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18.00  BeuepHue HoocTh (C cyb-
I TUTpaMK)
18.15  T/c «Cneg»
05.00  TenexaHan «flobpoe ytpo»  18.55  [lasait noxeHumcs!
09.00 HosocTu 19.55  [lycTb rosopsT
09.05  KOHTpOnbHas 3akynka 21.00  Bpewms
09.40 Kutb 3ﬂ0pOBO! 21.30 T/C «[leno ObI10 Ha KY6a'
10.45  deaepanbHblif cyabs HW»
11.50  KeHckwit xypHan 22.25  3aMpw, YMpH, BOCKPECHH
12.00  Hosoctn 23.30  T/c «Mober»
12.20  MopaHblit npUroBop 00.30  T/c «besymupi»
13.20 T/c <<H,ETeKTVIBbI>> 01.20 MenonpaMa «BJIN3KO K
14.00  [lpyrve HOBOCTH CEPALY»
14.20  oHsTb. MpocTuTh 03.00  Hosoctu
15.00  HosocTv (c cy6TUTpamMm) 03.05  Menogpama «BJIU3KO K
15.25  Xouy 3HaTh CEPLLLY». OkoHyaHve
16.00  T/c «Obpyyanbhoe konblio»  03.30  OumbM yxaco  «TPETBE
17.00  KKX W3MEPEHWE ALIA»
16.50  T/c «Bce K nyuiwemy»
POCCHUA n 17.50  T/c «WHcTuTyT 6naropoa-
HbIX JeBuL»
05.00  Ytpo Poccuu 18.55  [psamoi 3hmp
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 20.00 Bectu
07.35, 08.05, 08.35 Bectw-Ypan. 2030  Bectw-Ypan
YTpo 20.50  CrOKOMHOI HOuM, Manbi-
09.05  C HoBbIM ;OMOM! wm!
10.00 O camMoM rnaeHoM 21.00  T/c «Munot MexayHapoa-
11.00  Bectu HbIX aBUNAHNIA»
11.30  Becw-Ypan 2250 T/c «TailHbl Cnencteus».
11.50 KynaruH n napTHepsl «MapuoHeTKN»
13.00  T/c «TalHbl CNEACTBUS» 23.50  Topofok
14.00  Becty 00.45  Bectu+
14.30 Bectu-Ypan 01.05 «[podunakTuka»
14.50  Bectu. [lexypHast YacTb 02.10  YeCTHbIit fETEKTUB
15.05  T/c «EdpocuHba. Mpogon-  02.40  Komegus «CYM HA OJHO-
XKEHne» [O»
16.00  Bectu 04.00  KomHara cMexa
16.30  Bectw-Ypan 04.45  BecTv. [lexypHas yacTb
I 16.00 CerogHs
[ 16.30  T/c «Bo3Bpawenne MyxTa-
pa»
06.00  HTB yTpom 18.30  0630p. YpessbluaitHoe npo-
08.30  Kpemnesckie  MOXOPOHI. WClwecTeme
Makcum Topbkuit 19.00  CerogHs
09.30  0630p. YpessblyaitHoe Npo-  19.30  T/c «Pacnnata»
ucluecrsue 2130  T/c «[nyxapb. [pogomke-
10.00  CerogHs Hue»
10.20 [J/c «Mobemmslme 23,15  CerogHs
CMEPTB> 23.35  T/c «[leno KpanmeuHbix»
10.55  [ocyna 00.30  OyTBoNbHAs HOUb
12.00 Cya NpUCSHKHBIX 01.05 Jlo cyna
13.00  Cerogs 02.05  OauH AeHb. Hosas Bepcus
13.30  T/c «Cynpyru» 02.40  T/c «MpoknaThiit pait»
15.30  0630p. YpessbiuaitHoe npo-  05.35  0630p. YpessblvaliHoe npo-
ucwectene ucwecreve
g()) 15.35 KoMy OT/MYHbIif peMOHT?!
16.00 CobbiTna. Kaxapin yac
S 16.05 [/b «KpacouHas nnaHeTa.
05.15  CobbiTns. WTorn Heaenu Mageiipa»
06.20  [MatpynbHbiii yuactok. Ha 17.00  Cobbitus. Kaxapli yac
fiopore 17.10  [enyTaTckoe paccrefosa-
06.55  Tloroga Ha «OTB» Hue
07.00  Xopoluee HacTpoeHue 17.30  Peuent
09.00  CobbiTus. Kaxaplit yac 18.00  CobbiTus. Kaxaplit yac
09.10  OBenMpHas NporpamMMa 18.10  [MaTpynbHbIA y4acToK
09.30  Becthuk espasuvickoit Mo- 18.40  CobbiTus. AKLEHT
NIOAEXM 18.55  [oroga Ha «OTB»
09.45  De facto 19.00  CobbiTust. Kaxablit yac
09.55 [oroga Ha «OTB» 19.15 [/b «CHalinepbl Ha 6alu-
