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персона номера персона номера

Сфера интереСов Оксаны ФедОрОвОй впечатляет: телеведущая, 
фотомодель, актриса, певица, дизайнер одежды, писательница. 
плюС нелегкое бремя главной краСавицы Страны, единСтвенной 
роССиянки, выигравшей конкурС «миСС вСеленная». однако  
ни наСыщенная творчеСкая деятельноСть, ни замужеСтво  
и рождение детей не помешали окСане поСвятить поСледние пять 
лет еще одному Серьезному делу Своей жизни — Созданию  
и развитию благОтвОрительнОгО ФОнда «спешите делать дОбрО!». 
недавно Сотрудники фонда отметили Свой первый юбилей,  
и это Событие поСлужило поводом для разговора о СоСтоянии 
благотворительноСти в роССии.

Фото: из личного архива оксаны Федоровой Текст: Дарья семенова
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персона номера

Нести добро 
и красоту

Оксана, поздравляем вас, в декабре 
вы отметили первый юбилей фонда 
«Спешите делать добро!». Какие 
у вас ощущения — все ли сделано 
из задуманного за эти годы, какие вы 
строите планы по развитию фонда?
— Спасибо большое! Это действительно 
было время становления фонда, выработки 
стратегии и написания программ. Мы опре-
делили свой путь. Правда, программ стало 
больше, чем мы задумывали. Письма, кото-
рые люди нам присылают, корректируют 
планы. Мы помогаем семьям, находящимся 
в трудной жизненной ситуации, большое 
внимание уделяем патриотическому 
и спортивному воспитанию подрастаю-
щего поколения, оказываем поддержку 
подшефным детским домам и сиротским 
приютам, участвуем в организации досуга 
и отдыха, а иногда и реабилитации детей. 
Есть проекты, которыми мы занимаем-
ся не первый год. Например, проводим 
фестиваль «Между нами, девочками» для 
воспитанниц детских домов. Этим летом 
совместно с Межгосударственным союзом 
городов-героев и городов воинской славы 
при поддержке владельца банка «Хован-

ский» Вадима Эдуардовича Меркина мы 
выпускаем трехтомник «Маленькие герои 
большой войны». Это книга о детях-героях, 
которые совершили подвиги во время 
Великой Отечественной войны. Мы органи-
зовали и активно развиваем молодежный 
волонтерский пресс-центр, который очень 
помогает фонду. Много времени уделяем 
работе в Подмосковье. На счету фонда 
акции по сбору средств на восстановление 
церквей и храмов. В общем, работа идет. 
Спасибо меценатам за помощь и участие 
в наших проектах!

В вашей биографии множество сюжетов. 
Как вы определяете себя сегодня: 
общественный деятель, телеведущая, 
актриса, дизайнер одежды, писатель? 
Насколько для вас важна творческая 
реализация?
— Я — творческий человек, и для меня 
важна реализация своего потенциала. 
Так уж определила жизнь, что я всегда 
была связана с творчеством в самых 
разных его проявлениях. Но в то же время 
я идейный человек, мне необходимо, 
чтобы в любом деле был смысл.

Кем вы мечтали стать в детстве?
— Я хотела связать себя с музыкой. Начала 
этот процесс давно, но только теперь мож-
но сказать, что мне удалось осуществить 
детскую мечту.

Почему вы после школы выбрали 
милицейскую карьеру?
— Школа, где я училась, была преобразова-
на в милицейско-правовой лицей, поэтому 
десятый и одиннадцатый классы я уже полу-
чала образование в лицее. После его окон-
чания нас практически автоматом зачисляли 
в Псковскую школу милиции. Вот и решила 
не менять ничего, а попробовать то, что 
предлагает судьба. К тому же и дед, бывший 
десантник, меня поддержал: он хотел, чтобы 
в семье кто-то носил погоны. Да и прадед 
мой тоже служил — был начальником псков-
ской милиции в послевоенные годы. 

Была ли победа в конкурсе 
«Мисс Вселенная» тем, к чему 
вы стремились? Сложно ли было 
отказываться от титула в 2002 году? 
— Конечно, мне хотелось победить, но по-
верить в это было еще сложнее. Конкурсы 
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сюжет человекасюжет человека

Дмитрий ФеДоров  
из знаменитого 
музыкального дуэта  
VENGEROV & FEDOROFF — 
необычный человек. 
в СоветСком Союзе он был  
на острие музыкальной моды, 
организовывая полузакрытые 
дискотеки «из будущего»,  
а в нулевых, наоборот,  
стал делать ремиксы  
на мелодии из советских 
кинофильмов, что только 
добавило ему популярноСти. 
более того — гДе вы еще 
найДете музыканта  
с поставленным хуком  
с правой? наСтоящий 
джедай от мира диСко.

текст: Борис волков
Фото в материале: предоставлены лейблом Grusha Music 

Антисоветские тАнцы
VENGEROV & FEDOROFF обычно называют диджеями, тогда  
как Сами михаил венгеров и дмитрий Федоров 
предпочитают называть Себя культурным Событием. 
Федоров, который занимаетСя диСко-музыкой С 80-х годов, 
применительно к Себе не приемлет Слово «диджей»: 
в проФеССиональной Среде так называют лишь тех, кто 
делает Самую проСтую работу — Сводит треки, микширует. 
а VENGEROV & FEDOROFF еще пишут СобСтвенную музыку,  
делают аранжировки, ремикСы и вообще уСтраивают шоу. 

Дмитрий, вы с детства мечтали заниматься музыкой?
— Я в детстве мечтал стать чемпионом мира по боксу. При этом 
мне в школе очень хотелось декламировать стихи, но не хвата-
ло уверенности в себе. В какой-то момент некоторые из моих 
друзей начали заниматься в театральном кружке в Доме пионе-
ров. Я, конечно, последовал их примеру: так сказать, все пош-
ли топиться, и я пошел топиться. Но меня привлекла соседняя 
с  театральным кружком дверь, которая вела в дискоклуб. Она 
в итоге и открыла для меня дорогу в современную танцеваль-
ную клубную культуру. Мне тогда было 11 лет.

Можете вспомнить первое оборудование, на котором 
начинали играть музыку?

