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— Ак са на, скла да на па-

ве рыць у тое, што ўся го за 

год мож на не толь кі пад-

рых та вац ца да чэм пі я на-

ту Еў ро пы, але і вый граць 

яго...

— Зай мац ца бо дзі біл-

дын гам я па ча ла зі мой мі-

ну ла га го да. Але спорт быў 

у ма ім жыц ці са шко лы — 

ха дзі ла на пла ван не, вы-

ка на ла нар ма тыў май стра 

спор ту. Паў го да да та го, як 

па зна ё мі ла ся са сва і мі ця-

пе раш ні мі трэ не ра мі, зай-

ма ла ся ў за ле са ма стой на. 

За ка рот кі час, без умоў на, 

пад рых та вац ца скла да на, 

не ка то рым для да сяг нен-

ня вы ні ку не аб ход ныя га ды 

трэ ні ро вак. Але ў мя не бы ла 

пэў ная ба за дзя ку ю чы пла-

ван ню. І пры род ныя да ныя, 

бо важ на, каб мыш цы хут ка 

ад гу ка лі ся на на груз кі. За-

ста ва ла ся прос та пра віль на 

рас ста віць ак цэн ты, каб з'я-

ві лі ся пра пор цыі, не аб ход-

ныя для бо дзі фіт не су. Гэ та 

ся рэд няя ка тэ го рыя па між 

фіт нес-бі кі ні і «ву менс фі-

зік». Для на мі на цыі фіт нес-

бі кі ні я не па ды хо джу: за над-

та вя лі кая, там вы сту па юць 

дзяў ча ты з мі ні маль ным 

рэлье фам. У ма ёй ка тэ го рыі 

му сіць быць больш мыш цаў. 

А ў ка тэ го рыі «ву менс фі зік» 

са мыя на ка ча ныя. Гэ та бы-

лы жа но чы бо дзі біл дынг, 

толь кі ў аб лег ча ным ва ры-

ян це, бо ў тым вы гля дзе, 

якім ён быў ра ней, яго з-за 

не жа ноц кас ці пры бра лі са 

спа бор ніц тваў.

— Да гэ та га вы доў гі час 

слу жы лі ў мі лі цыі. Чым за-

ці ка ві ла гэ та пра ца?

— Прый шла ту ды пас ля 

шко лы, у 18. У мя не дзя ку ючы 

пла ван ню бы лі доб рыя фі зіч-

ныя да ныя. І ў Го ме лі, дзе я 

жы ла, ішоў на бор дзяў чат у 

па труль на-па ста вую служ бу. 

Трэ ба бы ло здаць нар ма ты-

вы па фі зіч най пад рых тоў цы, 

тэс ці ра ван не, прай сці ме ды-

цын скую ка мі сію — да стат-

ко ва сур' ёз ны ад бор, і я яго 

вы тры ма ла. Мне спа да ба ла-

ся спе цы фі ка пра цы, да та-

го ж увесь час у ру ху — пас ля 

спор ту тое што трэ ба.

— Як пра хо дзі лі буд ні ў 

па труль на-па ста вой служ-

бе?

— Зай ма лі ся ахо вай гра-

мад ска га па рад ку і пра фі-

лак ты кай пра ва па ру шэн няў 

і зла чын стваў. Па прос ту ка-

жу чы, ха дзі лі па ву лі цах па 

за ма ца ва ным за на шым на-

ра дам марш ру це.

— Вам як прад стаў ні цы 

пры го жай па ло вы бы ло 

шка да тых, ка го да во дзі ла-

ся за трым лі ваць? Ча ла век 

вы піў, не раз лі чыў сіл, а яго 

за бі ра юць у апор ны пункт і 

скла да юць пра та кол...

— Са праў ды, у пер шыя 

ме ся цы бы ло шка да. А пас-

ля пры вы ка еш, бо ёсць за-

кон, які нель га па ру шаць, 

ня гле дзя чы на тое, вы піў ты 

толь кі на свя це ці та му, што 

п'еш заў сё ды. Ста віш ся да 

гэ та га з пунк ту гле джан ня 

Ад мі ніст ра цый на га ці Кры-

мі наль на га ко дэк са і прос та 

вы кон ва еш свае аба вяз кі.

— Сі лу да во дзі ла ся 

пры мя няць?