10.00  CobbiTus. Kaxablit yac HAX>»
10.20  [elicTByiowWMe nMua 20.00  CobbiTus. Wtorm
10.55  Moroga Ha «OTB» 20.30  Tllpsmas nuHWA. Tpygosble
11.00  Cobbitus. Kaxabii vac OTHOLLIEHMS
1110  Typms 21.00  Hosocti TAY «9 1/2»
11.40  Tpokypatypa. Ha crpaxe 22.00  T/c «Mopckoit yzen»
3aKoHa 23.00  Cobbitns. WUtorm
11.55 Moroga Ha «OTB» 23.20  CobbiTis. AKLEHT
12.00  CobbiTus. Kaxabiit yac 23.40  CobbiTns Yp®O
12.30  CobbiTus. AkueHT. Kynbty- 00.10 MaTpy/NbHbII Y4aCcTOK
pa 00.30  [eiicTByloWMe NMLA
1245  CobbiTns. 0630p npeccs! 00.40  De facto
12.55 Moroga Ha «OTB» 00.55  Ypanbckas Wwkona
13.00  Cobbitusi. Kaxablit vac 01.15  Actponporos
13.10  Monutkny6 01.20  CobbiTns. Wtorm
13.45  CobbiTna. 0630p npeccy 01.50  Cobbitns. AkueHT
13.55  loroga Ha «OTB» 02.20  Hosoctn TAY «9 1/2»
14.00  CobbiTia. Kaxablit yac 03.20  [MpsMast nuHKA. TpypoBble
14.05 [/b «CsetnaHa CranvHa. OTHOLLEHMS
Mober u3 ceMb» 3 ¢. 03.50 MaTpyNbHbII y4acToK
15.00  CobbiTus. Kaxabiit yac 04.10  CobbiTus. Wtorn
15.05  [Ipamas auHus. XKKX 04.40  Cobbitns. AkueHT
m HUS! KATE-ChILLIKA»
17.30 [l/c «[HEBHMK BOMbLIOrO MeA-
BeAs»
07.00 EBpoHbloc 18.05 /b «Kaknun [tonpe. Kakoit
10.00 HoBocTi kynbTypel OHa bblna?»
10.25 [lpama «MOPTPET XXEHbl XY-  19.00 ATNaHTbI B MOMCKaX UCTUHBI
LOXHVKA» 19.30 HoBocTy kynbTypbl
11.50 [/ «JockyTHbIA TeaTp» 19.45 Mukasn v Bepa Tapusepavesbl.
12.00 MepecTpoitka 1 MHTENMreHLMS bonblue, yem ntoboBb
12.55 [/ «Macoc. Mecto noknoHe-  20.30 [i/c «Kak co3paBanucb umne-
Hus AppoanTe» puyn»
13.10 Benukue Teatpbl Mupa. Bepin-  21.20 [lpama  «ACTOPUS  TOMA
Hep aHcaMbnb [DKOHCA, HAVIEHBILLA» 3 c.
13.40 Anexkcanpp  KansruH... Et  22.15 [/ «Madoc. Mecto noknoHe-
cetera... Hust AdpoauTe»
14.20 Cnektaknb  «Houb owmbok»  22.35 3nbaap Ps3aHoB. JIMHNS X13HN
1y 23.30 HoBocTv kynbTypbl
15.20 [/b «Mup pycckoit ycagsbbl»  23.50 [/ «JleHnH - rpn6»
lc 00.25 /MnpoBM3auMM Ha  Knaccuye-
15.50 HoBocTy kynbTypbl CKMe TEMbI
16.00 M/c «Cka3skv AHpepceHa» 01.05 [pama «FOJOBLUNHA»
16.25 Mpukntovenns  «MPUKMIOYE-  02.45 [l/d «Tomac Anea IamncoH»
19.00 HosocTn «4 kaHana»
19.25 Cnyxba cnaceHns «Cosa»
19.30 [/ «BepHute nany»
06.00 MynbThunbMbI 20.00 [l/d «Tpyn B MarasuHe»
06.30 Cnyxba cnaceHns «Cosa» 20.30 HosocTu. Utoru aHs
06.55 BusHec cerogHs 21.00 Menoapama «PYCAJIKA»
07.00 YTpeHHui 3kcnpecc 23.00 HosocTi «4 kaHana»
09.00 Hosoctu. Utoru Hegenm 23.30 Crena
09.30 Cnyxb6a cnacerust «Coga» 23.45 BusHec cerogns
09.55 BusHec cerogHs 23.50 Cnyxb6a cnacerusi «Cosa»
10.00 MpaBunbHbIlt BEIGOP 00.00 LleHHble HoBOCTY
10.30 T/c «/ Bce-Takm st nobnto» 00.10 Macku
11.30 Boesnk  «AHTUKWIIIEP-2», 00.30 T/c «CekpeTHble MaTepua-
1-4c Nbl»
16.00 T/c «Kommccap Pekc» 02.15 Komeans «B3AMEPTU»
18.20 MpaBunbHblit BLIGOP 04.10 Boesuk «[OCTYYATBCH A0
18.50 LleHHble HoBOCTY HEBEC»

