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KNUPUII

ATtnetuk FI/IMHaCTI/IKal T'MMHACTUKAHUHI COTtJIOMJIAaITUPYBYH

YMYMPHUBOXKJIAHTUPYBUM TypuUra KupuO, MamIakaTUMU3JAard YCIUPUH, YCMUP
Ba WHWTHTIAp oOpacuja HWWIJaH-UuiIra oMmaiamub OopMoKaa. ATIETHK
TUMHACTUKA TypU OMMAaBHUUJIANIUIIMHUHT OOMCH YHHMHI TaHa MYCKYJUIApUHU
PUBOXJIAHTUPUINITA TYFPU Ba YHUPOWIM KOMATHU IIAKJJIAHUININTA, Ky,
KAMMIIKOKIMK,  YaKKOHJIMK  Ba  YWJAMIIMJIMKHM  PUBOMKJIAHTUPUIITA
KapaTUiranaup. Xap Oup YCnupuH YCMHUP Ba MMTUT KYy4Jd YaKKOH Ba XyUIPbIN
OYJIMIITHYA UCTAMIN.

byHu aHrnab erran xap Oup ycnupuH €11 X03upja CIOPTHUHT Iy TypHU
OwiaH MyHTa3aM IIyFy/uiaHa Oomwiaau. bByHu  skoimapgarm  maxcyc
KUXO3JIaHTaH CHOPT 3aJUIAPUHU  JIOMMHU TynanurujaaH owsica xam Oymaau.
ATIIETMK TMMHACTHKa OWJIaH XOXJIaraHjap IIYFYJJIAHHUIIHM MYMKHUH. ATJIETHUK
FUMHACTUKa MalFyloTiiapuja OyroMcu3 Ba Oyromiap OujiaH OakapuiiaJuraH
XamJia ajoxuja MYCKyJuiap y4yH TpeHaxépiapaaH (oimalaHuind mamikiap
Oaxapuiaau.

Arap cu3 OJJMHTHU3rA 11y CHOPT OuWIaH IIYFY/UIAHUIIHA MaKcaj KUAJIuO
KYWCAHTU3 YHUHT KOHYH KOoWJajdapura KaTbuidl puosi KUjanub 3bTUOOp OCpHUITHU
YHYTMACIIUK KEepakK.

ATIIeTMK THMHACTUKAaJa acoCHil Malkjiapaad Oupu Oy H30METPUK
Matkjapaup. Mzomerpust sbHU W30 — TYFPU, METPUS — Y3YHHU JeTaHu. MycKyi
allllaHaCUHU YCTUPHUII IOK OwilaH OaxapwiaauraH KywIid Maiikiap —
M30METPUK MaIlKjIapcu3 amaira ommaiau. M3omerpuk wmamkiap ¢dakar
MYCKYJUTap Ba KOMaTHU YUPOWIIM KUJIUOTHHA KOJIMai Oajdku MakCUMall Kydra
sra KWJiaau. X03Upru MaTaa M30MEeTpUK pekumaa aaBoiaml GU3KyiIbTypacuaa
XaM Oup Katop IOTyKJapra »SpUIIUIMOKAa, OyHIa COFIUTruAa Typiu
KacaJUIMKJIap HYKCOHJIapW OVJiaraH WHCOHJIApHU [IaBOJIalll y4YyH camMapaliu
dholiranaHUIMOK1a.

Cofnom, Kyuiu, TYFpU Ba YMPOWIMK KOMAaT 3racu OYJMIN OCOH. Arap
aTJICTUK TUMHACTHKA MaIIKJIapu OWIaH TYFpU IIYyFyJUIaHWICA, TapKuOuja
KepakiIu Mojanapra 00l OBKaTIaHUII PEKUMUHM TAIIKWAJ 3TUJICA XaMJIa J1aM
OJIUIII Ba TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHU TYFPHU peKaTallTUPUICA Ky3JaHTaH
IOTYKKa SPHUIIUII MYMKHH.

=

VMmua Baauxonos

! ATneTHk ruMHACTHKA-KyJIBTYPU3M, 00 IMOHIIHHT, aTIETH3M.
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ATIETUK 'NMMHACTUKA MALIT'YJIOT/IAPUHHA
TAIIKHWJI OTHUII

ATneTUK TMMHACTUKa OWjaH IIYFY/UIAHUIIHU SHIM OOLUIOBUMJIAp aBBAJIO CTaTHK
MallKiap OwjaH MWIyFy/ulaHca Makcaiara MyBopuk Oymaau. Cratuka Oy ¥y3 TaHa
ofupnurujad ¢oinanaHud® rokcu3 Mamk Oaxapum jgeMakaup. Cratukaga MabiyM OHp
BaKT/JaH KEWHH MYCKyJ TOHycH ycman Konaau. lllyHna yHra uzomerpus €paaMura Keiaau
Ba Ky3ra KypuHapiau ycuin Oynaau. Mairynotiapra siHa CTPETYUHT MaIIKIapUHU OOF1a0
KUauil MyMKUH. CTpeTuuHTr Oy TpEHUpPOBKAJaH KEHHH a’poOuka OWIaH IIyFY/UTAHUII
tymynunaan. CrpeTunHrHu Oofnad Oakapuill CHOPTYMHU — Xapakamiapd KOTHO
KOJIMACJIHTH, ATWITYBYAHJIUTUHU PUBOXKIIAHULIN xamzaa XapaKaT4yaHIUTHHHA
CEeKMHJIAIIMACIUTHUHA TabMHUHJIANANA. JIEKMH CTpETYMHI MAIIFYJIOTJIApHU acocu Oynud
KOJIMAaciauru kepak. SIHru OomnutoBumnap andarra 0a30BUIl TPEHUHT SBHU (PyHIaMEHTa
KypcaaH VYTuiiy Jio3uM. ba3oBuil TpeHHpOBKa IIYFY/UIAHYBUMHU KeJlaXkakJa KarTa
KUCMOHUHM IOKJIaMajapra 4YuJAaMIWINTUHU XamJla OpraHjiapHM YMHUKTHPUO OOpHILIU
I0OpaK KOH TOMHp CHCTEMacuHM IOKJIaMajapra Tanépnad Oopuin GyHIaMEHTH KypHJIaiu.
byHna acocaH OCOHJIMK, acTa CEKMHJIMK NPUHLUILIAPU KyJaHwiaad. baxapunaérran
MallIKJIapHU TeXHUKacura (0axapa OJHIlI CaHbAaTH), MAUIKJIApHU TYFpPHU HAaBOATIAHTUPHIL,
OMp MYCKYJIHHU MalllK KWIIUpaéTraHAa yHra MKKUHYM MYCKYIHM €praM OepMaéTraHura
bTHOOpP OEpHIll KEpak.

Makcuman Kydra sra OYJIMII y4yH H30METPHUK MAIIKIApHU aCOCHUU XapakTepiu
ToMOHJapu Oop. TaHa MYCKyIJIapuHM S’BHM Xap OMp MYCKYJHH OYJIMHUIIM XHCOOUTa
MalIKJIapHHU Xap XWI XoJlaTiapaa Oaxkapuil 3apyp. MacanaH: KYKpak y4yH MallKHH OJICaK
HITaHTaHU €TUO Y3uJaH IOKOpUra KyTapull KYKpPakKHH MablyM OUp KHCMHIa TabCHUP
xkunanu. 1y xaropaa 45°Cra étu6 éxku 30°Cra Gomr mactaa éTu6 MalIKHK GaXkKapyil Xam
KYKpakHU MabJIyM OMp KUCM MYCKYyJUIapura TabCHp YTKa3aau. JIeknH xammacu KyKpak
y4yH Mallkiap aevnnaau. Amdarra xap Oup Mamk 6akapranua Ky Ba eJika MyCKyJIapu
épnam Oepaau. Xap TOMOHJIamMa MaKCHMall Kydra asra OYJIWIN ydyH, JeMak xap Oup
MYCKYJIHM Xap XWJI XOJIaTJIapla MAIlK KWIJAUPWICA KY3JIaHTaH HaTWKaJIapra SpHILHII
MYMKHH.