— Ка неш не, бы лі роз ныя 

вы пад кі. Ха па ла тых, ка му 

ўсё роў на, што пе рад ім — 

дзяў чы на. Але ж нас ву чы лі 

пры ёмам са ма аба ро ны, мы 

па ста ян на пад трым лі ва лі фі-

зіч ную фор му. Да та го ж у мя-

не бы лі на пар ні кі — пад рых-

та ва ныя хлоп цы, так што я не 

ад на скруч ва ла ху лі га наў.

— Ве даю, што вам да-

вя ло ся па пра ца ваць і ў 

АМА Пе...

— Для гэ та га я на ват пе-

ра еха ла ў Мінск. У АМА Пе 

бы ла свая спе цы фі ка — до-

гляд су мак, руч ной па кла-

жы на ма са вых ме ра пры ем-

ствах — кан цэр тах, свя тах, 

ча сам так са ма па тру ля ва лі 

ву лі цы. Пас ля яшчэ пра ца-

ва ла ў кан ва і ра ван ні — су-

пра ва джа ла асу джа ных і 

асоб, якія ўтрым лі ва юц ца 

пад вар тай. Уся го ад слу жы-

ла ў мі лі цыі во сем га доў.

— Што са мае скла да нае 

ў гэ тай пра цы і што пры-

му сі ла зволь ніц ца?

— Для мя не — гра фік. 

Пры чым спа чат ку та бе ўсё 

па да ба ец ца. А пас ля ра зу ме-

еш, што воль на га ча су зу сім 

ня ма. Усе свя ты і вы хад ныя 

ты на пра цы. Яна па кі дае ад-

бі так на ха рак та ры — з'яў ля-

ец ца па да зро насць да ўсіх, 

пэў ная за мкнё насць, ко ла 

кан так та ван ня зву жа ец ца. 

Умоў на ка жу чы, на кож на-

га ча ла ве ка гля дзіш як на 

пра ва па ру шаль ні ка. На ват 

но выя зна ём ствы за во дзіць 

скла да на. Та му, ка лі мя не 

за пра сі лі ў ад дзел рэ жы му ў 

«Мір фіт не су», я ад ра зу па-

га дзі ла ся. Пас ля скон чы ла 

кур сы ін струк та раў і за раз 

пра цую трэ не рам.

— У мі лі цыі, зрэш ты, 

як і ў трэ на жор най за ле, 

вас пе ра важ на акру жа юць 

муж чы ны. На вяз лі вая ўва-

га не на да куч вае? Як яны 

ўво гу ле ста вяц ца да ва шай 

знеш нас ці?

— У мі лі цыі ня ма раз дзя-

лен ня на дзяў чат і хлоп цаў, 

там ты прос та ба ец. У трэ-

на жор най за ле са праў ды 

ся род на вед валь ні каў і трэ-

не раў больш муж чын. Але 

ў кож на га сваё ра зу мен не 

пры га жос ці. Тыя, хто лю біць 

жа ле за, мной за хап ля юц ца, 

пад трым лі ва юць, ка жуць 

кам плі мен ты. Муж чы ны, якія 

раз на ты дзень пры хо дзяць 

у за лу ці ўво гу ле да спор ту 

раў на душ ныя, лі чаць, што 

на столь кі пад ка ча нае це-

ла — гэ та не пры го жа і пе-

ра бор. Так што мер ка ван ні 

ра зы хо дзяц ца.

— Але та кі вы гляд — 

з'я ва ча со вая. Вар та не 

па зай мац ца ме сяц, і вы — 

звы чай ная дзяў чы на...

— Так, фор ма для спа-

бор ніц тваў рых ту ец ца спе-

цы яль на. Гэ та і ды е та, і пра-

ца над су ха сцю мыш цаў, іх 

жорст кас цю, рэ лье фам. 

У жыц ці яе ўтры маць прак-

тыч на не маг чы ма. Так што 

тое, як я вы гля даю за раз, — 

толь кі пі ка вая фор ма на пе-

ры яд спа бор ніц тваў.

— Яе са праў ды рэ аль на 

да сяг нуць без ана бо лі каў і 

ін шых не зу сім ка рыс ных 

для зда роўя прэ па ра таў?