Poccun 24

BecTy celtvac

05.30 Bectn. KopoTko 0 rnasHoM
05.48 Bectu. VHTepBbio

06.00 Bectu celivyac

06.30 Bectn. KopoTko 0 rnasHoM
06.35 WcTopuryeckie XpoHuKm
07.00 Bectu celiyac

07.30 Bectn. KopoTko 0 rnasHoM
07.33 Bectn. JxoHOMMKa

07.48 Bectu. WHTepBbio

08.00 Bectu celiyac

08.30 Cnyx6a BakaHcvit Ypana
08.35 AcTopuyeckie XpoHuKK
08.48 Becty. VHTepBbiO

08.50, 13.50 Bectu. Mpecca - kaxablil Yac

09.00 BecTy celtvac

09.33 BecTn. SkoHOMMKa

10.00, 21.00 BecTv ceityac - Kaxapii yac

10.10, 21.10 BecTn. SKOHOMMKa - KaXabli
yac

10.15 BecTu ceituac - kaxabin vac

10.30, 20.30 BecTu. KopoTko 0 rnaBHOM -
KaXabil yac

10.33, 20.33 Bectit. MHTEPBbIO - Kaxabil
yac

10.38, 21.38 Bectu. CropT - Kaxablit Yac

14.50, 20.50 Bectu. KynbTypa - Kaxzblit
yac

19.30 Hosoctw. ExatepuHbypr

20.30 BaHKOBCKuiA cueT

21.30 HoBoct. ExatepuHbypr

21.55 Pro HeaBmKUMOCTb

22.30 Pro HeaBmkMUMOoCTb

22.38 Bectu. Cnopt

22.40 MaTpynbHbIl y4acTok

22.50 Bectu. KynbTypa

23.00, 04.00 Becv ceituac

23.20, 04.20 Bectit. IKOHOMMKA - Kaabli
yac

23.40 BecTy celtvac

23.50 Bectn. KynbTypa

00.30, 04.30 Bectu. KopoTko 0 rnaBHoM -
KaXzblit Yac

00.33, 04.33 Bectit. WHTEPBLIO - Kaxabli
yac

00.38, 04.38 Bectit. CriopT - Kaxablit Yac

00.40, 04.40 BecT ceityac - Kaxabli yac

00.50, 04.50 Bectui. KynbTypa - Kaxzblit
yac

AT 16.00 [lOpOXHble BOWHI
I'_‘I.I_J 16.30 BHe 3akoHa
YPAJl 17.30 CynebHble cTpacTh
06.00 MynbTQUbMbI 18.30 MHbopMaLmoHHas  nporpaMma
08.00 Thicsiua Menoueit «[leHb»
08.30 VroH 19.30 YneTHoe B1geo
09.00 Hapymm’enu nopsiaka 20.30 AOPO)KHIJIE BOVHI
09.30 Boesuk «YBUTb JIULIEAES» 21.00 Yo
11.20 YneTHoe BUAEO 21.30 M3HTE3M «CMEPTEJIbHAS
11.30 T/c «CSI: MecTo npecTyrneHms BOAA»
Nac-Berac» 23.30 lonble W CMeLLHble
12.30 T/c  «besmonshbii  ceuge- 00.30 YneTHoe Buaeo
Tenb» 01.10 BpauHoe uTiBO
13.00 JIOPOXKHbIE BOVHbI 01.40 boesuk «YBUTb IMLIEAES»
13.30 Komeanss «OMACHbIA BAHM-  03.30 ®anTesn  «FA30HOKOCUb-
KOK» LLIK>»
15.30 YneTHoe BUAeo 05.30 YneTHoe Buaeo
16.30 T/c «ManuHbl A0YKI»
17.30 lanuneo
18.30 T/c «ManuHbl AOYKK»
06.00 T/c «BoniwebHuky u3 Barisepim  19.00 [aelb Monoaexs!
Mnatic» 19.30 T/c «CBeTothop»
06.55 M/c «Cmewapuki» 20.00 T/c «BopoHHbI»
07.00 T/c «HoBocTu» 21.00 T/c «CseTothop»
08.00 T/c «ManuHbl AouKm» 21.30 Tpunnep «BJIACTb
09.00 T/c «BopoHUHbI» CTPAXA»
09.30 boeswk «MPOPOK» 23.40 6 KagpoB
11.15 6 Kagpos 00.00 HosocTu - 41
13.00 Epanatu 00.30 T/c «Kak @ BCTpeTn BaLly
14.00 M/c «Kacnep, KOTOpbIii XMBET Mamy»
MOA KpbiLLeit» 01.00 6 KagpoB
14.30 M/c «Ckybum [y, roe Toi?» 01.10 Boesunk «AMEPUKAHCKMIA
15.00 M/c «MpukntoueHns Byau u ero HWUHA34-2. CXBATKA»
Apy3en» 02.55 T/c «PaHeTku»
15.30 Epanai 04.55 T/c «Mosi KOMaHa@»
cbicka [awa Bacunbesa»
"UEHTP @ 16.30  [l/d «Mao u Cranum»
17.30 CobbiTist
06.00 CobbiTis 17.50 MetpoBka, 38
06.10 [/ «Anexcarap A6aynos. Po- 18.10 HaLum mo6ml4b|e KUBOTHbIE
MaH € KUBHbIO® 18.40 M/ «Camblit, CaMbiit CaMbii>
07.00 Cobbrmns 19.00 T/c «He 3a6|3|3am!:>
07.30 My AL 19.55 Mopsinok aeicTauit. «0ByTb no-
08.00 CobbiTus Kynatens>
08.10 MeTposka, 38 20.30 CobbiTist