— Нас окружали катушечные магнитофоны, а также радиолы, 
на которых можно было крутить винил. Пределом мечтаний 
были магнитофоны «Весна» и «Электроника», то есть для 

диджеев в 80-е годы в Советском Союзе никакого обору-
дования не было.

В это время в СССР как раз появился брейк-данс. Вы 
были свидетелем его развития?
— Конечно, мы занимались брейк-дансом, были круты-
ми ребятами. Парни, которые танцуют брейк в фильме 
«Курьер», были в  нашей тусовке. Мы старались быть 
модными и следовать тренду. Нас даже один раз за-
брали в милицию за антисоветские танцы. В 1985 году 
шел Фестиваль молодежи и студентов, и мы на площа-
ди Свердлова (сейчас — Театральная площадь) решили 
станцевать брейк. Через 15 минут мы уже были в изоля-
торе временного заключения. Согласно формулировке 
сотрудника КГБ, который составлял на нас заявление 
в седьмом отделении милиции, нас забрали не за брейк, 
а за «антисоветский танец и жевательную резинку перед 
иностранцами». Так что мы были ребята «затусованные», 

находились в «стриме». 

Можете вспомнить первые жевательные резинки, 
появившиеся в СССР?

— Были в основном желтенькие Juicy Fruit, а потом 
появилась советская жвачка. Как сейчас помню, она 
называлась «Мятная». Ужасного, конечно, качества, 
но подростки даже за ней гонялись. А Juicy Fruit были 

шикарными, мы к ним относились бережно. Пожуешь немного — 
спрячешь. Одну жвачку жевали неделями. 

Восьмидесятые были золотой эпохой диско. Как вы 
оцениваете эволюцию музыки на современном этапе?
— Появилось новое оборудование. Конечно, и сегодня исполь-
зуют старые примочки из 80-х, пытаясь тем самым добиться 
аутентичности, но в индустрии танцевальной музыки сейчас 
все определяет технология, аппаратура. Осталось очень мало 
авторского, музыкального. Исключением являются, например, 
такие проекты, как Swedish House Mafia, — те, у кого есть какая-
то мелодия. Но успех большинства зависит от аппаратуры, кото-
рую им удалось приобрести. 

Вы занимались музыкой с 1980-х, а широкая известность 
к вам пришла относительно недавно. Вы просто к ней раньше 
не стремились?
— В клубной субкультуре я был популярен всегда. Меня знали как 
организатора различных танцевальных «ивентов». К тому же мне 
повезло: я попал в команду самого легендарного тогда танцеваль-
ного клуба «Титаник». Сначала был дизайнером, нарисовал логотип 
клуба, а потом стал арт-директором. Конечно, тогда я был известен 
в относительно узком кругу. Сегодня Vengerov & Fedoroff знают 
во всем мире. Мы гастролировали по разным странам и были при-
ятно удивлены — все русские эмигранты слушают наши ремиксы. 

Когда вы поняли, что, наконец, пришла популярность?
— Я понял это, когда стоял в Парке Горького и с двух сторон про-
плывали пароходы, на которых громко звучала наша музыка: 
на одном один наш ремикс, а на другом — другой. То есть над 
Москвой-рекой в Парке Горького в этот момент звучала только 
наша музыка.
 

Отечественные исполнители наверняка заваливают вас 
просьбами сделать ремикс на ту или иную песню. Какие из 
предложений вас больше всего вдохновляют?
— Меня вдохновляет творчество группы «Дискотека Авария», по-
этому любой ремикс, который они попросят нас создать, мы сдела-
ем с душой и бесплатно. Но артистов, которые вызывают желание 
совместного творчества, очень мало. Поэтому есть простое прави-
ло: «деньги в кассу — культуру в массу». То есть мы регулируем этот 

Дмитрий ФеДоров
  
Участник проекта Vengerov & Fedoroff, продюсер, шоумен, 
ивент-мейкер. 

родился в москве 20 апреля 1969 г.

в 2005 г. вместе с михаилом венгеровым основал 
музыкальный дуэт Vengerov & Fedoroff, который занимается 
преимущественно танцевальной музыкой и ремиксами. 
в 2005 г. Vengerov & Fedoroff стали обладателями премии 
RMA MTV в номинации Best Dance Project.

также является владельцем ивент-агентства «титан» 
и генеральным арт-директором Ginza Project.

Биография

Не диджей, 
Но джедай

ДиДжеи нА МАвзолее
учаСтники дуэта VENGEROV & FEDOROFF играли Свою 
музыку на краСной площади, на траФальгарСкой 
площади в лондоне Ставили напиСанный ими трек 
для Футбольного клуба «челСи», а в центре монако 
крутили ремикС «владимирСкого централа». Сегодня 
их приглашают выСтупать как на чаСтных закрытых 
вечеринках, так и на гоСударСтвенных праздниках. 
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персона номера персона номера

Действующий чемпион WBA в первом 
тяжелом весе Денис лебеДев в шестой раз 
защитил титул и сдавать позиции  
не намерен. СтатиСтика его боев  
на профеССиональном ринге впечатляет: 
30 поединков, одно поражение, 28 побед, 
из которых 21 — нокаутом. недавно дениС 
решил вступить в борьбу за объеДинение 
поясов разных боксерских организаций,  
и первая попытка состоится уже весной.  
об этом и многом другом он раССказал нам 
накануне отъезда в тренировочный лагерь 
знаменитого тренера фредди роуча. 

Фото: Влад ВолковТекст: александр ершов
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редакция благодарит дом часов,  
ювелирных украшений и высокой авторской кухни Raff House  

за помощь в организации съемок
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накануне отъезда в тренировочный лагерь 
знаменитого тренера фредди роуча. 

