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aKpusauIap:

Ma3skyp KyanaHma ataeTuK FMMHACTUKATA TAULIYIIN V30CK THAK-
Aa HON STWIraH WK Kyaunanmanup. Kyananma iy coxara Taauiykiu
AacTyp acocuaa TysuwiraH oynud, yHua KUCMOHMI TAPOMAHMHI Makcamd
BA Basupaiapu, Xujima-Xui BOCUTAIAPU BA LIAK/LIApK 6WiaH OUpraiukiaa
ATIETUK FMMHACTUKA OMAaH LIYFyJU1IaHyBUM Tanabanapra mycraxkam
CanOMaTIMK MOUACBOPUHKM KYPHULI YUyH 3apyp OyaradH ycyasap 6aés
KWJIWHIAH.

Kyananma ranabanap, XKUCMOHMI TapOus VKUTYBUMIAPHU, Ba
ATACTHK TMMHACTUKArA KU3MKYBUKM Dapua KMTOOXOHIApP yuyH MyJIKal-
JIAHTaH.

Yuby Kyianma « Maximum Nutrition» caBao 6e1rucu XoMuii-
JIMTHAA YOI STWIIH.

© Banuxonos Y.I11. 2016 ii.
ISBN 978-9943-383-64-7 © «Navro‘z» nHampuéru, 2016 ii.



KNUPUII

ATJIETHK TMMHACTHKA TMMHACTUKAHUHI COFJIOMIIAITHPYBYH
YMYMPUBOXKJIAHTUPYBUYM TypUra KUpUO, MaMJlaKaTUMU3Aru YCIUpUH, YCMUP
Ba UMTHUTIIAp Opacua WHIJaH-HIIra oMManammo 00pMoKaa. ATIETHK
TUMHACTUKA TYPH OMMAaBUUJIAIIUIIIMHUHT OOMCH YHUHT TaHa MYCKYJUJIApUHU
PUBOXKIIAHTUPHUIITA TYFPU Ba YAPOWIN KOMAaTHU MIAKIJIAHUIINTA, Ky,
KaNWIIKOKJIMK, YAKKOHJIMK Ba YUAAMIIMJINKHU PUBOKIIAHTUPHILITA
KapaTwiranaup. Xap Oup YCnupuH YyCMUp Ba UUTUT KyWIM YaKKOH Ba XYyIIpYi
OYJIMIITHYA UCTaMIH.

byHu anrnab etran xap Oup YCrnupuH €11 X03upia CIIOPTHUHT 11y TypU
OwiaH MyHTa3aM IIyFysjiaHa oonuiaau. byHu xoitnapaaru Maxcyc
KUXO03JIaHTaH CIIOPT 3a/UIapUHU  JOUMUN TYJaluryuiad ousica Xxam Oynaau.
ATIeTHK TMUMHACTHKA OWJIaH XoXJaraHiaap myFyJUIaHUIIA MyMKUH. ATJIETUK
TUMHACTHKA MaIIFyloTiaapuaa OyroMmcu3 Ba Oyromiiap OujaH Oakapuiiaauran
XamJia aJoxuaa MyCKyJuiap yuyH TpeHaxepaapaaH Goiaaianuind Mamkiap
Oaxapuiaiu.

Arap cu3 OJIITMHrU3ra Iy CIOpT OWJIaH IIYFY/UIaHUITHU Makcaj KUino
KYMCaHTU3 YHUHT KOHYH Koujajgapura Karbuil puos Kuianuo ybTUO0p OepUIlIHU
YHYTMACJIUK KEPAK.

ATIIETMK TMMHACTUKAJa aCOCHUI MallKjIap/iaH Oupu Oy M30METPUK
Mamkiaapaup. 3oMetpus sbHUA «U30» — TYFPU, METPUS — «y3YH» JICTAHMU.
Myckyn ailllaHaCUHH YCTUPHII FOK OMJIaH OakapuiaguraH Ky4jad Maikjiap —
M30METPUK MaIlKJapcu3 aMalra ommMaian. M3omerpuk Mamkiap gpakat
MYCKYJUIap Ba KOMaTHU YHPONIN KWIMOTHHA KOJIMaid OaJIKi MakCUMaJl Kydra
sra KWiaJau. X03Upru NanTaa U30METPUK pexXuM/Ia JaBojam (Gpu3KyiIbTypacuaa
XaM Oup Katop I0TyKJIapra SpUIInIMOKIa, OyHIa COFTUTHAA TypiIu
KacaJUIMKJIap HyKCOHJIapH OYraH MHCOHJIAPHU JIaBOJIAI YYYH CaMapaliu
dholitanaHUIMOK/1a.

CornoM, KywIH, TYFPU Ba YHPONIIUK KOMAT dTacu OYJIMIIT OCOH. Arap
aTJIETUK TUMHACTUKA MaIIKJIapyu OWJIaH TYFpU IIyFYIUIaHUJICA, TAPKUOUIa
KepakiIu Mojiaiapra 00M OBKaTJIAHUII PEKUMUHM TAIIKWII 3THIICA XaM/Jla JlaM
OJIUIII BA TPEHUPOBKA MAIIFYJIOTIAPUHU TYFPHU PEKAIAMTUPUIICA KY3IaHTaH
FOTYKKa SPUILIAILI MyMKHH.

* ATIeTUK TMMHACTUKA-KyJIbTYPU3M,001MOUIIIUHT,aTIETU3M.



ATJIETUK 'NMHACTUKA MALIT'YJIOTJIAPUHH
TAIIKHWJI OTHUII

ATneTuK TMMHAcTUKa OWJaH IIYyFY/UIAHUIIHU SHIM OOIUIOBUMJIAP aBBAJIO CTaTHUK
MallKiap OwjaH MWIyFy/ulaHca Makcaiara MyBopuk Oynmaau. Cratuka Oy ¥y3 TaHa
orupsmrugad (orgamannOd rOKCHU3 MamkK Oaxapuimn geMakaup. CraTtukama Mabiaym OUp
BaKT/JaH KEMUH MYCKyJ TOHycH ycmau Konaau. lllynaa yHra uzomerpus €pmamra Keiaau
Ba Ky3ra KypuHapiu ycuin 0ynaau. Mamrynotiapra siHa CTPETYUHT MAIIKIapUHU OOFI1a0
Kuiauil MyMKUH. CTpeTuuHr Oy TpEHUPOBKaJaH KEHMHMH a’poOuka OWiaH IIyFYJUIAHWII
TymyHunaau. CrpeTuumHrHu Oofna0  Oakapulill CHOPTYMHHU — Xapakamiapy KOTHO
KOJIMACJINTH, ATWJIyBYAHJIUTUHU PUBOKIIAHUIIN xamzaa XapaKaT4yaHIUTHHA
CEKMHJIAIIMACIUTMHU TabMHUHJIAWIU. JIEKMH CTpEeTYMHI MalIFyJIOTJIapHU acocu Oynud
KOJIMaciauru kepak. SIHru OonutoBumiap anbarra 6a30BUIl TPEHUHT SBHU (PyHAAMEHTA
KypclaH VYTUIIA JO03UM. ba3oBHil TpeHUPOBKA IIYFYJUIAHYBUMHU KeJakakga Karra
XKUCMOHUH IOKJIaMaJlapra YMJAMIIWJIMTUHU XamJa OpraHjapHd YMHUKTUpHUO Oopuuiy,
I0OpaK KOH TOMHUpP CHUCTEMAacHMHHU IOKJamajapra Tail€épnad oopui (GyHIaAMEHTH KypHIAJIH.
byHna acocaH OCOHJIMK, acTa CEKMHJIMK NMPUHLHUILIApU KyJulaHuinaau. baxapumaérran
MallIKJIapHU TeXHUKacura (0axxapa OJUII CaHbaTH), MALIKJIAPHU TYFpU HAaBOATIIAHTUPHIL,
OMp MYCKYJIHHM MalllK KWIIUpaéTraHAa yHra MKKUHYM MYCKYIHM €praM OepMaéTraHura
»pTHOOp Oepuill Kepak. Makcumall Kydra sra OYJIuIl Y4YyH H30METPUK MallKJIapHU
acocuil xapakrepiid TOMOHJapu Oop. TaHa MycCKy/IapuHu SIbHM Xap OUp MYCKYJIHHU
OYIMHUIIM XHCOOUra MalIKJIapHU Xap XUl Xonariapaa Oaxxkapuil 3apyp. Macanas: Kykpak
YUyH MAallIKHU OJICAK IITaHraHW €TUO Y3uJaH IOKOPUTa KYyTapull KYKpakKHU MabiyM OHUp
kucmura tabeup Kuinag. Ly xaropma 45°C ra étu6 éxm 30°C ra Gom nactoa étuo
MalIKHU Oa)kapuIll XaM KYKpakHH MabiyM OUp KUCM MYCKyJUIapura TabCUp YTKa3alu.
JlexuH xaMMacu KYKpak y4yyH Mamkiap Aeimnanu. Anbarra xap Oup mamk Oaxkapranma
KYJl Ba ellka MyCKyJ/ulapu €piaam Oepaau. Xap TOMOHJIaMa MakKCHMas Kydra sra Oyiuiil
y4yH, JAeMak Xap OMp MYyCKyJHM Xap XuJ XoJjariapia MalK KWwiaupuica Ky3JaHraH
HaTH>KaJlapra 3pUIIHII MyMKHH.