! 21.00 [leTekTvB «MPECTYNHAS
08.30 Bpaun
CTPACTb»
09.25 Mynsrnnoh 22.50 CobbiTns
09.J'IBES» Koweaus «LLIOGEP TIOHEBO- 23.10 Boesyk «KPUMUHANBHBIA OT-
[EN»
11.30 Cobbrms 00.30 OyTHONbHbIN LEHTP
1145 [lerexvs «CMEPTb MOA MA- 99,00 T/c «Mucc Mapnn Aramsl Kpu-
PYCOM» W
14.30 Cobbirus 02.55 T/c «Myapo Aratbl Kpuctis
14.50 T/c «3onoTas Tela» 04.45 MybTQUbM
15.30 T/c «/lobutensHnua 4acTHoro 4,55 [I/c «MOMeHTbI MCTOpUM>
@ 16.30 Art-kokTeiins
- 17.00 3aMyX 3a MUIMOHEpa
c__- 18.00 CeoboneH
06.00 Music 18.30 Live in Tele-club
07.00 Crepeo_yTpo 19.00 By3 news
09.10 Hit chart 19.20 Downtown girls
10.10 News 6ok weekly 19.40 Pretty Wild
10.40 CBobogeH 20.10 Mnoxve AEeBYOHKM
11.10 Mnoxve AeBYOHKM 21.00 News 6nok XXL
12.00 90210: HoBOE MoOKONEHNE 22.00 90210: HoBOE NoKONeHue
12.50 13 kuHonax 22.50 Cexc B 6onbLuoM ropose
13.20 News 6nok 23.50 News 610k
13.30 Love MalmHa 00.00 XyaLwas Heaens Moel XusHu
14.00 B roctsix y npeakos 00.20 Knuuuka
14.00 TaitHble cobnasHbl KypopTHoro  00.50 American idol
oTens 01.40 TpeHam
14.50 CnenytoLuii 02.00 TaitHble cobnasHbl KypopTHOrO
15.10 CBypaHve ¢ Mamyneit otens
15.40 O6bick 1 cBMAaHME 02.30 3Be3bl Ha NafioHM
16.00 BelueHble npeaku 03.00 Music
15.00 T/c «Kpy30»
16.00 Kak 370 caenaHo
B3 16.30 [/  «YenoBek BCeMory-
06.00 MynbThUALMSI wuit»
06.30 T/c «TpeTbst NnaHeta ot conH-  17.00 [/d «Mpaspa 06 HNO: Texac-
Lia» ckuii Possenn»
07.00 Kak 310 caenaHo 18.00 T/c «TaHro ¢ aHrenom»
07.30 [/ «[lpyras peanbHOCTb» 19.00 T/c «Kocu»
08.00 T/c «Kpy30» 20.00 [l/¢ «Anokanuncuc.  Teppo-
09.00 [/ «3atepsHHble MMpbI: YyAO pu3mM»
BOCKPELLEHNS» 21.00 T/c «CobbiTne»
10.00 Komegns «CM/MOWHbIE HE-  22.00 Tpunnep «APOCTb. K3PPU-2»
MPUATHOCTU» 00.00 T/c «OcTaTbCs B XMBbIX»
12.00 T/c «TaHro c aHrenom» 01.00 T/c «AHgpomena»
13.00 [lanexo u elle ganbiue 02.00 Tpunnep «HAMPOTKB MO KO-
14.00 [/ «Yenosek: npaso Ha Bey- PUIIOPY»
HYI0 JKW3Hb. 3peHne» 03.45 Tpunnep «OTCHET YBUICTB»
U 15.00 T/c «M6»
16.30 Hosoctn 24
17.00 TaitHbl MUpa ¢ AHHOI YanmaH:

05.00 Hew3BecTHas nnaHeta

05.30 3eneHblit - orypel.  MonesHas
nepegavya

06.00 Hosoctu 24

06.30 poMKoe aeno

07.00 Hewn3BecTHas nnaHeta

07.30 Hu cBeT Hi 3aps

08.40 Yucras pabota

09.30 Hosoctu 24

10.00  Tparukomenns «COMIATCKWUI

[IEKAMEPOH»

12.00 IKCTPEHHBIiA BbI30B
12.30 Hosoctn 24

13.00 3BaHbIN Y)XUH
14.00 He Bpy MHe!

«Marus uncen»

18.00 Ewe He Beyep: «Mama, 51 bepe-
MeHHa»

19.00 IKCTPEHHbIiA BbI30B

19.30 Hosoctn 24

20.00 T/c «Cnenoit 3»

21.00 T/c «AnocTon»

22.00 [leno ocoboit BaxHoCTH: «MH-
DYCTpUSt 3KCTpUMa»

23.00 Hoeoctun 24

23.30 Boesuk «MOJAPOK»

01.25 Boesnk «B MJIEHY Y CKOPO-
CTW»

03.10 T/c «CekpeTHble MaTepuanbi»

04.00 T/c «Tprokaun»

Pao)] roccnn 2

07.00 BaHKOBCKuiA cueT
07.30 PYaNTOPCKMA BECTHUK
08.00 Hooctw. ExatepuHbypr

08.25, 08.55, 19.20, 20.25 porHo3 no-

rogpl
08.30 3n0poBbst Bam!
08.50 AcTponporHo3
09.00 EwbTe nyywe!
09.25 AcTponporHo3
09.30 XXVI netHss yHuBepcuaaa
11.25 Oytbon.ru
12.30 Bectu-criopt
12.45 Bectu-cnopt. MecTHoe Bpems
12.55 XXVI  neTHsi®  yHMBEpCHaza.