Фото: Влад ВолковТекст: александр ершов
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редакция благодарит дом часов,  
ювелирных украшений и высокой авторской кухни Raff House  

за помощь в организации съемок
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В КаЖдом ВЫПуСКе еЖемеСечниКа
«Самозащита без оруЖия»
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• ПЕРСОНА НОмЕРА

• «НОН-ФИКшН»
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сюжет человекасюжет человека

Валерия, какую деятельность вы считаете в своей жизни 
главной?
— Меня часто спрашивают, кем я считаю себя в большей 
степени — режиссером или актрисой. Но я уже не могу от-
делить одно от другого. Даже если сейчас у меня рванула 
бы актерская карьера, я все равно не смогла бы жить 
без режиссерских экспериментов. Как не смогла бы и без 
фестивальной деятельности, которая за счет постоянно 
обновляющегося материала чрезвычайно обогащает 
меня — и в человеческом, и в актерском, и в режиссер-
ском плане. И, наверное, уже не проживу без препода-
вания, которым четыре года занимаюсь в «Театральном 
особняке». Сегодня я абсолютно наполненный, счастли-
вый человек и совершенно ни от чего не хочу отказывать-
ся. Наоборот, могу в сто раз больше! Во мне столько всего, 
что хватит на еще одну жизнь.

ОднОй жизни малО
До переезДа в МоСкву прихоДченко знали 
и любили как театральную актриСу. она 
работала в алекСанДринке, небольшоМ 
ДраМатичеСкоМ театре поД управлениеМ 
льва Эренбурга, театре на литейноМ,  
театре «оСобнякъ». но оДин ДраМатичеСкий 
Случай полноСтью перевернул вСе. так  
ртуть преДательСтва в жизни валерии 
Стала золотоМ иСкуССтва.

Лицо этой актрисы знакомо многим зритеЛям бЛагодаря 
попуЛярным теЛесериаЛам, однако театраЛьная пубЛика 
знает ее намного Лучше. она же — режиссер, поставивший 
семь спектаклей, 20 эскизов спектаклей и больше  
100 читок современных пьес, руководитель театрально-
драматургической программы волошинского конкурса  
и одна из лучших исполнительниц моноспектаклей  
в россии. Валерия Приходченко рассказаЛа нам, как все 
эти ипостаси может совмещать в себе один чеЛовек.

С чего все началось?
— С кино. Мне было 18 лет, я жила в Архангельске 
и получала образование в музыкальном училище 
по классу фортепиано. Однажды однокурсницы взяли 
меня с собой в ресторан. И вот я первый раз в жизни 
сижу в ресторане — центральном в городе, под назва-
нием «Юбилейный», — и ко мне подходит незнакомая 
женщина. Я была уверена, что сделала что-то не так 
и меня сейчас выгонят. А она сообщает мне, что она 
с «Мосфильма», что здесь снимают кино, режиссер меня 
заметил и хочет пригласить сняться в эпизодической 
роли. Я была в шоке. Так я впервые сыграла в кино — 
в фильме Сергея Бодрова (старшего) «Свобода — это 
рай» — монахиню, которая спасает главного героя. Эта 
история перевернула мою жизнь. Я до сих пор в деталях 
помню те дни. Как со съемочной группой мы плыли на 
пароходе по Северной Двине, высаживались на берег, 
снимали. Как работал с нами Сергей Бодров, красивый, 
талантливый человек, который за все время съемок ни 
разу ни на кого не повысил голос. Тогда вся группа твер-
дила мне: «Приезжай! Поступай! Мы тебе поможем! Ты 
актриса от бога!» Наверное, если бы я вняла их советам, 
жизнь сложилась бы иначе. Но я была послушной до-
черью, поэтому, как велела мама, окончила музучилище 
и отправилась работать в музыкальную школу в поселок 
Двинской Березник Архангельской области. Но спустя 
год я все же приехала в Ленинград и поступила с перво-
го раза в ЛГИТМиК, на актерский факультет в мастерскую 
Льва Додина, а после  окончания — также с первого 
раза — на  режиссуру к Мару Владимировичу Сулимову, 

Валерия  
ВиктороВна  
Приходченко

режиссер, актриса, 
пианистка, руководитель 
театрально-
драматургической 
программы Волошинского 
конкурса.

родилась 22 марта 1969 г. 
в ростове-на-дону.

В 1988 г. окончила 
архангельское музыкальное 
училище по классу 
фортепиано.

В 1994 г. окончила 
лГитМик по специальности 
«актерское мастерство» 
(мастерская льва додина). 

работала директором 
по кастингу на киностудии 
«Мосфильм» с режиссерами 
Владимиром Мотылем, 
Павлом чухраем, 
александром атанесяном 
и другими.

Снималась в фильмах 
и телесериалах «Свобода — 
это рай», «Зал ожидания», 
«Полночь в Санкт-
Петербурге», «кулагин 
и партнеры», «Папины 
дочки», «Провинциалка», 
«Шальной ангел», 
«дети белой богини», 
«человек, который знал 
все», «Женщины на грани», 
«Борис Годунов» и других.

В качестве актрисы 
и режиссера принимала 
участие в фестивалях 
«Премьера PRO», 
«любимовка», 
«действующие лица». 

С 2011 г. работает 
актрисой и  режиссером 
в «театральном 
особняке», а также 
преподавателем актерского 
мастерства в московском 
филиале ярославского 
государственного 
театрального института.

награждена специальным 
призом жюри за лучший 
моноспектакль «Полковник» 
на Московском фестивале 
«театральная обочина».
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текст: Марина Полунина            Фото: из личного архива валерии Приходченко
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Увлечение фитнесом стало частью образа делового и Успешного 
человека, поэтому многие спешат записаться в спортзал. Но как 
совмещать занятия спортом с не совсем здоровым образом 
жизни, обусловлеННым, Например, НапряжеННым рабочим 
графиком или НеправильНым питаНием? возможеН ли здесь 
компромисс, или новичку, переступившему порог фитнес-клуба, 
придется пересматривать свое отношение к привычным вещам?
Текст: Марина Алексеева

обязательно ознакомиться с инструкцией 
по ее применению, и отправляться в зал сле-
дует, вооружившись знаниями. Итак, начнем 
по порядку.

Большинству из нас для того, чтобы 
впервые переступить порог спортзала, 
требуется серьезный моральный настрой, 
а вот о физической подготовке мы забываем. 
Тем временем, как утверждают эксперты, 
первой тренировке должен предшествовать 
определенный подготовительный этап. 

