65 MF> >FEGFEF6<5 7D4=<F 6O7?O4<F 

< >MGM45FEO?
�577D4=<G=O= D47G< >7=4G45F, GF> G 64E 

E54?4=E<D>64==O= <  ?>?=O= GD>65=L =5=-
D><54<4F>D>6, 5?47>44DO >>F>DO< =5D6=4O 
E<EF5<4 <>65F ?5D54464FL E>>5M5=<O; G 64E 
6 <>775 =5F 6>E?4?5=<O < FG<4=4; 6O D47D45>-
F4?< <>M=O5 EFD4F57<< 5>DL5O E> EFD5EE>< 
<  E=<65=<O GD>6=O >>DF<7>?4; >>MDD<F<5=F 
64L57> <=F5??5>F4 D4EF5F, 4 6<5EF5 E  =<< ?4-
<OFL <  <E?>?=<F5?L=4O DG=>F<O; 6O 7=45F5, 
>4> MDD5>F<6=> ?D<<5=OFL =>>FD>?O <  4DG-
7<5 ?D5?4D4FO 4?O G?GGL5=<O D45>FO <>774, 
4 F4>65 ?<MG, 5<>E4><*, >5>DG4>64=<5 <  <=-
EFDG<5=FO D4EL<D5=<O DG=>F<< <>774; 64L 
E>= >D5?>>, E?>>>5= < MDD5>F<65=; <, =4>>=5F, 
6O GG6EF6G5F5, GF> 45=EF6<F5?L=> 6?4455F5 E<-
?>= <  E?>E>5=O G?D46?OFL E6><<< <OE?O<<, 
GG6EF64<<, 45=EF6<O<< < >><<G=<>4F<5=.

�?445=<5 F5?>< 557 7D4=<F >7=4G45F, GF> 
6O 7=45F5, >4> 5OEFD> E5D>E<FL 65E <  E65GL 
6<D; 6O 7=45F5, >4> ?>EFD><FL <GE>G?4FGDG 
E4<O< 557>?4E=O<, E4<O< G<EFO< <  E4<O< 
5OEFDO< E?>E>5>< <7 6>7<>6=OE; 6O ?D<65?< 
6 ?>DO4>> E6>= ><L5G=<>, <7546<?<EL >F ?D>-
5?5< E ?<M564D5=<5< < 4>65?< 4> <4>E<<G<4 
6E4EO64=<5 =GFD<5=F>6; 6O 7=45F5 <454?L=O5 
46<65=<O, G?D46=5=<O, <=EFDG<5=FO, ?D>-
4G>FO, ?<M56O5 4>546>< <  >><??5>EO FD5-
=<D>6>> 4?O E<?O, E>>D>EF<, D46=>65E<O, 
<>5<?L=>EF< <  6O=>E?<6>EF<; 6O 67?><4?< 

*  �F bio 4 6<7=L < hack 4 67?><4 FL. �D<5<O 67?><4  
5<>?>7<G5E><E ?D>7D4 << E F5?LN G?GGL5=<O E>EF>O=<O 
>D74 =<7<4 .

>>4 <4>E<<4?L=> 6>7<>6=>7> 6>EEF4=>6?5=<O 
<  57> E>>D>EF<; 6O >5?4445F5 =5E>>DGL<<O< 
<<<G=<F5F><; <  G 64E 5EFL <>M=O= 4DE5=4? 
<=EFDG<5=F>6 4?O G65?<G5=<O E<<<5FD<< 
< >D4E>FO.

�5?444=<5 5577D4=<G=O< 4GE>< >7=4G45F, 
GF> 6O E>7=4F5?L=> >>=FD>?<DG5F5 E6>< <OE-
?< <  G55645=<O, >>F>DO5 ?>7<F<6=> 6?<ONF 
=4  64L5 74>D>6L5; 6O >6?445?< ?D4>F<>>= 
5?47>44D=>EF<, ?N56< <  D44>EF<; 6O ?>=<-
<45F5, >4> ?>?L7>64FLEO =5<7GG5==O<< ?>>4 
<5F>44<<, =4?D<<5D 76G>>6O< <EF5?5=<5< 
<  6<5D4F<>==O<< G4EF>F4<<, 4?O F>7> GF>5O 
G?GGL<FL D<7<>?>7<N; 6O >?F<<<7<D>64?< 
E>F<4?L=O5 E6O7<, 4DG65G <  >F=>L5=<O; 6O 
4>65?< 4> <4>E<<G<4 F4=FDG, ?N5>6L <  E5>-
EG4?L=>5 G4>6?5F6>D5=<5; 6O 7=45F5, >4> D4-
5>F4NF E>DOFO5 D4>F>DO, >>F>DO5 E?>E>5=O 
G?GGL<FL <?< D47DGL<FL 64L D47G<, F5?> 
< 4GE, 6 F>< G<E?5 6>74GE, E65F, M?5>FD<G5EF6> 
<  6>44; 6O G7=4?< >F  6<F5?5= 7>?G5OE 7>= 
<  7>DOG<E F>G5> 4>?7>?5F<O > F><, >4> 6<FL 
EG4EF?<6> < =4EOM5==>; < 64L< ?>6E54=56=O5 
?D<6OG>< <  EF5=4D<< ?>76>?ONF 64< E>744FL 
<454?L=O= 45=L.

-F4 >=<74  4 DG>>6>4EF6> ?>  ?D5>4>?5=<N 
7D4=<F, ?>  >5D5F5=<N E?>E>5=>EF< >F>474FL-
EO >F  E>6D5<5==>= =>D<O 6<7=< E  =<7>>= 
M=5D7<5=, FG<4=>< 6  7>?>65, 4DO5?O< F5?>< 
<  =5D4E>DOFO< ?>F5=F<4?><, 4 6<5EF> MF>-
7> <E?>?L7>64FL ?N5>= 4>EFG?=O= >?>G>> 
M=5D7<< F4>, >4> 6O 74E>F<F5, GF>5O 4>EF<GL 
6<7=<, <4>E<<4?L=> =4?>?=5==>= ?D<>?NG5-
=<O<<, D44>EFLN < G4>6?5F6>D5=<5<.