N30METPUK MAIIKJIAPHHU OPTAHU3MI'A
BUOJIOI'UK TABCUPH

Xap Oup MalllK KWJIMII cucTeMacuja anbarra ¢oiizacu xam 3apapud Xxam OYIHId
mykappap. IOk Ounan OakapuiamuraH Xap OWp MallK OpraHu3Mra Y3uHU OHMOJIOTHUK
TabCcUpUHU YyTKazaau. Llynunr yuyH Oaxapunaérran xap Oup MAaIIKJIApPHUHT
TEXHUKACUTa, IOKHU OFUP EHTWJUIMIUra KUIIUN 3THO0p Oepuil 3apyp. Xap Oup cnopTdu
acocuil NMpUHLMIIApAaH OUPUHU Oy3MaciWUrd S’bHHM, TAKOMMJLJIAII — JIEKHH Y3MHITA
3apap eTkasma. SIpHU OONUIOBYMJIAPDHU HOTYFPU TPEHUPOBKACHAA IIyHJal OHOJIOTHK
XOJIaTHU Ky3aTull MyMKUH. Mamk O6akapuiaérrana Hadac oiauil Te3mamaam, KUCIOpOoI
UCTEMOJM OpPTaJM, YITIEKUCIOTa aXKpallld Kymasau, IopaK ypHIlu Te3namaau. by Ounan
Te3/1a HEPB XYyKalpajapruHu yapyuanmira ojauo Keaaau.

X03upru mautaa U30METPUK MallKjIap €épaamuja AaBojiaml (QU3KYJIbTypacuia Xam
KEeHI' KYJUIaHWIMOKJA. JIeKMH HM30METpUK MallKjapjJa MyHTa3aM MIyFyJUlaHyBUMIapaa
Xapakar JAuano30HM KuckapuO Oopaau. MyCKyIIapHUHT TOPTWIMIIUTA, NallapHU
YY3UITYBYAHJIMUTH MYKOJIMIIINTA XaMmja XapakaT KOOpAWHAIMSICHMHU Ba OOIIKa KUCMOHUMN



5

cudamiapau pUBOXKIAHUINHTAa caynOuii Tascup dtaau. LlyHuHr ydyH roxopuma
alTraHMMH31eK MAIIFya0TIapra CTPETYMHIHUA O0F1a0 KWJIMILHU TaBCUSI STaMMU3.

SlHa mIyHW aWTUIIMMU3 3apypKH, XO3UPrH 3aMOH (PU3MONIOMTAPUHUHT alTUIINYa
M30METPUK MAIlIKJIap OpacHJa ONTHUMAajJ JaM OJUlI, MAaIlFyloTIap/laH KEWHHIH Jam
OJIMIIHU TYFPU MyNra KyWHll, TYFpU OBKATIAHUIIJAATMHA KEPAKJIM HATUXKA KYpCaTHUIIHN
MYMKUHJIUTUHU TACAUKIANIN.

TpenupoBkanapHu MebEPUJIAaH OPTHKYA Oa)kapuill OpraHU3Mra HWMKOHUSTIAapAaH
KYTI I0KJIaMa OepHIll OpraHu3M/la BUTAMUHJIAPHU Te37a KaMainO, KaM KOHJIMK XOJaTiapH
Kenuo yuKuimmra cababd Oymau.

YHu oxkubatuja omam Te3 yapyauras, sXIv yxXJiail ojlMaiiuraH, TPEeHUPOBKA-
Japra Y3uHH MaxOyp onubd kemamuraH OynmuO konaau. OHr acocwiicu opranmsm 100 %
TUKJIaHMAacC/laH TPEHUPOBKA KWJIMO OepuiiraH OpTHUKYA FOKJIaMaliap KHIIM OpTraHu3MUujIa
alfHUKCa JpKaKiIap Y9yH Kepakiid OyJIraH TECTOCTEPOH MOMJACHHU KamMalnb® KEeTHIIHTa
om0 kenaau. TecTOCTEpOH HpKaK MOSTHAAH WIUIA0 YMKWIaJAWraH Mojajaa Oynul, y
KUHCUN KOOWJIMATIApPHU HOpMAaJUTAITUpUO Typamu. SlHa €MOH okubOariapujaH Oupu
IOKHU Ha3opaTcu3 oFup KyTapuO, Hadac omumn Ba Haac YMKAPUIITHU TYFPU OakapMaciIuk
ymkara Karta 3u€H eTHIIHN XaM/la TprXkKa KacaJUIMTUHUA OpTTUPHUO onuiira cabad 6ynaau.

CIIOPT KAPOXATJ/IAPM.

Cropr ’KapoxamIapuHU TaxJIWil OTHUILJAH aBBajl, >KAPOXATHUHI Y3U HUMa
SKAHJIUTUHU aHmiad onumuMmu3  kepak. JKapoxar omum €ku  KapoxamiaHuml —
TYKUMAJIApHUHT [IUMKACTIAHUIIMAWD (TepH, IWUIMK Napia, KYyNuH4Ya MYCKYN, HEpB,
HUpPUK TOMUD, CySK, OYFUM, MUKU OpraH Ba rapaa OYIIMKJIAPUHUHI, OyTyHJIUTHYA MYTYp
erumn). JKapoxamioBun BOCMTa KOPUH OYIUIMFM, Kajja CysAr'M Ba ULIyHra YXIIail
OpraHjlapHM IIMKAaCTJIAHUIIMJA HWYKH OpraHjap XaMm jkapoxar OJIMIIM MYMKHH.
XKapoxarHuHr acocuii Oenrunapu OFPUK, KOH KETUIIH, TYKUMAaHH OYMINO KOJHINK Ba
IIyHTa VXIIam Oenruiapd MaBXyIJIurd. Xap KaHAal jkapoxaT MHCOH COFJIMTUTAa €MOH
TabCUP KUJIAIH.

Cnopr >xapoxamjapd acoCaH CIOPT MaIUFyJIOTIapu OWilaH WIyFyJUlaHa€TraHja
ONMHAAWUTAH XKapoxariapra aWtwiand. Coopr jkapoxariapd CIOPT MAIIFyJIOTIapUHU
OakapaéTraH BaKTIa KOHYH KOHWJajlapra puosl KWJIMACIHK, YbTHOOPCH3NIUK SHA CHOPT
AHKOMJIADUHU HOCO3JIUTH Tydaitnu 103 Oepumn MyMkuH. CHopT KapoxariapuHu
OJIMACJIMK YYyH aBBaJIO yIlla CIOPT TYpH MyTaXacCUCHHUHI KbIpcaTMacH Oyiinua xapakar
KWJIKII Ba Oakapa€Trad MallKHY IMIONIMIMACIaH, XaéliHu Oy3Macian Oakapuill Kepax.

Cropt xapoxamiapy MKKM Xui Oynanu. Bymap ounk Ba €nuk >kapoxarmiapaup.
Croopt ’kapoxariapura CysSKJIapHUHI OYMK Ba €MUK CHHMILIAP, KOH KETHIIW HEPB
CUCTEMACHUHHU 3apapiiaHull, OYFUMIIApUHUHT YY3UIIUIIN Ba 11y KaOu >Kapoxatiap KUpaau.
[y >xapoxariapaan EMOHM KEMHHYAIUK CYpPYHKAIUK OYIUO KOTUIIHIUD.

XaMMa XxaMm ajgamaam
BOHHGHHI{HHFZ-HIyHI[aﬁ KUMAH MEXHATKH, YHAA aJalllull KWJIWMHIAH MAKCaJHU Kapama-
KapIi, SbHU TECKApW XOJIATUHU KEATHUPUO YUKAPUIITUM MyMKWH. By cmoprt Typuma kym
Hapca TpeHepiapra OOFmuK 5Mac. UyHKM opraHm3maard Keda€TraH Y3rapulluiapHU

2 bonu-TaHa, OWIIUHT-KypaMaH.
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HIYFYJUIAaHYBYH Y34 SAXIIUPOK Ounaau. Jlemak opraHM3MHUHIU3 CHU3Ta TabKUJIaraHUMH3IEK

9HT 3¥p OapomeTp BazudacuHu Oakapau.

bu3 myngait xaétna sSmasnMu3Ky, SIXIIW SOIall y9yH KYI MeXHaT KWW Kepak.
Jlekun Oy Qopmyna GomuOmiauHr ydyH Tyrpu sMmac.’ Kym xomnappa coamiab Mamik
KWJIaETraH YCIUpUHIApHU yupaTaMus;

-MYCKYJIHA KaH4a KYN MallK KWJIAupca, IIyH4Ya Ky, Te3 Ycaau Ba Kydjau Oynaau,-
neraH (MKpHU yILiad OJIraH. fl}”/K anbarrta, FOKOpUIa alTraHUMM3/EK OOMMOMIITUHTIA YHU
Teckapucu. O3 TPEHUPOBKA-KYN YCHUII Ba SXIIM HaTWwxka. By JeraHu TpeHHpPOBKAHU
MeBEPHUIA KEITUPWITaH IPUHIMIUIAP aCOCUAA peXxalallTUpUII Kepak Aemakaup. Kynruna
HIYFyJUIaHyBYHJIap/a TOMMUH YIlIa CaBOJ SIHTUTAAH Nanao Oynaay.