«Хотя бы за две недели до начала трени-
ровок станьте активней, — советует Михаил 
Дьяконов. — Начните с самых простых 
вещей: больше ходите пешком, поднимай-
тесь на свой этаж не на лифте, а по лестнице. 
Кроме того, постарайтесь внимательнее 
относиться к своему питанию — пусть оно 
станет более сбалансированным. Ограничь-
те все жирное, углеводную пищу (то, что мы 
называем гарнирами) и сладости. Не лишним 
будет и сходить к врачу, хотя бы к участково-
му терапевту (но я в любом случае советую 
делать это каждому не реже чем раз в год). 
Все хорошо? Приступайте к тренировкам». 

Золотое правило первых занятий — 
 начинать с малого. По мнению фитнес-
инструкторов, самая распространенная 
ошибка новичков — перебор с тренировка-
ми (когда хочется все и сразу). В результате 
может пострадать сердечно-сосудистая 
система, пропадает азарт. 

инструкция

плАнеТА спорТА

Фитнес:
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по применению Времена бездумного увлечения наращи-
ванием мышц и прорисовки красивого 
рельефа остались в прошлом. Сегодня 
люди приходят в фитнес-клубы, чтобы 
стать более здоровыми, держать свой 
организм в тонусе. Но далеко не все 
знают алгоритм решения этой задачи 
и поэтому совершают ошибки. Между 
тем, если рассматривать фитнес как оз-
доровительную методику, вначале нужно 

Ошибки нОвичкОв
Не так давно среди фитнес-инструкторов 
был проведен опрос, который выявил 
своеобразный рейтинг ошибочных 
убеждений людей, впервые приходящих 
в спортивный зал. Кроме того, тренеры 
рассказали, чем могут быть чреваты по-
добные ошибки.

«Беру пример с чемпиона». Новичок 
приходит в спортивный зал физически 
неподготовленным, при этом отказы-
вается от услуг тренера и начинает 
заниматься по программе звезды кино 
или чемпиона. Ошибка заключается 
в том, что человек при этом не учитывает 
особенностей строения своего организ-
ма. В итоге тренировки оказываются 
неэффективными.

«Вес больше — результат лучше». 
Новичок сразу начинает интенсивно 
заниматься с тяжелыми снарядами. 
Итог: усталость, подавленное настроение, 
вялый иммунитет. Дело в том, что рост 
мышц происходит не во время трениров-
ки, а ночью. При правильных занятиях 
микротрещины на мышцах мгновенно 
заживают и покрываются новой массой. 
Но если вы перетрудились, реабилита-
ция будет проходить долго, и мышцы 
будут расти очень медленно. К тому же 
стресс, обрушившийся на организм, по-
нижает свойства иммунитета.

«После клуба — в бар». Некоторые по-
лагают, что после тренировки полезно 
выпить пива — из-за наличия в нем 
углеводов. Не поступайте так, преду-
преждают тренеры. В пиве содержатся 
сложные углеводы, и организм отправля-
ет их прямиком в запас, то есть превраща-
ет в жир. Пивной животик гарантирован. 
Еще хуже то, что сердце, потрудившееся 
на тренировке, может не справиться с по-
следующей алкогольной нагрузкой.

Михаил Дьяконов,  
вице-презиДент организации 
«атлетический фитнес россии»

антон Миков,  
участник и призер 
соревнований по боксу, 
Десятиборью и рукопашноМу 
бою, Мастер-тренер  
фитнес-клуба «зебра» 

Эк
сп
ерты

 
Во многих фитнес-клубах есть не 

только спортивные залы, но и бассейны, 
сауны, солярии, услуги массажистов и так далее. 

Порой хочется для экономии времени посетить все 
сразу. Какие-то процедуры — допустим, тренировка 

и массаж — вполне совместимы и благотворно влияют 
друг на друга. Но некоторые услуги лучше разбить 
по разным дням. Например, занятия в зале и сауну 

совмещать можно не чаще, чем раз в неделю, причем 
в таком случае посещение сауны должно быть недолгим. 

Большое количество разноплановой нагрузки — при 
условии, если она случается регулярно, но редко, — 

тренирует сердечно-сосудистую систему, а вот 
при злоупотреблении разрушает ее.

Фитнес и сауна

1716 Самозащита без оружия №3 (80) 2016

персона номера персона номера

Сфера интереСов Оксаны ФедОрОвОй впечатляет: телеведущая, 
фотомодель, актриса, певица, дизайнер одежды, писательница. 
плюС нелегкое бремя главной краСавицы Страны, единСтвенной 
роССиянки, выигравшей конкурС «миСС вСеленная». однако  
ни наСыщенная творчеСкая деятельноСть, ни замужеСтво  
и рождение детей не помешали окСане поСвятить поСледние пять 
лет еще одному Серьезному делу Своей жизни — Созданию  
и развитию благОтвОрительнОгО ФОнда «спешите делать дОбрО!». 
недавно Сотрудники фонда отметили Свой первый юбилей,  
и это Событие поСлужило поводом для разговора о СоСтоянии 
благотворительноСти в роССии.

Фото: из личного архива оксаны Федоровой Текст: Дарья семенова
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персона номера

Нести добро 
и красоту

Оксана, поздравляем вас, в декабре 
вы отметили первый юбилей фонда 
«Спешите делать добро!». Какие 
у вас ощущения — все ли сделано 
из задуманного за эти годы, какие вы 
строите планы по развитию фонда?
— Спасибо большое! Это действительно 
было время становления фонда, выработки 
стратегии и написания программ. Мы опре-
делили свой путь. Правда, программ стало 
больше, чем мы задумывали. Письма, кото-
рые люди нам присылают, корректируют 
планы. Мы помогаем семьям, находящимся 
в трудной жизненной ситуации, большое 
внимание уделяем патриотическому 
и спортивному воспитанию подрастаю-
щего поколения, оказываем поддержку 
подшефным детским домам и сиротским 
приютам, участвуем в организации досуга 
и отдыха, а иногда и реабилитации детей. 
Есть проекты, которыми мы занимаем-
ся не первый год. Например, проводим 
фестиваль «Между нами, девочками» для 
воспитанниц детских домов. Этим летом 
совместно с Межгосударственным союзом 
городов-героев и городов воинской славы 
при поддержке владельца банка «Хован-

ский» Вадима Эдуардовича Меркина мы 
выпускаем трехтомник «Маленькие герои 
большой войны». Это книга о детях-героях, 
которые совершили подвиги во время 
Великой Отечественной войны. Мы органи-
зовали и активно развиваем молодежный 
волонтерский пресс-центр, который очень 
помогает фонду. Много времени уделяем 
работе в Подмосковье. На счету фонда 
акции по сбору средств на восстановление 
церквей и храмов. В общем, работа идет. 
Спасибо меценатам за помощь и участие 
в наших проектах!