N30OMETPUK MAIIKJIAPHUHI' OPITAHU3MI'A
BUOJIOI'MK TABCHUPU

Xap Oup mamik KWl cucTeMacuja andarrta doiinacu xam 3apapu Xam OYIHIId
mykappap. IOk Owian Oaxapuiaguran xap Oup Mallk OpraHu3Mra y3WHU OHMOJIOTHK
TabcupuHu  YTKazaau. LlyHunr yuyH Oaxapwia€tran xap Oup MalKJIapHUHT
TEXHUKACUTa, IOKHUHT OFUP CHTWUIMTHra KUAud STHOop Oepuin 3apyp. Xap Oup
CIIOPTYM ACOCHH TNMPUHIMILIAPAAH OWPUHU Oy3MaclIWrd SbHU, TAKOMWLIAIL — JIEKHH
y3uHITa 3apap eTka3Mma. SIbHU OONUIOBUMIIAPHM HOTYFPU TPEHUPOBKACHIA UIyHJal
OMOJIOTUK XOJIaTHU Ky3aTUIl MyMKUH. Mamk Oaxapuinaérranaa Hadac ouvII Te3/aliau,
KHUCIIOPOA HUCTEBMONU OPTAAM, YIIEKHUCIOTa aXpaldullld Kymasaud, paK ypHIId
Te3namaau. by HepB XyxkalipaJlappuHUHT Te€3 Yapyaliura om0 KeJau.



XO03Wpru MmanTaa W30METPUK Malikiaap épaamuaa aaBojiani (Gpu3KyabTypacuaa Xam
KEHI' KYJUIAaHWIMOKIA. JIEKMH M30METpUK MallKJapia MyHTa3aM MIyFyJulaHyBUYMJIapAa
Xapakar JMarno30HU KUCKapuO Oopanu. MyCKy[UIapHMHT TOPTWIMIIWTA, TaliapHU
YY3WITYBYAHJIUTH WYKOJIMIIUTIa Xamja XapakaT KOOPAWHAIMSICHUHHU Ba OOIIKAa >KMCMOHUMN
cudamiapad pUBOKIAHUINHTA canOuidi Tabcup dtaam. LlyHuHr ydyH 1okopuaa
alTraHMMU3/ICK MAIIFYJI0TIapra CTPETYMHTHY O0FIa0 KUIUIITHU TaBCHS ITaMU3.

SlHa MyHW aNTHIIAMA3 3apypKH, XO3UPTU 3aMOH (DU3UOJOTIIAPUHUHT AWTHUIIINYA,
M30METPUK MAIIKIIAp Opacuia ONTHUMAJ JaM OJUII, MAlFyIOTIapAaH KEWHHTH J1am
OJIMIIHU TYFPU MyNra KyWWll, TYFpU OBKATIAHUIIJArMHA KEPAKJIM HATUXKA KYpCaTHUIIN
MYMKUHJIUTUHU TACAUKIANIN.

TpenupoBkanapHu MebEPUJIAH OPTHKYA Oa)kapuill OpraHU3Mra HWMKOHUSTIAapAaH
KYTI OKJIaMa OSpHIN OpraHu3Ma BUTAMHHJIAPHU TE3/1a KaMainO, KaMKOHJIUK XOJaTjapH
KenuO yukuiura cabad Oymaau.

Harmxana omam Te3 yapuaiawras, SXImM yxjad OJIMAaMAuraH, TPEHUPOBKa-Japra
V3UHH MaxOyp onu0 KemamguraH OYnuO kKomamu. OHr acocuiicu opranmsm 100 %
TUKJIAaHMACJIaH TypuO TPEHUPOBKA KWIMO OPTUKYA FOKJIaMajap OSpHIll KUK OpTaHu3MUAa
alfHUKCa JpKaKkjiIap y4yH Kepakid OYiraH TECTOCTEpPOH MOJJACMHU KaMmalun® KeTHIlura
onub kemaau. TecTocTEepoH HSpKak MoOATHMIAH HILIA0 YMKapaauraH Mmomjaa Oynuo, y
XKUHCUN KOOWIMATIAPHH HOpMaJUIalITUpUO Typaau. SlHa €MoH okuOatinapuaaH Oupu
IOKHU Ha30paTcu3 ofup KyTapuO, Hadac oauil Ba Hapac YMKAPUILIHU TYFpHU Oa)kapMaciIuK
yokara kKarta 3u€H €TUIIM Xamja I'puka KacaJUIMTMHHU OPTTUpUO onumira cabad Ooynumm
MYMKHH.

MabiyMKH, acOCaH y4 XWJI Typ TaHa Ty3WJIUIIN MaBXy/: YHAOMOPP, Me3omMopd Ba
skToMopd. DHIOMOphaa MYCKyIIap Ky/a Te3 KaTTajallau JEeKUH y JIOUM TEPH OCTU
&rnmapu Ounan Kypaii onu6 6opaau. Mesomopd 60nuOUIAMHTIA TaHA KYPHUIIIAard SHT
TYFpU Kelaaura Typ xucobnanaam.t

CIIOPT KAPOXATJIAPM.

Croopr KapoxaTIapuHU TaxJuil OTHUIIJAH aBBaj, >KApPOXaTHUHI Y3 HUMa
DKAaHJUTHHHM aHrad onmumuMu3  Kepak. JKapoxar onum €KUM  JKapoXaTIaHWIl ——
TYKUMaJTapHUHT IIUKACTIAHUIIUIUD (TepU, WMIMIUIMK TMapja, KynmuH4Ya MYCKYJ, HEpB,
WHUPUK TOMHD, CYSK, OYFUM, HUKU OpraH Ba raBia OYIIMKJIAPUHUHI, OYyTyHJIMTHYA MYTYP
etuinu). JKapoxamioBun BOcUTa KOpPUH OVIUIMFM, Kajyla CysSI'd Ba IIyHTa YXIaiil
OpraHjiapHu I[IMKACTJIAHUIIKIA WYKH OpraHjap XaMm KapoxaT OJMIIM MYMKHH.
KapoxaTHuHT acocuii Oenruiapu OFPUK, KOH KETHIIU, TYKMMAaHH OUYMIUO KOJHUIIHM Ba
IIyHra yXIam OeNriiapyd MaBKyUIMTA. Xap KaHJai jKapoXaT WHCOH COFJIUTHra €MOH
Tabcup Kuiaau. Conopt xapoxariapu acocaH CHOpPT MAalIFyJIoTiaapu  OwiiaH
HIyFyJUIaHAE€TTaHa OJMHAIWTraH jkapoxarnapra antuinagud. Cnopr Kapoxamiapyu CHOpT
MalIFyJoOTIapuHU  Oakapa€TraH BakTAa KOHYH Koujajapra puosi KWJIMACIUK,
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bTUOOPCUBIUK SIHA CHOPT AHXXOMJIAPMHU HOCO3JUTU Ty(dailin 103 OepUIld MyMKHH.
Cnopr »kapoxaTIapuHHA OJIMACIMK YYyH aBBajO, ylla CHOPT TypU MYTaXaCCHCUHUHT
KypcarMacu Oyindya XapakaT KWIMII Ba Oakapa€TraH MaIlIKHU IIONIWIMAcCIaH, XaéaHu
Oy3MacaaH Oakapuill Kepax.

Cnopr >kapoxarinapu UKKM Xui Oynanu. Bymap ouuk Ba €MUK >Kapoxariaapawup.
Cnopt »xapoxariapura CySKJIapHUHT OYMK Ba €MUK CHHUIIUIAP, KOH KETHUIIH HEPB
CHUCTEMAaCHHU 3apapilaHuIll, OYFUMIIAPUHUHT YY3WIHINN Ba Iy KaOW KapoXamiap KAPaIH.
[y xapoxatiap/iaH EMOHHM KEHUHYATUK CYpYHKaIu OYJI1O KOTUIIUIUP.