-OyIryHI'd TPEHHpOBKaMJla KyTapraH OFUPJIMKHU KEHMMHIH TPEHHpPOBKaMJa KyTapa
OJIMAaJUM, TPEHUPOBKATAPHU MaKOyp Te3-T€3 TyraTHIra xapakarT KWjiaguran Oyiauo
KOJIIUM,-JIesl MypOXKaT KHjiaauiap.

bynpail xonaTHH «IepeTpEeHUPOBKa», SHHU OPraHU3MHU WMKOHUSATHIAH OPTHKYA
Oepwiran ookjiamMa (Harpyska) okuOartugaup. bup TpeHHpOBKajla HMKKA TPEHHUPOBKAHU
MAaIIKUHU OakKapuIll JeMaKIup.

By xo1aTHM Ky3aTMII YYyH KYWHUJArd TECTHU Y3MHIU3/1a YTKA3HHI:

® Cu3 OJAUHTUAAH acabUIpPOKCHU3;

CU3 yXJIalllra KHAHAAINCU3, EMOH yXJIAaMCU3 €KW YUFOHUIIIMHIU3 KUNWH;

CU3 UIITAXAHTU3HU NYKOTTaHCU3;

CU3/ia IIaMOoJUIalll ajJoMaTiiapu 60p €ku OYmammb opacus;

CU3 TaHa OFUPJIUTUHTU3HU UYKOTSTICHU3;

CU3 KyBBATUHITU3HU WYKOTSATICHU3;

CHU3 TPEHUPOBKaIap/a CyCT XapakaT KWIAETTaHUHTU3HU CE35TICU3;

cU3ra TypJId )Kapoxariap XaB( COJSIIN.

By xonmarman yukuin ydyH yHM Kydugaruda taptuora comum MyMkuH. Cuz 2-3
TPEHUpPOBKaNapHU YTKa3uO roOopuHr. bup xadra €xku ¥H KyH wupaa sSXIIH
OBKaTJIaHUO Ba KylIuMyYasiap KaOys KUJIHMHT.

Ymly ’xanBanga TPEeHUPOBKAJAH KEHUH Ba TPEHUPOBKA BaKTHAA OpPraHU3MAaru
MOJIJaapHA TAXMUHUW KailTa TUKJIAHUII BaKTJIapH..

Tukjanuin skapaéHuIaru MoaaJIap TypJapu Kepak 0yaran Bakr
Mamk Oaxapa€rranjia ceTjiap opacujard KaiTa THKJIAHUIIN 3apyp Oynran 3-5 MUHYT

Mo 1anap-aaeHo3uHTpu ocdara, kpetuH pocdara

BomubOmnauHr €kM  CTPETYMHI MalIKJIapuJIaH KeMMH MYCKyJuIapaaru 24 coat MobaitHu1a
TJIMKOTeH (YIi1€BoJ1) MOJJAACHHU KalTa TUKIaHHIH.

Heps Tu3umu Ba MycKysl TYKMMAacHHM MakCHUMaJl Harpys3kajiu 00JuOMIAUHT 2,5-3 KyH
TPEHUPOBKACHIAH KEMMHTH KaiiTa TUKJIAHUIIIN.

DyHAaMEHTAJ NPUHIMILIAP.
Kynbrypusmaa acocuit O6ynran ¢yHaaMeHTalb NPUHIIJIApPra MakCUMyM JIUKKaT
ouian ybTHOOP Oepubd Oa)kapuHT.
1. [punuun. MamkHu Kyd OuIaHTMHA 3Mac, akJl OMJIaH XaM Oa)KapuHT.

3 «OBKATIAHUII CTpATErHsACKH» OYIMMHIIA TYIIHK MabIyMOT OEpHITaH.
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2. Ipunuun. Cu3 TaHAHTU3[AArd MYCKYyJ/UIap TY3WIMIIUHHU Y3rapTupsrcus, Oy xKynaa
MabCYNUSTIN KUAAUNA UL SIKAHIUTUHA YHYTMAHT.

3. llpunuun. Cu3 Harpy3kaHu OIIMPUIN NPUHUIUIApUIaH  (oiaJaHuHT  Ba
Tapakkuitamub, Tobopa VYcubO OopamuraH TpPeHMHT (TpEeHUpPOBKa) OwuIiaH
IIYFYJUIAaHUHT, MYCKYJUIAPUHTU3 VCCUH, Kywid OVJICHMH Ba OpPTHUKYA Harpyska
Oepmanr. JlekuH Myckymwiapaa ajgantanus xocwin O0ynu6 konmaau. lllynna ymap
KyWwIn OyJraHaaH KeHMUH sitHa XaM KYTIPOK Iokjiama OSpUHT.

4. Mpuamun. Cu3 MYyCKY/UIAPUHTH3HU MAallK KWITUPSICH3, 0K KyTapaéTraHUHTHU3
HVYK.

5. Ilpunuun. Myckymapra 0yau0 HILIam CHUCTEMAacHIard TPEHUHI OOAMOWIIUHTAA
9HT aCOCHM MPHUHIIIAPIaH CaHaJIa M.

- Makcumain 6apKapopiuK, TYPFYHIIHK.

TpenupoBKa NpUHIHUILIAP.

1 MpuHMm.

XapakartinapHu TYJIUK aMIUIUTydaga OaxapuHr. MycCKymlapH TYIUK KUCKapuO —
E3UTMIINTa YbTUOOP OCPUHT.

2 lpuHIum.

IOknu Ba Tpenax€pnapHu Hazopar KuiauHr. KyTapa€tran Ba KymIaéTraH IOKHH
TYJIHUK HA30paT KWJINO OOPHUHT.

3 lpuHIum.

«Yerunrcuz» wunmanr. Kaiicu MyckynHM Maik Kwinupa€Tran OYIJICaHru3 yHra
Oomrka MycKkyuiapHu €paam O6epmaétranura 3pTu0op 6epuHr. baxkapa Ouiuin caHbaTH
(TexHuKa) OmnaH OaXKapuHT.

4 TlpuHIuUM.

Myckymnapau JOMMHMM  Ky4wlaHMIga UWUOUIaTUHL. JIekMH 3axupanga dSHeprus
KOJMIIUHA TabMUHJAHT. Mamk Oaxapaétu®d MycKy/ulapra KydJaHUII Oepuin Ba
MYCKYJUIAPHU TYJIHMK OXHpurada €3u0-OyKHII cu3ra OpTHKYa Harpy3ka Oepmaiau Ba
YUAAMIIMIIMK CU(aTH KYTPOK OIIA]IH.

5 Ipunumm.

JIMKKaTUHTM3HU MYCKyJulapra KapaTuHr. Mamk Oaxapa€rraHja Kailch MyCKyJIHU
MallK Kwiaupaérrad OyicaHru3 (¢akar ymaHu VYilaHr MYCKYJHH —KaHJal
WIIUTAETTaHMU. . ..

["anTeny €KW MTaHTaHW KYTapa€TraHUHTU3HU YiJaMaHT Xa€mHu OWp Koira skamiad
TPEHUPOBKA KUIUHT. borkanap Ounan ramiamubd 6eKopun BaKT KETKA3MaHT.

- TpenupoBka MalIKIapuHA MakcUMal rKIaH 62 — 65 %maa 6onutanr. Macaman: 100 xr
MITaHTaHKW MakcuMmas | mapra kyrtapa osicanru3 myHH 60 kr arpoduga TpEeHUHT
OolUTaHT.

- Arap ¥y3uHTH3 OMpPOBHUHT Eppamucu3 6 mapra Oakapa OJIMAacaHTU3 INTaHra EKd
TaHTEJIHA OFUPJIUTUHNA KaMaWTUPUHT.