MpsiMas TpaHcAaLma

19.25 MaTpynbHbili - yyactok. toru
Hedenm

19.50 OyTbonbHoe 0b603peHue Ypa-
na

20.00 HosocTu. ExatepuHbypr

20.30 [leiicTBytowME MMLA

20.40 3n0poBbst Bam!

20.55 ActponporHo3

21.00 XXVI neTHsq yHuBepcuasa

00.00 Bectn.ru

00.15 Hepens cnopta

01.05 BpunnuanT. CusiHue BeYHoCTY

02.05 Hayka 2.0

02.40 Bectu-cropt

02.50 Bectn.ru

03.10 PeliTHr Tumodbest baxeHoBa

03.40 Most nnaHeTa

04.25 Oytbon. MMpembep-nura. «Py-

18.30 Puibanka ¢ Pag3uiuesckum 6uH» (KasaHb) - LICKA
19.00 TOpW30HTBI NCKXONorum 06.25 Hepnens cnopra
19.25 Moroga
CThoa 19.30 OtkpbiTast cTyans. Ekatepuh-
bypr
06.30 T/c «Opwa 3a seex» 20.00 [/d «OTubl-0aMHOUKI»
06.55 Moroga 21.00 T/c «OpHa 3a Bcex»
g;g: ﬁgz:a 21.30 [l/c «BbiBLme»
0730 Kowenws JENOBBE fogus 2200 T/c «okrop Xayo>
09.10 Mo aenaM Hecosepuentoner- 2300 Hosoct-41. Caepx nnaka
X 23.25 Moroga
10.10 [lena cemeiiHble 23.30 Menogpama «CBEPCTHWLIbI»
11.10 [ipava «JAYHHLIA> 01.10 5 Menogpama «OHA HATUCAIA
13.10 3Be3AHaN XK3HD YBUCTBO»
1410  Menogpama «JHU HAIEXbl» ~ 02.05  T/c «Pasym u uyscTea»
16.00 [Jlenia ceMeliHble 02.35 CKaxu, 4To He TaK?!
17.00 [/ «Mos npasaa» 03.35 T/c «PeMuHrTOH CTnn»
18.00 T/c «OHa Hanucana youiicrso»  05.35 Mysbika
19.00 [naBHble HoBOCTM EkaTepuH-  06.00 [/d «JoboBHble uctopum. Ye-
6bypra pe3 TepHuM K 3Be3gam»
14.30 [om-2. Live
15.55 Boesuk «BO3MELLEHVE YLLIEP-
BA»
06.00 HeobbsicHMO, HO hakT 18.00 T/c «AHTEPHBI»
07.00 M/c «ybka Bob KBampaTHble 18.30 T/c «YHnsep»
LLITaHbI» 19.00 T/c «CyacTnmebl BMECTE»
07.55 M/c «Kak roBopuT [DkuHmxep»  20.00 T/c «WHTepHbI»
08.30 T/c «YHuBep» 20.30 T/c «YnuBep»
09.30 T/c «CYyacTnmnBLI BMECTE» 21.00 «YepHasg»  komeauss  «[tO-
10.40 M/c «[uHrBuHbI M3 «Mapara- MNEKC»
Ckapa» 23.00 [lom-2. Topop niobsm
11.10 M/c «Kak roBoput [DkuHmxep»  00.00 [lom-2. TMocne 3akata
1135 M/c «3i, ApHonba!» 00.30 «Cexc» ¢ AHAMCOIt YexoBoit
12.30 M/c «Butnmxkyc» 01.00 Boesnk  «[ETEKTUB  BY/-
13.25 T/c «OXOTHMKM 33 MOHCTpaMm» JNTT»
14.00 M/c «MuHreuHbl U3 «Mapmara-  03.20 [1Ba AHTOHa
Ckapa» 04.20 Ewe

5

06.00, 10.00, 12.00, 15.30, 18.30,
22.00 Ceityac

06.10, 05.15 [l/c «MonBoaHas oancces Ko-
MaHzbl KycTo»

06.55, 15.00, 18.00 Mecto npoucie-
CTBMS

07.00 YTpo Ha «5»

09.25, 19.00 [/c «KpumMuHanbHble XpoHu-
Ki»

10.30, 12.30 T/c «Myns - gypa»

16.00 OTkpbITas cryaus

20.00 T/c «/JanbHoborLmKI»

22.30 MOMEHT UCTUHbI

23.30 boesuk «ECAHT»

01.25 T/c «Pum»

03.10 daHToM cBOGOALI

04.50 lMporpecc

0
\@

C 3

00.00, 10.30 «Mbicm O mpekpacHOM» [
[loKyMeHTanbHbIA hubM

00.30 «[lpaBocnaBHoe [loaMOCKOBbE» [
«CBer Bepbl» (Kanmblkust) |/ «Kpeno»
(Opecca)

01.00, 18.30 «[atponorus»

01.15 «/lyx0BHble pa3MbILLIEHUS» NPOTOME-
pes Aptemust Bnagumuposa

01.30, 23.00 BeyepHee npasuno

02.00 «BectHuk [paBocnasusi» (CaHKT-
Metepbypr)