XaMMa XxaM ajainajamn
BomuOUIIUHT -INyHail KAHUH MEXHATKH, YH/A aJalldll KUIMHTaH MAKCaJHU KapaMa-
KapIi, ShHU TECKApW XOJATHHHU KEITHPUO YMKAPUIIM MYMKHH. By cmopT Typuaa kym
Hapca TpeHepiapra OofnuK 5Mac. UyHKM opraHu3maard Keya€TraH Y3rapuiuiapHU
HIYFYJUITAHYBYH Y3H SXIIUPOK Omnanu. JleMak OpraHu3MUHTHU3 CU3Ta TabKUAJIaraHUMU3IEK
9HT 3yp OapomeTp BazudacuHu Oaxapau.

bu3 mynaai xa€tna AmasnMU3KH, SXIIW SIAI Y9yH Ky MEXHAT KWJIUII KEepak.
Jlekun Oy Qopmyna GomuOMIAMHr ydayH TYrpu sMmac. Kym xommappa coaria® Mmarik
KWIAETTaH YCIIUPUHIIAPHU YUpaTaMus;

-MYCKYJIHU KaH4a KYI MalllK KWJIIUpca, HIyH4a KV, Te3 Ycaau Ba Kywid Oynaau,-
neradn GUKpHH TYFpu Ae0 Vinamamu. ﬁ}”fK anbarra, IOKOpHIa aWTraHUMM3ICK
OoogubunauHraa yHu Teckapucu. O3 TpeHUPOBKA-KYII YCHUIIl Ba sIXIIK HaTka. by aeranu
TPEHUPOBKAaHU MEBEPHUIA KEATUPWITaH NPUHIUITIAD acOCHa PEeXANAIITHPUILL KEpak
nemMakaup. Kynruna myrysuianyB4mIapa TOMMUH Yiiia caBoJl sIHTUJIaH a0 0ynaau.

-OyryHId TpPEHUPOBKaJa KyTapraH OFUPJIIMKHU KEHUHTM TPEHUPOBKaZa KyTapa
OJIMAJIUM, TPEHUPOBKAJIIADHU MaxOyp Te3-Te3 TyraTullra XapakaT KuwiaauraH OYyau0
KOJIJTUM,-JIesl MypOKaT Kujaauiap.byHmall Xonar «nepeTpeHHpOBKa», SbHU OPraHUu3MHHU
UMKOHUSITUIAH OpPTUKYa OepuiraH rokjama (Harpyska) okuOatumup. bup TpeHupoBkana
WKKU TPECHUPOBKA MAIIKMHU Oa>KapuIll IeMaKIup.

By xo1aTHM Ky3aTvIlI yYyH KYMHUJArd TECTHU Y3MHIU3/1A YTKA3HHI:

® CHU3 OJJIMHTUJAH aCa0MIPOKCH3;

e CH3 yXJIallra KNMHAJIANICH3, EMOH yXJIalCH3 €KUM YUFOHUIIMHTU3 KUWHH;
® CHU3 MIUTAaXaHTU3HU NYKOTTaHCU3;

e cH3a IaMoJIIall ajoMariapu 6op €ku Oymammb opacus;

® CU3 TaHA OFUPJIUTUHTU3HU UYKOTAIICH3;

® CuU3 KyBBaTMHTU3HU UYKOTSAIICU3;

® CuU3 TPEHUPOBKAJIApAA CYCT Xapakar KWIAETTaHUHTU3HU CE3SIICU3;

® CH3Tra TypiH Kapoxamiap XaBg coysnau

*Boaubuaauar uHrau34da cy3 6ynmu6 bodu-rana, bulding-kypaman
*«OBKaTIaHUII CTPATETUSACHY OYIMMUAA TYIUK MabIyMOT Oepuiran



By xonatnan 4uKum yuyyH V3WHTH3HU KyWHJaruda TapTuOra COJUITUHTH3 MYMKHH.
Cu3 2-3 TpeHupOBKaJlapHU yTKa3uO r000puHT. bup Xxadra €k YH KyH Humuaa SXIIu
OBKaTJaHUO Ba KyImMMYanap KaOya KUJIHHT.

Ymly »aaBaijga TPEHUPOBKAaJaH KEWHWH Ba TPEHHUPOBKA BAKTHAA OpTraHU3MIATU
MOJITaTIApHA TAXMUHUN KalTa THKJIAHWIIT BaKTIapH..

Tuxiaanuiu skapaéHuIary MoaaaJIap TypJapu Kepak 0yJiran Bakr
Maik Oakapa€rrania ceTjiap opacujard Kaita THUKIaHUIOU 3apyp Oynran 3-5 MUHYT

Mo IIaap-aaeHo3unTpu ocdara, kpeatus pocdara

bomuObunauHr €KW CTPETUYMHI MAIIKJIapuiaH KEWWMH MYCKyJUIapaaru 24 coatr MobGaiiHuIa
TJIMKOTEH (YreBO/) MOJJACUHU KaiiTa TUKJIAHUIIIN.

Heps Tu3umu Ba MycKysl TYKMMAacMHM MakKCHMajl Harpy3kaiu 00AuOuIaAuHT 2,5-3 xyH
TPEHUPOBKACUIaH KEMMHIY KaiTa THKJIAHUILIHN.

DyHJaMEeHTAJ NPUHLIHUILIAP.
Kynbrypusmaa acocuid 6ynran ¢yHIaMeHTalb NPUHLIIUIApra MakCUMall Aapakaja
JUKKAT OuiaH bTHOOp Oepud Oa>kapuHT.

1-IIpuHaomn. MamkH Kyd OMJIaHTMHA 3Mac, akJl OuilaH XaM OaXKapHHT.
2-Ilpunuun. Cu3 TaHAHTU3IATH MYCKYJUIap TY3WIHIIMHU Y3TapTHPSAICHU3, Oy Kyaa
MabCYAUATIN KUUHN UII SKaHJIUTUHA YHYTMAaHT.
3-IIpununun. Cu3 Harpy3kaHd OIIMPHUII NpUHULIUIApUAaH (oiaalaHUHT Ba
Tapakkuitamub, Tobopa Yycub OopaauraH TPEHUHT (TPEHUPOBKA) OuWiIaH
IIYFYJUIAHUHT, MYyCKYJUIAPUHTU3 YCCHUH, KYy4IH OYJICHH Ba OPTUKYA Harpy3ka OepMaHr.
Jlekun wmyckymnapaa axgantaumss xocwin OynauO komanu. Illynna ymap Kywin
OynraHaH KeMUH siHa XaM KYTPOK roKJ1ama OCpUHT.
A-Tlpunuun. Cu3 MYCKY/UTAPUHTU3HA MAIIK KWJIAUPATNCH3, 0K KyTapaéTraHWHTHU3
UK.
S-Ilpunuun. Myckynnapra 0ynu0 unuiam CUCTeMAacHIard TPEHUHT OOauOUInHTIA
SHT aCOCHM MPUHIIIIAp/IaH caHaIa Iy,

TpeHupoBka NPUHIUILIAPH.

1- MpunMm.

XapakaTiiapHu TYJIHMK aMIUIMTyAana OakapuHr. MyCKy/ulapHH TYIUK KUCKapuO —
E3UTMIINTa YbTUOOP OCPUHT.
2- llpuHuMm.

IOknu Ba Tpenax€pnapHu Hazopar KuiauHr. KyTapa€tran Ba KymiaéTraH IOKHU
TYJIUK Ha30paT KWiIuO OOPHHT.
3- IpuHIMm.




«Yerunrcus» wnmiadr. Kaiicm MycKymHH Mamik KwigupaéTran OYJICaHru3 yHTa
OollIKa MyCKYyJUTapHH €paaM OepMaérranura ypTuOop 6epuHr. baxxapa Ounuii caHbaTu
(TexHHKa) OwtaH Oa’KapuHT.

4- TlpuHDMI.

Myckymnapau JOMMHMM  Ky4WlaHHIAa UWOUIaTUHL. JIeKWH 3axupajga >SHeprus
KOJIMIIMHU TabMUHIAHT. Mamk OaxapaéTn® MycKy/ulapra KywilaHUII Oepuin Ba
MYCKYJUIAPHU TYJIHK OXHpurada €3u0-OyKHII cu3ra OpTHKYa Harpy3ka Oepmaiau Ba
YUAAMITIIIAK CH(aTH KYTIPOK OIIIa]IH.