- Arap y3uHru3 OUpOBHUHT €pramucu3 12 TagaH OpTUK OakapCaHru3 IITaHra EKU
TaHTEJIHU OFUPJIUTUHU OIIUPUHT.

- butra mamk 3 cet 6yica cetnap opacuaa gam onuin 90 cekyHaaH Kam OYIMacuH.



8

- Slaru OonuToBUMIIAP «OCOHJIMKY MPUHINUIAH (HONTaTaHIHT.
- OlIMiIaH-MypaKKaora
- Oaxkapa onmaliMaH JeraHja sHa OWp Mapra KyTapuur, jekuH 10-12 mapramax
OIIIMACHH.
ManikjiapHu mOMIHIMACIaH TYFpU HaBOATIIAHTUPHUHT.
BuIIMHT CU3HUHT OpPraHU3MUHTHU3 SHT SXIIH «0apOMETP».

OBKATJTAHUII CTPATET'USICHA

TpenupoBka, TYFpH OBKATJIaHUII Ba KyIIuMuanap-0y O0JUOMIIMHTHU aCOCUIUDP.
bonubunauHraa oTyKiIapra SpuiiimHuHT 4% HU TPEHUPOBKANIAP TAIIKWI KUJICA KOJITraH
96% xanmailt xocws Oynaau? DBTUOOPUHTH3HM acoCaH JUKKAT OWaH OBKATJIAHUII Ba
KymuMuanap? 606Mra KapaTUIIMHTM3HE MaclaxaTr OepamMus.

Jlueta-0y KynbTypUCTIApHU Xap KyHU Yiinad IopuIy Kepak Oyaran 3apyp Ba MyXuM
MacajJacuaup.

Tapkubu Tyna KUMMaTIA OYJIraH OBKATJIAHUII PAIIMOHH — XaMMa CIIOPT TypJapuia
XaM IOKOpHU KypcaTkuuiapra sra OVIuIIHU TabMUHIaiau. HuManu ecanr, mryHra sipamia
Xapakar Kwia ojgacad. OBKaTIaHUII y4yH CTOJNra YTHUPUIIAAH OJJIMH allHaH XamMma CIopT
TypUJard CHOpPTYMIIAD Y3UHUHI TPEHUPOBKA HArpy3Kacu XapaKTEpUHU KaH4Ya SHEPTHs
capQuamivHd OWJIMII Ba NIy 3HEPrus MHUKJIOPUHU OBKATAA TAIUKWI KUJIWIIN JIO3UM.
Macanan: amieTywiapra, I[ITaHTUCTIIAPra, Kypallduiapra, XaMMacHHU OKCHIUIapra
(mpotenH) yrieBoasiapra, €fapra 00M OBKAaTIAHUII PAMOHKUJA O3UKJIAHTUPHIL IapKop.
VYnapcu3 Oupop HaTHKaHU TabMUHJAII KUHKMH. CIIOPTYM 3HT 3aMOHABUH 3ajuiapia xamjaa
DHI OXUPIM TAKOMWUIAIITaH METOUIapAa LIYFYJUIAHCUH, MEBEPUAA O3MKJIaHMaca
myckytapaa 100 % tuxknanum OYynmaiinu, OyHaaH KYpUHUO TypuUOAMKH HaTHXa Xam
YCManIu.

AtnetnapHu  acocMil  O3UMKJIAHTUPYBYM Mogjgacu Oy okcwmap (IpOTEeuH)
xucoOnanaau. by Moana opraHM3maa acocwii  MoAda aJMAallMHYB — XOCCACHHH
TabMUHJAWAU. BUp Ip MpoTerMH napyajgaHca y OpraHu3MHU 4 KKajopus >Heprus OujaH
TabMHUHIANAN. ATiieTra Oup KyHJa KaHda OKCui kepak? TuHu Xonartaa omaMm Oup cyTkaza
30 rpamMm arpoduna npoteuH y3namtupaau. Cnopt OuiaH mWyryaslaHyBYMIapaa yMyMUn
TaHA OFUPJIWTHAAH KenuO 4ymKkuO Oup cyTkajga OWp KuiorpamMM TaHa OFMpIWKKa 1,5-2
rpaMM MPOTEeHH KaOyn Kunuil kepak. by neranm ypraua 70 xr tana orupmurura 110 -140
rpaMM MPOTEHH SUHII Kepak Oynaau.

AMMUHOKUCJIOTAJIAP.

Vnapuuar 20 TagaH OpTUK Tylapu MaBXynd OYIMO NPOTEMH CUHTapH Yy Xam
aTieTyura  KepakiM XucOOJIaHraH Mojjanap KaTopura Khpaad. AMUHOKHCIOTalap
TYKAMaJIapU1a OKCUIIIAPHU TY3WJIUIIMHU TAbMUHIIAWIN.

NHCOH TyKMMacu ydyH TYJHK CapaJlaHraH TyJla KUMMAaTIA aMUHOKHUCIOTAJIAp
XalBOH OKCHIUTAPUJIAH KeTHO YMKamu. Y CHMIIMK OKCHIUIAPHAA CYs SFUIAH TalIKapH, Oy
TYJIMK capajaHraH aMHHOKHUCIIOTajgap MamBXyJ SMac, IIYHMHI Y4yH Tyjia KAWMarra sra
smMac Ae0 aramagd. 3amMoHaBUM (paH IIYHM XHCOONAMAW S’IbHU  OpPraHU3MHU

4 HpOTeI/IH, AMHWHOKHUCJIOTA/1ap, BUTAMUHJIAP, KPC€AaTHH, YIJI€BOAJIap, KJII€TYaTKa, MUHEpAaJlIap.
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AMUHOKHCTIOTaNIap OWjlaH ONTHMMAJl JKMXO3JAll YYyH KOHHUBOP OKCHJIM OBKATIAHMIII
paumonuaad 50 % kam 6ynmacauru (€m cnopruminapaa 60%) kepak skas. Jlemak ymymui
pauoHHu Tynanuruda 94% sxoHuBop okcuiau, 70% YCUMIIMK OKCWIM TAllIKWJI JTaju.
AMMO mIyHJIaH OOIlKa aMUHOKHUCJIOTajJap MamBXKyJIKH YIapHU ajaMalTupub Oymmaiau,
Kyla KEpaKiIu TOMUIMAC TYpJIApUHUA OPravHU3M YHH MIUIA0 YMKHUIITa 0XU3 OYIu0, yHU
XUMUSBUM WY1 Ominad KaOysal KW Kepak Oynanu. Ynap JW3WH, TUCTHIIUH, TpUNTO(DaH,
JeHIUH, N30JIeHlIuH, (heHeNnaaaHu, BaluH, METEOHUH, TPEOHUH, apTUHHH.

EFJIAP

Ermap — Oy O3MKJIAaHTUPYBYM KOMIOHEHTJIAPHUHI OMpu OYau6 2,2 Mapra KyI
DHEPrusd MUKJAOPUHHU TamKui Kuiaaw. OKcwuiap Ba yIvieBoAjapra KaparaHaa KyNpoK
DHEPrUsHU TAIIKWI Kuiaaau. 1 rpamm €F napuyanaHrasaa 9,3 Kkajl SHeprus axpad 4YuKau.
Ernap Tabuaran ;KOHHBOD Ba YCUMIHKIAp EFUIaH HOOPAT OYIHO OBKATIAHHIN PAIMOHU/A
ypraua 3:1 Hu Tamkun Kunum kepak. Cytkana 1 kr taHa orupnurura 1,5-2 rp €r ucrtemon
KWINLI KEpAK OyIaau.

Atnernapra YCUMIIMK €FM MUCTEMOJIM TaBcus 3TUiaau. JKoHuBopaap €ru Tapkubuaa
XOJIECTEPUH MOJJACUHM 3apapHd XUcoOra OMMHUO YHU KaMpOK MCTEMOJI KUJIMHCAa KOHJa
XOJIECTEPUH MOJJIACUHU KaMpPOK OYJIUIINHU TabMUHIIANIH.