02.15, 07.45, 12.30 «)KuBoe cnoso»

02.30 Ckopas couvmanbHasi MoMOLLb

02.45 «OTynit gom» (ExatepuHoaap)

03.00, 13.00, 23.30 «lccnepyiite Muca-
Hus»

03.30, 13.30 «Ypoky lpaBocnasus»

04.00 «Cnoso nacTbips» (Jluneuk)

04.15 «Pa3mbllunennss o BeyHom» (OpeH-
6ypr)

04.30 «[peobpaxeHne (Onecca)

05.00 «LlepkoBb U MUp» C MUTPOMONMTOM
WnnapvoHom

05.30 «bnarosect» (Craspononb)

05.45 «[paBocnasHoe obpa3osaHue» (Mo-
ckBa) / «Llepkosb 1 Mup» (AcTpaxaHb)

06.00, 09.45, 21.45 «[lepsocesTUTEND»

06.15,11.45, 18.45 Y KHUXHON NOKN

06.30, 08.30, 17.00, 21.00 YvTaem EBaH-

renue BMecte ¢ Liepkosbio

06.45, 08.45, 17.15, 21.15 LiepKoBHblit
Kanexaapb

07.00, 09.00 YTpeHHee npasuno

07.30, 09.30 [Jo6poe cnogo v YTpo B LWnww-
KIHOM necy

08.00, 14.30 «B 7 geHb» (Omck)

10.00 «TeneBn3noHHOe enapxvanbHoe 060-
3peHue» (Opecca)

11.00 Ky3bacckwi koyer. Kemeposo

11.30 «KoMMeHTapuit Hefienw» npoTouepes
Bcesonopa YannuHa

12.00 «Kynenbka»

12.15 «[1o CBATbIM MeCTaM»

12.45 «bnarosect» (YnaH-¥n3) / Ceetmua
(KaHaw)

14.00, 16.00, 18.00, 20.00
Tenekomnamn «Coio3»

15.00 «Bpems uctnHbl» (PocToB-Ha-[oHy)

15.30 MMporpaMmbl ans getelt: «[obpoe
CN0BO — JieHb» W «[leHb B LUMLWKMHOM
necy»

16.30 JIuTepaTypHbiit KBapTan

17.30 «Bnarosect» (Xabaposck)

19.00 «Bctpeun co cesweHHMkom» (o-
Menb)

19.15 «lepsas HaTypa»

19.30, 21.30 [lobpoe cnoso u Beuep B
LnwkunHoM necy

19.45 «B roctax y [lyHswn»

22.00 - (MpsiMoli 3dmp) Becensi ¢ bariow-
KoM

«HoBocTH

| PAPMALEBTMHECKAS PABPHKA |
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07.00 «CeMb AHeit». MHdOpMaLMOHHo-
aHanuTM4eckas nporpaMma

08.00 «/lobpoe yTpo!» (Ha TaTapckoM si3bl-
Ke)

10.00 «/Jobpoe yTpo!»

11.00 «[let BanioxuHa». Tenecepuan

12.00 «/TioboBb npekpacHa». Tenecepuan

13.00 PeTpo-KOHLEPT (Ha TaTapckoM $i3bl-
Ke)

13.30 “[laBaitTe croeM!” (Ha TaTapcKoM
A3blke)

14.30 «[lpuknioyennss Mactepa KyHr-Gy».
MynbTtcepuan

15.30 «Cokposuila 3eman». [JokyMeHTab-
Hblil DUNbM

16.00 Hosoctu TatapcraHa

16.15 «paHn «PybuHa»

17.00 «Xouy MynbTuabm!»

17.15 «[OCTMHUMK NS Manblweid» (Ha Ta-
TapCKOM 3blke)

17.30 «TaMubl-LLoy»

18.00 «My3blkanbHasi nepemMeHKa»

18.15 «BonwebHblit Masik». Tenecepuan

18.45 HoBocTv TaTapCTaHa (Ha TatapckoM
f3bIke)

19.00 «/lioboBb npekpacHa». Tenecepuan
(Ha TaTapcKoM si3blke)

20.00 «[OCTUHYMK /1St Manbllwei» (Ha Ta-
TapCKOM 5i3blKe)

20.15 «Xouy MynbThUALM!»

20.30 HoBocTn TaTapcTaHa

21.00 «bepHsxka». TenedunbM (Ha Tatap-
CKOM f13blke). YacTb 1-9

21.45 «H3M» (HeneranbHOe 3KOHOMUYeECKoe
MPOCTPaHCTBO)

22.00 Hosoctu TaTapcTaHa (Ha TaTapckoM
f3blKe)

22.30 «Hapopg Moit...»

23.00 «[OCTUHYMK Ansi Manblwel» (Ha Ta-
TapckoM s3blke)

23.15 «Xouy MynbThUALM!»

23.30 Hosoctn TatapcTaHa

00.00 «/leTv BaHtoxuHa». Tenecepuan

01.00 «/lroboBHMULa». Tenecepuan

02.00 «Buaeocnopt»

02.30 «/lo6oBb npekpacHa». Tenecepuan

03.30 PeTpo-koHLepT

04.00 «[agaiite cnoem!» (Ha TaTapckom
A3blke)

BALLE 3[10POBbE

[Tog snexxauuu
KaMeHb...