��/ ���� -&� �����

�>76>?LF5 <=5 ?D<65EF< ?D<<5D G5?>65>4, >>-
F>D><G <>65F ?D<7>4<FLEO ?>E>5<5 ?>  ?D5>-
4>?5=<N 7D4=<F. �D54EF46LF5 E555 <G6G<=G 
?>  <<5=< �56<=. �56<= EF><F ?5D54 75D>4?>< 
6  64==>=: =4E<GD5==O=, E>ED54>F>G5==O= 
<  =4?DO65==O=, >= D477?O4O645F <  4=4?<7<-
DG5F E6>5 FD<4F4F<46GE?5F=55 F5?>. � F5G5-
=<5 ?>E?54=<E ?OF< ?5F >= 65? >5D47 6<7=< 
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E4<>?D>6>77?4L5==>7> <E>4F5?O 74>D>6LO 
< 4465 ?>?GG<? >56<=5=<5 6 F><, GF> >= «GGGGG, 
D4=4F D<F=5E4», => MF>, 557GE?>6=>, 5O?4 FO-
65?4O, <GG<F5?L=4O 5<F64, ?>?=4O GF5=<O 
D5>><5=4G5<OE >=<7, <7GG5=<O D<F=5E-5?>-
7>6 <  M>E?5D<<5=F>6 E  557G7?56>4=O<<, 557-
6<D>6O<<, 5577?NF5=>6O<<, 557<>?>G=O<<, 
557?5>F<=>6O<< <  >?D545?5==> 5576>GE=O<< 
4<5F4<<. �>  57> F5?> ?>-?D56=5<G =5 GG6-
EF6G5F E55O «?D46<?L=>». �4 D45>F5, 745 �56<= 
74=<<45F 4>?6=>EFL <=65=5D4-<4F5D<4?>6544, 
>= ?>?D46?O5F >G>< =4 =>EG < MGD<FEO =4 <>-
=<F>D >><?LNF5D4, >>744 =4  =57> =4>4FO64-
5F FG<4= 6  7>?>65; >= =<>>744 =4  E4<>< 45?5 
=5 74=<<4?EO F5< FD<4F?>=><, >>F>DO< ?>EF>-
O==> >55M45F 74=OFLEO ?>765; < 57> ><L5G=<> 
65EL 45=L 5GDG<F >F  ?57>>7>, D474D464NM57> 
674GF<O. �= 4>EF<7 =5>>F>D>7> GE?5E4 6  <>-
4<D<>4F<< <  <7<5=5=<< E6>57> F5?4 <  <>774, 
=> 6E5 5M5 GG6EF6G5F E55O >?GEF>L5==O< < ?>-
4G<O645F > F><, GF>5O 74?<E4FLEO =4 6>EL<>= 
D5FD<F 4OEG4E><*, GF>5O ?D>4>?6<FL D45>F4FL 
=44 ?><E>>< E6>5= F5?<. �= F4>65 ?>4G<O-
645F > F><, =5  EF><F ?< 6<5EF> MF>7> 6O5D4FL 
45EOF<4=56=GN <54<F4F<N 6<?4EE4=O**, >>F>-
D4O, >4> >= F>?L>> GF> G7=4? <7 ?>4>4EF4 > 74>-
D>6L5, O6?O5FEO ?GGL<< E?>E>5>< G7=4FL, >4> 
6<FL 464=FND=>=, D44>EF=>=, ?>?=>F5==>= 
6<7=LN, >>F>DGN >= 64645F <  >>F>D>= 5M5 
=5 >5D5?.

�?G5>>> 6=GFD< �56<= <5GF45F >  =5>>5< 
G5DF565 G5?>65G5E>>= <4L<=O, E ?><>MLN >>-
F>D>7> >= <>7 5O E?D46<FLEO E> 6E5<< E?>6-
=>EFO<<, <5L4NM<<< 5<G ?>?GG<FL F>, GF> 
=G6=>, 4 > G5DF565, >>F>DO= >= E<>7 5O ?>-
=OFL 557 4>>F>DE>>= EF5?5=< 6 =4G>5 > G5?>65-
>5, => ?D< MF>< >E=>64==>< =4 <EE?54>64=<OE 
<  >?OF5, E  OE=O<< <=EFDG>F<O<<, >>F>DO5, 
=4>>=5F, ?>76>?OF 5<G 6<45FL, GG6EF6>64FL 

*  $4 EF5=<5, >5?4 44 NM55 74 ??NF<=>75==O<< E6>=EF64 <<, 
G?>FD55?O5<>5 <=45=E><<< L4 <4 =4 << 4?O E6O7< E 4GE4 << 
< ?>4>?NG5=<O > E?>E>5=>EFO< OE=>6<45=<O. $5FD<F 
4 OEG4 E>< >7=4 G4 5F ?GF5L5EF6<5 E F5?LN G?>FD55?5=<O 
MF>7> D4 EF5=<O 4?O ?>?GG5=<O <<EF<G5E>>7> >?OF4 .

**   &5E=<>4  <54<F4 F<<, ?D< >>F>D>= G5?>65> =4  10 4=5= 
44 5F >55F <>?G4 =<O < >F>4 7O64 5FEO >F E6O7< E 6=5L=<< 
<<D><.

<  45=EF6>64FL F4>, >4> >= <>7 5O, =5  FD4FL 
>= 6D5<O =4  6E5 MF< EF4DO5 =5MDD5>F<6=O5 
F5E=<><.

�<5==> F4>>= G5DF56 6O 45D6<F5 6  DG-
>4E: ?>?=>5 DG>>6>4EF6> ?>  ?D5>4>?5=<N 
>7D4=<G5=<=. �7 MF>= >=<7< 6O G7=45F5, >4> 
E6O74FLEO, 6>E?<F4FL, ?>GG6EF6>64FL, ?>?D>5>-
64FL < G6<45FL, >4>>6> MF> 4 5OFL 557 7D4=<F 
4> >>=F4 64L5= 4>?7>= < ?>?=>F5==>= 6<7=<. 
-FG >=<7G <>6=> EG<F4FL ?>L47>6O< DG>>-
6>4EF6>< ?>  >?F<<<74F<< 64L5= 6<7=5==>= 
E<?O, ?>  4>EF<65=<N 5>?55 6OE>>>7> GD>6=O 
EGM5EF6>64=<O, ?> D54?<74F<< ?>?=>7> ?>F5=-
F<4?4 G5?>65G5E>>= <4L<=O  4 6  F>< G<E-
?5 D476<F<O <=F5??5>F4, 6>EEF4=>6?5=<O E=4 
<  57> F<>?>6, G65?<G5=<O E<<<5FD<< <  >D4-
E>FO, ?>EFD>5=<O <OLF, E6<74=<O 6<D4, ?>-
O6?5=<O 6  64L5= 6<7=< ?>FDOE4NM57> E5>E4, 
74<54?5=<O EF4D5=<O, 4>EF<65=<O <4>E<<4?L-
=>7> 4>?7>?5F<O < >5D5F5=<O 4>?7>= < <E>D5=-
=5= ?N56< < EG4EFLO.

