IHamamka ona nauyuenma
«Du3uueckas AaKMUBHOCHb NPU CAXAPHOM Ouademey

Qu3uueckas aKMUGHOCMb CNOCOOCMBYeM  CHUJICEHUIO — caxapa Kposu U
npouiakmuxe cepoedHo-cocyOUCmvbiX OCLOACHEHUU (UHGPAPKMA MUOKApOA U UHCYIbMA),
3/10KA4eCMBEHHbIX HOB00OPA308AHULL, 0AHCUPEHUSL, OCIEONOPO3d.

QDu3uyecku aKmugHble 100U yauje uMerom xopouiee camouyecmasue, HAcCmpoeHue,
OHU OoJlee YCMOU4UBbl K Cmpeccam U 0enpeccuu.

Du3uyeckas akMuUHOCMb NPU CAXAPHOM Ouademe —
Tun, Pecynspnocmo, Yposenv unmencusnocmu, /InumenbHocms uzuieckou Hacpy3Ku
(TPYN)

Tun — pexomeHOytomcs OuHamuyeckue Hacpy3Ku: Ovicmpas xoovba, xo0bba Ha
JbIdHCax, e30a Ha genocuneoe, niasanue, a MaKice YnpaicHeHus Ha 2ubKocms U passumue
CUTTDL.

Cnedyem 6vibpams maxou U0 Gu3U4ecKol akmugHOCmu, KOmopbli npunocum Bam
Y0080IbCmauUe.

Pecynapnocms — navamo 3anamus aydule ¢ 3 pas 8 Heodenio, 3amem 0ogecmu 00 5
pasz 6 neoeinr.

Yposenv unmencusnocmu KoHmMpoAUpyemcs MakCUMAIbHOU YACMOMOU cepOeyHbIX
cokpawernuit (M4CC):

MHYCC = 220 - 8o3pacm

Peocumot naepysku:

* Huskou unmerncusnocmu — 35-55% MYCC (moorcHo nems),

*  ymepenuou uummencusHocmu — 55-70% MUYCC (mooxcno Komgpopmmuo
pazeosapusams),

* 3nauumenvrou unmencueHocmu — (0-85% MYCC (nossnsemcsa ooviuuka npu
paszeosope).



Onmumanvnas unmencusnocms cocmasisem 35-55% MYUYCC 6o epems nepuooa
pasmunku u paccaadnenus u 55—-70% MYCC 6o epems nepuooa Hazpy3Ku.

* 3aumamus He OONNCHbL NPOBOYUPOBAMb  CUNLHYIO  OO0bIWKY,  OOUTbHOE
nomoomaoejieHue, 00wy crabocms, 60U 8 cepoye, 20J1080KPYHCEHUE.

Jlnumenvnocms uzuueckol Haspy3KU: 6 Yesax ayuuieli nepeHoCUMOCmU Ha2py3Ku
CcepOeuHO-coCYOUCMOT CUCIEMOU HeoOX00uMo, ymobdwl ynpasxchenus 3anumanu om 20 0o
60 munym.

OcHoeHble 3manvl mpeHupoeKu

Pazmunka — 5-20 munym, unmencuenocmo 35-55% MUCC.

Iloocomosums ceoe meno K ynpaxcHeHuro HeobXo0UMo 4enosexy a0b020 603pacma
u mpenuposannocmu. Pazmunka oondicna Hauumamocs ¢ MeONEHHbIX, PUMMUYHBIX
OBUIICEHUTI, MAKUX, KAK X00b0a, MeONleHHble OBUNCEHUSI C NOCMENEeHHbIM V8ealuyeHuem
cKOpoCmU U UHMeHCUSHOCmU Hazpy3ku. [lpu 2mom 001HCHA NOBBIUAMbCA Yacmoma
nyavca, OvlXamus u memnepamypa mena. Bui Odonowcnwl crneexka ecnomems. Tak dice
PEKOMeHOYemcsl GblNOJHUMb HECKOIbKO NPOCMbIX YAPANCHEHUL HA PACMNCKY Hnepeo
mem, KaK nepeumu K OCHOBHbIM YNPANCHEHUSIM.