YIVIEBOIJIAP

Slna Oup 3apypuil SHeprus ajaMallMHYBH KOMIIOHEHTIApUIaH Oupu Oy
ymeBomap(reiiHepnap) xucoOmanaau. bomika sHeprusi maHOaura kypa yrieBojuiapiaa
OpraHu3M TexaOpoK uuutatuiaav. Myckyn Tykumacuaara 1 rp yreBoaHu (IIMkoreH) 4
rp cyB yumab typuin kepak. [lynunr yuyn 1 kynna raxmuaad 250 mMit yriieBoj YUyH CyB
WYMII Kepak OyJjica KepeaTMH MOHOTHUAPATHU MYCKYyJUlapra KYNpOK HSHEPrusHHU Kajnl
ki yayH 1,600 mu, spHM 8 cTakaH CyB WYMII MyXUMIUp. bup rp ymieBon
napuajaHragza 4 KKajmopWs OSHEPIWsSHM TallKWI KWIaad. YIIEBOLJIap acocaH
mupuHIukiapaa Oymamu. bup cyrkama  100-150 rp makap Ba mIyHTa yXmiami
MaxCyJIOTJIapIaH UCTEMOJI KWINII KepaK. YIIIEBOMAJIAp KYIIPOK KpaxMaJUIapHA UCTEMOIUAA
Xa3M OViaau.

MUHEPAJIJIAP BA DJIEKTPOTJIAP

Munepanmiap opraHuzmaaru 6apya MyCKyN Ba CYIOKIHKJIAPHU TapKUOHMIa TAIIKUI
staau. By opranusMpart mMyxuM (U3HOJOTUK >KapaéHiapHU (AONUSATUHU TabMUHIIAILI
YUyH aXaMUSTIUIUp. Yiaap Mapaka3zuil HEpB cHCTEMacura MyKyJUIApHU KUCKAPUIIN YUYH
curHan GepyBUd KaTalu3arop Ba O3yKaHM MeTOOONMM3MHU® (DYHKLIUSICHHH OaXkapajw.
Meto6onu3m 3ca acocui GyHKIMS SbHH TUPUKIMK Oenrucuaup. Mypakka® momganap
OpraHu3Mra KUpraHjaH KeWWH OAIui Mojjajapra napyajaHu0, KOHra cypuiaud CYHTr

® MeTo60nu3M-MoAaTap AIMANIUHYBH.



10

Xy)KapaJlap MYWAra KMpaaud Ba y e€pAa Ly XyKaWpa ydyH KypwiMara awnasHagu. by
kapaéHau aHabomusMm® neiimnanm. Arap Xyxkaiipara KupuO CTpyKTypara aiilaHMaca y
aHoOonmu3M OynMaii €HuO oHeprusira aiyann® Xaétuil kapaéunapra capdiaHaay.
KaroGonusm’ neranga opraHusMaa Umuia0d Typrad Ty3WJIMaHM OIJUKM MOHOMeEpIapra
napyajaHu® KapOOHaJl aHTUIPH] Ba CyBra aljgaHMO KETUIIUTa KaToOOJIM3M JeHUIIaJIu.
Ky#unaru munepasniap opranu3maa o3yka cudaruaa OYiauim Kepak.

Kamuit, docdop, marumii, Temup, IUHT, HOHm, CEIUH, HATPUM, XJIOp, KaJUH,
Maprasei, GTop, XpoM, MOJTUOICH.

BUTAMUHJIAP

A, 11, E, K, C, Bi, (tnamun), By (pubodpnasun), B3 (umauun) Bs (manrorsn kucnoracu), Be
(muponokcun), B12 (ko6onamun).

Xyioca.

JleMak roTyKjIapHUHT 96% HM OM3 OBKATIIAHMII OPKAJIM 3PUILAMU3 Ba FOKOPHIard
KEJATUPWITaH SHEPrusHU KaOyll KWJIMII YYyH O3UKJIAHHIL MaxCyJoTiIapHuHH 6 Typyxra
oynamus.

1. Cyt, nunuiok, TBOpor, kedup, Katuk Ba Xoka3o. CyTHH KaHya EFCU3JIaHTHUpHIICA
IIyH4a TapkuOMaa OKCWIIap  (POTEMH) KYmasau. Ypraua OMp CTakaH CyT
TapkuOua 9 rp NpoTeuH MaBxKyJ OyIaau.

2. I'jmrt, mappanna rymrTy, 0anuk, TyXyM Ba ylapJaH TaW€piiaHraH MaxcCylnoTiap.
['ViTHH, OuTTa TOBYK TYIITHHHM TYII KHUCMHAA ypTada 29 Tp NMpOTEUH MaBXKY/I.
burra tyxymna yprava 13 rp npoteun marxyn 0ynaau.

3. Houn maxcymotmapu: HoH, Xxap xun OyTKamap (Kamra) OBCSHUE XJIOMbs, MaHHas

Kpyna, makap, aca, IJII0K03a, TYpJIH XUJI MaKapoHJIap.
Ermap. Iucra érn, maxta éru Ba X0Ka30.

5. CalGzaBotiap.

6. MeBanap Ba yHJaH Tal€piiaHTaH MaxcyJaoTiaap.

FOxopuna kentupwirad 6apya MablymMOTIIapra aman KWIMacAaH TYJIUK paluoH/ia
O3UKJIaHMACJIaH TypuO CHOPT HATWKAJapUHM YCUIIM TYFpUCHAA Yilllamaca XaM Oynaaw.
Tyrpu OBKATJIAHUIIHU HynAra KYWWIII OpraHuU3Mra Kepak OyiajuraH O3WKJIaHTUPYBYU
MoOAJajiap, BUTAMUHJIAp Ba  MHKPORJIEMEHTJIAPHU aTIET Y3 O3UKJIAHHUII pPaluoOHUIA
aCOCHIICH CyT Ba TYIIT MaxXCyJaoTiapHuaaH XOCHJ OYIIyBUM TyJia KHUMMATIA OKCHILIap/aH
doitmananuIn Kyna MyXuMIHP.

Cusra MabIyMKH, aCOCaH Y4 XWJI Typ TaHa TY3WIUIITN MaBXKyI: SHIOMOPD,
Me3oMopd Ba 3kTOMOpd. DHAOMOPPIa MYCKYIIAp Ky/la Te3 KaTTalamaay JICKHH Y JOUM
Tepu OCTHU EFapu OuiiaH Kypain onud 6opanu. Me3zomopd 60auOMIIUMHTAA TaHA
KYPHIIJIATH 2HT TYFPU KeJlaqurad Typ xucobnanaam.

B

® AHaGOTM3M-aCCUMUIIUSAIINS. «ACCHMWIMSIIMOY» HTAIUSIHYA CY3 OYIMO Y3uMra yXImaTaMaH JieraH MabHOHHM aHTJIaTa iy,
7 KaTo60IM3M-IUCCUMILTHSIINS.
8 WWW.Bodudilding.ru. 2010 r
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VY3112 YCHIIIHUA CEeKUHJIAIIYBUHH KY3aTA€éTraH atjieT y4yH ajadarra KadyJ
KWIHIIHA Kepak 0yJIraH KymuMy4aJjap pyixaru.

AprunuH: by aMHMHOKHMCIIOTa OpraHU3UMIa OKUCH a30THU CUHTE3 KAJIUIIAA
«xoMaméy Bazudacunu Oaxapanu. M3nanuiap myHu KYypcaTauKy, aprTiHUHHA
palMOH/IaH TAIIKAPHU aJOXU/a KyIIMMYa KWIUII MYCKYJ TYKAMaJIapyula OKHUCH a30THU
OILLIMIIMTa OJIUO KeJaau Ba KelaKakaa MyCKyJUJIapHU HYTPUEHT, FTapMOH Ba KUCJIAPO.T
OWJIaH O3WKJIAHUILIMHU Ky4alTHPaIH.

Bera-Jxaucrepon: by ycuMnuk OupukMacu MycKysuiap/a OKCHJI CHHTE3UHHU
Ky4auTHPaJIH.

Kogenn: by ycumnnk OupruKMacu ICUXOCTUMYISATOP OYIInM0, MyCKysu1apra Ky4iu
HEPB UMITY/IbCIAPHHH JKYHATUIIHYE KyJaiTHpaan. Y3 Hap6aTHaa KydId MyKyl
KUCKapUIIMHUA KeITUPUO unKapaau. M3nanunuiap nyHu KypcaTauku KopeuH Tabcupu
octuja MyKyJ Kyuu te3na 5-10% ra ycaau.