�O =4GG<F5EL EFD5<<FLEO =5  ?D>EF> E>D>-
L> 6O?>?=OFL G?D46=5=<O <?< ?>445D6<64FL 
E>D>LGN D<7<G5E>GN D>D<G, =>  EF4FL ?>?-
=>EFLN >?F<<<7<D>64==O< G5?>65>><, E?>-
E>5=O< «67?4<O64FL» 6E5 4E?5>FO 6<7=<, 
>F  F5?4 4>  G<4 <  4GE4, 4 F4>65 F>, GF> 74  <E 
?D545?4<<. �O EF4=5F5 G5?>65>><, E?>E>5-
=O<, ?>  E?>64< ?<E4F5?O-D4=F4EF4 $>55DF4 
%4==?4==4, «<5=OFL ?5?5=><, ??4=<D>64FL 
6F>D65=<O, D574FL E6<=5=, >>=EFDG<D>64FL 
744=<O, G?D46?OFL >>D45?O<<, ?<E4FL E>=5-
FO, 65EF< 5GE74?F5D<N, 6>76>4<FL EF5=O, 
6?D46?OFL >>EF<, >5?57G4FL E<5DFL, <E?>?-
=OFL ?D<>47O, >F4464FL ?D<>47O, E>FDG4=<-
G4FL, 45=EF6>64FL E4<>EF>OF5?L=>, D5L4FL 
GD46=5=<O, 4=4?<7<D>64FL =>6O5 ?D>5?5<O, 
D4E><4O64FL =46>7, ?D>7D4<<<D>64FL >><?LN-
F5DO, 6>GE=> 7>F>6<FL, E>D>L> ED464FLEO, 
4>EF>==> G<<D4FL». �DG7<<< E?>64<<, 6E5 >F-
6<<4=<O, ?>4FO7<64=<O <  ?D<E544=<O 6  <<D5 
=5 <<5NF E<OE?4, 5E?< 6O =5 <>65F5 ?D>6<FL 
6<7=L, ?>?=GN ?D<>?NG5=<=, ?>?=>F5==GN, 
D44>EF=GN <  5577D4=<G=GN, E  G5F>>= F5?LN 
< E<OE?><. '<5D5FL, >EF46<6 >FG5F?<6O= E?54 
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6  <<D5 <  ?>7=4>><<6L<EL E> 6E5<, GF> <>-
65F ?D54?>6<FL =4L4 5>?LL4O 6E5?5==4O. 
�5 7=4N, >4> 6O, 4 O 4G<4N, GF> MF> 4>6>?L=> 
>DGF>= E?>E>5 <E?OF4FL 6<7=L  4 <  5E?< 64E, 
>4> < <5=O, F5D74?> =5>FEFG?=>5 GG6EF6>, GF> 
6 6<7=< 4>?6=> 5OFL GF>-F> 5>?LL55, =565?< 
>5OG=>5 ?>6E54=56=>5 EGM5EF6>64=<5, F> MF4 
>=<74 4?O 64E.

�>7DG7<6L<EL 6  ?5D6O5 =5E>>?L>> 7?46 
MF>= >=<7<, 6O >5=4DG6<F5, GF> <>65F5 6O-
7?O45FL, GG6EF6>64FL <  45=EF6>64FL F4>, >4>, 
?>  64L<< >MGM5=<O<, 4>?6=O G<5FL 65?<>>-
?5?=O5 <  E?>6=> GEFD>5==O5 ?D54EF46<F5?< 
D>44 G5?>65G5E>>7>. �O >5=4DG6<F5, GF> 64L< 
E<?G 6>?<, ?>7=464F5?L=O5 E?>E>5=>EF<, G<5-
=<5 ?D<=<<4FL D5L5=<O, >FEGFEF6<5 ?D>>D4-
EF<=4F<< < GD>65=L E>ED54>F>G5==>EF< <>6=> 
5<>?>7<G5E>< G?GGL<FL, =5  FD4FO FOEOG< 4>?-
?4D>6 =4  5<>E4>< <?< ?D>46<=GFO5 >4=<>G?O 
4?O FD5=<D>6>< G<4. % =>6O<, >5>EFD5==O< 
G<>< 6O G6<4<F5, GF> E>D>L> 6O7?O45FL 7>?O<, 
>4=>6D5<5==> ?>6OL4O E<?G, E>>D>EFL, ?>4-
6<6=>EFL, 54?4=E <  6O=>E?<6>EFL F5?4, <>65F 
5OFL >G5=L ?D>EF>. �O 67?><45F5 >>4 ?>  >?-
F<<<74F<< 7>D<>=>6, <E?D46?5=<N ?<M564-
D5=<O, >?D545?5=<N <454?L=>= 4?O 64E 4<5FO 
< =<>>744 5>?LL5 =5 5G45F5 FD4F<FL 7DO =< E5-
>G=4O 6  FD5=465D=>< 74?5. �4>>=5F, 6<L5=>4 
=4  F>DF5: =5G?>6<<>5 <  >E<OE?5==>5 EG4EFL5, 
E5>D5F>< >>F>D>7> 6?445NF 6<F5?< 7>?G5OE 
7>= <<D4 <  7>DOG<E F>G5> 4>?7>?5F<O, 4 F4>65 
F>, >4> <<5==> E>744FL 4?O E55O MFG EG4EF?<-
6GN 6<7=L, EFD5<OEL > 5?47>44D=>EF<, ?N56<, 
>F=>L5=<O<, F5?< <  E<OE?G. �5D565D=G6 ?>-
E?54=NN EFD4=<FG MF>= >=<7<, 6O ?D56D4F<F5 
E55O, E6>5 F5?> < E6>= <>77 6 6<6>5 EGM5EF6>, 
E?>E>5=>5 >F>DOFL 465DL <  6O=F< ?>4 OD>>5 
E>?=F5, GF>5O =4E?44<FLEO 6<7=LN, ?>?=>= D4-
4>EF<, ?D<>?NG5=<= < G4>6>?LEF6<O.

��� ���

�>7<>6=>, 6O 74445F5EL 6>?D>E><, ?>G5<G 
6O 4>?6=O E?GL4FL <5=O: 67N5D>L5==>7>, 

74=<<4NM57>EO 5<>E4><=7><, M>E?5D<<5=F<-
DGNM57> =4  E555 <<<5DE<6=>7>* 6GD=4?<EF4, 
>>F>DO= 6<65F 6  E4<>= 7?GE>= G4EF< LF4-
F4 �4L<=7F>=, F4<, 745 =5F ?>>DOF<O E5F<, 
=4  D5D<5 E  >>74<< <  >GD4<<, 6<5EF5 E  65=>= 
< EO=>6LO<<-5?<7=5F4<<.

