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AHHOTaAMSA

TO YECTHBIN B3MJIsA] TPEHEPa Ha CIIOPT U3HYTPU. 3a JeCATUIETHS
paboThI Yepe3 PyKH aBTOpa MPOIUIN JECATKH CIIOPTCMEHOB. B 3THX
3alUCKaX — He pelenThl modes, a HAONIIEHUs O TOM, Kak JIIOIU
MIPUXOAAT, OCTAIOTCA M yXoOAT. O «KOHcepBax» (TeX, KTO UCIOJb3yeT
JPYTHX Kak pecypc) U «4eMojiaHax 0e3 pyuku» (KOro HeCTH TsIKeJIo,
HO OpocuTh Heb3st). O BbIOOpE: ObITh PAJIOM, KOTa 3TO HEBBITOTHO,
nm Oexatb Brepén. Jls Tex, KTo OCTaéTcsl Ha JAJIMHHOM JTUCTAHITUHM,
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IIpeaucaoBue

OTU 3aMUCKU POJWINCH U3 OIbITA, KOTOPBHIA HaKarlIUBaJICS
rogami. § TpeHep, rufl, YeJI0BeK, KOTOPbI MHOTO JIET BEAET JII0-
Jiefl B ropax ¥ Ha OErOBBIX IMCTAHIIMSIX. 3a 9TO BpeMs Yepe3 MOU
PYKM MIPOIUIM AECITKA CIIOPTCMEHOB — OT HOBUYKOB, JeJIalo-
IIUX TIEPBBIE IIaru, 0 Te€X, KTO BBIXOAMUT HA MbEIECTabI.

S Bcerna BEM mHeBHMKHM. CHavana s ceOs: (PUKCUpOBAI
nyJibC, 00bEMBI, cocTosiHue. [lotom 3ameTn, 4to 3a udpamu
CTOMT kMBasi )ku3Hb. HacTpoeHue, ObITOBbIE TPYAHOCTH, MIOTEPH,
PajgoCT — BCE 3TO BJIMSET HA PE3YJIbTAaT HE MEHBIIIE, YEM Tpe-
HUPOBOYHBIM IU1aH. CIIOPTCMEH HUKOTA HE MPUXOJUT «IIPOCTO
noberarb». OH MPUXOIUT LETUKOM.

Co BpeMeHeM s HayaJ1 3aIMCbIBaTh HE TOJIBKO TPEHUPOBKH, HO
u ucropun. CMmellHbie, TPyCTHBIE, HEJIOBKUE, CBET/bIE. MicTopun
O TOM, KaK JIIOJIY MPUXOJIST, OCTAIOTCS, YXOIAT U UHOT/Ia BO3Bpa-
matca. O ToM, Kak CIOPT CTAHOBUTCS ITPOBEPKOM XapakTepa,
a TpeHep — He MPOCTO HACTABHUKOM, HO UHOT/IA U TIOCJIEAHUM,
KTO OCTAETCS PAOOM.

DTH 3aMKCH JIOJITO JIeKad B cTosie. MHe Ka3aioch, OHU CIIULI-
KOM JIMYHBIE, CIIUIIIKOM OTKPOBEHHBIE /IS MyOJIMYHOTO pasro-
Bopa. Ho Korma s BCE ke pemmiics MOAEIUThCA HECKOJIbKUMU



TEKCTaMH, OTKJIMK TIPEeB30IIEN oxkuIanus1. Jloam y3HaBaam ceosl.
KT0-TO criopwii, KTO-TO G1arogapui, KTo-To 3a/1aBaji BOpockl. U
4 IOHSUI: 9Ta TEMa BaXkHA HE TOJIBKO MHE.

3nech Her ceHcauuid. Her yHuBepcanbHbiX peuentoB. EcTb
YeCTHBIN B3MJIsA] M3HYTPH Mpodeccu, rae padoTta ¢ TeJIOM OKa-
3bIBA€TCS1 paOOTOM C IYIIOM, & OTHOIIIEHU I TPEHEpa U CIIOPTCMe-
Ha 4acTO CTAHOBATCS 3epKaJIOM KU3HMU.

51 6ymy mucatp 6e3 rpaduka, Koraa HaKOMUTCS MBICIb. TO He
KyPHJIMCTHAKA U HE MapadoH. DTO MPOCTO 3aITUCKHU.

Ecimu BBl ux untaere — cracu0o. OcraBaliTech, €CId UHTE-
PECHO.