5- lpuHLMm.

JIMKKaTUHTM3HU MYCKyJuIapra KapaTuHr. Maik OaxapaérraHja Kailcu MYyCKyJIHU
MaIlK KuaupaéTrad 0yncanrus (akart YimaHu YHiIaHT MYCKYJTHH KaHJai WiiiaéTraHu
Ky3yTHUHT
-raHTeNb €KW IITAHTaHW KYTapa€TraHWHTH3HU YHJIaMaHT XaéaHW Oup Koura xkamiad
TPEHUPOBKA KUIUHT. bonkanap OunaH ramiamubd 0eKopur BaKT KETKAa3MAaHT.

- TpeHupoBKa Mamkaapuan MakcuMmaln rokaan 30 — 40 %na 6onutanr. Macanan: 100 kr
mTaHraHu Makcuman | mapra kytapa oncanru3 myHu 40 kr arpoduma TpeHUHT
OOlLTaHT.
- arap Yy3uHru3 OWUPOBHUHT EpaamMucu3 6 mapra Oa)kapa OJMAcCaHTU3 IITaHra €Ku
TaHTEJIHA OFUPJIUTUHUA KaMaWTUPUHT.
- arap Yy3uHru3 OMpPOBHHMHT €ppamucu3 12 TagaH OpPTUK OakapCaHTU3 IITaHra EKu
TaHTEJTHA OFUPIUTUHU OIIUPUHT.
- Outta Mamik 3 cet Oyiica cetiap opacuaa aam oiuin 90 cekyH1aH KaM OYJIMacuH.
- STHTY OOIIIJIOBYMIIAP «OCOHIIMKY MPUHITUTIUAAH (OMTaTaHUHT.
- ofIMiiIaH-MypaKkaora
- Oaxxapa onmaiimMaH jaeraHjga siHa Oup Maprta kyTapusr, jekuH 10-12 mapragan
OIIIMAaCHH.
-MalIKJapHU MOMIMJIMACAAH TYFPU HaBOATIAHTUPUHT.
-OWJIMHT CU3HUHT OPTaHU3MUHTHU3 2HT SIXIIHA «0apOMETP.

OBKATJIAHUII CTPATET'HSCH

TpenupoBKa, TYFpu OBKATIAHUII Ba KYIIUMYaJIap-0y OOMUOUIIUHTHUHT acOCUIUP.
boaubunauHraa oTyKiaapra 3puidiHuHT 4% HU TPEHUPOBKAJIAp TAIIKUJI KUJIca KOJITaH
96% xanmait xocwn Oynaan? DBTHOOPUHTU3HM acOCaH JUKKAT OWJIaH OBKATJIAHWIII Ba
KyImuMuanap 0o0HMra KapaTUIIMHTM3HE MaciaaxaT Oepamus.

Jueta-0y KynbTypUCTIApHU Xap KyHU Yiina0 IopuIIy Kepak Oyaran 3apyp Ba MyXuM
Macajmacuaup. TapkuOu Tyna KUMMATau OYJraH OBKATJIAHHUII PAIlMOHU — XaMMa CIIOPT
Typiapujia xaM IOKOpU KypcaTKhwiapra 3ra OYJWIIHWA TabMUHJaiau. Humanu ecawr,
IIyHra spaiia xapakar Kujia ojacaH. OBKaJIaHUII YUyH CTOJIra YTUPUIIAAH OJAUH allHaH

XaMma CriopT
* (v}
[TpoTreun,refinep, aMuHOKHUCIIOTalIap, BUTAMUHJIAP, KPEaTHH, KJIeT4yaTKa, MUHepaiap.
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TypUJaru CHOPTYMIAp Y3MHUHT TPEHHUPOBKA HATpPy3KACH XapaKTEpUHU KaH4a SHEPTHUs
capdualivHd OWJIMII Ba NIy 3HEPryus MUKJIOPUHU OBKATAA TAIIKWI KUIUIIN JIO3UM.
Macanan: amneTdywiapra, IITAHTHUCTIApra, Kypalluuiapra, XaMMacHHU OKCHIUIapra
(mpoTenH) yrieBojyiapra, €fapra 00l OBKATJaHUII pallMOHUAA O3UKIAHTHPHUII JAPKOP.
VYnapcus 6upop HaTHKaHU TabMUHJIAII KUMUH. CIIOPTYM SHT 3aMOHABUH 3ajuiap/ia Xamja
HI OXUPIrd TAKOMWUIAIITaH METOIapAa UIYFYJUIAHCUH, MEBEPUAA O3UKJIaHMaca
myckymnapaa 100 %  Tukmanum O6ynamaiinu, OyHIaH KYpUHUO TypuUOIMKH HaTHXKa XaMm
yeMmanau.
OKCUJIJVIAP

ATneTnapHu  acocuii  O3UKJIAHTUPYBYM Moajgacu Oy okcwmiap (IpOoTeuH)
xucobmananu. by Momnma opraHusmia acocuid  MoAja  aJMallMHYB — XOCCACHUHU
TabMUHJIAWIU. bup rpaMMm mpoTenH mapyanaHca y OpraHu3MHU 4 KKaJdOpHs SHEeprus
OwiaH TabMUHJAWIM. XYII aTieTra Oup KyHJa KaH4ya OKCWJ Kepak? TuHY XoJjaTaa ojam
oup cyrkama 30 rpamm arpoduma nporewH  y3nmamTupand. Crnopt  OwiiaH
HIYFyJUIaHyBUMJIapAa yYMYMUW TaHa OFUPIUMTHAAH KenuO yukuO Oup cyTkaga Oup
KAJIOTPaMM TaHa OFUpIIMKKa 1,5-2 rpamm npoTenH KalOyn Kwinil kepak. by aeranu ypraua
70 xr Tana orupnurura 110 -140 rpamm npoTenH eiui kepak 0yiaau.

AMMUHOKUCJIOTAJIAP.

AMUHOKHCIIOTaNnap >Kyga kym Oynaub, ymapuunr ¢akar 20 TacuruHa ojam
OpraHu3MHJIa OKCWJI MOJICKYTAJIapUHU Ty3wiuiiuaa wumrtupok staau. lymapman
CaKKM3TacH ajaMalTUpuO OYnMalauraH aMUHOKHCIOTanap xucobnaHaau. Konranmapu
3ca OpraHm3Ma aIMAIMITHPUINIIA MYMKWH. OKCHITHHHT KUMMAaTH YHUHT TapKHOWmard
anMalITupuO  OYyIMalguraH  aMUHOKUCIOTAJApDHUHT  Oapuacu  Oopiuru  OwiiaH
Oenrwianaau. Arap anMamTupu® OYyIMalaUraH aMUHOKUCIOTaNapAaH Kacuaup Oupu
OKCWJI(TIPOTEWH) TapkuOuaa Oyiamaca OKCHI Tyina KAMMamid Xucoomanmanmgu. [y
cababnu COPTUYMIIAPHUHT OBKAT PAIMOHUHM TY3HIIJIA TYJa KUMMATIU OKCUIIap YMyMUH
UCTEBMOJIMHU UJI0KHU O0pUYa KYTPOK KUICMUHHU TAIIKWJI KWJITAaHU MabKYJI.

OpmaM TyKMMacu y4yH TYJIWK capajaHraH Tyjda KUMMaTId aMUHOKHCIOTalap
XaifBOH OKCHJUTAPUIAH KeMnb YHKamd. Y CHMIIMK OKCHIUIApUIA COsl SFMIAH TaIKapH, Oy
TYIWK capajaHraH aMHHOKHCIIOTajJap MaBXKyJl dMac, UIYHUHT Y4yH TyJla KMMMarra sra
smMac ae0 aranaau. 3amMoHaBuM (paH IyHHM XUCOOMaWAM, SBHU OpPraHU3MHU
AMUHOKHUCTIOTaNap OWlaH ONTHMaJl >KUXO3Jall yYyH XaWBOH OKCHJIM OBKATIAHMIII
parmonnaan 60%man kam Oynmaciuru (€m cropTymwiapia yHAaH KYIPOK) Kepak dKaH.
Jlemak, ymymuii paunoHHU Tynamuruda 94% xailBoH okcwid, 70% YCUMIIMK OKCHIIM
Talmkui 3taau. AMMo OyH/IaH OOITKa aMUHOKUCIIOTAJIap MaBKYJIKH YJIapHU aJIMAIITHPHO
OynMaiiau, Kya Kepakiu TOMWIMAC TypJIapuHU OpTauHU3M YHH UILIA0 YMKApUIITa 0XKU3
O0ynu0, ynapHu andarra OpraHu3MUMHU3Ta OKCHIUIapra 00 OBKATJIaHUIN YK OuiaH KaOys
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KWIWIIT Kepak Oynmaaw. Yimap Ju3uH,TpuntodaH, JCHITMH, WU30JCUINH, (eHuIaTaHuH,
BaJIMH, METEOHUH, TPEOHUH KaOMIapaup.