O6opoTHas CTOpOHA
nporpecca — TUnoAMHaMUs

Anena AUTOBA, J/lupua CABAHUHA

I[IpyyuHa NOCTOSIHHOTO NJIOXOT0 CAaMOYYyBCTBUS, J€e-
NMpPecCUBHOT0 HACTPOEHHUS, A HepeJKO U BO3HUKHO-

BeHHUs GoJiee cepbé3HbIX 3a60/I€eBaHUNA - MaJIONOJ -

BMJKHBIN 06pa3 )KU3HU.

Meauku GUKCHPYIOT: MBIIIIBI, JULIEHHbIE MOCTOSAHHBIX
$ur3HUYecKUX HArpy30K, CTAHOBATCS cJabbIMU U CO BpeMe-
HeM aTpoQUPYIOTCHA, 4YTO CKa3blBaeTcss Ha paboTe BCceX CH-
cteM opraHu3Mma. I[locjseAcTBUS TMIOJAMHAMUM HaYyUHAKOT
OIyIaThCA roZlaM K COPOKa: NOABJAIOTCA OZBIIIKA, XPOHHU-
Yyeckas yCTaJ0CThb, TOJIOBHbIE 6OJIM, JUIIHUN BeC U LEeJNbIi
OyKeT cep/leYHO0-COCYJUCThIX 3a601eBaHU .

JliuTenbHas TUNOAWHAMUS BbI3bIBAET CYLIeCTBEHHbIE
W3MEeHEeHUs B CUCTeMe KpoBooOpalleHus (HapylueHus cep-
Jle4HOT0 pHUTMa, BEHO3HOTO KPOBOOOpalleHHs), ONMOPHO-
JBUTaTeJbHOM amnmnapaTte (aTpodusa CKeJeTHBIX MBI,
yMeHbllleHHe MUHepaJu3aluyd KOCTHOHU TKaHH). [l0sBISIOT-
cA c60M B HEPBHOM, 3HAOKPUHHOHN CHCTeMax, HapylulaeTcs
00MEH BeIleCTB.

CyuiecTByeT BeCbMa pacnpoCcTpaHEHHbIA MU} 0 TOM, UTO
runojvHaMmus - 6u4 oPucHbIXx paboTHUKOB. Ho B rpymnme
pHCKa U CTOsIHe Yy KOHBeHepoB,  BoguTe u... 0JHOO6pas3-
Hble IBUXKeHUS NpU PU3UYECKOM TpyJe He 3aCTPaxyrT OT
3TOro HENPHUATHOTO AuarHosa. [10J0XKHUTebHO BJIMUSAIOT Ha
3/l0pOBbeE JIMIIb PeryJspHble ¥ TApMOHUYHbIe QU3UYECKHE
Harpy3kd. MeJUKH U TpeHepbl CXOASATCS BO MHEHUH, YTO
YKPENUTbh 3J0p0oBbe NMoMoOXeT 30-MHHYTHas ¢usuvecKas
Harpyska, IpHu yCJOBHUH, YTO OHA exeJHeBHA. He mosb3o0-
BaTbCA JIMPTOM, NPOTYJIATHCH Nepes CHOM, IPOUTH MO [10-
pore ¢ paboThl MELMIKOM IMapy OCTAHOBOK — BCE 3TO COCOG6HI
60pb6BI c runoAMHaMuUel. [lepBoil MONOKUTENBHO OTpearu-
pyeT HepBHas CUCTeMa, BeJlb JBUTATeJbHasl aKTUBHOCTh -
crnoco6 60pbObI CO CTPECCOM.

B03M0XHO, MOYYBCTBOBAB MOJIOXKUTEJbHbIE H3MeHe-
HUS, BaM 3aX04YeTCs INOUTH Jasblie — B TPEHAXKEPHBIH 3aJ1
unu ¢uTHec-neHTp. Ha HekoTOpble BONPOCH], HUHTEPECYIO-
1 Me JIoJeH, pelIMBIINXCSA HA TPEHUPOBKHY, oTBevyaeT EneHa
domuuéBa, TpeHep CTeN-aspoOoUKU U PUTHEC-HOTH.

-YT0 MBI MOKEM NOJYYHUTh NPU PeTyJIAPHbIX 3aHATH-
AxX ¢uTHecoM?