Bce umena u oemanu ucmopuii uzmenenwvl. JIoovle coenaoenus
C PeanvHbIMU N00bMU CAYUATIHDL.

Baagumup IlepecenoB



I'naBa 1. IlapameTpsnl nepconaka

«Y KaxOoro mepcoHaxa ecThb CKpbIThle Mapamerpbl. Mx He
BUJIHO Ha 9KPaHe, HO UMEHHO OHU OIPEIENISIOT, TOWAEIb JIU ThI
10 pyHaIa.»

A Beny 3anmcu.

He npocto TpeHnpoBOYHbIE IIJ1aHBL. S (PUKCHPYIO OYTH BCE:
HACTPOEHUE, COH, IyJIbC C yTpa, O0JIENIO JI YTO-TO, TOYEMY Ipo-
nmycTui1. Beit iu kopriopatuB, 3a00i1es1a i Mama, CIIy4rsIoch Jin
YTO-TO C KOTOM. Bc€ 310 — He (poH. D10 TOIIMBO WM TOPMO3.

Eciu Th 3TOTO HEe BUIUIIL — Th TPEHUPYEIb KAPTUHKY, a HE
JeJioBeKa. A 4YesloBeK Bcerga MpuxoauT nesukoM. C roioBow, ¢
OBITOM, C KA3HBIO.

VY MeHs ecTb crapas Metadopa: KakIblii CIOPTCMEH — Kak
nepcoHax B RPG. Ectb OTKpBITBIE TapaMeTphl: CKOPOCTD, CUJIA,
BBIHOCJIUBOCTh, TEXHUKA. I CKpBITHIE: CTpecc, MOTUBAIIUS, COH,
ObITOBast HArpy3Ka.

Tsl kKauaens oqHO — mpoceaaet apyroe. [loaTsHy ckopocTb
— ymaJsa JIOBKOCTh (TpaBma). [Jo6aBuI 00bEM — MOMON3 MyJIbC
(mepetpeH). Yopain Harpy3Ky — YeIOBEK PEIInIL, UTO ThHI «Iepe-



CTaJl B HCT'O BEPUTDH».

3ajaua TpeHepa — BHJETh BCIO TabuILy 1iearkoM. M BoBpe-
Ms noAkpyuuBath. Mnm Topmo3uts. Mim npocto momuarth psi-
JIOM.

[TosToMy MO¥1 JieHb BBITJISIIUT MPUMEPHO TaK:
YTpo — NOCMOTpETh, KTO Kak Crajl.

)_IBHI) — [IoAyMarb, KOMY CHU3HUTb, KOMY )106aBI/ITI), KOro mnpo-
CTO CITPOCHUTDH «Kak TbI».

Beuep — orBeTHTh Ha COOOIIEHHMS.

WHorna He ycnieBaiw. MHora nponajaio Ha eHb-1Ba. [Toromy
4TO 51 caM Oeraio, TOTOBJIIOCH K CTapTam, BOXY B rOpbl. DTO He
OTMa3Ka. DTO YCIOBUSI PaOOTHI.

HenaBHo 5 momy4yusi KOMMEHTApUI TIO/I OTHAM U3 TIPEIbIIY-
[[INX TEKCTOB:

> «MHue 67, poBecHulia Baieit mambl. Korjga nocie oneparumn
Ha MO3BOHOYHMKE HAJ0 ObUIO JIOMTH IIEHIKOM, a CHJIBI COBCEM
OCTaBWJIH, 51 BAC MpeCTaBuIa, Ballle YIOPCTBO U BOMIO K JIOCTH-
JKEHUIO TIeJTH, Ballle YMEeHUe TeprieTh 00ib. Bbl MeHs mojaepxa-



JIA, caM¥ He 3Had Toro. S gornuta! Beex Bam Omar.»

laymHa, criacn6o. Bel ponumm camu. 1 ipocto okazasics psi-
JIOM B HYXXHBI MOMEHT, J1aXke He 3Has 00 3TOM.

DTO U €CTh ITIABHOE B CHOPTE — U B JKU3HU: MHOTA YyKOU
IIpUMEp CTAHOBUTCS BHYTPEHHEW OIOpor. MBI He Bcerja 3HaeM,
KTO Hac AepxuT. 1 He Bcerga BUAMM, KOTO IEPAKUM MBI.

Bort 370 1 11 3anuceIBaI0 B CBOMX AHEBHUKAX. He TONbKO myJibe
U KopriopatuBbl. Ho 1 TO, Kak JIIOAW CTAHOBATCS OMOPOU IpyTr
IS Apyra.