AMUHOKHUCJIIOTAJIAP- XAET KYPUIII TABMUHOTH
AMUHOKHUCIIOTaIap XaKKuJ1a MablyMOTTra 3ra OyamaraH ogamiiap yHU HOMJIAHUIIUHU

mMATHO WIMCHU3 paBUIlAa OUp YeKkaaa Typuo onub y 3apap Oy 3apap el KOoIHIau.

[Iynra yxmram Oy coxama KaHaaiuaup omimMra sra 0yiMaid TypuO Xap Xui
rariapra 9ek KyWHI MaKcau/la aMUHOKHCIIOTaJJApHUHT HHCOH OPTaHU3MHUIa HAMa
(YHKIHSITa 3ra SKaHJIMTHHHA TYITYHTHPUO OSpHUINTa XapakaT KUJICaK.

BCAA amuHOKHCTOTAJIAPH
KOxopua Tabkunanrad 0apya aMUHOKHUCIIOTANIap UUKIA,

y4TacHu OPraHu3M YUyH YTa MyXUM XHUCOOIaHaau-0ysap: BaJIUH,
JIeHIIUH Ba u3oneiiud. by cunduaru amuHokuciaoranap
TapBakKailiaran 3anxxupiu Ba keHr BCAA Homu Ounan
tanwitrad(Branched chain Amino Acids). By yuana
aMUHOKHCJIOTAJIap TapBakaijaaraH 3aH>KUPJIU TapKuOU Tyia

kummaruanp. BCAA aMUHOKHCIIOTaNap MOJIEKYJIACUMHUHT Maxcyc TY3WINIIN Tydainu
KyJa KUMMAaTIIA Xycycudarra sra. bapua amunokucioranap opacuna BCAA 42 % uu
TalIKWI KWJIKMO yiap opraHu3M/Jia OKCUJI MOJjaiap aJMallliHyBU Ba MYCKyJUIapJa MyXUM
SHeprus MaHOau POJIMHY YHHANIH?,

BCAA aMHUHOKHCJIOTACHHM KaHAall Ka0yJl KWINII Kepak?

Byrynru kynjaa sHr Mamxyp OViarad no3aHu KaOym
KWJIMII-TPSHUHTAAH OJITMH Ba KSHUH yCYITHIUD.
Tpenunraan onauH TaxMuHaH 30 qaKuKa ONIHH-0Y,
MyIIaKIapaa SHEPrus CaJTOXUSATUHHU OIIUPaIH.
Tpenunrnan keiindH Xxam BCA Anu kaOyin KHIIUIIT MyXUM

caHaJIu0 —MJI0XKHK Oopruya Te3pPOK KaOysl KUJIMHCA OKCUJT
KypHIIIa MyIIakjiapHd MakpoOUOJIOTHK 03yKa OuiaH
tabMmuHIai oounaiau. lllynunraex, BCAAHM TpeHUHUHTIAH OJIIMH OBKATIAHUIIIAA
KaOyn Km0 KeWWH JapXoJl TPEHUPOBKAAaH KEHUH KaOyJl KWJIMII TaBCUS STUJIAIH.
MyTtaxacucnapHUHT TabKUJIANINYA TPEHUHTIAH KEHUHTH KaOy/ KATUIIIa MabiIyM
7103a71aTh KOMIUIEKC YIJIeBoIap Oumad Kymub KaOynn KWIMIIHA Macjaxar OepuIaim.
Cababu mymiakyiapaa MIMKOTEHHUHT ONITUMAJT 3aXUPACHHU MTAKIUTAHTUPUIIT TIaPT.
YMyMuii aMUHOKHCIIOTAIApHU XaM OKHJIOHA KaOyJl KWJIMAC/IUK YHU IOKOPH Jo3ajapaa

2 Ocranenko JleoHu 1.. K AMHHOKHCIIOTBI-CTPOMTENHBIN MaTepuan xuzamy WWW. Bodubulding.ru
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KaOyn Kumuiil, 0y KHUMMar0axo MaxCyJOTHU OPTaHU3M KYTIOJ KUITHO
aiiTrania OEKOp/IaH axjarra SbHU «yHUTa3»Ta YuKapu0 rodopamu’,

AMHMHOKHCJIO0TAJIAP TAPKUOH, YIAPHUHT XYCYCUATIAPH Ba
MaKcaau

N3oaeiiunn-BCAA rypyxura KupyB4r aMHHOKHCIIOTA OYIHO, IMIOXJIaHTaH
3aH)KHpra 3ra.

Acocwuit Makcaau- MyCKyJ XyKalpacu yayH dHEPTHUsS MaHOauIup.

N30neiiiuHHuHT Opranu3Maa HopMaaa OyIMacaury oprauu3miaa yuKy4aHinuk Ba
YMYMUN CYCTIMKHU KEJITUPUO YUKAPAIU, KOHJA IIaKap MUKJIOPUHU
(TUMOTTMKUMUS )KaMaiuimra onmd Kenaau, TAKYWJUTUTH/IA 3ca MYCKYI MaccacH
NYKOTUIIAIH.

Jleiimuu- BCAA rypyxura KupyB4d aMUHOKUCIIOTA OYJIUO, IOXJIaHTaH 3aHKUPra
ara.

Acocuil Makcaau-MyCKyJ TOJACHHH YCHIIINA Ba KypHWJIHIIIN/IA, MyCKYJIJIa Ba KUTrap/a
OKCHWJTHM IIAKJJIAHUIITUHU Ba OKCUJI MOJIEKYJaTapUHUHT BaUpOH OYIIUIIUHU OJITUHU
onianu. OpraHu3maard CEpOTOHMHA MOJIACHU KaMalluInra KapuuinK Kuiaau
HATUXKaJa OpraHu3M Yapyallyd CEeKUHIaaau.

JleluHHY OpraHu3M/ia €TUIIIMOBUYMIIUTU-KAJIOPUSIIH, X1 OBKATJIaHMACIIMK Ba
BuTaMuH B® Takumimry ro3ara kenaau.

Baaun- BCAA rypyxura KupyB4M aMUHOKHUCIIOTa OYIINO, MIOXJIaHTaH 3aHKUPra
ara. Acocuit Makcaau- MyCcKyJ XyxKapacuja sHeprusi ManOau Bazudacunu 6axapaau. by
XaM OpraHu3MJaru CEpOTOHUHA MOJJACUHU KaMalWIINra KapIIWiuK KAJIaQu HaTHxKaaa
OpTraHU3Ma YapuOK KAMPOK CE3WIaIH.

BanunHu oprann3Mia €THIIMOBYMIINTY KAJIOPUSIIN SIXIIM OBKATIIAHMACIIMK Ba
BuTaMuH B® Takumsnry ro3ara kemanm.

JIn3uH- TapkuOu TYJ1a KAIMMMATIM MyXUM aMUHOKHUCIIOTA, KAPHUTUH HILLIA0
YUKAPUIIIArd aCOCUi Mojaiap xucoOnaHaan. ApruHUHHN (QYHKITUSICUHA
TE3JAITUPAIN.

JIv3uHHM OpraHu3Maa €TUIIMOBUYMIIMTH- MYCKYJI BAa3HU YCUILIMHU CEKUHJIAIITUPAIM.

MeTHOHUH- TApKUOU TYJIa KAMMATIN MyXUM aMHHOKHCIIOTa. Makcaau- sKkarapra
¢F TYIUTAaHUILIMHU OJITMHU OJIaJIH, JKUrap Ba Oyipak TYKUMalapyuHU TUKIOBUM (DyHKLIMSITA
ara, TYKMMaJlap/ia OKCHJI MIUTa0 YMKAPUIIIHY Te3JIalllTUPAIN, TPEHUHITIaH KeUUH
THUKJIAQHUIIHU TE3J1aTa/Ix.