— Цал кам рэ аль на. За-

раз бо дзі біл дынг збі ра юц ца 

зра біць алім пій скім ві дам 

спор ту і до пінг кант роль 

уз мац ні лі. На чэм пі я на це 

Еў ро пы ВА ДА ўзя ла шмат 

проб. Так што ўсё маг чы ма 

зра біць без за ба ро не ных 

прэ па ра таў. Але па трэб ны 

час, ды е та, за ня ткі. За тры 

ме ся цы мыш цы не вы рас-

туць. Мно гае за ле жыць ад 

ге не ты кі: пры хо дзяць лю дзі, 

якія па зай ма юц ца ме сяц, і 

мыш цы па чы на юць рас ці, 

а хтось ці мо жа год пра ца-

ваць — і ўсё ста іць на мес-

цы. Але на ват ка лі ты не 

над та адо ра ны пры ро дай, 

фор му для спа бор ніц тваў у 

той жа ка тэ го рыі фін тес-бі-

кі ні зра біць мож на. Лю бая 

дзяў чы на мо жа прый сці па-

зай мац ца і па спра ба ваць ся-

бе ў ка тэ го рыі фіт нес-бі кі ні.

— На пэў на, на та кіх 

спа бор ніц твах, як чэм пі я-

нат Еў ро пы, вя лі кая кан-

ку рэн цыя?

— Так, у кож най рос та вай 

ка тэ го рыі па 15—20 удзель-

ніц. Усіх вы вод зяць на сцэ ну 

ў ра док, і суд дзі вы бі ра юць 

спа чат ку 12 най леп шых, за-

тым шэсць і пас ля — трой-

ку пе ра мож цаў. Усё вель мі 

імк лі ва, се кун даў 15—20 — і 

вы бар зроб ле ны. Та му з са-

ма га пер ша га кро ку на сцэ-

не важ на ся бе па ка заць.

— Ву чы лі ся пры го жа ха-

дзіць?

— На сцэ не ўсё па він на 

быць мяк ка, плас тыч на, па-

жа ноц ку. Але ка лі па чы на еш 

зай мац ца ў за ле, мыш цы 

рас туць, це ла за ня воль ва ец-

ца, ро біц ца больш жорст кім, 

з ру хаў зні кае плаў насць. 

А на спа бор ніц твах гэ та ад-

ра зу мі ма, на ват у дзя сят ку 

не тра піш. Та му я зай ма ла ся 

з ха рэо гра фам. Мае трэ не-

ры, а гэ та Тац ця на Бел авін-

ская, шмат ра зо вая чэм пі-

ён ка све ту і Еў ро пы, і Аляк-

сандр Ха ры тон, які так са ма 

вы сту паў у кла січ ным бо-

дзі біл дын гу, ста ві лі мне так 

зва нае па зі ра ван не. І асоб на 

я пра ца ва ла з ха рэо гра фам. 

Ка лі толь кі па ча ла зай мац ца, 

усё, што да ты чыц ца плас ты-

кі, бы ло вель мі кеп ска.

— Бо дзі біл дынг па тра-

буе шмат вы дат каў?

— Пад рых тоў ка да спа-

бор ніц тваў па этап ная. У пе-

ры яд на бо ру ма сы це ла шмат 

гро шай ідзе на пра дук ты. 

Ка ло рыі я атрым лі ваю не з 

ша ка ла дак, а з мя са. Груд ку 

не кож ны дзень бу дзеш ес ці, 

па трэб ная ры ба, а так са ма 

кру пы, вель мі шмат га род-

ні ны. Плюс спар тыў нае хар-

ча ван не — да баў кі, ві та мі ны, 

амі на кіс ло ты. У пе ры яд суш-

кі хар ча вац ца яшчэ да ра жэй: 

больш да ба вак, бо не ха пае 

мік ра эле мен таў, ві та мі наў. 

Па шыў ку паль ні ка, туф лі, 

грым, пры чос ка, ма кі яж, 

ма ні кюр — увесь воб раз 

абы хо дзіц ца ня тан на. Плюс 

уз но сы на спа бор ніц твы, 

пра езд, пра жы ван не — гэ та 

ўсё за ўлас ны кошт. Ка лі на 

чэм пі я на це Бе ла ру сі ўзнос 

20 руб лёў, то на чэм пі я на це 

Еў ро пы — 400 еў ра. Усё гэ та 

вель мі за трат на.

— Што атрым лі вае пе-

ра мож ца?

— Ме даль, дып лом і ку-

бак.

— У чым та ды сэнс фі-

нан са вых укла дан няў?

— Ка лі зай ма еш ся лю-

бі май спра вай, хо чац ца не 

прос та па хаць у за ле, а атры-

маць ней кі вы нік, пры знан-

не. Ця пер, пас ля вый гры шу 

чэм пі я на ту Еў ро пы, я маю 

пра ва вы сту паць у эліт ка тэ-

го рыі. Там ужо мож на раз ліч-

ваць на не вя лі кія пры за выя 

ў кан цы го да, хоць і імі ўсе 

вы дат кі не па кры еш. У за-

меж ных спарт сме наў рас хо-

ды аплач ва юць спон са ры, у 

нас з гэ тым кры ху скла да-

ней. Я ўдзяч ная Бе ла рус кай 

фе дэ ра цыі бо дзі біл дын га і 

фіт не су за тую пад трым ку, 

што яны аказ ва юць.