Kapuutnn: By Opukma 3 TapkuoOura Ju3uH Ba METUOHUH aMUHOKHUCIIOTaJIapH
Xamjia Oup Heya BUTaMHUH Ba MUKPOdJIEMEHTIApHU ojaau. KapHutun opranusumaaru
EFHM SpUTHO Ba siHA Y3ura sHeprus Kb 6epaau. bupok kapHUTUHHU QyHKIUICH Oy
OYnuOruHa KoiaMai y TeCTECTEPOH PELENITOPIapU COHMHU OUIMPUO Ba YHU aHA0OIUK
AKTUBJIMTUHY OLLIUPAJIH.

Kpearun: Kpeatun- aprunuH, NIMIMHAH BA METHOHUH aMUHOKHCIIOTAIApUIAH
TapKkHuO TOMraH Oyauod y MyCKyJl KUCKapHILUJArH 3HT aCOCUI EKUIIFUCH XUCOOIaHaIu Ba
KyLIMMYacura Ky4wid aHTHOKCUJAHTAAH TapKuO tonrad. MmMuil u3nanunuiap HaTHxacu
IIYHU KYPCaTIUKU KPEaTHH MYCKYJ TYKUMallapuaa CYIOKINK Ty3WIUIIUHA OIIUPaIn Ba
MYCKYJUIAPHU U KOOWJIATIAPUHU OIIUPUO yrnapra 3HEprus ka0 KWINIL XyCyCUATUTa
sra. OXUpru WIMUK U3JAaHULUIAP IIYHU KYpPCATAUKU KPEaTHH Ky4dsiu Oyiaran aHaboJIuK
VMHCYJIMHHU CUHTE3 KWIMIIAA 3apyp PYJ1 YUHANUIU.

MyJbTUBUTAMMH Ba MUKPOYJIEMEHTIAP: X03Upru OU3HU JaBPUMHU3/IA O3UK-
OBKaTJIapAaH MeIUIIMHA MebEPHU OViinda Kepakiau OYiIraH MUKpOHYTPUEHTIIAPHU OJIN0
Oynmaiiau. YiaapHu opraHu3MIard eTUIIMOBUMIIUTH CTIOPT HATHKAJTAPUHU SXIIHIIAIITA
Tabcup Kypcaraau. [IIyHUHT yayH BUTaMHH Ba MUKPOYJIEMEHTIIApHU KYIIIMMYa Kaoys
KHWJIHII KEPAK.

YrueBopiap: (reiinep) Cyrok MIaKIgaryd yriaeBojiap Te3poK KoHTa cypunagu. Y
OpraHu3M/la UHCYINH FapMOHUHM CEKPELUSCH OYITaH KOPTU30J aHTOTOHUCTH
xucoOnaHaau. YreBouiap-karadoau3Mra Kapum 3PQeKTiin Kyposa XucooaaHaau.

CyTt okcwimn(nporenn) by Typjaru cyT OKCUIu TapkuOura KynpokK JICUIIMH
AMUHOKHMCJIOTACHUJIaH TapKUO TomraH 0yiaub, MycKysutapAa OKCUJI CHHTE3U PYJIMHU
Oaxxapaau. SlHa CyT OKCHUITM KanWJUISIpJapHA KeHraWTUPUO UHCYJIMH CEKPELMsICUHI
YaKupaIu.

ZMA: N3nanunuiap myHu KYpCcaTAuKH [IUHK, Maruus Ba Bs BUTaMuHiapu
OpraHM3M/Ia TECTECTEPOH CeKpelrsIcUHU omupaau. KymmmMyanu ou kopunra kaodyin
KWIMHAIH.
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CTEPOUJUVIAP XAKUJIA

Kyn myrymianyBumiiap, Typiid Xui KUMEBUIA Mo 1anap KaOysa KUiica 3apapMu, €K1
OynaBepaauMu? JieraH caBoJI OMIaH MypoXaaT KUIUO KoJaauiap.

Cuznapra nry XMMUSBUN MOJJAJAPHUHT OUPH aHAPOCTEHEIUOHHUHI OPTraHU3MIa
TabCUPU XaKHUJa TYUIYHTHpaMu3. AHJPOCTEHENIMOH Tralupuilra mMypakkad Oynran Oy
Moa HuUMa Y3u? AHIPOCTEHEIMOH — aHJIOTCHJApHUHT Oupu OYnubd €xku spkakiap
KUHCUW TapMOHMIIUP, KYTON KUJIUO ailTranna, Oy aHApOTeHJap APKAKIUK OelruiIiapuHu
anuknanau. Kyuwin skuHcuil KoOuusT, OafgaHaard Tykjiap Ba Ky4iId 3pKak MYCKYJUIapH.
AcocaH aHJOreHjap MOSIKJIapJa WIUIA0 YMKWIAI{d, aMMO KyWId XHUHCHU TapMOHJIap
Oyiipak yctu Oesnapuaa uniad YukapuiIam.

AHAPOCTEHENMMOH — TECTOCTEpOHTa aljaHaau, JSpKakiapaa TEeCTOCTEPOH
CEKPEIMICH acocaH MOsiKIapa unuiad yukapuiagn. AHIPOCTEHEANOH — acocaH Oyiipak
yCcTH 031 TOPMOHUAMD.

['mmoranamyc — spkak Ba aénjgap OpraHM3MHJIA KUHCUN TapMOH CEKpelusIapuHU
OolmKapud TypyBUM  ab30AUp. XO3UPAAa OSHIOKPUHOJOT  OJUMJIAD  XUMUSBUU
aH/IPOCTEHEMOHHU OPTaHKU3MIa 3apapuHu UCOOT Kb Oeprannap.

JHAOKPUHOJIOI'UA ACOCJIAPH

I'unotanamo — runoguzap — rovan ( ['TT ) Tuzumu — Oy Mypakkad HOM 3pKak Ba
aéiap KMHCUM TOPMOHJIAPWHM HA30paT 3TYBYM OIAUN THU3UM HOMUIUDP. By TU3MMHUHT
HEraTuB KaWTa OOFJaHUII TOMOHM OYynHO y CTEpOMUIapHU KalTa HILIA0 YUKApHINIA
UIIJIaH YUKUAIIM MYMKUH. By Xomar musi opranusma Kaicuaup rapMoOHIJIap MHUKIOPUHU
Tabuuil S’HHU HOPMAJIaH OO KETraHJIMTUHU Ce3raHja pyi oepasu.

Opkakiapaa, MAs MOsIKJIapra TECTOCTEpOH HIUIA0 YMKApUII XaKUJIa «CHUTHaID»
Ooepamu. by XuMHSIBUN ~ «CUTHA» TapMOHJIAPHU JIOTEHHM3anusam, sbHu — [J1
(KucKapTupwirasga). Arap opraHusMJa TECTOCTEpOH (CTepou] KaOyn KHUITYyBYH
cropTymwiapra yxmab) Kynm MUKIOpJa WIuIad yukapuica €ku Kymanbd kerca Musi OyHu
ce3ud «curHaim» odopMail Kysau. TecToCTEpoOH MUKIOPU XaJJaH TalIKapu OO KeTca
['JT Ba dommukynoctumynsiust Kuiaaurad rapMmoH (OCI)Hu uiiad YMKapuill TYJIacUHTa
TYXTailiu Ba HaTWwxkajga cnepMa (ypyf) uunuiad yukapui tyxraiau., uyHka [JI Ba OCIT
criepma HIuiad YuKapuil yuyH.

Bynpail kaiita OoflaHUI OpraHu3MAa TaOWUK TOPMOHAJ MYXWUTHHU yluiad Typull
YU4yH XU3MaT KuiIaJu. XaTTo aHJIPOCTEHEIMOH TECTOCTEPOH MHUKIOPUHU KyTapca Xam,
YHU TaOUHI CEKPEIMSICH TYXTanIu.

Xap KaHzmail Tabcupiap, XaTTO «HATypal» KYIIMMYajJapHU KaOyl J3TUIl XaMm Oy
cuctema umuHU Oy3aau. Kaiita GofnaHuin rumnoTaiaMyc Ba KUHCUHM Oe3nap ypracuuaru
KOMMYHUKAIIMOH JIMHHUS OYynu0 xu3mar kKuwiaau. bomkaua kuiaub adtragma [TT
dpKakjapia Musg OujaH TyXyMJIOHHH  OOFJIOBYM  aCOCHH  3BEHOAUpP. DHIH
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TYIIYHTAaHAUPCU3, JpKAKIap HUMa OwinaH GUKp OpUTHIIAAW. ODHAU Vinad KYpuUHT
HPKAKIMK XyCYCHSTHHIH3 MacT Oyica....