% Pekomengauuu MpoposonbcTBeHHoro Kommteta BecemmpHoit Oprannaaumm 3apaBooxpaHenms (PAO/BOS3).
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MeTHOHUH TaKYMJUTUTH/Ia OPTaHU3MHU YCHIIIM Ba PUBOKIJIAHUIIIMHA
CEeKUHJIAITUPAIN.

deHnJIaJaAHUH- TAPKUOH TYJIa KUMMATIM MYXUM aMUHOKHUCIIOTA. TalluHIaHUIIN -
OKCHJI MIILJIa0 YUKAPUILIHU TE3JIaTau, >Kurap Ba Oyiipakiiap opKajid MeToOOIH3M
MaxCyJ0TJIapHHU OJIHO TalllJIalllHA ParOaTIaHTUPA/IH.

dennnanaivH- KAIKOHCUMOH 0e3u rapMOHH 0YIu0 Mojaganap alMaliiHyBUHA
Hazopar Kuiaan. OeHWIaIaHuH TAKYWIIATHIA OPTaHU3MHM YCUIIIY Ba PUBOXKJIAHUILINHU
CyCTJIAILAIH.

TpeonunHn- TapkuOu TY1a KUMMATIM aMUHOKHUCIOTA. TalMHIAHUIIN- OPTaHU3MHU
MMMYH CUCTEMACHUHU MEBEP/IA UIUIAIN YUYH UMMYHOITIOOYJIMH Ba aHTUTEN UL1a0
yukapaau. OpraHu3Mjia TPEOHWHHU KaMaluIm OKuOaTuaa SHEPrus 3aracu Te3 Tyrad
OpPraHW3MHH T€3/a XOJIAaH TOUIUPAIN. YHUHT TAKYWIUIATHUIAA 5Ca OPTraHU3M/Ia ypar
KHCJIOTaCMHU OPTUKYA TYIUIAHUIIUTA OMHO KeJIaau.

Tpunrodan- TapkubH Tyna KUMMATIH MyXUM aMUHOKHUCIIOTa. by aMUHOKUCIOTaHU
KaOyJl KWIMIL OPKaJIl MHCOH XYJKH MYBO3aHATIN OYIHO NIIYHUHIZIEK YCHII FapMOHU
opTaau.

APruHHH-aIMAIITUPUIAIUTaH AMUHOKHUCIOTA. TalHIIaHUIIN-OPTaHU3MHH OFUP
IOKJIaMaJIapAad KeMUH Te3TUKIIalIu, EFHU SpUAN. APTrUHUH KaOyJl KHJIUII HaTHXKach1a
OpraHu3MJa XOJIECTEPUH MUKIOPU KaMasiJIu.

I'mcTuaMH- anMamTHPWIAAUTAaH aMUHOKHUCIIOTA. TalMHIaHUIIIN-KOH UBUIIIMHA SHT
MYXUM MyXappupuJiaH Oupu, yHH opraHu3maa OYIuIIM KOH/1a TeMOITIaOMHHU X0 CHJT
OYIUIINHM ,sIHA OKCWIIap alIMAlIMHYBH,KU3WII Ba OK KOH Xy)KailpaJlapuHu
HIaKJJIAaHTUPaau. byHaH Talkapy TMCTUANH aJuIeprus aJoMaTiapuHy EHTMJUIAITUPAIN.

VYHUHT TaKYUJUIATH 3Ca OPTaHU3MIa PyX MOAJIACHHU WYKOJIUIIUTA OIUO KeJlau.

ucrenH- aMalITHPUIIAIUTaH AMUHOKHUCIIOTa. by KUCIIOTa MyXUM aHTUOKCH/IAHT,
y TUPHOK Ba COUJIAPHHUHT YCHUIIIM YUYH Kepakaup. MeTHOHUHaH MyMKHUH OYIITaH TU3UM
OpKaJIM IMUCTEUH UIIa0 YUKAPHUII IXTUMOJIH 00p.

Tupo3uH- aIMaITUPUIIAIUTAaH AMUHOKUCIIOTA. TalMHIaHUIIN-KATKOHCUMOH
O€3HUHT (PYHKIUACUHU MEHEPHUIA UTTUTAIIIHY TAbMUHJIANWIA, KOHIard KU3WJI Ba OK
Xy)KapanapruHy MAaKUIaHTUPUO Oylipak ycTu 6e3u QyHKIHUICUHA MEbEPIAIITUPAIH.

Ym0y aMUHOKUCIOTaHU KaOyil KUJIHII «YCUIIl TOPMOHK» MOJIACHU HIILIA0
YUKapaJy Ba OPraHu3Mra yMyMHuil parOaTiaHTUPyBUU TabCUp Oepaju.

AJIAaHUH- aTMAIITUPWIATUTAaH AMUHOKHUCIIOTA. TaliMHIAHUIITN TITFOKO3a UIIIa0
YUKApUII YUyH XoM ami€ 0ynub oprannsmaa ananud BCAA amuHokucaoTanapuaan Xocui
oynau.

Acnaparud Ba acClaparuH KUCJI0TACH- AJIMAIITUPWIAIUTaH AMUHOKHCIIOTA.

Opranu3maa acmaparuiaan acmaprud kuciaoracu xocun 0yimmo6, JIHK Ba PHK
UIUTa0 YMKAPHUII YIYH Kepakaup. IMMyH TU3UMU yUyH Ky/la MyXUM CaHAJIaId. YHU
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KaOyJT KWJIHIII HaTHKacKIa MyCKyJIIap/ia TIIMKOTEH 3aXUpacy TYIUTaHa i, AXUpP acmapruH
KHMCJIOTACH YITIEBOAJIAPAAH ITIIOKO3aHU MIAKJUIAaHTUPUIITa XHUcca Kyaauaa.

I'mroTaMuH Ba NIIOTAMMH KHCJI0TACH- AJIMAIITUPUIAAUTAaH AMUHOKHCIIOTA.
Opranu3mia DIFOTaMUH KUCI0TAcura aMMuak OMpUKUO, HATHKa1a TITIOTAMUH XOCHUIT
oynaau. TaltmHIaHUIN XyKaipanapaa OKCHIT XOCHI OYITUIIH Ba CYIOKJIHK KaMIaHUIITHHA
KyBBaTIanu. [ TIroTaMuH MycKyJIapa NNIMKOTEHHU JKaMIIaHUIIKIA CE3UIIAPIN TabCUP
Kypcaraau, ITyHWHTICK YIIAPHUHT YHEPTHUS CATOXUATH cudaTua uIiaiu.

['mroTaMuH KHUCIOTACK- AMUHOKUCTIOTAIAPHUHT MapyajlaHUIl OpaJIUK JapakacUHHU,
YHUHT UCT€bMOJIM TPEHUPOBKA SIKyHJIapu Oyitnda mkoOuid Tabcup Kypcaraiu.

I'uumHe- anMamTupuiIaaurad aMMHOKUCIIOTa. By aMuHOKHCIOTa OUPUKTUPYBYN
TYKAMaJIapHU MAKUIAHTUPUII YIYH MYXUM CaHaIUO IIUIUH TaKYMUJUIUTUAA YHU
3anQIIanTUPAIH.

Ipoann- anMamTupuiaIurad aMMHOKUCI0Ta. By aMiMHOKHKCIIOTa I0pak Ba
OyFuMIIap yuyH MyxuMaup. SlHa sHeprus man6au cudaruga xam donaanu.

Cepun- aMalITUPWIAAUTaH AMUHOKUCIIOTA. By aMUHOKHUCI0TA SHEpreTHKA Ba
UMMYHUTET YUYYH MYXUM OYITHO y XyKaiipa SHEPTHsICH YUYYH MyXUM PO YiHHANHTH.

CepuH Mus GaonusSTUHU SXITUIOBYU, (DUKpPIIAII KapaéHIapyu Ba MHCOH XOTHPACH
Y4yH MabCyJs OYJIraH aMUHOKUCIOTAIUP.

I'mroraMuH- aAMUHOKHCJIOTACHHY aJ10XHAa KymuMya cudaruaa Kadysa KHIAII

I'mroTaMuH-aMUHOKHCIOTAacH, Oy CIOPTYMIIAP
OBKATJIAHUIIMIA ACOCUN POJIb YWUHAIUTaH
aMUHOKHUCIIOTaaup.