I'naBa 2. Koncepssbl

['OBOpAT, 4TO KOrga-To 3aKTIOYEHHbIE, OSKaBIIE U3 CEBEp-
HBIX JIarepe, Opanu ¢ coO0l KOHCEPBHI.

DTU KOHCEPBBI HE HAJ0 OBUIO TAIWTh B 3aIUICYHBIX MEIIKAX.
Onu Gexanu psIoM camu.

OueHb y10OHO, OYCHB.

Kornma B GeckpaiiHelt Taiire HeueM OBLIO TIOXKHUBHUTHCS, KOH-
CEepBY ChelaJIu.

B BBIHOCIMBOCTH 3TO HUKYJA HE JIEIOCH.

baHKU Tak 1 OCTaIMCh KUBBIMHU.

COopbl, KOMaH/Ibl, CTAPTHI — BCE BBITTISUT KaK «MbI».
Iloka coBriagaeT Temil.

IToka T8I B pecypce.

[Toka ThI 3aKpbIBaclIb 3aJa4H.



[Moka ¢ ToOo# ynoOHO.

IToToM — OOBIYHBIE CIIEHBI.

Krto-TO nepecra€r nucarb, Korja Thbl BbITIA.
KTo-TO ycKOpsieTcs, Koraa Thl poces.

Kt0-TO yXomuT K «0ojee CUIbHOMY» TpEeHepy, IOTOMY UTO
«HAJO0 pacTm».

Bcé€ 310 HOpMaJTbHO.
Tak ycTpoeHa nucTaHIysA.
HukTo He 3101€1.

[IpocTo Kakapl B KAKOM-TO MOMEHT OTKPBIBAET CBOIO KOH-
CepBy.

Y MeHs ¢ 3TUM He OYeHb MOTyYaeTCsl.
51 He yxo:xy, Korjga 4ejoBeK poceaeT.

A uny psaom.



Ha mapuipyrax — 3amMbIKaommMm.
C nocieAHM YYaCTHUKOM.
HMNuorna memieHHo.

HMNuorna ouenr MenIeHHO.

Panblie aTo Gecuro.

Kazasnoce, 4ro 4 Tepsio CBOE.
Ceityac — npocTo (PUKCUPYIO:
MHE TaK HOPMAaJIBHO.

Ho oOpaTHast cTOpoHa TOXe €CTb.
Bonbiioii 3a6er. JmHHbI. OUYeHb.
Yetbipe 1tudpsi.

Thl BEIENIL YEJIOBEKA MTOYTH BECH MAPIIPYT.

Temrl, mogepxKa, pa3roBOphbl, KOHTPOJTb.



A TIOTOM B KaKOW-TO MOMEHT OH YXOJIMUT BIIEPE]I.
bes npamsl.

[TpocTo MOTOMY YTO MOXKET.

W nuiet uto-To B Ayxe: «He xouy TepsaTh BpeMsi».
C TpeHepcTBOM — TO K€ caMoe.

Thl BKJIQbIBACIICSL.

Henaers Gazy.

Jlepxuilib YesIoBeKa, Korja ero maTaer.

A TTIOTOM OH UIET JAJIBIIIE.

HNuorpa yectHO.

Nuorpa akkyparHo. Momya.

Nuorna — ¢ ot camoit ppazont: «Ecim 4to, BEpHYCh».

Ouenb yaoOHO.



W BOT 311€Ch UHTEPECHBIII MOMEHT.

MOXHO HayaTh OOMKATHCS.

MOXHO paccKa3biBaTh, KaK «JIOJKHO OBITH».

A MOXXHO MPOCTO MPU3HATh: ITO MPABUJIA UTPBHI.
ITpocTo ecTpb HI0aHC.

He Bce B HEE urpaiotr OIMHAKOBO.

Kto-TO BCerpa uiier, riue BeIrogHee.

KT0-TO OocTaércs, maxe Korga HEBLITOIHO.
KT0-TO ycKopsieTcs, Korja 4yBCTBYET IIAHC.
KT0-TO cOpachkiBaeT TeMIl, IOTOMY YTO PSIIOM YeJIOBEK.
N 310 HE MpO «IPaBUWILHO / HETTPABUIILHOY .
3t0 1po BHIOOP.

41 cBoM, KaxeTcs, caenall.