OcHoeHnasn yacmov mpeHupo8oOUH020 3aHAMUA — clledyenm 008eCcmu UHMEHCUBHOCND
Hazpy3ku 00 yposHs 55—70% om MYUYCC u yoepocusams 5my UHMEHCUBHOCHb HE MeHee
10-30 munym 3a 3anamue. Oma Hazpyska A61AemMcs mpeHupyrouiel U OnmumMaibHou 0
HApawWU8anusi mex 803MONCHOCMEl OpP2aHU3Md, ¢ KOMOPbIMU HEeNOCPeOCMBEHHO CEA3aH
0300pogumenvHblil 3pexm mpenuposxku. Bvinonnaiomes nHazpysku, coomeemcmeyoujue
Bauweii ¢usuueckoti mpenuposannocmu.

Hexomopuvle npocmule npasuna nomozym coenamsv @Qu3udecKue YHpasdCHeHusl
N0BCEOHEe8HOU NPUBLIYKOLL, NPUSMHOU U NOJE3HOU.

* Bo épems mpenupo6ok neume 600y 00 U NOCJE CEPUU YNPAXCHEHUI.

* Bcezcoa couszmepsiime Cl0HCHOCb YAPAICHEHUN CO CEOUMU BO3ZMONCHOCHAMU,
ymoObl He BO3HUKANO HENpUsmMHbIX owjyujeHuil u mpaem. Eciu npu evlnoaHeHuu
VNPAadjCHeHusi 8vl noyyscmeyeme 00ab, He cmoum npoooaxcams. Qbsa3amenbHO
pacckasicume 06 IMoM c8oemy 8pavy npu cieoyroujem usume.

* Hauunavime nocmenenuo, ¢ 5—10 munym 6 Oeno.

» [locmenenno ysenuuusaiime npoooadCUmMenIbHoCcmsb ynpaxcienuii 0o 30-60
MUHYM.

* /lotuiume 2myO0KO 80 8peMsl YNPAMCHEHUU U 80 8peMsl Nays, He 3adepicusaiime
ovixaHue.

* Ecu 6bl n04y8Cmeosanu yCmaiocms, OmoOoOXHume.

* 3anucwvisaiime 6 OHeGHUK OIUMENLHOCHb CBOUX MPEHUPOBOK, YACONY NYIbCa 60
8peMs 3aHAMUN U OMMedaime c80U 00CMUNCEHUS.

* Quenvb 60OpuUmM My3vIKa 80 8PEeMs MPEHUPOBOK.

3aknouumensnas wacme 3auamusn — asa 8vix00a U3 OCHOGHOU HASPY3KU — OUEHb
8adicHa Ol  NOCMENeHHOU  aoanmayuyu  Op2aHu3Ma K  OObIYHOMY — DedHCUMy
arcusnedesmenvHocmu. Ilpodoncumenvrnocmo ee 5—10 munym, unmencusnocms 35-55%
MYCC. Ilepexo0ds u3z 0CHOGHOU uacmu 6 3aAKIIOUUMENbHYIO, Clledyem NpoOOaNCaAmb
0BUdICEHUEe, NOCMENeHHO CHUXMcas uHmencueHocms. Henvsa pesko npexpawamo
ogudicenue. llocne oxoHuamusi GvINOIHUME HECKOAbKO YAPAXNCHEHUL HA PACMANCKY U
80CCMAHOBIeHUE ObIXAHUS.



Pesicum nosvtuenus pusuyeckoii akmueHocmu

* Bxo0 6 peoxcum Hacpyzok ciedyem ocywecmenams nocmenenno. Yem Buvl menee
aKmueHvl, mem meoneHnee Bam cnedyem ysenuuueamo HacpysKy.

» Haubonee peanvrna u gpusuoniocuyna xo0bba, 0cobeHHo 05 mex, Kmo pamee Huuem
He 3AHUMAICSL.

 /lna nosvluienusi ypoeHs hu3uieckol akmueHoCmu Mo2ym Obimb UCNOTIb30BAHbL
eHceOHe8HAsl X00bOaA C NOCMENeHHbIM Y8eludeHuem npoooaxcumenvHocmu 0o 1 uaca,
paccmosnua om 500 m 00 4-5 kM u nocmenenHvlM ygeruueHuem memnd, noceujeHue
niasamenbHo2o baccelina 2—3 pasa 6 Heoeio.

B npoyecce 3anamuii gvioenaiom 3 smana:

Iloozomosumenvnutit 3man (6—8 neoenv).