�>76>?LF5 =5<=>7> D4EE>474FL > E555.
/ 6OD>E 6 7?G5<=>5 =4 E565D5 LF4F4 �=44E> 

< 4> 465=44F4F>7> >?4EE4 GG<?EO 4><4**. / 5O? 
?D57<45=F>< L4E<4F=>7> >?G54, E 13 ?5F <7D4? 
=4  E>D<?>5, ?<E4? D4=F4EF<G5E><5 D><4=O 
<  5>?LLGN G4EFL 45FEF64 ?D>65?, GF>=G6L<EL 
=>E>< 6 >=<7G <?< 5D>4O ?> >>DG75 E E4<>45?L-
=O<< ?G>>< < >>?L5<. 

,>>?G O 74>>=G<? 6 15 ?5F <, ?D<=O6 ?D54-
?>65=<5 >F G=<65DE<F5FE>>= >><4=4O ?> F5=-
=<EG, 6  16 ?5F ?>EFG?<? 6  >>??546. '5FOD5 
7>44 O <7GG4? 4=4F><<N, D<7<>?>7<N, 5<>-
<5E4=<>G, D4D<4F56F<>G, <<>D>5<>?>7<N, 
5<>E<<<N <  ?<F4=<5, 4 ?>765 ?>?GG<? DO4 
E5DF<D<>4F>6 <=EFDG>F>D4 ?> D<F=5EG <  EF4-
6<D>6>< 6 '=<65DE<F5F5 �N>4 < �$�. � 20 ?5F 
O 74>>=G<? '=<65DE<F5F LF4F4 �=44E>, EF46 
?GGL<< 6  E6>5< >?4EE5. �E5 MF> 6D5<O O  D4-
5>F4? 54D<5=><, ?<G=O< FD5=5D><, ?45>D4=-
F><, E?5F<4?<EF>< ?> ?<F4=<N, <=EFDG>F>D>< 
?> E?<==<=7G, E?>DF<6=O< FD5=5D>< < FD5=5-
D>< ?> D<F=5EG. �> 6D5<O MF>7> =4EOM5==>7> 
>GDE4 >5GG5=<O O EF4? ?D57<45=F>< >?G54 FD<-
4F?>=4, F5=FD4?L=O< <7D>>>< 6>?5=5>?L=>= 
>><4=4O, F5=FD4?L=O< =4?444NM<< 6 >><4=-
45 6>4=>7> ?>?>, 4 F4>65 6OE>4<? =4  EF5=G 
>4> ?5D56<FO= <OLF4<< 5>4<5<?45D 65E>< 
215  DG=F>6***, <E>G?46L<EL 6  5?5EF>4E <  >D5-
<5 4?O <E>GEEF65==>7> 7474D4 <  G?>FD55<6 
EF>?L>> >D4E=>7> 6<=4 <  L>>>?444, GF> 65=O 
674G?<EL.

*  <<<5DE<>==4 O 6GD=4 ?<EF<>4 , <?< 6GD=4 ?<EF<>4  
?>7DG65=<O, 4 D4 7=>6<4=>EFL 6GD=4 ?<EF<><, 6 >>F>D>= 
?D< ?><>M< F5E=>?>7<= 6<DFG4 ?L=>= D54 ?L=>EF< E>744 5FEO 
MDD5>F ?D<EGFEF6<O 6 <5EF5, >?<EO64 5<>< 6 EF4 FL5, 
D5?>DF4 65 E <5EF4  E>5OF<= <?< 4>>G<5=F4 ?L=>< D<?L<5. 
% ?><>MLN 4>EFG?4  6 6<DFG4 ?L=GN D54 ?L=>EFL 4 G4<F>D<O 
F4 >>= 6GD=4 ?<EF<>< 6<4<F < E?OL<F 6E5 ?D><EE>4OM55 
>F ?5D6>7> ?<F4 .

**  �>?GG4 ? E5<5==>5 >5D4 7>64 =<5, <?< E>G<E>G?<=7 (>F 4 =7?. 
home 3 4><, < school 3 L>>?4 ).

*** 97 >7
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�>?GG<6 EF5?5=L 54>4?46D4 ?>  E?>DF<6-
=>= D<7<>?>7<< <  65=<6L<EL =4  456GL>5 
<7  �>=F4=O, O ?>44? 4>>G<5=FO 6  L5EFL <5-
4<F<=E><E 6G7>6 < 65745 5O? ?D<=OF. �> E>>-
D> <>< <??N7<< >  E>6D5<5==>= <54<F<=5 
D4765O?<EL, <  O ?D54?>G5? >F44FL 6E5 E<?O 
?>?GG5=<N EF5?5=< <47<EFD4 ?>  E?>DF<6=>= 
D<7<>?>7<< <  5<><5E4=<>5, ?>E?5 G57> ?5D5-
<5EF<?EO 6 <<D D<F=5E4, E>FDG4=<G4O E 6D4G4-
<< <  >F>DO6 =5E>>?L>> FD5=<D>6>G=OE 74?>6 
<  ?45>D4F>D<= ?>  D<7<>?>7<< <  5<><5E4=<>5 
6 LF4F4E �=44E> < �4L<=7F>=. �>765 74 <5=O 
?D>7>?>E>64?< >4> 74  ?GGL57> ?5DE>=4?L=>7> 
FD5=5D4 %,� 2008 7>44. 

� >>=F5 2008 7>44 O EF4? >FF>< <4?LG<-
>>6-5?<7=5F>6, ?D>44? 6E5 EFG4<< <  E?>DF-
74?O <  74=O?EO E5<5==O< >5GG5=<5< E6><E 
45F5=; ?<E4F5?LEF6><, 6OEFG??5=<O<< < >>=-
EG?LF4F<O<<; O 74?GEF<? >4<= <7  ?5D6OE 
?>4>4EF>6 >  D<F=5E5; EF4? 46F>D>< 13 55EF-
E5??5D>6 New York Times <  =4G4? 65EF< 5?>7, 
>>F>DO= E5=G4E ?>E5M4NF 5>?LL5 2  <?= 
?>>?>==<>>6 565<5EOG=>. �4 MF> 6D5<O, 
E>74464O E555 D5?GF4F<N 55E?>M44=>7> M>E-
?5D<<5=F4F>D4 =4  E555 <  5<>E4>5D4, O EF4? 
?D>D5EE<>=4?L=> 74=<<4FLEO 557>< E  ?D5-
?OFEF6<O<<, ?D>L5? 65?4==GN %?4DF4=E>GN 
�5?LFG (>>??5>F<N <7 456OF< E4<OE 65EF><E 
7>=>> E  ?D5?OFEF6<O<< ?>  6E5<G <<DG), FD5-
=<D>64?EO E  «<>DE><<< >>F<>4<<», GG4EF6>-
64? 6  74??O64E 6  >F>DOF>= 6>45, ?D>5574E 
?> 7>D4<, 6 7>=>4E E ?D<>?NG5=<O<< ?> 6E5<G 
<<DG, ?>554<? 6> <=>65EF65 4<5D<>4=E><E 
E>D56=>64=<= ?>  >E>F5 E  ?G>>< <  EFD5?4<< 
< GG4EF6>64? 6 E4<OE 65EF><E F5?56<7<>==OE 
D54?<F<-L>G. 