В вашей биографии множество сюжетов. 
Как вы определяете себя сегодня: 
общественный деятель, телеведущая, 
актриса, дизайнер одежды, писатель? 
Насколько для вас важна творческая 
реализация?
— Я — творческий человек, и для меня 
важна реализация своего потенциала. 
Так уж определила жизнь, что я всегда 
была связана с творчеством в самых 
разных его проявлениях. Но в то же время 
я идейный человек, мне необходимо, 
чтобы в любом деле был смысл.

Кем вы мечтали стать в детстве?
— Я хотела связать себя с музыкой. Начала 
этот процесс давно, но только теперь мож-
но сказать, что мне удалось осуществить 
детскую мечту.

Почему вы после школы выбрали 
милицейскую карьеру?
— Школа, где я училась, была преобразова-
на в милицейско-правовой лицей, поэтому 
десятый и одиннадцатый классы я уже полу-
чала образование в лицее. После его окон-
чания нас практически автоматом зачисляли 
в Псковскую школу милиции. Вот и решила 
не менять ничего, а попробовать то, что 
предлагает судьба. К тому же и дед, бывший 
десантник, меня поддержал: он хотел, чтобы 
в семье кто-то носил погоны. Да и прадед 
мой тоже служил — был начальником псков-
ской милиции в послевоенные годы. 

Была ли победа в конкурсе 
«Мисс Вселенная» тем, к чему 
вы стремились? Сложно ли было 
отказываться от титула в 2002 году? 
— Конечно, мне хотелось победить, но по-
верить в это было еще сложнее. Конкурсы 
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сюжет человекасюжет человека

Валерия, какую деятельность вы считаете в своей жизни 
главной?
— Меня часто спрашивают, кем я считаю себя в большей 
степени — режиссером или актрисой. Но я уже не могу от-
делить одно от другого. Даже если сейчас у меня рванула 
бы актерская карьера, я все равно не смогла бы жить 
без режиссерских экспериментов. Как не смогла бы и без 
фестивальной деятельности, которая за счет постоянно 
обновляющегося материала чрезвычайно обогащает 
меня — и в человеческом, и в актерском, и в режиссер-
ском плане. И, наверное, уже не проживу без препода-
вания, которым четыре года занимаюсь в «Театральном 
особняке». Сегодня я абсолютно наполненный, счастли-
вый человек и совершенно ни от чего не хочу отказывать-
ся. Наоборот, могу в сто раз больше! Во мне столько всего, 
что хватит на еще одну жизнь.

ОднОй жизни малО
До переезДа в МоСкву прихоДченко знали 
и любили как театральную актриСу. она 
работала в алекСанДринке, небольшоМ 
ДраМатичеСкоМ театре поД управлениеМ 
льва Эренбурга, театре на литейноМ,  
театре «оСобнякъ». но оДин ДраМатичеСкий 
Случай полноСтью перевернул вСе. так  
ртуть преДательСтва в жизни валерии 
Стала золотоМ иСкуССтва.

Лицо этой актрисы знакомо многим зритеЛям бЛагодаря 
попуЛярным теЛесериаЛам, однако театраЛьная пубЛика 
знает ее намного Лучше. она же — режиссер, поставивший 
семь спектаклей, 20 эскизов спектаклей и больше  
100 читок современных пьес, руководитель театрально-
драматургической программы волошинского конкурса  
и одна из лучших исполнительниц моноспектаклей  
в россии. Валерия Приходченко рассказаЛа нам, как все 
эти ипостаси может совмещать в себе один чеЛовек.

С чего все началось?
— С кино. Мне было 18 лет, я жила в Архангельске 
и получала образование в музыкальном училище 
по классу фортепиано. Однажды однокурсницы взяли 
меня с собой в ресторан. И вот я первый раз в жизни 
сижу в ресторане — центральном в городе, под назва-
нием «Юбилейный», — и ко мне подходит незнакомая 
женщина. Я была уверена, что сделала что-то не так 
и меня сейчас выгонят. А она сообщает мне, что она 
с «Мосфильма», что здесь снимают кино, режиссер меня 
заметил и хочет пригласить сняться в эпизодической 
роли. Я была в шоке. Так я впервые сыграла в кино — 
в фильме Сергея Бодрова (старшего) «Свобода — это 
рай» — монахиню, которая спасает главного героя. Эта 
история перевернула мою жизнь. Я до сих пор в деталях 
помню те дни. Как со съемочной группой мы плыли на 
пароходе по Северной Двине, высаживались на берег, 
снимали. Как работал с нами Сергей Бодров, красивый, 
талантливый человек, который за все время съемок ни 
разу ни на кого не повысил голос. Тогда вся группа твер-
дила мне: «Приезжай! Поступай! Мы тебе поможем! Ты 
актриса от бога!» Наверное, если бы я вняла их советам, 
жизнь сложилась бы иначе. Но я была послушной до-
черью, поэтому, как велела мама, окончила музучилище 
и отправилась работать в музыкальную школу в поселок 
Двинской Березник Архангельской области. Но спустя 
год я все же приехала в Ленинград и поступила с перво-
го раза в ЛГИТМиК, на актерский факультет в мастерскую 
Льва Додина, а после  окончания — также с первого 
раза — на  режиссуру к Мару Владимировичу Сулимову, 

Валерия  
ВиктороВна  
Приходченко

режиссер, актриса, 
пианистка, руководитель 
театрально-
драматургической 
программы Волошинского 
конкурса.

родилась 22 марта 1969 г. 
в ростове-на-дону.