I'mnorasamyc
e TOHOJOTPOIJIA FTAPMOH €=
HILIA0 YMKapaau

\

I'mnogwus
JII' Ba ®CI" Hn
HILIA0 YMKapaau

l

——pMosiKI1ap TECTOCTEPOHHM €=
HILIA0 YMKaApaau

—

Xo3upla IIyHra yxmam Kyn Jopuiap, aHApOCTEHEANOHIAp XaM JOpUXOHajIapaa
KEHI, TYCUKCH3 cOoTUiIMOKaa. I[llyHra, rokKopuaaruigapra acocaH Xap-Xujil XUMHUSBUU
MoJITaapHu KaOyil KUIUIITHY Yiiinad KYypcaHTH3.

XypMaTiu aTieT IKOpUIa KeATUPWIraH 6apya MablyMOT/Iapra KaTuil puosi Ko
MaIIFylIoTIap YTKa3caHTM3 Makcajara MyBohuK Oymap »smu. XO03UPrd UKTHUCOIUN
[IAPOUT/IaH KeJIUO YMKUO OBKATIAHUIIHU TYFPU MyIra Kyiimacanrus Oy cropt Typu OuWIaH
IIYFyJUIAaHMAaraHuHru3 MabKyll. YUyHkH cu3 OyTyH TaHa Ba opranjap OujaH Wil onud
O0opacus, Oy ®uJauil Macana, aJalicaHru3 OUp yMmpra HOTMPOH OYIMO KOJMIIMHTHU3 XaM
MYMKHH.

TpenupoBka ycyJiapu.

SIHrU OoILIOBYMIAp YUYH 0a30BH TPSHUHT MAIIKIApHHA Takaud kumamus.(1,2,3 —
pacmiiap) TPEHUHI OWJIaH LIYFY/UIAaHUIIA YHU TabCUPU TYXTaryHua IIyFYJUIAHUHT. By
y30K JaBOM OSTHUIIM MYMKHH. 3-4 oil moOaitHuaa. Opauiinan — Mypakkabra TpUHIIITHHA
kysutanr. ETapnu kydra Ba manakara sra OYJraHMHTHM3[aH KeWMH MycKysuiapra Oyiau0
UIUTAI TPEHUHIUra YTUHT. ba3oBuii TpeHUHT XadTana y4 KyH, KyHOpa YTKa3HiIaau.

VMmua Baauxonos

MAXCYC TPEHHUHIJIAP.

By Tananm Myckymwiapra OViaum0 Maimik KWIAMPUIN ycyiiapu OYnu0, cuziapra
MYCKYJ/UIApHU ajanTtanusi (MOCJallyB) XOJaTUJAaH KOYMII Y4YyH Xap Oup TpPEHUHT
MalIKJIapUHU 2 KOMIUIEKCaH noopaT OYiiraH MalikjJapHu TaKIU( 3TaMu3.



14

Tananm yura 0yJau0 Mamk KUJII1PUII
2 KOMILIEKC MAIIKJIap
TpeHuHr cxemacu:
1- xomriekc Mamkmap, 4-5-6 pacmiap.
1- xyH — 4 pacM KOMILIEKC.
2- KyH — 5 pacM KOMILIEKC
3- KyH — JaM OJIHIIL.
4- KyH — 6 pacM KOMILJIEKC.
5- 6 - KyH — 1aM OJIHIIL.
KeliMHIr1 KyHIaH TPEHHMHI cXxeMacH Oynu4a.
2- KOMILJIEKC Mamkjiaap OonutaHagu. /-8-9- pacmiap.
2 — KOMIUIEKC MaIIKiap.
7- KyH — [ — pacM KOMILJIEKC.
8- KyH — 8 — pacM KOMILJIEKC.
9- KyH — 1aM OJIHIIL.
10 — kyH — 9 pacMm KOMILIEKC.
11-12 — nam onuii.
KelinHru KyHaaH sina 1-KoMIUIeKC MAIIKJIapJaH OOLLIaHAdH.
OpTHbO0p Oepran OyncaHru3 1-2 KOMIUIEKC MAIIKJIap KOMIUIEKCH OUp XHJI JIEKUH Xap
XHJ MamKgap OWMJIAH alMallraH. Y3 TPeHMPOBKAHTM3a MYCKY/UTApHM aJanTaIlisiaH
YUKW y9yH MAallKjiap VYpHUHHW, CETJapHW, INTaHTaHW — TaHTelapra Te3-Te3
aNMaInTHpHUIIIaH (oii1aJaHHT.
Tananu xadpraga Typrra 0yJmd uuuiam TpeHUHru Oyuu4ya
2 KOMILTEKC MaIIKJIap.
TpeHuHr cxemacu.
1- xommuiekc mamkiap 10-11-12-13-pacmmap.
1 — xyH — 10 pacMm KOMIIEKC
2 — xyH — 11 pacm KomIuIeKC
3 — KyH — J1aM OJIMIII
4 — xyH — 12 pacM KOMILJIEKC
5 — kyH — 13 pacm xoMIuiekc
6-7 KyH 1aM OJIATIT
TpeHnuHr cxemacu
2-komrutekc Mamkiap 14-15-16-17 pacmmap
1 — xyH — 14 pacMm KOMILIEKC
2 — xyH — 15 pacMm koMILieKc
3 — KyH — JIaM OJTUTII
4 — xyH — 16 pacM KOMILIEKC
5 — kyH — 17 pacMm koMIuIeke
6-7 KyH 1aM OnuII
Jlemak TaHanu TYpTra 6yaMb HUIIan KOMIUIEKC MaIIKIapu XadTaHUHT:
Hyman6a — TpeHupOBKa
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Ceman6a — TpeHUPOBKa
Yopuranba — gam onuii
[Taitmran6a - TpeHUpOBKa
Kyma - TpeHnpoBKa
[ITan6a, sikmanOa - 7aM OJIHIII
Kelinnru xadgTagad MKKMHYMA KOMIUIEKC MAIKJIAapU YTKa3WUJIaIu.
Maxcyc mamkiaap AMepUKanuK TaHUKIM KyapTypuctiap Haccep asnp Conbatu
xamaa AapoH berkepaapHHUHT CIUTUT CXEMACH OJIMHIU.
Xadraga 4-KyHIUK CXEMaHHU, Y4 KyH TPEHUPOBKA OMp KyH JaM OJIMII KWIHUO Ty3ca
XaM MyMKHH. Maxcyc mamkiap xap oupu 4 cetnan nbopat 6ynu6 10 aiipum mamkiiap
12 mapranan 6axapunaau. 1 ceT pa3MuHKa, KEUUHTHY 3 Ta CET UIIYH.

Slaru  OoULIOBYMJIAP YYYH MAaIIKJap JaBOMHIA
cudariiapu Ba 1aM 0JIMII KOMJAJIAPH.

MalllKJIap MHUKIAOPH,

baszoBuii Kyunu yenmm Mycky/1apHu Mycky1apHu
Tpenunr YYYH yMYMUit OYIMHUIIHA
ailulaHacura (peabed)
YCTHPHII
Cetmnap 2-3 2-3 2-3
Mapra 5-6 8-10 12-15
Cetnap opacujaaru 2-5 MUHYT 1,5-2 MunyT 40-45 cexyHn
JlaM OJIMIILIAp

CTPETYMHT MAIIKJIAPH. (18-19 pacmaap)

IOxopuaa alTraHUMHU3AEK aTieTH3MIa CTPETUMHT MAIIKJIApUHUA OOFiIald KUJIMIITHU
TaBCUs OJTTaHAWK. TaHUKIM KyJAbTYpUCTIAp XaM TPEHHUPOBKANApAaH KeHuH amdarra
CTpeTUMHr OunaH wyryutaHaauiap. 140 Kr aM KyAbTYypUCTHU IUNaraT YTUPHUILWHUA
TacaBByp KWIWHT. CTpeTunHT OWJaH MIyFy/UIAaHWIIAAH ONIUH KyWHIard Kowjaiapra
3BTUOOP OEPUHT.

1. CrperyuHr Mamikjiapy aTjieTU3Ma acocuiicu OYnub KonMmacuH, y €praMm OepyBud

OyncuH.