%>74464O <<?5D<N 6  D<F=5E-<=4GEFD<<, 
O 6OEFG?4? 6 >4G5EF65 >4=>7> <7 ?GGL<E FD<-
4F?>=<EF>6-?N5<F5?5= 6  <<D5, ?D>=4O 5>?55 
120  7>=>>, >E64FO64NM<E 5>?55 6200 <<?L* 
<  13 FD<4F?>=>6 Ironman**, 6O<7D46 7>?>FO5 
<544?< 4?O %,� 6  FD<4F?>=5 =4  4?<==OE 

* 10 000 ><

**  %5D<O E>D56=>64 =<= ?> FD<4 F?>=G =4  4?<==GN 4<EF4 =F<N, 
?D>6>4<<4 O �E5<<D=>= >>D?>D4 F<5= FD<4 F?>=4  

4<EF4=F<OE <  6>77?46<6 ?N5<F5?5= ??464=<O, 
65?>E<?544 <  5574 6  ?D<>?NG5=<OE E  7<4>< 
=4  �464=OE, 6  &4<?4=45, /?>=<< <  74 <E ?D5-
45?4<<. � 2013 <  2014 7>44E O  ?>?4? 6  E?<E>> 
100 E4<OE 6?<OF5?L=OE ?N45= 6 <<D5 6 >5?4-
EF< 74>D>6LO <  D<F=5E4 <  =4G4? FD5=<D>64FL 
654GM<E <<D>6OE DG>>6>4<F5?5=, L5D-?>64-
D>6, 5<>E4>5D>6, <7D>>>6 6  ?>>5D, F5==<E<-
EF>6, GG4EF=<>>6 E>D56=>64=<= ?> <>F>>D>EEG 
<  M=4GD>***, 4 F4>65 ?D>D5EE<>=4?L=OE E?>D-
FE<5=>6 <7  UFC, �%�, ���, �$� <  74 <E 
?D545?4<<  4 6<5EF5 E  >>=EG?LF<D>64=<5< 
<  <=65EF<D>64=<5< 6> <=>65EF6> >><?4=<= 
6 <=4GEFD<< 74>D>6LO, D<F=5E4 < ?<F4=<O.

�>?GF=> <=5 ?>EG4EF?<6<?>EL >5N574<FL 
65EL <<D 6  ?><E>4E =>6OE EG?5D?D>4G>F>6 
< ?<M56OE 4>546>>, 5<>E4>>6 < 4=4?<7>6 >D>-
6<, 4>?7>6<F5?5= < GG5=OE, 4 F4>65 6E56>7<>6-
=OE <4?><765EF=OE, =>  >G5=L MDD5>F<6=OE 
E?>E>5>6 >?F<<<7<D>64FL E6>N 6<7=L. �4 
EFD4=<F4E MF>= >=<7< 6O =4=45F5 <=>65EF6> 
<G4DOE <  ?D<<5=<<OE =4  ?D4>F<>5 E>65F>6, 
>>F>DO5 O ?>?GG<? >F MF<E M>E?5DF>6, 4 F4>65 
F>, GF> O G7=4? 6 >>>?4E, ?GF5L5EF6GO ?> 75<-
=><G L4DG <  65EF>>> <E?OFO64O E6>5 F5?>, 
<EF5>4O >D>6LN, 74<5D74O, >5576>6<64OEL, 
<EF>M4OEL <  4>E>4O 4>  45E>?NF=OE ?D545?>6 
D<7<G5E>>= < G<EF65==>= D45>F>E?>E>5=>EF<.

%57>4=O O  6<6G 6  F<E>< 4><5 =4  45EOF< 
4>D4E**** 6  ?5E=>= 7?GL< �4L<=7F>=4 <  E4< 
6OD4M<64N 6EN E6>N ?<MG, 4>5O64N <OE> 
>E>F>= <  E>G5F4N >?OF, ?>?GG5==O= =4  ?D4>-
F<>5, E  4>7>= <G4D>EF< ?D54>>6 <  E>6D5<5=-
=>= =4G><, D45>F4O 6  >4G5EF65 75=5D4?L=>7> 
4<D5>F>D4 Kion, >><?4=<< ?>  >?F<<<74F<< 
G<4, F5?4 < 4GE4, >>F>D4O E?G6<F <=5 DG?56>= 
DG5>>= 6  E>744=<< =>6OE D5F5?FGD 4>546>> 
<  74>D>6>= ?<M<; O  64>E=>6?ON %��, EF4-
FL< < >=<7<; 74=<<4NEL >>GG<=7>< < >>=EG?L-
F4F<O<< 4?O <<D>6OE <E>4F5?5= 74>D>6LO, 

***  �F ?4 F. endurare 3 6O=5EF<, 6O45D64 FL 4 4<EF<??<=4  
<>F>E?>DF4  < 65?>E?>DF4 , ?D54?>?4 74 NM4 O 4 7D5EE<6=O= 
EF<?L 574O ?> 5574>D>6LN < =4  E?5F<4 ?<7<D>64 ==OE 
E?>DF<6=OE FD4 EE4 E, =4 G<=5==OE 5D56=4 <<, 64 ?G=4 << 
< 4DG7<<< ?D5?OFEF6<O<<. 

**** 4 �4
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65?=5E-7<>>6*, 5<>E4>5D>6 <  F5E, >F> EFD5<<F-
EO > 6OE>><< 4>EF<65=<O<,  4 O  ?><>74N << 
6<FL 5577D4=<G=>= 6<7=LN E E>65D5L5==O<< 
D47G<><, F5?>< <  4GE><; 557G?D5G=O< <>7-
7>< <  =5D6=>= E<EF5<>=; >?F<<<7<D>64==>= 
?D><76>4<F5?L=>EFLN, >D4E>F>=, 7>D<>=4<< 
<  =5 F>?L>>; <  ?D>G=O< 74>D>6L5<, EG4EFL5< 
< 4>?7>?5F<5<.