-Yxe npu mepBOM 3aHATHHM Yy 4YesJOBeKa MOJAHHUMAeETCsH
HaCTpOeHHe, yIyylllaeTCcs CaMOYyBCTBHE U MOsABJsSAETCS 3a-
psiJi 9HePTUHU Ha BeCh ZleHb. McnbITaB yA0BOJbLCTBUE OT Tpe-
HUPOBOK, 60JIbLIIMHCTBY JII0Jlel X04eTCs BEePHYThCS 32 3TUM
omyueHueM cHoBa. PUTHec MO3BOJAET HAWTH AYXOBHYIO
rapMOHHUIO CO CBOMM BHYTPEHHUM MHUpOM. [locenjasi TpeHHU-
POBOYHBIN 3aJ1 HECKOJIBKO pa3 B HeJeJs10, Bbl, HECOMHEHHO,
3aMeTHUTe U3MEHEHHUS B CBOEM 310pOBbe. Tesio HAUHET NMPHU-
o6peTaThb KesaeMble GOPMbI U OYePTAHHUHA, MBILIILI 06pe-
TYT TOHYC, OCAaHKa YJY4YLIMTCS, HOXO/AKA CTAHET Jierde, 1mo-
ABUTCA I'MGKOCTb, BOCIOJHUTCA HEJLOCTATOK dHEPTHUH, KO-
TOPBIM CBSI3aH C COBPEMEHHBIM CH/ASYUM 06pPa3oOM >KU3HH.
[TocTenmeHHO CHUXAETCHA PUCK CEPAEYHO-COCYAUCTBIX 3a-
6oJieBaHUU, a pery/spHble 3aHATUS QU3KYJBTYpPOU MOTYT
NpPOAJUTE XXKU3Hb. He cTOoUT 3a6bIBAaTh U O TOM, YTO 3/0pPO-
Bbl€, YYBCTBYIOLIME YBEPEHHOCTD B cebe JIIOJH, J06UBAIOT-
¢ HauOOJIBLIMX Pe3yJbTATOB B )KU3HH.

-CymecTBYIOT KaKHe-TO OrpaHHYeHHs 10 Harpy3kKam,
TpeHUupOoBKaMm?

-JIto1, KOTOpble UMEIOT OrPpaHUYeHHUs 110 BO3PACTY, Be-
Cy WM MeJULMHCKUM NOKa3aHUAM, JOJKHBI 10J06paTh TO
HalnpaBJieHHe, KOTOpoe UM OoJiblie Bcero noaxonut. Ceiiuac
MX OTPOMHOE KoJIn4ecTBO. CylLlecTBYIOT aXke CleljHaJlbHbIe
nporpaMMmbl AJist 6epeMeHHbIX. Ho B 1l060M ciy4ae, npexjae
YyeM 3aMHCbIBAThCA Ha TPEHUPOBKH, CJleJlyeT MPOUTH KOH-
CyJbTalMio0 Bpaya. HesnInHe M MOCOBETOBATBCSA C TpeHepa-
mu. K npuMepy, ecsiv Bbl ¥ TaK BeCh IeHb IPOBOAMTE HA HO-
rax, To noJsiedeH 6yseT 6accellH UM 3aHATHUS HA TPEHAKE-
pax.

-C 4yero emé HayuHaeTcsa pUuTHec?

-C HacTpos U, HaBepHOe, ofeX/Abl. Hanpumep, ecau Bbl
3aHMMaeTeCh CTeN-a3po6UKOH, camMoe IJlaBHOe - MOAGOpP
06yBU. O6YBb JOJKHA «JbIIIAaTh», MOJOIIBA JA0JKHA GBITh
THyleics, MATKOW U JJOCTaTOYHO BbICOKOMW, YTOGBl YMeHb-
IIUTh yAAPHOCTb HOTH 0 iaTdopmy. Eciu aTo #ora - npes-
MOYTHUTEJSbHO IPUOGPECTH JIOCUHBI UJIH ClIellMaIbHbIE CIIOP-
THUBHbIe 6pIOKU. Ha cHIOBBIX 3aHATUAX yA06HEe 3aHUMATh-
Cs B IIOPTAaX...

-Iloyemy MBI HHOTA TEpNIUM Heyja4u B uTHece?

-Heynauu B puTHECE TEPNAT Te, KTO CTPEMUTCS LOCTUYb
pe3yJsbTaTa 3a OJJUH-/ABa Mecsna. HenpaBuibHoe pacnpe/je-
JleHWe Harpy3Ku, IMTaHWe U HeJJOCTaTOYHOe BpeMs [/ CHa
NPUBOAAT K TOMY, UTO 4YeJOBEK YCTaéT, YyBCTBYeT HeJO-
MoraHue, TepsieT Bepy B ce6s u 6pocaet 3aHATHA. Hanpu-
Mep, MHOTHe CYUTAIOT, YTO 3aJ10T GBICTPOrO CHUXKEeHUS Beca
- 3TO 60JIbIIOE KOJMYECTBO YaCcOB, IPOBOJUMBIX B pUTHeC-
3aJjie ¥ IOCTOSIHHOE TroJioZlaHue. ITO HellpaBUJIbHAs TEOPHs.
PuTHeC-HAarpysKH - JULb YacTb NPOrpaMMbI 10 c6pocy Be-
ca. BaxxeH COH U 3/0pOBO€ NHUTaHHUe, TAK KaK MbILILAM I10-
cJle Harpy3KHd Heo6X0JUMO BOCCTAaHOBUTbCA. [loaToMy mo-
cJle TDEHUPOBKH He HY»KHO OTKa3bIBaTbCS OT MUILH, HIPOCTO
OHa JI0JKHA GbITh 0JIe3HOM U c6aslaHcupoBaHHOW. CoBeTa-
MM 110 PallMOHY OGBIYHO OXOTHO /IeJISITCSA TPEHEPDI, X MOX-
HO HaWTu B UHTepHeTe, B )KypHaax.

AHeR 40T
- YTo Ham, My>X4uHam, He HPpaBUTCS B AOMaLUHeVi paboTe, Tak
aT0 e€ ogHoob6pasune: yopan nocTesb, BbITEP MblJib, MPOMbl/e-
cocu... Myepe3 nonroga HaynHavi BCE cHa4ana!