В 1988 г. окончила 
архангельское музыкальное 
училище по классу 
фортепиано.

В 1994 г. окончила 
лГитМик по специальности 
«актерское мастерство» 
(мастерская льва додина). 

работала директором 
по кастингу на киностудии 
«Мосфильм» с режиссерами 
Владимиром Мотылем, 
Павлом чухраем, 
александром атанесяном 
и другими.

Снималась в фильмах 
и телесериалах «Свобода — 
это рай», «Зал ожидания», 
«Полночь в Санкт-
Петербурге», «кулагин 
и партнеры», «Папины 
дочки», «Провинциалка», 
«Шальной ангел», 
«дети белой богини», 
«человек, который знал 
все», «Женщины на грани», 
«Борис Годунов» и других.

В качестве актрисы 
и режиссера принимала 
участие в фестивалях 
«Премьера PRO», 
«любимовка», 
«действующие лица». 

С 2011 г. работает 
актрисой и  режиссером 
в «театральном 
особняке», а также 
преподавателем актерского 
мастерства в московском 
филиале ярославского 
государственного 
театрального института.

награждена специальным 
призом жюри за лучший 
моноспектакль «Полковник» 
на Московском фестивале 
«театральная обочина».

Биография

воССтавшая
из пепла
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текст: Марина Полунина            Фото: из личного архива валерии Приходченко
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Дмитрий ФеДоров  
из знаменитого 
музыкального дуэта  
VENGEROV & FEDOROFF — 
необычный человек. 
в СоветСком Союзе он был  
на острие музыкальной моды, 
организовывая полузакрытые 
дискотеки «из будущего»,  
а в нулевых, наоборот,  
стал делать ремиксы  
на мелодии из советских 
кинофильмов, что только 
добавило ему популярноСти. 
более того — гДе вы еще 
найДете музыканта  
с поставленным хуком  
с правой? наСтоящий 
джедай от мира диСко.

текст: Борис волков
Фото в материале: предоставлены лейблом Grusha Music 

Антисоветские тАнцы
VENGEROV & FEDOROFF обычно называют диджеями, тогда  
как Сами михаил венгеров и дмитрий Федоров 
предпочитают называть Себя культурным Событием. 
Федоров, который занимаетСя диСко-музыкой С 80-х годов, 
применительно к Себе не приемлет Слово «диджей»: 
в проФеССиональной Среде так называют лишь тех, кто 
делает Самую проСтую работу — Сводит треки, микширует. 
а VENGEROV & FEDOROFF еще пишут СобСтвенную музыку,  
делают аранжировки, ремикСы и вообще уСтраивают шоу. 

Дмитрий, вы с детства мечтали заниматься музыкой?
— Я в детстве мечтал стать чемпионом мира по боксу. При этом 
мне в школе очень хотелось декламировать стихи, но не хвата-
ло уверенности в себе. В какой-то момент некоторые из моих 
друзей начали заниматься в театральном кружке в Доме пионе-
ров. Я, конечно, последовал их примеру: так сказать, все пош-
ли топиться, и я пошел топиться. Но меня привлекла соседняя 
с  театральным кружком дверь, которая вела в дискоклуб. Она 
в итоге и открыла для меня дорогу в современную танцеваль-
ную клубную культуру. Мне тогда было 11 лет.

Можете вспомнить первое оборудование, на котором 
начинали играть музыку?

— Нас окружали катушечные магнитофоны, а также радиолы, 
на которых можно было крутить винил. Пределом мечтаний 
были магнитофоны «Весна» и «Электроника», то есть для 

диджеев в 80-е годы в Советском Союзе никакого обору-
дования не было.

В это время в СССР как раз появился брейк-данс. Вы 
были свидетелем его развития?
— Конечно, мы занимались брейк-дансом, были круты-
ми ребятами. Парни, которые танцуют брейк в фильме 
«Курьер», были в  нашей тусовке. Мы старались быть 
модными и следовать тренду. Нас даже один раз за-
брали в милицию за антисоветские танцы. В 1985 году 
шел Фестиваль молодежи и студентов, и мы на площа-
ди Свердлова (сейчас — Театральная площадь) решили 
станцевать брейк. Через 15 минут мы уже были в изоля-
торе временного заключения. Согласно формулировке 
сотрудника КГБ, который составлял на нас заявление 
в седьмом отделении милиции, нас забрали не за брейк, 
а за «антисоветский танец и жевательную резинку перед 
иностранцами». Так что мы были ребята «затусованные», 

находились в «стриме». 

Можете вспомнить первые жевательные резинки, 
появившиеся в СССР?

— Были в основном желтенькие Juicy Fruit, а потом 
появилась советская жвачка. Как сейчас помню, она 
называлась «Мятная». Ужасного, конечно, качества, 
но подростки даже за ней гонялись. А Juicy Fruit были 

шикарными, мы к ним относились бережно. Пожуешь немного — 
спрячешь. Одну жвачку жевали неделями. 

Восьмидесятые были золотой эпохой диско. Как вы 
оцениваете эволюцию музыки на современном этапе?
— Появилось новое оборудование. Конечно, и сегодня исполь-
зуют старые примочки из 80-х, пытаясь тем самым добиться 
аутентичности, но в индустрии танцевальной музыки сейчас 
все определяет технология, аппаратура. Осталось очень мало 
авторского, музыкального. Исключением являются, например, 
такие проекты, как Swedish House Mafia, — те, у кого есть какая-
то мелодия. Но успех большинства зависит от аппаратуры, кото-
рую им удалось приобрести. 

Вы занимались музыкой с 1980-х, а широкая известность 
к вам пришла относительно недавно. Вы просто к ней раньше 
не стремились?
— В клубной субкультуре я был популярен всегда. Меня знали как 
организатора различных танцевальных «ивентов». К тому же мне 
повезло: я попал в команду самого легендарного тогда танцеваль-
ного клуба «Титаник». Сначала был дизайнером, нарисовал логотип 
клуба, а потом стал арт-директором. Конечно, тогда я был известен 
в относительно узком кругу. Сегодня Vengerov & Fedoroff знают 
во всем мире. Мы гастролировали по разным странам и были при-
ятно удивлены — все русские эмигранты слушают наши ремиксы. 