�654=56=> O  G<F4N >=<7<, 5>?LLGN G4EFL 
GFD4 ?D>6>6G, ?>7DG7<6L<EL 6  <EE?54>64=<O 
74>D>6LO <  D<F=5E4, 6E5 5M5 EF>N =4  EF4DF5 
55764?>EF=OE E>D56=>64=<= =4 6O=>E?<6>EFL 
< E<?G, < E4< M>E?5D<<5=F<DGN E >464O< 5<>-
E4>><, D<F=5E-<=EFDG<5=F>< <  4>546>>=, EG-
M5EF6GNM<<< =4  MF>= ??4=5F5, E  ?><>MLN 
?>7DG65=<O 6  <EE?54>64=<O <  M>E?5D<<5=F>6 
=4  E555 6OOE=OO, GF> D45>F45F, GF> =5F, <  GF> 
7D>7<F 64< ?>F5D5= 6>?>E, 55EE>==<F5= <?< 
67DO6=>= 4<4D55=.

�>F >F> O. �> E>FO MF4 >=<74 5>74F4 <EF>D<-
O<< <7  <>57> E>5EF65==>7> 74E64FO64NM57> 
>?OF4 <  7?G5>><E, E>45D64F5?L=OE 55E54, >>-
F>DO5 O  65? E  654GM<<< <<D>6O<< M>E?5DF4-
<< ?>  F5<5 ?D5>4>?5=<O 7D4=<F, >=4 =5  >5> 
<=5. �=4 > 64E.

��� ���''�&,  
���%��'�  
�� -&�� �����

'<F4O, =5  EF4D4=F5EL 6?<E=GFL 6  E55O 6E5 55 
E>45D6<<>5 >F  >>D>< 4>  >>D><. �<5EF> MF>7> 
4G<4=F5 >  =5= >4> >  >G?<=4D=>= >=<75 4?O 
F5E M?5<5=F>6 D47G<4, F5?4 <?< 4GE4, =4  >>-
F>DO5 6O =4F5?<?<EL E  F>G=>EFLN ?475D=>7> 
?D<F5?4. �O ?OF45F5EL 5OEFD> <EF5?<FL FD46-
<G, 6>EEF4=>6<FLEO ?>E?5 >?5D4F<< <?< ?D>-
EF> <7546<FLEO >F GE<?<6L57>EO D474D465=<O 
?>  GFD4<? �5D5E>4<F5 > 7?465 12. �O  GEF4?< 
>F  ?>E?5>5545==>7> FG<4=4 6  7>?>65, <=F5D5-
EG5F5EL D476<64NM<<EO <<D>< G<=OE ?D5-
?4D4F>6 <?< E>F<F5 >F>DOFL =>6GN 7D4=L 
<OL?5=<O? '<F4=F5 7?46G 5. %>F<F5 E>54<=<FL 

* �<> 3 G5?>65>, GD576OG4==> G6?5G5==O= G5<-F>, D4=4F. 

E5>D5FO 4D56=>EF< E  E>6D5<5==>= =4G>>= 
>  5<>E4><=75, GF>5O 6<FL >4> <>6=> 4>?LL5 
< E>ED4=OFL 74>D>6L5? �?464 19 645F 64E.

�>=5G=>, >4644O 7?464 >?<D45FEO =4  ?D5-
4O4GMGN E  F>G>< 7D5=<O D476<F<O 64L<E 
7=4=<= <  ?>=<<4=<O <  ?>76>?O5F 64< EF4FL 
M>E?5DF>< 6> 6E5<, GF> 74EF46?O5F 64L <>77 
F<>4FL, 64L5 F5?> D45>F4FL <  64L 4GE 5OFL 
EG4EF?<6O<, =>, ?>64?G=EF4, =5  4G<4=F5, GF> 
64< =G6=> GE6><FL 6EN MFG >=<7G ED47G, 5E?< 
6O MF>7> =5  E>F<F5. �4, O  E>EF46<? >=<7G F4>, 
GF>5O ?D>D5EE<>=4?L=O5 E?>DFE<5=O, FD5=5-
DO, 6D4G<, <54<F<=E><5 <EE?54>64F5?<, ?<G-
=O5 FD5=5DO, 4<5F>?>7< < 4DG7<5 E?5F<4?<EFO 
6  >5?4EF< 74D46>>ED4=5=<O <>7?< 5?47>44-
DO =>6>= <=D>D<4F<< 6O65EF< E6>N D45>FG 
=4 =>6O= GD>65=L.

�> O 4G<4? < > =5E?5F<4?<EF4E 4 > F4><E 
?N4OE, >4> �56<=, =4L <=65=5D-<4F5D<4?>-
654, 6464GM<= G57>-F> 5>?LL57>  4 GF>5O 
?N5>= G5?>65> <>7 >F>DOFL ?N5GN 7?46G 
<  >7=4>><<FLEO E  ?D>65D5==O<< <EE?54>64-
=<O<<, <E?OF4==O<< =4 ?D4>F<>5 <5F>44<< 
=4D4M<64=<O <OL5G=>= <4EEO, E6<74=<O 
6<D4, 4>EF<65=<O 5>?55 4>?7>= 6<7=<, G<>-
?><D4G<F5?L=>7> E5>E4, 6>E?<F4=<O 74>D>-
6OE <  >D5?><E 45F5= <  <=>7>7>, <=>7>7> 
4DG7>7>.

�5D6O= 74>>=G5==O= 64D<4=F «�57 7D4=<F» 
5O? GG4>6<M5= 4 6 =5< 5O?> 5>?55 1200 EFD4-
=<F. / >FD544>F<D>64? 57>, ?D56D4F<6 6  >=<-
7G, >>F>DGN 6O 45D6<F5 6  DG>4E, <  FM4F5?L=> 
>FE?56<64? 6E5 6OD574==O5 DD47<5=FO, EF4-
D4OEL, GF>5O >464>5 E>>F65FEF6GNM55 <E-
E?54>64=<5, ?>4>4EF, >=<74 <  <=>7>5 4DG7>5 
<>6=> 5O?> =4=F< 6 <=F5D=5F5, =4 >F45?L=>= 
655-EFD4=<F5, ?>E6OM5==>= >464>= 7?465. 
�G6=O5 44D5E4 EFD4=<F ?D<6545=O 6  >>=F5 
>464>= 7?46O. % ?><>MLN MF<E D5EGDE>6 <>6-
=> GD576OG4==> 7?G5>>> ?>7DG7<FLEO 6 ?N5O5 
F5<O, >>F>DO5 6O >5=4DG6<F5 =4  EFD4=<F4E 
>=<7<.

$GE. �>F < 6E5. �O 7>F>6O?
�D<L?> 6D5<O D47DGL<FL 7D4=<FO.