He nepeycepocmeyiime 6 nauane zanamui. Haunume sansmus ¢ 12—15 munym u
nocmenenno 0ogedume 00 45-60 munym. Iloodeporcusatime ypogeHb UHMEHCUBHOCTU
ocHogHoll Hazpy3ku 6 npedenax 50-60% om MYCC. H3znauanvno HegepHo 6blOpaHmblil
pedCuM ONUMENbHLIX U UHMEHCUBHbIX HA2PY30K MOJcem npugecmu K NIOXOU UX
nepeHoCUMOCU.

Ocnosnoit mpenuposounwtii sman (4-5 mecsyes).

Ilocmenenno yeenuuusaiime napamempsvl MpeHUPOBOK, YPOBEeHb UHMEHCUBHOCTU
0cHo8HOU Hazpy3ku 6 npeodenax 60-70% om MYUCC, onumenvnocmo — 45—-90 munym.

Iloooepicusarouyuit nepuod (nocie nepgoix 6 mecsayes).

Bvl 0ocmuenu 6onvuiux ycnexos, mpeHuposku npouHo eouliu 6 Bauiy owcusHb.
Hnumencusnocmo ocHnosHoul Haepysku ocmaemcs 8 npeoenax 60-70%, npu xopouteii
nepernocumocmu modxcem docmueams 85% om MYUYCC, onumenvrocms 45—-90 munym.

Cogemul no noevluieHu10 NOBCEOHEBHOI Pu3uuecKoll aKMuUeHOCMU

Mnoeum n100am, 6 cuny pasHvlX NPUdUH, MPYOHO Cpa3y NPUCMYRUMb K
MPEHUPYIOWUM 3AHAMUIM 0300pOBUMENbHOU  Qu3Kyrbmypou. Iloosmomy onsa Havana,
ymooOvl GbLIPAOOMAMb NOJONCUMENbHYIO MOMUBAYUIO U XOMs Obl 6CMamev HA NYMb
oanvHelue2o 0300p06ieHUs, Cledyem Y8eauyums n08CeOHe bl YPOBEHb 08ULAMENbHO
akmugrocmu. C 29moul yenvto peKoMeHOyemcs:

* bonvwe xooumev newkom, 3ameHums X00b0OOU NOObeM HA Jugme u noe3oKy 8
oyuwHom asmobyce.

* 3aHUMAMbCA eXCceOHe8HO YMpPeHHell SUMHACMUKOU. 15 Munym ynpaschenuti ympom
nosvicsim Hacmpoenue, bojiee NIaBHO Nepeseoynt OP2aHUIM U3 COCMOSHUSL CHA 8 COCMOSTHUE
OHeB8HO020 O0OPCMBOBaHUS, CHUMYM coHueocmy. C ympenHel 2UMHACMUKOU OeHb HAUHEemC sl
COBEPULEHHO C OPY2UM CAMOUYBCTNEUEM.

» Cmapambcs Oblmb NOOBUICHLIMU 8 MedeHUe OHsl, PACMALUBAMbCL, YMOoObl
COXPAHAMb MbIUUYbL DACTUYHBIMU, d CYCINABHL 2UOKUMU.

* Jloma 60 epemsi npU2OMOGIEHUs YIHCUHA UTU 80 6peMs Opy2ou domauiHel pabomol
NOJE3HO BKIOYUMb MY3bIKY U NOOBUSAMbCS, NOMAHYE8AmMb, He NPeKpawjds. OCHOBHO20
3aHAMUSL.

* Hcnonwsosams npocyiky ¢ cobakou il Uspbl C MACHbKUMU GHYKAMU, NOX00 3a
apubamu u si2o0amu u oaice YoopKy ooma.

* 3anumamucs ghusuveckum mpyoom (paboma Ha NPUYCA0eOHOM yuacmie u np.).

* Uepamb 6 noosudicHble uepol (601eti00, OAOMUHMOH, MEHHUC U M. O.).

* Hauamw pezynsipuvie 3aHAMUS KAKUM-TUOO 8UOOM (PU3KYIbMYpPbl (X00b0a, niasatue,



geocUneo, ablocu, MeOaeHHblll Oee u m. 0.).
Ilomnume! Ilonoxcumenvuslit 3¢hghexm puzuueckoii akmusnocmu
npoABAAEMCA MOSLKO NPU HOCHOAHHBIX 3AHAMUAX.