— Гэ та не сум на — за ня ткі 

на трэ на жо рах што дзень?

— Ча сам зда ра ец ца, што 

не хо чац ца іс ці на трэ ні роў ку, 

але лянота хутка праходзіць. 

Усё ж гэ та лю бі мая спра ва, 

дзе я знай шла ся бе.

Але на КРА ВЕЦ



Стыль жыц цяСтыль жыц ця  Ак са на ЮХ НО:

«Хтось ці за хап ля ец ца ма ёй знеш нас цю, 
а нех та лі чыць, што гэ та — пе ра бор»

Чэм пі ён ка Еў ро пы па бо дзі біл дын гу і фіт не се Ак са на Юх но ад нос на 

ня даў на змя ні ла бер цы і фор му АМА Паў ца на рас шы ты стра за мі ку паль нік. 

Уся го год за ня ткаў у трэ на жор най за ле — і бе ла рус ка ска ры ла суд дзяў 

прэ стыж на га між на род на га тур ні ру, дзе яе пры зна лі пе ра мож цай. 

З Аксанай мы па гу та ры лі пра тое, як да во дзі ла ся ву чыц ца ха дзіць 

на аб ца сах і пра ца ваць не толь кі над рэ лье фам мыш цаў, але і над плаў нас цю 

ру хаў і гра цы яй, пра тое, ча му нель га шка да ваць пра ва па ру шаль ні каў 

і як прыходзілася пры мя няць сі лу.
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Ганд лё вы «Ро бін Гуд»
Су пра цоў ні кі ад дзе ла кры мі наль на га вы шу ку Пер ша май ска га РУ УС ста лі-

цы за тры ма лі муж чы ну, які здзейс ніў кра дзеж адзен ня з кра мы па ву лі цы 

Мсці слаў ца.

Гэ та быў 28-га до вы не пра цу ю чы жы хар го ра да. Ма ла ды ча ла век украў пяць ма ек 

на агуль ную су му больш за 250 руб лёў. Укра дзе нае ён збыў за па ло ву ца ны. Вя до ма, 

што зла мыс нік ра ней дзе вяць ра зоў (!) пры цяг ваў ся да кры мі наль най ад каз нас ці 

за ана ла гіч ныя кра дзя жы — вы кра даў та вар у кра мах і пра да ваў яго га ра джа нам. 

Мужчына арыш та ва ны. Яму за чар го вы кра дзеж мо жа па гра жаць па ка ран не ў вы-

гля дзе па збаў лен ня во лі на тэр мін да ча ты рох га доў.

Бяс праў нік урэ за ўся ў дом і за гі нуўНу і ну!Ну і ну!  

У Чэр вень скім ра ё не кі роў ца, у яко га ні-

ко лі не бы ло пра воў, на лег ка вым аў та-

ма бі лі ўрэ за ўся ў жы лы дом і за гі нуў.

Па ін фар ма цыі УДАІ УУС Мі набл вы кан ка-

ма, ава рыя ад бы ла ся ка ля 22 га дзін у вёс цы 

Ку лі кі. Мін ча нін на ма шы не мар кі «Сіт ра ен» 

ехаў у бок да ро гі Мінск — Ма гі лёў і на за-

круг лен ні не спра віў ся з кі ра ван нем. Лег ка вік 

вы ле цеў за ме жы пра ез най част кі і ўрэ за ўся 

спа чат ку ў ага ро джу, а за тым у жы лы дом. Кі-

роў ца ад атры ма ных траў маў за гі нуў на мес цы 

ава рыі. Па са жыр з за кры тай чэ рап на-маз га-

вой траў май, стра сен нем моз га і шмат лі кі мі 

пе ра ло ма мі быў шпі та лі за ва ны. Кі роў ца, як 

вы свет лі ла ся, ні ко лі не атрым лі ваў ва дзі цель-

ска га па свед чан ня. Ён, як і па са жыр, у мо-

мант зда рэн ня не быў пры шпі ле ны рэ ме нем 

бяс пе кі.

Сяр гей РА СОЛЬ КА



«Лю бая дзяў чы на мо жа 
прый сці па зай мац ца 
і па спра ба ваць 
ся бе ў ка тэ го рыі 
фіт нес-бі кі ні».