Когда вы поняли, что, наконец, пришла популярность?
— Я понял это, когда стоял в Парке Горького и с двух сторон про-
плывали пароходы, на которых громко звучала наша музыка: 
на одном один наш ремикс, а на другом — другой. То есть над 
Москвой-рекой в Парке Горького в этот момент звучала только 
наша музыка.
 

Отечественные исполнители наверняка заваливают вас 
просьбами сделать ремикс на ту или иную песню. Какие из 
предложений вас больше всего вдохновляют?
— Меня вдохновляет творчество группы «Дискотека Авария», по-
этому любой ремикс, который они попросят нас создать, мы сдела-
ем с душой и бесплатно. Но артистов, которые вызывают желание 
совместного творчества, очень мало. Поэтому есть простое прави-
ло: «деньги в кассу — культуру в массу». То есть мы регулируем этот 

Дмитрий ФеДоров
  
Участник проекта Vengerov & Fedoroff, продюсер, шоумен, 
ивент-мейкер. 

родился в москве 20 апреля 1969 г.

в 2005 г. вместе с михаилом венгеровым основал 
музыкальный дуэт Vengerov & Fedoroff, который занимается 
преимущественно танцевальной музыкой и ремиксами. 
в 2005 г. Vengerov & Fedoroff стали обладателями премии 
RMA MTV в номинации Best Dance Project.

также является владельцем ивент-агентства «титан» 
и генеральным арт-директором Ginza Project.
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Не диджей, 
Но джедай

ДиДжеи нА МАвзолее
учаСтники дуэта VENGEROV & FEDOROFF играли Свою 
музыку на краСной площади, на траФальгарСкой 
площади в лондоне Ставили напиСанный ими трек 
для Футбольного клуба «челСи», а в центре монако 
крутили ремикС «владимирСкого централа». Сегодня 
их приглашают выСтупать как на чаСтных закрытых 
вечеринках, так и на гоСударСтвенных праздниках. 
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Увлечение фитнесом стало частью образа делового и Успешного 
человека, поэтому многие спешат записаться в спортзал. Но как 
совмещать занятия спортом с не совсем здоровым образом 
жизни, обусловлеННым, Например, НапряжеННым рабочим 
графиком или НеправильНым питаНием? возможеН ли здесь 
компромисс, или новичку, переступившему порог фитнес-клуба, 
придется пересматривать свое отношение к привычным вещам?
Текст: Марина Алексеева

обязательно ознакомиться с инструкцией 
по ее применению, и отправляться в зал сле-
дует, вооружившись знаниями. Итак, начнем 
по порядку.

Большинству из нас для того, чтобы 
впервые переступить порог спортзала, 
требуется серьезный моральный настрой, 
а вот о физической подготовке мы забываем. 
Тем временем, как утверждают эксперты, 
первой тренировке должен предшествовать 
определенный подготовительный этап. 

«Хотя бы за две недели до начала трени-
ровок станьте активней, — советует Михаил 
Дьяконов. — Начните с самых простых 
вещей: больше ходите пешком, поднимай-
тесь на свой этаж не на лифте, а по лестнице. 
Кроме того, постарайтесь внимательнее 
относиться к своему питанию — пусть оно 
станет более сбалансированным. Ограничь-
те все жирное, углеводную пищу (то, что мы 
называем гарнирами) и сладости. Не лишним 
будет и сходить к врачу, хотя бы к участково-
му терапевту (но я в любом случае советую 
делать это каждому не реже чем раз в год). 
Все хорошо? Приступайте к тренировкам». 

Золотое правило первых занятий — 
 начинать с малого. По мнению фитнес-
инструкторов, самая распространенная 
ошибка новичков — перебор с тренировка-
ми (когда хочется все и сразу). В результате 
может пострадать сердечно-сосудистая 
система, пропадает азарт. 

инструкция

плАнеТА спорТА

Фитнес:
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по применению Времена бездумного увлечения наращи-
ванием мышц и прорисовки красивого 
рельефа остались в прошлом. Сегодня 
люди приходят в фитнес-клубы, чтобы 
стать более здоровыми, держать свой 
организм в тонусе. Но далеко не все 
знают алгоритм решения этой задачи 
и поэтому совершают ошибки. Между 
тем, если рассматривать фитнес как оз-
доровительную методику, вначале нужно 

Ошибки нОвичкОв
Не так давно среди фитнес-инструкторов 
был проведен опрос, который выявил 
своеобразный рейтинг ошибочных 
убеждений людей, впервые приходящих 
в спортивный зал. Кроме того, тренеры 
рассказали, чем могут быть чреваты по-
добные ошибки.

«Беру пример с чемпиона». Новичок 
приходит в спортивный зал физически 
неподготовленным, при этом отказы-
вается от услуг тренера и начинает 
заниматься по программе звезды кино 
или чемпиона. Ошибка заключается 
в том, что человек при этом не учитывает 
особенностей строения своего организ-
ма. В итоге тренировки оказываются 
неэффективными.

«Вес больше — результат лучше». 
Новичок сразу начинает интенсивно 
заниматься с тяжелыми снарядами. 
Итог: усталость, подавленное настроение, 
вялый иммунитет. Дело в том, что рост 
мышц происходит не во время трениров-
ки, а ночью. При правильных занятиях 
микротрещины на мышцах мгновенно 
заживают и покрываются новой массой. 
Но если вы перетрудились, реабилита-
ция будет проходить долго, и мышцы 
будут расти очень медленно. К тому же 
стресс, обрушившийся на организм, по-
нижает свойства иммунитета.

«После клуба — в бар». Некоторые по-
лагают, что после тренировки полезно 
выпить пива — из-за наличия в нем 
углеводов. Не поступайте так, преду-
преждают тренеры. В пиве содержатся 
сложные углеводы, и организм отправля-
ет их прямиком в запас, то есть превраща-
ет в жир. Пивной животик гарантирован. 
Еще хуже то, что сердце, потрудившееся 
на тренировке, может не справиться с по-
следующей алкогольной нагрузкой.