Umoobvt necue 0Ovl10 noOOepICUCAMb XOPOWUIL  YPOBEHb AKMUBHOCHLU,
cobnrooaiime Imu nPocmovle NPAGUIA:

» Ynpasicnenus u mpenuposxku 00JdCHbL HPABUMBCA, OblMb NPUAMHLIMU, NOIMOMY
0151 edHCeOHeBHbIX MPEHUPOBOK 6blOupaiime NOOUMbBIL MUN YIPANCHEHUU U 3AHAMUS,
Komopble Bam nooxooam, mozym Ovims jiecko 6cmasienst 8 Baw pacnopsoox.

* He orcoume cpa3zy brecmawux pesyibmamos, Habepumecs mepneHus.

* Hauunaiime 3anamus nocmenenHo u pacuupsime pexcum aKkmugHOCmu.

» Hatioume Opy3eti 07151 COBMeCmMHbIX 3aHAMUI.

* He cmapatimecy copesnosamvcs ¢ Opyeumu yuacmuuxamu. Cmpemumecs
VAYYUWUMD CBOU COOCMBEHHDIL Pe3yIbman.

e 1-2 Onsa 6 Hedento 001 CHBL ObIMbL GLIXOOHLIMU OJI MO020, YmobObl U3beHcamso
nepezpy3Ku.

* [Ipucmynaiime K 3aHAMUAM MOAbKO NOCIE MO20, KaK Bvl nonnocmuio onpasunuce
nocie oonesnu. Ilocre smoco npooondcume 3auAmMusi ¢ MeHbulell HaAspy3Kou, uem 00
bone3Hu.

* Haoesatime y0ooHy10 00y6b u c80000HYI0 00€HCOY.

» Ilomnume, 3anamus uauueckou aKmusHOCMbIO OOANCHbL NPOOOIHCAMBCI 6CIO
orcuznv! He cnedyem nauunams cauwkom ummencusHo. Ilonyuatime yoosonscmeue om
mozo, umo Bvl cmanosumecs 300posee!

Ilpumep nocmpoenus 3anamui

Hanpumep, Bam 50 nem.

Paccuumvisaem MYCC (makcumanvuyro uacmomy cepoeyHvlX COKpaujeHuil):

MYCC =220-50 = 170 yo. 6 mun. 35-55% om 170 = 60-94, a 55-70% om 170 =
94-119 yo. 6 mumn.

Pexomenoyemcs noodepocusamo pecynapuyro (3—5 paz 6 nedento) usuyeckyro
aKkmusHocms (x00vbba, niasauue, gejocuneo, avixicu u m. 0.). IllpodondxcumenvHocms. om
20 0o 60 munym.

Da3zvl pusuueckol Hacpy3Ku:

* Pazmunka (5-20 munym): unmencuenocmo 35-55% MYUCC, nynvc 60-94 yo. &
MUH.

* dppexmusnas mpenuposxa (10-30 munym): unmencuenocms 55—-70% MUCC,
nyavc 94—119 yo. 6 mu.

* [lepuoo ocmwvisanus (5—10 munym): unmencuenocms 35-55% MYCC, nynvc 60—
94 y0. 6 muH.

Taxum obpazom, 60 eépems pasMuHKu U ocmuléanus Buvl Oondicnvl vinoanamo
HA2Py3Ky MaKo UHMeHCUBHOCU, Ymobbl nyavce ovll 8 npedenax 60-94 yo. 6 mun. (10-16
vo. 3a 10 cex.). Ha nepsvix nopax cnedyem noooeprcusams UHMEHCUBHOCHIDb
aghghexmusrnoil mpenuposku 6 npeoenax 94 yo. e mun. (16 yo. 3a 10 cex.), 8 oanvHetiuem,
NOCMENeHHO NO8bIULA UHMEHCUBHOCMb HA2PY3KU 8 meyeHUue 00 NoJy200d, Y8eaudums ee
00 yacmomul nyavca 119 yo. 6 mun. (20 yo. 3a 10 cex.).