2. Mamk Oaxapa€tub Kaiic MyCKyJira UIUIaéTTaHUHTU3HN OWJIMHT.
3. JunaMuK peXuMjia CTPETUUHT MATIKHU OaxapaéTud myHH €171a TYTUHTKH, XapakaT
aMIUTUTYJIJACUHU aCTa — CEKUHIIUK OWJIaH OITUPHHT.
OruyBYaHJIMKHU TapOUsIalll UIUIapuaa TMKKATHU MaIlKjIapra =apaTHHT.
5. Xeu KauoH CTPETUMHT MAIIKJIAPUHU KATTUK OFpUKiIapra onmud O6opmanr. Keitmnru
KyHJa MalllK Oeprad MyCKyJIJITApUHTU3HU O3TMHA OoFpuca cu3 OyHIaH KYypKMaHT.

B
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MYCKYJUIAP

Onampaa 600T1a ckeneT MyCKyJUIapy MaBxys ObUTHO, Xap OMpH amoXuia MyCKyJI
ToJlajapuiaH nbopat Ty3uwiraH. Xap Oup MyCKyJJITapHUHT TaHaJla ajloXua >KOMIallyBUHA
OWJIMII CIOPTYM YUYH Xap XWJI TPEHUHT cXeMallapuja Kepak 0yiauo, y Kailcu MycKyira
UIUTaETTaHWHU OWIITaH X0J1/1a TPEHAXKED Ba CHApSUIapHU TYFpU Tannait onaau. [lynra
acoCaH TaHAHUHT aTjeTyd y4yH OMIIMII Kepak OYJraH MycKyjiap HOMU OujiaH OJIMH]IaH
Ba OpPKa TOMOH/IaH KbIPUHUIIUHU 1-2 pacMiiap OpKajid TAaHUIITUPAMMU3.

1- pacm.
MycKyJ/JUIAPHUHT OJTUHAAH KYPUHUILIN.

1. Kyn namxacuau OyKyBYM TUPCAK MYCKYIIH.

2. EnkaHuHT y4 00NN MYCKYJIH (TPHUIIETIC),
Kynuu €3yBun Mmycky.

3. EnxanuHT UKKH OOILIA MYCKYJIH
(Ourteric), Ky1HU OYKYBYH MYCKYII.

4. lenpracuMOH MyCKyJl. by Myckyi ydra
OynuHaau, ONAMHAATH, EHJIaTH,
opKajaru rypyxjap. Xap oupu ¥3
nyHanmumm Oyinya uim 6akapaiu.

5. OpKaHHHT KEHT MYCKYIIH.

6. KopuHHUHT Talmku KAst MyCKYJIH.

7. COHHUHT TYpT OOLUIH MYCKYJIU.

8. BomAUPHUHT y4 GOLUIM MYCKYJIH.

9. KYKpaKkHUHT KaTTa MyCKYJIH.

10. Ty yMpoB cyskiapu OWIaH CYpFUUCUMOH

ycuMmTa ypracuja sKxouamrad MycKyl.

ABAY @cnoprdak
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2-pacm.
MyckyUIapHH OPKAa TOMOHAAH KYPUHULIU

1. bunakHUHT Ky NaHXacUHU €3yBUn
Y3yH MYCKYIIH.

. EnxanunT y4 601 MycKyiu (TpHIIETIC)

. Enkanunr ukku 6onum myckynu (6uiernc

. JleIbTacCuMOH MYCKYIIL.

. OpKaHMHI KEHI MYCKYJIH.

. Karta pomOcumon Myckyi.

. KOpMHHUHT TalllKy KUsl MyCKYJIH.

. COHHUHT UKKH OOILLIIN MYCKYJIH.

. bonaup myckynu.

0. TpareuussCUMOH MYyCKYJI.

— O 00 N O\ L KW

ABHAY @cnoprdak



ATneTuK ruMHAcTHKA I[ym aH 6 a



YopiaHba

=

ATJETUK THMHACTHKA



ATJETUK THMHACTHKA
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1-kommiekc

ATIIETHK THMHACTHKA
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5-pacMm

ATIETUK THMHACTHKA
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6-pacm

=

ATIETUK THMHACTHKA
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2 — KOMILIEKC







ATIIETUK THMHACTHKA
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1 — komIIekc
10 — pacm

-

L

=

ATIETHK THMHACTHKA
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11 — pacm

=

ATIIETUK THMHACTHKA
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12 — pacm

=

ATIIETUK THMHACTHKA
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13 — pacm

VR

="

ATJIETUK TMMHACTHKA
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2 - KOMILJIEKC

14 - pacm

ATIIETUK THMHACTHKA
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15 - pacm

SR

ATIIETHK THMHACTHKA



=

ATIIETHK THMHACTHKA
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17 — pacm

=

ATJEeTUK THMHACTHKA
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CTpeT4yMHIr MalIKJ/JIapu
18 - pacm




CTpeT4yMHIr MalIKJ/JIapu
19 - pacm

/f\ «wa
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Beuenc Ba 61nak Myckynnapu y4yH Mawwk 6axapraHaa
myckynnap ¢yHkumsacu. Ltadraga reckapm ywnat
TUK Typu6 6axkapull ycynu.
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EnKa KamapH y4yH ropH3oHTan ckaMeilkana raHrenbaa Malk
oaxapuw. 3P eKrni MalwK SYyNHO MyCKYNNapHH YCHILMIa AXWH
HaTHXa depanu.
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) KMCMW YYYH MaLLIK
7 o ’N' ~ Gaxxapuw ycynu,
a0 myckynnap

5 "L@, o dyHKumscu.
| ropU3oHTan
e ckameiikaaa

raHTennap épaammaa
6axxapunagwu.

] / p
i O KyKpakHWUHT ypTa
|
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[Enka kamapy y4yH nacTaaH éHra
roKopUra mawuk 6axapuil, myckynnap
~ dhyHKumacn. By MalKHK raHTennapaa
’Gaxcpum Xam MyMKWH.
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e
A ¥
A ~ YMMPTKa NOrOHACHHH
N 7 4 L.
= i’ / WHKACTNAHHWHOAH 3XTHET
7 OVIHHI!

OpkaHu cep6ap MycKynu yuyH
maLwk 6axxapraHga mycKynnap
¢dpyHKUMacK. By mawikaa acocaH
TaHaHW TypULL (No3a) XonaTuHKU
TYrpyv 6UnuLL, WTaHraH
OrMPJIUIMHW OLUMpULLra
LownnMacnuK kepak. Ben
MYCKynnapuHu mawk 6axxapryHra
Kajap CTaTUK Harpyskaga
TYPULLMHKU XMco6ra onuLl Kepak.
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KyKpakHWHI Tena KNCMu
YUyH Mawk 6axapraHaa
myckynnap dyHkuusacu. by
MaKLHW LUTAHraga xam
6axxkapuw myMmkuH. Maxcyc
Xap-Xun rpagycnapra

| y3rapyB4M cKamenkKa.
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Enka kamapu y4yH mawk 6axapradga
MycKynnap cpyHkumsacu. Maxcyc TpeHaxeép éku
raHTennapaa 6axapuil MyMKUH.



45

Tpuuenc MycKynu y4yH MaLlk

6axapraHga MycKynnapHu o
vwnaw ¢gyHKUMAcKU Ba
TpeHaxépnapaaH Tyrpu &
donpganaHmw(cgppaHuys —

MaLLKK) -
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mawuk 6axkapraHga
myckynnap ¢pyHKUmMacu
Ba MaLUKHWU TYrpu
6axkapuw ycynnapu
(kynnapHu TaHacdycnm
HaB6aTU maLlKK)
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AOPUAH ATC

=

O UTAWN

dounganaHunraH agabmnertnap

QHuuMknoneansa 6ogmnbungnnrra — 3asapa KoHHopc, Mankn
MakkopHu, Mutep Npumkosckuin, Tum Kumbep. Mocksa 2000 nmn
MUSCE FITNESS xypHanun.Mocksa 2008 nun Ne 8-9 coH

Kyy aHaTtomusicu — A. BopabbeB. Mocksa 1990 mnn

. “Cuna u kpacota” xypHanu. Mockea. 1998 nun

“®uskynerypa Ba cnopt’ XypHanu. Mocksa 1991 un
BupgeomatepunannapagaH dpongananmngun. 2001 nun AKLL
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