� 2013 7>4G, 6 G64E=> 64D><= 45=L, 6> 6D5<O >4=44E>>7> FGD=<D4 Ironman <5=O =4>DO-
?>. �=5 EF4?> >G5=L ??>E> =4 14-= <<?5* 26,2-<<?L=>7> <4D4D>=E>>7> ?D>5574. �??>FL 
4> MF>7> <><5=F4, =4 ?D>FO65=<5 6E57> 74??O64 =4 2,4 <<?<, 112-<<?L=>7> 65?>E<?54-
=>7> 745744 < ?D54O4GM<E 13 <<?L 5574 ?> ??46OM5<GEO 4ED4?LFG, 6E5 L?> 4>6>?L=> 
E>D>L> 4 >4> <>65F 5OFL E>D>L>, 5E?< 64L< =>74D< ?>>DOFO >>D>>= ?>F4 <  E>?<, 
<>G4 EF5>45F ?> 6=GFD5==5= EF>D>=5 >55<E =>7, >56<74O <>7>?<, =4F5DFO5 E?4=45>E><, 
4 EFG?=< 6 65EF><E 557>6OE >D>EE>6>4E ?>E>6< =4 D47<OFGN 4>E?GN DO5G. 

�> ?>F>< ?D<E>4<F <EF>M5=<5. �>744 >=> 
=4>>=5F ?D><EE>4<F, 64L< F5?> < <>77 ?D>EF> 
>F>47O64NFEO D45>F4FL <  5OEFD> >F>?NG4NF-
EO. /7O> E65L<645FEO <7> DF4, 45?4O 64E ?>E>-
6<< =4 ?LO=>7> <4FD>E4. �OLFO <4?>7> F474 
F5DONF >>=FD>?L =44 ><L5G=<>><. �O 745O64-
5F5 <4F5<4F<>G 74 FD5F<= >?4EE. �E5 EF4=>6<F-
EO >F6D4F<F5?L=O<. �<D =5 ?5D5D454FO645FEO 
6 445=>7<=FD<D>ED4FO 4 >E=>6=>= <EF>G=<> 
M=5D7<< >D74=<7<4  4 E  F4>>= 65 E>>D>EFLN, 
>4> E4E4D, < 6O =4G<=45F5 F5DOFL E>>D>EFL, 74-
<54?OOEL 4> =5?>6>>7> F5<?4 ?D>7G?>< 6 ?4D>5, 
4 65?4=<5 ?D<>>D=GFL G 4>D>7< ?>ED54< 7>=>< 
EF4=>6<FEO =565D>OF=> ?D<FO74F5?L=O<.

�> 4?O <5=O MF> EF4?> =5>6<44==>-
EFLN. %<>FD<F5, O  EG<F4?, GF> =4L5? E?>E>5 

ǖǚǠǑ,GǝǛǔǜǞǙǚǑG
ǔGǠǔǗǨǘǧGǟǒǌǝǚǎ

01

�4> >5=>6<FL EG?5D>><?LNF5D 6 <>775

�E?< 64< =5  7=4>><> MF> E>EF>O=<5, ?>-
76>?LF5 >5NOE=<FL.*

�E?< 6 >D74=<7<5 ?>?=>EFLN <EG5D?4= 74?4E 
G7?56>4>6, 64< EF4=>6<FEO >G5=L ??>E>. �5OG=> 
74?4EO E4E4D4 6 <OLF4E < ?5G5=< 4 <E =47O64-
NF 74?4E4<< 7?<>>75=4 4 E?>E>5=O 4464FL M=5D-
7<N 6  F5G5=<5 ?>?GF>D4-46GE G4E>6 4>F<6=>= 
FD5=<D>6><. �E?< 6O 74><4O645F5 6  E6>N 7<O-
NMGN F>?>G 4>?>?=<F5?L=O5 G7?56>4O 6  6<45 
75?5=, E?>DF<6=OE =4?<F>>6, M=5D75F<G5E><E 
54F>=G<>>6, 4 F4>65, =4  MF>< MF4?5 7>=><, 6E5, 
GF> ?>?4?> 64< 6 ?>F=O5 ?4?O, 6 F>< G<E?5 ?5-
G5=L5, >>>4->>?G < >>=D5FO =4 EF>=>4E ?><>M< 
Ironman, F> 6D5<O ?>?=>7> <7=5<>65=<O <>65F 
>F>46<=GFLEO =4 =5E>>?L>> <GG<F5?L=OE G4E>6.

* 1 <<?O E>>F65FEF6G5F 1,6 ><. 
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67?><4FL MF> E>EF>O=<5. %FD4F57<O <>O =4 F>F 
<><5=F =5 5O?4 <>4=>=, > =5= >E>5> =5 7>6>-
D<?<, => >=4 =47O645FEO >5F>7. / EG<F4?, GF>, 
?D<GG<6 >D74=<7< > 4<5F5 E >7D><=O< E>45D-
64=<5< 6<D>6 <  <4?O< >>?<G5EF6>< G7?56>-
4>6 74  =5E>>?L>> <5EOF56 4>  7>=><, ?<F4OEL 
6> 6D5<O 7>=>< 6 >E=>6=>< <4E?>< �%&*, >>-
>>E>6O< <4E?><, M?5>FD>?<F4<< < =55>?LL<< 
>>?<G5EF6>< <54?5==OE G7?56>4>6, O  E<>7G 
>EF46<FL 6 ?>>>5 7?<>>75= <7 <OLF, ?>?L7GOEL 
6<5EF> =57> 45EOF>4<< FOEOG >4?>D<= <7  6<-
D>6OE 74?4E>6, >>F>DO5 5EFL 4465 G E4<OE 
EFD>==OE 4F?5F>6. �6GG<F D47G<=>, =5 F4> ?<?

�5 E>6E5<. %G4O ?>  F><G, GF> ?>?>6<=4 
?<FD4 F>L=>F6>D=>-E?44>>= >>>4->>?O, 464 
M=5D75F<G5E><E 75?O <  F5?4O 5GFO?>4 =5>=>-
6>-75?5=>7> «Gatorade» 6O65?< <5=O <7  EFG-
?>D4 ?>ED54< 7>=><, EFD4F57<O 5O?4 44?5>> 
=5 E4<>= ?D>4G<4==>=. 'F>-F> ?>L?> =5 F4>.

&4> GF> 65 ?D><7>L?>?
�>474?>EL, GF> O  G?GEF<? <7  6<4G 6<7=5=-

=> 646=O= 64D<4=F D5L5=<O ?D>5?5<O. '5D57 
?OFL 4=5= ?>E?5 7>=>< O D4EE>474? > E6>5= >4-
=44E>>= =5G44G5 E6>5<G 4DG7G, 4>>F>DG �<F5DG 
�FF<4, 6D4GG <  <EE?54>64F5?N, GG4EF6>646-
L5<G 6  4644F4F<G5FOD5EG4E>6OE 65?>E<?54-
=OE 7>=>4E <  65EF>G4=L<E E>D56=>64=<OE 
?> >D>EED<FG 6 7>?>4=>< E>EF>O=<<.