Михаил Дьяконов,  
вице-презиДент организации 
«атлетический фитнес россии»

антон Миков,  
участник и призер 
соревнований по боксу, 
Десятиборью и рукопашноМу 
бою, Мастер-тренер  
фитнес-клуба «зебра» 
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Во многих фитнес-клубах есть не 

только спортивные залы, но и бассейны, 
сауны, солярии, услуги массажистов и так далее. 

Порой хочется для экономии времени посетить все 
сразу. Какие-то процедуры — допустим, тренировка 

и массаж — вполне совместимы и благотворно влияют 
друг на друга. Но некоторые услуги лучше разбить 
по разным дням. Например, занятия в зале и сауну 

совмещать можно не чаще, чем раз в неделю, причем 
в таком случае посещение сауны должно быть недолгим. 

Большое количество разноплановой нагрузки — при 
условии, если она случается регулярно, но редко, — 

тренирует сердечно-сосудистую систему, а вот 
при злоупотреблении разрушает ее.

Фитнес и сауна
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сюжет человекасюжет человека

Валерия, какую деятельность вы считаете в своей жизни 
главной?
— Меня часто спрашивают, кем я считаю себя в большей 
степени — режиссером или актрисой. Но я уже не могу от-
делить одно от другого. Даже если сейчас у меня рванула 
бы актерская карьера, я все равно не смогла бы жить 
без режиссерских экспериментов. Как не смогла бы и без 
фестивальной деятельности, которая за счет постоянно 
обновляющегося материала чрезвычайно обогащает 
меня — и в человеческом, и в актерском, и в режиссер-
ском плане. И, наверное, уже не проживу без препода-
вания, которым четыре года занимаюсь в «Театральном 
особняке». Сегодня я абсолютно наполненный, счастли-
вый человек и совершенно ни от чего не хочу отказывать-
ся. Наоборот, могу в сто раз больше! Во мне столько всего, 
что хватит на еще одну жизнь.

ОднОй жизни малО
До переезДа в МоСкву прихоДченко знали 
и любили как театральную актриСу. она 
работала в алекСанДринке, небольшоМ 
ДраМатичеСкоМ театре поД управлениеМ 
льва Эренбурга, театре на литейноМ,  
театре «оСобнякъ». но оДин ДраМатичеСкий 
Случай полноСтью перевернул вСе. так  
ртуть преДательСтва в жизни валерии 
Стала золотоМ иСкуССтва.

Лицо этой актрисы знакомо многим зритеЛям бЛагодаря 
попуЛярным теЛесериаЛам, однако театраЛьная пубЛика 
знает ее намного Лучше. она же — режиссер, поставивший 
семь спектаклей, 20 эскизов спектаклей и больше  
100 читок современных пьес, руководитель театрально-
драматургической программы волошинского конкурса  
и одна из лучших исполнительниц моноспектаклей  
в россии. Валерия Приходченко рассказаЛа нам, как все 
эти ипостаси может совмещать в себе один чеЛовек.

С чего все началось?
— С кино. Мне было 18 лет, я жила в Архангельске 
и получала образование в музыкальном училище 
по классу фортепиано. Однажды однокурсницы взяли 
меня с собой в ресторан. И вот я первый раз в жизни 
сижу в ресторане — центральном в городе, под назва-
нием «Юбилейный», — и ко мне подходит незнакомая 
женщина. Я была уверена, что сделала что-то не так 
и меня сейчас выгонят. А она сообщает мне, что она 
с «Мосфильма», что здесь снимают кино, режиссер меня 
заметил и хочет пригласить сняться в эпизодической 
роли. Я была в шоке. Так я впервые сыграла в кино — 
в фильме Сергея Бодрова (старшего) «Свобода — это 
рай» — монахиню, которая спасает главного героя. Эта 
история перевернула мою жизнь. Я до сих пор в деталях 
помню те дни. Как со съемочной группой мы плыли на 
пароходе по Северной Двине, высаживались на берег, 
снимали. Как работал с нами Сергей Бодров, красивый, 
талантливый человек, который за все время съемок ни 
разу ни на кого не повысил голос. Тогда вся группа твер-
дила мне: «Приезжай! Поступай! Мы тебе поможем! Ты 
актриса от бога!» Наверное, если бы я вняла их советам, 
жизнь сложилась бы иначе. Но я была послушной до-
черью, поэтому, как велела мама, окончила музучилище 
и отправилась работать в музыкальную школу в поселок 
Двинской Березник Архангельской области. Но спустя 
год я все же приехала в Ленинград и поступила с перво-
го раза в ЛГИТМиК, на актерский факультет в мастерскую 
Льва Додина, а после  окончания — также с первого 
раза — на  режиссуру к Мару Владимировичу Сулимову, 

Валерия  
ВиктороВна  
Приходченко

режиссер, актриса, 
пианистка, руководитель 
театрально-
драматургической 
программы Волошинского 
конкурса.

родилась 22 марта 1969 г. 
в ростове-на-дону.

В 1988 г. окончила 
архангельское музыкальное 
училище по классу 
фортепиано.

В 1994 г. окончила 
лГитМик по специальности 
«актерское мастерство» 
(мастерская льва додина). 

работала директором 
по кастингу на киностудии 
«Мосфильм» с режиссерами 
Владимиром Мотылем, 
Павлом чухраем, 
александром атанесяном 
и другими.

Снималась в фильмах 
и телесериалах «Свобода — 
это рай», «Зал ожидания», 
«Полночь в Санкт-
Петербурге», «кулагин 
и партнеры», «Папины 
дочки», «Провинциалка», 
«Шальной ангел», 
«дети белой богини», 
«человек, который знал 
все», «Женщины на грани», 
«Борис Годунов» и других.

В качестве актрисы 
и режиссера принимала 
участие в фестивалях 
«Премьера PRO», 
«любимовка», 
«действующие лица». 

С 2011 г. работает 
актрисой и  режиссером 
в «театральном 
особняке», а также 
преподавателем актерского 
мастерства в московском 
филиале ярославского 
государственного 
театрального института.

награждена специальным 
призом жюри за лучший 
моноспектакль «Полковник» 
на Московском фестивале 
«театральная обочина».
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