41 He ucTIoNB3YIO JMOIeH KaK KOHCEPBHI.
Jlaxe ecm U3-3a 3TOro MHOT/IA Uy MeJIEHHee, YeM MOT OBbl.
Ho wto3uii Toxe Her.

Ha nnmHHOM AMCTaHIMM MOYTH BCETAAa HACTYMAeT MOMEHT,
KOI'JIa PSAJIOM HUKOT'O HE OCTAETCH.

M BOT TaMm yXe BaKHO ApPyroe: 4yem Thl ceOsi KOPMUTH Oy-
Jelllb. ..



I'naBa 3. YUemogan 60e3 pyuku

[Ipuxonut yenoBex.

I'opswpe rnasa.

— Xouy Oerarb.

— Xouy mapadoH.

— Xouy u3 4 (MHOT/IA Cpasy U3 3, YTOOBI HE TEPATHh BpeMs).
CMoOTpHILIb Ha HETO.

W nymaeis: JOWAET I 0 ClIEAYyIOIEeN Heelu.
IToTOMy YTO THI 3TO yk€ BUAEIL.

Cornu pa3.

IlepBbiii SHTY3HA3M.

[lepBble KPOCCOBKH.

[lepBbIil TOCT «HAYaJl HOBYIO KUA3HB».



A norom:

— CerozHs He MOy YUIIOCh.
— Pabora.

— Tlorona.

— YT0-TO MyJIC BHICOKHUM.
U Bce.

Yenosek pacTBopuiICs.
[Tostomy na.

CHauaza Tel CMOTPHULIb CIIOKOMHO.
be3s Bocropra.

bes craBok.

bes nto3uid.

He noromy 4T0 HE BEpHUllb.



Iloromy 4TO CTaTUCTHKA.

U BOT OH ocTaércs.

Hepnens.

Bropas.

Tperps.

Bexut cBoM 5 KM Kak MOJBUT.

C nynscom.

C nmay3amu.

C «He NOHMMAI0, 3aY€M TaK MEJIEHHO».
Tl roBopuIlb: «beru mo myascy».

U Bce.

[Toromy 4TO ceityac He Mpo pe3yJbTar.

Ceiiuac — 4TOOBI HE CIIOMAJICA.



[MapamienbHO pAaOM OSKHUT «YEMITHOH».
TanaHr.

HucHuIuIMHa.

Pe3ynbrar.

W na, Ha HEro CMOTPUILB Yalle.

[ToTomy 4To Tam OTHaYa ObICTpEe.

[ToToMy 4TO TaM BUJIHO, KyJa 3TO UJIET.
[loToMy 4TO TpeHEP — TOXKE UYEJIOBEK.

EMy Toxe XxoueTcs pe3ynbraTa (HEO:KMIAHHO, TpaBaa?).
A Terniepb npaBa, KOTOpasi HE OYEHb HPABUTCSI.
90% — 310 YemMonaHbl Oe3 pyUKH.

Ux Tsaxeno HecTu.

U1 6pocuthb Hemb34l.



[loTromy 4TO 3TO HE YEMOJAAHBI.

10 JIOIN.

Kro-To mponyckaer.

KTto-TO Aenaer «Ha OTCTaHb».

KT0-TO HE capimmr.

KT0-TO G0MTCSI HArpy3UTHCHI.

KT0-T0 HA00OPOT — JIe3eT Tyaa, Iae PaHo.
V Koro-To ny’sbc He najaer.

W 1B NOHMMaelb: e 4yTh-4yTh — U MOKHO HE IPOrpecc
JaTh, a IPOOJIEMBI.

U TH1 TOpMO3HUILI.
A OH Aymaert, 4To Thl «HE Ja€llb PaCT».

M 111 HECEUID.



MenneHHo.

NHuorpa pazgpaxasice.

Nuorna ycrasas.

WHorna nymasi: «Hy 3auem tede 310 BoOOIIIE?»
Ho necéb.

[ToTomy uTo ecii OpocHItb — OH cam ceOst T0ObET. Vi rpo-
CTO YUJET.

W BOT IpOXOauUT Bpems.

W BHE3aImtHO 3TOT caMblii «4eMOJaH» HAYMHAeT OekaTh.
Cam.

PoBHO.

Oco3HaHHO.

C pesyabTaTom.

M Tyt HaunHaeTcsa Marus.



— 41 BeOEXKAT U3 4!

— Tenepb xouy u3 3.

— A ectb 1 y TeOs1 KOMITETEHIH Aajibiiie?