Ilpeoocmoposicnocmu 6 omuowienuu uzuuecKux Hazpy3oK
npu caxapnom ouademe 2 muna

1. Heobxoouma  ocmopodcHoCmb — npu  CONYMCMBYIOWUX — 3a001e8aAHUSX
(uwemuueckas 0one3Hb cepoya, cunepmouHudeckas O0ae3Hb U m.0.), a makdce npu
OCJIOJICHEHUAX Ouabema (pemunonamus, Hepponamus, Heuponamus). Headexsamuvie
Qusuneckue Hacpy3Ku Mocym YXyoulums COCMOsHUe OO0NbHbIX C IMUMU NPOOIEMAMU.
Hnocoa myscHO  NPOKOHCYIbMUPOBAMBCA € 8PAYOM-CNEYUATUCOM,  HAnpumep,
KapoOuono2oM, OKVIUCHOM, CcOelams CheyuaibHvle 00C1e008anus, yYmobbl OYeHUms
B03MOJNCHOCMb  NPUMEHEHUs (QU3UYeCKUX HA2pY30K U  onpeodeiums YpOo8eHb  UX
UHMEHCUBHOCTU.

2. Tpegoorcnvim cucHarom A61ANMCA N100ble HEenpUAmHble OWYUW{eHUs npu
Qusuyeckux Haepyskax: 001b u nepebou 6 cepoye, 20J1068HAL 0OO0Jb, 20JI080KPYICEHUE,
ooviuwuka u m.0. Hx He cnedyem mnpeodonesamb, HAOO NPEeKpAMUMb 3AHAMUSL U
nOCOBEMOBAMBCL C BPAUOM.

3. Eciu Bvl nonyyaeme caxapochusicaroujue npenapamol, 04etsb aiCHO NOMHUMD,
ymo Ha ¢hone ¢hpuzuueckoii AKMUGHOCMU B03MOMNCHbL 2unoziukemuu. OHu mo2ym
BO3HUKAMb KAK 8 X00€e HA2PY3KU, MAK U Yepe3 HeCKObKO uacog nocie Hee! Ilosmomy npu
Quzuueckou Haspy3Ke He0OX00UMO UMemb Npu cebe 1e2Ko yceausaemvie yeaeso0bl (caxap,
GpyKmoswvili  coK) Onsl  CHAMUSL B03MOJICHOU 2unoz2iuxemuu. Ecau ecunoznuxemuu
NOBMOPAIOMCS, MPedyemcs Nnepecmomp aedeHus CaxapoCHUNCAIOWUMU CPEOCBAMU:
CHUDICEHUEe 003bl Npenapamos, uno2oa oadxce ux ommena. Ilosmopmnvie cunozruxemuu —
no6oo 01 obpawjenus k epady!

4. Boicokuit ypoeenbv caxapa Kpou Cly)’CUM OCHOBAHUEM Ol MO020, YMoObl
OMA0CUMb  (YUKYIbMYPHbIE 3aHAMUS  UIU  Opyeue Haepysku. B cea3u ¢ smum
CAMOKOHMPONIb Neped HAYAIOM HASPY30K OHeHb JicelameneH. TpyoHo mouHo HaA38amb
mom YpoeeHb caxapa Kposu, KOMOPblll HAKIAObleAem 3anpem Ha @OU3IKYIbMypHble
3auamusl, 00bLIYHO 2080pPAM O MOM, YMO OHU OONYCMUMbL NPU YPOBHE CaXapa HAMOWaK He
gviue 11 mmonv/n. B nobom cuyuae, eciu noxazamenu caxapa NOGbluleHsbl, HAOO
oobusamvcss  UX  HOpMAlUzayuu U - OpyeuMu  cpeocmeamu, 6 MOM  HUCIe
MeOUKAMEHMOZHBIMU.

5. Tax kax npu uzuueckou akmueHOCmuy CUIbHO 603pacmaenm HAZPy3Ka HA HO2U,
VBenUuUBaemcs. ONACHOCMy UX MpaeMuposanus (nomepmocmu, mozonu). Ilosmomy 06y6w
0151 3auAmull, 8 Mom uucie u 0/l NPo2YI0K, OOJHCHA ObIMb OYeHb MIACKOU, YOOOHOLL.
Obsa3amenbHO HA00 OCcMamMpueams Ho2u 00 U nocie uzudeckux Hazpysok. OOHako dadice
NPU CEPLE3HBIX OCTONCHEHUSAX HA HO2AX B03MOIICHO Y8eauderue uuieckou aKkmugHOCHU.
Omo mocym 6vimv YNpaNCHeHUs 8 NOJIOHCEHUU CUOSL.

Ilosviuenue puzuyeckoil akmugHoOCmMu NO360AUM 6AM COXPAHUMb 300P08be HA 002Ue
20001