- �E, 6E5 ?D>EF>,  4 ?D>6>DG4? >=.  4 -F> 
5O?4 GEF4?>EFL F5=FD4?L=>= =5D6=>= E<EF5<O.

'EF4?>EFL F5=FD4?L=>= =5D6=>= E<EF5-
<O? / E?45> ?D<?><<=4?, GF> <>= ?D5?>44-
64F5?L ?>  E?>DF<6=>= D<7<>?>7<< >?<EO64? 
MF>F D54><= E?GG4= 6O7>D4=<O. -F> >MGM5-
=<5 6>7=<>45F, >>744 6  E<EF5<5 ?5D544G< =5=-
D><54<4F>D>6, E<7=4?L=OE 65M5EF6 <>774, 
?D><EE>4OF 7=4G<F5?L=O5 <7<5=5=<O. �>77G 
< F5?G 6E5 FO65?55 D45>F4FL, <OL5G=4O F>4=L 
D47DGL45FEO, GF> ?D<6>4<F > D>EFG 6OD45>F-
>< 4<<=>><E?>FO FD<?F>D4=4, E?>E>5EF6G-
NM5= 74EO?4=<N. &D<?F>D4= ?D5>4>?5645F 

*  �55D56<4 FGD4  MCT, >F medium chain tryglycerides, <?< 
ED54=5F5?>G5G=O5 FD<7?<F5D<4O 3 D4 7=>6<4=>EFL 
6<D>6, ?>?G?OD=4 O D<F=5E-4>54 6>4 , ?>7<F<>=<DGNM4 OEO 
>4 > 6<D>E6<74 F5?L < MDD5>F<6=O= <EF>G=<> M=5D7<<. 
�E=>6=>= <EF>G=<> MF>7> F<?4  6<D>6 3 >>>>E>6>5 <4 E?>. 

75<4F>M=F5D4?<G5E><= 54DL5D** <  ?DO<> ?>-
ED54< E>D56=>64=<=, =4>4G4==OE 44D5=4?<-
=><, 74EF46?O5F 64E 74E>F5FL ?>E?4FL, >4> ?>E?5 
G6<=4 6  �5=L 5?47>44D5=<O. &D<?F>D4=  4 
?D5>GDE>D =5=D><54<4F>D4 E5D>F>=<=4, 4 D>EF 
GD>6=O E5D>F>=<=4 <>65F 6O7O64FL 6O?>EFL, 
E=<64FL 6>75G4<<>EFL 46<74F5?L=OE =5=-
D>=>6, <7<5=OFL DG=>F<< =5D6=>= E<EF5<O 
< 7>D<>=>6, G<5=LL4FL E<?G <OL5G=OE E>>D4-
M5=<= < 4465 GEG4L4FL E?>E>5=>EFL > ?D<=O-
F<N D5L5=<=.

�><<<> MF>7>, ?D< GEF4?>EF< &�% D57-
>> ?4445F GD>65=L 6>75G644NM<E =5=D><5-
4<4F>D>6. % MF<< <>65F 5>D>FLEO 5>?LL>5 
>>?<G5EF6> >>D5<=4 <, GF> <=F5D5E=>, 4<D5-
F4<<=>6. / ?>4>7D564N, GF> <<5==> ?>MF>-
<G <=>7<5 E?>DFE<5=O 6> 6D5<O 4?<F5?L=OE 
7>=>> =5  F>?L>> ?>FD55?ONF EF>?L>> E4E4D4, 
E>>?L>> ?>?4445F << 6  DG><, =>  <  ?D<5574NF 
> ?><>M< ?D>4G>F>6 E  5>?LL<< >>?<G5EF6>< 
>>D5<=4, =4?D<<5D =4?<F>G Red Bull, �>>4-
>>?5 <  F45?5F>4< NoDoz (?D5?4D4F >>D5<=4). 
(�E?< 64< =G65= <EF>G=<> <EG5D?O64NM<E 
E6545=<= >  F5=FD4?L=>= =5D6=>= E<EF5<5, >7-
=4>><LF5EL E >=<7>= «�O=>E?<6>EFL»*** �?5>E4 
%4FG<=E>=4. �=4 ?>4D>5=> D4EE<4FD<645F 6>-
?D>EO ?D5>4>?5=<O G<EF65==>= < D<7<G5E>>= 
GEF4?>EF<).

�> D5L5=<5, >>F>D>5 ?D54?>6<? 4>>-
F>D �FF<4, 74>?NG4?>EL =5  6  =574>D>6OE >>-
?<G5EF64E G7?56>4>6 <  >>D5<=4. �<5EF> 
MF>7> >= ?D54?>6<? >4<= ?D>EF>= 64D<4=F: 
«�<<=>><E?>FO. �> 6D5<O 7>=>< =G6=> >46-
4O= G4E ?D<=<<4FL =5E>>?L>> 4<<=>><E?>F, 
< ?>=44>5<FEO <5=LL5 E4E4D4 < EF<<G?OF>D>6».

�>>F>D �FF<4 >5NOE=<?, GF> 4<<=>><E-
?>FO  4 MF> EFD><F5?L=O= <4F5D<4? 4?O 
=5=D><54<4F>D>6. �>744 GD>65=L 4<<=>><E-
?>F 6  >D>6< ?4445F  4 =4?D<<5D, ?D< FG<4=5 

**  $<7<>?>7<G5E><= 54 DL5D <564G >D>65=>E=>= 
E<EF5<>= < F5=FD4 ?L=>= =5D6=>= E<EF5<>=. $G=>F<O 3 
D<?LFD4 F<>==4 O 74 M<F4  <>774  >F F<D>G?<DGNM<E 
6 >D>6< M?5<5=F>6 (<<>D>>D74 =<7<>6, F>>E<=>6, >?5F>> 
<<<G==>= E<EF5<O < ?D.), >>F>DO5 <>7GF =4 =5EF< 6D54 
D4 5>F5 &�%.

***  «�O=>E?<6>EFL» (Endure), �?5>E %4 FG<=E>=, <74. «�4 ==, 
<64 =>6 < $5D55D», �., 2021 7. 
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6 7>?>65 6> 6F>D>= ?>?>6<=5 4=O, <?< ?D< 55E-
E>==<F5, <?< 5E?< 6O =5  <>65F5 >F45?4FLEO 
>F <OE?5= > 545, <?< 6O E>F<F5 ?D<?5GL ?>E?4FL 
6> 6D5<O FD5=<D>6>< 4 74G4EFGN MF> ?D<6>4<F 
> E<?L=>= =5E64F>5 4<<=>><E?>F <  4<E54?4=-
EG =5=D><54<4F>D>6. &4> GF>, 5E?< 6OD>6=OFL 
GD>65=L 4<<=>><E?>F 6> 6D5<O FD<4F?>=4, <?< 
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