KoneuHo, ecTb.

[MoTomy uTto eciiu Ol He ObIJIO — ThI OBI CIOJIA HE JIOMIET.
Ho Bomnpoc xopoiuid. [TpaBuibHbiid. Y yecTHBI.

IToromy 4to ma. MHoraa norosiok — 310 TpeHep. Muorna —
crioprcmeH. MHorna — oba.

N na, nnorga Hano yxomuts. K npyromy. CuibHee. Kécrue.
[my6xe.

9TO HOPMAaJIbHO.
ToJsIbKO eCTh HI0AHC.
Koraa Tl puxoaus — Tbl ObLI TEM CAMBbIM YEJIOBEKOM, Ha KO-

TOPOTO CMOTPSAT M JyMAIOT: «[IOCMOTPUM, CKOJIBKO MTPOAEPKUT-
csi». Tol ObT «Oe3 pyuku». be3 dopmbl. be3 monnmanus. bes



Oaskbl.

U kto-TO TeOs1 HEC. Be3 rapanTuii. be3 ObICTPBIX TUBHU/ICH/IOB.
[Tpocto moTomy 4to 310 ero padora. I HEMHOro — MOTOMY YTO
OH B 3TO BEPHUT.

[ToaTOoMy HET, ThI HE TJIOXOH, €CJIU UAENTH IATTbIIIE.

Ho v uctopus He HAUMHAETCH C TOrO MOMEHTA, KOIJIa Thl BbI-
oexan us 4.

OHa HayMHAaeTCs TaM, re Thl OeKasl CBOM IEepBbIe 5 KM H J1y-
MaJl, 9TO y Te0s1 «4TO-TO C CEPALIEM».



I'naBa 4. /IHeBHUKH

«KT10 HE BeHéT AHEBHHUK, TOT TPECHUPYETCA BCIICIIYIO»

[NepBas raBa nonyuwmiack 1po RPG u ckpeIThle mapamMeTpsl.
Temneps pacckaxy, Kak 3TO BHIIJISITUT B €XKETHEBHOM padoTe.

Ha xaxnoro moero crioprcMeHa ectb (paisl. He mpocro mian
TPEHUPOBOK. TaM JKUBET YEJIOBEK.

* Jlara.

* CamouyBcTBUE yTpoM (1—10).
* Tlymbe.

* CoH (yachl, KaYecTBO).

* Y10 6ECITOKOMT.

* BBITOBBIE OOCTOSATEIILCTBA.

A B KOHIIE — MOH 3aMETKMU.

BbImisiiut 310 MPUMEPHO TaK:

17 mapma. Cawa. Ilyavc 52, con 7 u, dxeanyemcs Ha ms-
acecmsv 6 Hozax. Buepa Ovin kopnopamue, nua nueo. Ilnaw: cru-

3umv 06vémul 0o 70%, dobasume pacmsdicky. 3amemxa: Cawma
CKNOHEH nepeoyeHusams ceosi nocae 8oblxooHvix. Caedums.



3 anpeas. Oavea. [lyavc 61, con 5 u, cmpecc na pabome. Ilu-
uiem, umo «He msiHenm» oexcamov onumenvryro. Ilnan: 3ameHumso
oaumenvryto Ha 40 mun aézkozo beza + xo0voa. 3amemxa: noo-
Oepoicams, He dasumy. /s Onveu celtuac eadichee He cOpeamv-
Csl, uem BbINOAHUNDb NAGH.

Kaxercs, menoun. Ho MIMEHHO 13 3THUX MeJIoYel CKJIa/IbIBa-
ercs KapThHa. Korga s BUxKy, 4To y cCHOpTCMEHa TpH AHS TOAPSL
BBICOKHH ITyJIbC Y IUIOXOU COH — 5 HE k]I, ITOKa OH CIIOMAeTCHl.
4 cHrxaro Harpy3ky 3apanee. VIHorga nmpocto nuiy: «OTapixai.
be3 Bonpocos».

OpHaxIpl 3TO CIIACIIO YEJIOBEKA OT CEPhE3HOM TPABMBI.
Moii yuyeHUK, Ha30BEM ero AHJIpel, TOTOBWICS K y/IbTpaMa-

pacgony. OH ObUT M3 TEX, KTO HUKOT/IA He kanyeTcs. Beerma 6oa-
pbIl, Bcerna «Beeé ok». Ho mpoduiib ero 4acoB roBopuJl Ipyroe.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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