[ mroTaMUH-DIIIOTAMUH KHUCJIOTACUTa YXIIall
TY3WJIMIITA 3Ta, 0y MKKaJIa MOJiJa OpraHu3mMaa
aJMaIITUPUIAINTaH aMUHOKHCIIOTa cudarnia uiiad
yuKapuiaau. TaxMUHAH OJaMHHUHT TaHACUAAru

aMHUHOKHUCHOTAIApHUHT S0%WHY DIFOTAaMUH TAIIKUI
Kwiaau. Y Oylpak, >KMHCUM opranjiap 0e3u, OIIIKO30H OCTH 0€3U Ba UMMYH TU3UMHHUHT
HOpMaJT (DaoNMATH KYpCaTUIM yUyH 3apyp. AnbarTa, IITIIOTAMUH O3UK-OBKAaT OMJIaH
OM3MHHUHT OPraHU3MHMM3Ta KUpaJH Ba Oy oAUl oJjaM YUyH eTapiu OYVIUIIN MyMKUH.
bupoxk, 60aubunuHT Ba 00IIKa COPT TypJiapua IOKOpUAa KEITUPUIITaH MOIIA KYTI
MUKJIOpAa Tajnad KuinHaau. [ToTaMyuH Myak KUCKapUIIy Y4yH YMYMHM SHEprus
CAJIOXVSITHHHU OIIMPaaN Ba aHAOONMK Takcupra sra. MnMuii MabymMoTiapra Kaparaizia, oy
MOZIa aCOCaH MUO3MH- KUCKAPUIL IIPOTEUHUHU OPraHU3M/1a WYKOTUIIMIIUHU
nacaiitupaay. [ mroTaMuH yriieBoa METOOOTU3MHUTa TaAhCUP KUIIAIH, KOHa HHCYJIHH
Japakacura TabCHp KUJIMaraH XoJ/ia TIIoKo3a Japaxacuau ommpaan. LIlyauHraexk,
[IIOTAaMUH €F TYKMMAaJapUHUHT YCUIIIMHY OJITUHU OJIa Iy Ba €F KUCJIOTalapy aJIMalIUIInra
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TabCUP KUIUIINA UCOOT KWIMHTaH. bup Heua 60p TeKIMMpHUIIapAaH 111y aHUKJIaHIUKH,
[IIOTAaMUH KaOyil KWJIMII TPEHUPOBKaJAaH KEMUH MKKHU COaT M4Kia MyIIaKiapaa
[JIMKOTEHHUHT OIIMININTA 0JIM0 Kenaau. byHnan tamkapu, ymly aMUHOKHCIIOTaHU KaOyil
KWIKII YCUIIl TAPMOHU UILIA0 YMKAPWIUIIHU KYTIaUTUPaIH.

[moraMuaHM KymmumM4ya cudarnaa Kanaai KadyJ1 KW Kepak?

[mroTamMuH Ky MUKIOPH 3apa00mId CyT OKCHIN TapkuOuaa 6ymanu.(1rp 3apnobmum
cyt nporensja 300 mr) IyHuHraek, cost €ru, OyF10M YHH Ba IYIITAA Kyda Ky
Mukaopaa 0ynanau. [TroraMuHHN KaOya KWIUIIIArd Makcuman Jo3acu -0y Cu3HHUHT
OpPraHM3MHUHTM3HUHT UHMBUTyall XycycHusTiaapura OOFauK. JIEKMH IIyHU TabKUAJIA0
YTUIIMMU3 KEPAKKH, NIFOTAMUHHUHT KYHIUK fo3acu 30 rpaM1aH OMIMACIINTH JIO3HM.

IOxopuaa kentupuiaran 6apya MabJIyMOTJIAPHU YMYMJIAIITUPUO XyJ0ca KUIaMU3KHY,
AMUHOKHUCIOTAJIap-OM3HUHT OpraHU3MIaru OKCUJUIApHUA KYpHUI YUYH XOMalIEaup.
VYnapcu3 MycKyl YCUIIM Ba BAa3HUHU OMIMPUO Oynmaiau. byHaan Tamkapu, ynap Xaér
YUyH Aespiu Oapya MyXuM xkapa€Hiiapia UIITUPOK 3TAJIM, aKC X0JAa MyLIaKiap YCUIIU
MYMKHH 5Mac.

EFJIAP

Ernap — Oy O3MKIaHTHPYBYM KOMIOHEHTIAPHMHI OMpU OYmu6 2,2 mapra Kyn
SHEprus MUKIOPUHHM TalIKWI KUIAaid. EFmap opraHusMaa MyXdUM SHEprus ManOau
xucoOmaHn0, OKCUIIIap Ba yIieBojJjlapra KaparaHaa KYyNpoK 3HEPrUsHU TAllKWJ KUAJaaHu.
ByH[aH TalIKapu XaéTUil >kapaSHIapHM aMmaira OMIMPHUIINA MINTHPOK 3Tamu. Lrmap
OIIKO30H MYaK MYynu J€BOPMHU MOWIA0 TypuUIAaH TallKapu, TapkuOuja Erna 3pyBUU
BUTAMHHJIAp OOPIMIM YYyH XaM aXaMusTra sra. Erma spysun sutamunnapra A, JI, E, K
BUTaMUHJIApU Kupagu. bup rpamm ér mapuananranjga 9,3 kkaj sHeprust axpald yuKaIu.
Ernap Tabuaran XaiiBoH Ba YcuMiMKiap érujaH ubopar 6Yaub OBKATIAHUII PAallMOHUIA
Vpraua 3:1 Hu Tamkun kuaum kepak. CyTtkana 1 kr taHa orupiurura 1,5-2 rp €F uctemoin
KWIKII KepaK Oymaau.

Atnernapra YCHUMIIMK €FM MCTEMOJM TaBCUS STUIAAU. XalWBOHIap €Fu TapkuOuaa
XOJIECTEPUH MOJJACUHU 3apapy XucoOra OJUMHUO YHH KaMpOK HMCTEbMOJ KWIJIMHCA,
3apapiiy XOJIECTUPUH MUKIOPUHHUHT OINUO KETUIIHN OJIX OJHHA/IH.
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YIJIEBOJJIAP

Slma Oup 3apypuil >Heprus aJMalIMHYBU KaMIOHEHTIapuaaH Oupu Oy
yriieBouiap(reiHepiap) xucobinanaan. bomka sHeprus manbanra kypa yriieBoiap OuiaH
OpraHu3M TEXaOpOK MIUIAN onaau. YIIEBOJIAPHA OPraHU3MJIard aXaMUATHHH YJIapHUHT
KOHJarM MUKJOPUHU KaTbUil Hazoparna yuuiad TYypWIMIIMIAH XaM OWIMII MYMKHH.
Konnaru yneBogimapuuar mukaopu 0,1% Hu Tamkuia KO mMust GaoiausiTd y4yH 3apyp
OPHEPTrUSHUHT acoCUi MaHOau xucobOnmaHaau. Te3 Ba KHCKAa MYyQJAaDIM HUIUIApHU
Oaxkapuia acocaH yrieBojuap capdraHaau. YIIeBO[Iap OBKAT PAllMOHUHUHT KarTa
KUCMUHHM KoTutaiu. (1°%¢;1%;4-5yraeson)

Arap MeHJaH KUMAMP >KHIIUN Tap3la CHOPT O3yKaBHM KyliuMmyanapAaH OUpHH
TaHJaHT 1e0 cypaca, MeH anbarTa TeMHEpHU TaHJIaraH Oyiap dIuMm.

["am mrynaku, reitnep Omnan Oup YK OuaH UKKM KyEHHHM OTraHjiek Oynacus. SbHu,
OFMp MAalIFYJIOTIAPJaH CYHI OPraHU3MHHUHI THUKIIAHWII apa€HWHHU TE3JIAIITHPraH Ba
BAa3HUHTU3HU KynadTupran Oynacu3. Kumku ¥3 BasHUHU XaBac KuiraHujiek 5-15 kr ra
KymaiTupa oJMaérraH €KM yMyMaH Ba3HUHHM OIIMpa OJIMaéTraH Oyica, IMIyHU OWIIMHTKHU
yaap TeHep UUMIlIMaral KM WYull TapTuoura tyna puos kuinummarad.  KyH naBomuna
KaOyJl KWJIMHIaH TeMHEpIapHUHT 2-3 MOPUUSACH CU3ra OFUP MAILFYJIOTIApHU Oa)kapuuira,
alaIuid «XUMHK»IAp S’bHH, CHOPT CTEPOMUIAPUHU KaOya KHJIQJUTaHJIApPHU XaBacu
KeJaJural Japaxkaja Ba3HTa Ba3H Kymunumwura épaam Oepaau. UlyHm Xxam aiftuim
JIO3UMKH, TEMHEpJapHUHI XaM YHYaJMK KarTta Oyiamarad 3apapu Oop, S’bHU TIpecc
arpodua EFIAPHUHT TYIUIAHUIIN Ky3aTUiIagu. IpTamMu, KeUMH IIyHal XOJaTHUHT r03ara
KeJIuIM Tabuuidi. AMMO, OyHMHT acoCuil Xycycusitu Oup oiyna 70-75 Kr OFUpIIMKKA 3ra
Oynmui sMac, 0ajlKd YHMHT aCOCHUM KyJaWJIUTW MaIIFyJIOTIapJaH OJIIUHIYM Ba KEHUHTHU
KaOylnl KWJIMHAAWIaH SHC ONTHMall O3yKaBUH KyIIMMYa SKaHIUTUAAAUP.(4yHKH Ba3Hra
Ba3H KYIIMII Ba3u(pacuHU OONIKAa CHOPT OBKATIAHMILI KYIIMMYaIapyd XaMm yaJalaild
MyMKHH). [eiiHepIapHUHT SHT 3aMOHABUH aBJIOMJIAPH Y3Ha YIIIEBOJ Ba OKCUJIJIAPHUHT
OCOH Xa3M OYI1yBuM Ba OUp-Oupura MOC Tap3/1aru apajalniMacuHu Y3uaa My»accaM dTraH.

AViHaH Y3UHUHT TapkuOW Tydaiau reifHepiap OJIMH aKjra CUFMac Japaxaaaru
KyBBar OwiaH TabMUHIaiau. TpeHUHTAaH KeinH dca cap(iaHraH KyBBaTUHTM3HU TE3TTUK
Owian Tukiaiian. Myckyn Tykumacuaara 1 rpamm yriieBogHU (IMKOreH) 4 Tp cyB yuuiad
Typumin kepak. IllyHunr yuyn | kyHaa yrieBoz(rediHep) yuyyH TaxmuHaH 250 mi cyB
WYMII Kepak OyJjica KepeaTMH MOHOTHMAPATHH MYCKYJIapra KYNpOK 3HEPTUsSHU >Kayd
Ky yuyyH 1,600 M, gbHU, 8 CTakaH CyB WYMII MyXUMIUp. bup rp ymeBon
napyajJianraiiia 4 KKajJopus DHEPrUsSHM TallKWI KWIagu. YIJIEBOMIAap KYIPOK
KpaxMaJlapHu UCTEMOJIUIA Xa3M OYIraiu.

Xo3upaa redHEepiIap Y3 MWUIMKA  MaxcyaoTumu3  cudaruaa  XaMm  uIuad
guKapuIM. Y3bekucronga «Maximum Nutrition» caBmo Genrmcu GumaH MycKy
Ba3HUHM OILMPUIITa KapaTuirad 3apAo0iu cyT IPOTEUH Ba reiiHep Maxcynoriapu EBpona
CTaHJIapTiiapura >kaBo0 OepaauraH Kopu cudarra sra MaxcynoTiaap XucoobaaHa . YHUHT
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3apao0Mu  cyT TpoTeHHH(CHIBOPOTKA) I[epMaHus JaBlaTUAaH KEJITHPWIAO HOKOPH
TeXHOJIOTHsIap acocuaa Ttaépnanmokaa. by reinepnap “TURBO MAX 5000 Ba “Pro
Max ENERGY” caBno Genrunapu Ounan xaM€HOOIT HapXxJjap/a COTYBra YnKapuira.

MUHEPAJIJIAP BA DJIEKTPOJIMTJIAP

Munepamiap opraHuzmaara 6apda MyCKyN Ba CYIOKIHKIAPHU TapKUOHMa TAIIKUI

aTau.OpraHu3MHUHT SXTUEKUTA sipalia cudariau CyB UCTEbMOJ KWK CIIOPTUYMIIAP YUYH
aloxyja axaMmusTra osra. by opraHusMzgaru MyxuM  (U3HOJIOTHK  KapaCHIIapHU
GbaoNUATUHY TabMUHJIAII YYYH axaMUSTIMAUD. YJIap Mapaka3uil HepB cHCTeMacHura
MYCKYIUIAPHU KUCKAPHMIIN y9yH CUTHAJ OepyBYM KAaTaaM3aTop Ba 03yKaHH MeTo0oam3Mu’
(GYHKUMACUHU  Oa)kapajiu. Metobomu3m 3ca acocuil (YHKUUS SbHU THPUKIUK
oenrucuanp. Mypakka® Mojajanap OpraHuM3Mra KUpraHjaH KeWMMH oJauil Mojjanapra
napyajianud, KoHra cypuiu0 CYHT XyKalipajiap W4yura KUpajad Ba y epa Iy XyKaiipa
y4yH KypuiIMara ainanany. By sxapaéHuu anabomusm® nelinnanu. Arap Xyxaipara Kupuob
CTpyKTypara amnjaHMaca y aHoOomm3M Oyimaii EHuO »Heprusra ainaHu® Xaétuit
kapaénnapra cap@uanamy. Karo6ommsm® nerana opranusmaa unuiad Typral Ty3UIMaHU
OJIMIi MOHOMeEpJiapra mapyajiaHu® KapOOHaJ aHTHAPUJ Ba CyBra ajgaHUO KETHUIIHUTra
kaTtoOonu3M Aeitmnann. OpraHu3MHU TApKUOUIard aHOPTaHUK MOJJaiap MUHEpaJ Ty3J1ap
HIaKIuAa y4YpaJural TaHaMH3Jard MUHEpasl Ty3JIapHUHT MHUKIOpUIa Kypa, Makpo Ba
MHKPO DJIEMEHTIApra axparwiaau. Makpo snemeHTnapHudr Mukiaopu 100 rp Ttana
OofMpiMrura HucOaTaH rpamjiapia XUcoOJiaHCa, MHUKPO3JIEMEHTIAp MWUIMrpamiiapaa
xuco0 KUTOO KuinHaau. MuHepan Mojananapra OynraH SXTHEXK Kyda 03 Oynuiiura
KapaMacaaH Xa€Thii )kapaCHIapHU KeTUIN YUYyH HUXOSATAA MyXUM XUcoOIanaau. Xap oup
MUHEpasa MOJia OpraHu3Ma y €ku Oy GyHKIMSHU amaira Oomupuiiga 6eBoCUTa UIIITUPOK
sragu. MacanaH: HaTpuil Ba KaJIMM JJIEMEHTIAPU XYXXalpalapHU Ky3FOTHUII YYyH 3apyp
Oynca, KaJblMil MYCKY/JUIADHM KHCKapHUIIM Ba CYSKHM MYCTaXKaMJIMTH YYYH Kepak
Oynmamu. Arap crnopTdd TaOUMi MaxcyjioTiaap OuilaH eTapiud MUKIOpAa TabMHMHJIAHCA
KylIuM4ya MHUHEpall MoJJajap HCTEbMOJI KWIMII Yy4dyH 3apypar Oynmaiiau. Illynra
KapamacJaH CIOPTYWIAPHM OBKAT PAIMOHWMHU TY3WIJA €Tapiad MHKIOpJa MUHEpas

4 MeToGomM3M-MO 1aNIap aIMalliHyBH.
% AHaGOTM3M-aCCUMUIIUSIINS. «ACCHMWIUALIMOY» UTATUSIHYA CY3 OYIub Y3umra yxiaTaMaH Jilerad MabHOHY aHTJIATa]Iu.
6 Kato60IM3M-IUCCUMUITHSILIHSL.
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Mojaanap Oynummura >bTuOop Oepmnamu. Kyilngarn MuHepamiap opraHu3mjaa 03yKa
cudarrma OVIUIIM JIO3UM.

Kanpruit, docdop, mMarHuwii, TeMup, IUHT, WO, CEIMH, HATPHM, XJIOp, KaJlui,
Maprasert, ¢Top, XpoMm, MOJIUOACH.

BUTAMMUHJIAP

BuramunnapHuHr acocuit Bazuacu-ycuin xapaéHuHA Oup MebEpaa yuiad TypHuim
Ba OPTaHU3MHMHT XaETHI KOOMJIATUHN PUBOKIAHTHUPHINTA KYMaKIAITHIIIATAD.
Buramunnap ukku rypyxra CyBJa SpuidUran ra Spuiauran Typiaapura OyaIuHaIu.

Kyk, smmn yeumMink MaxcysioTiaapuaa €Tapiid MUKIOpAa CyBAa SpUMAUTaH BUTAMUHIIAP
yupaiiau. [y cababnu oBKar panimoHu TapKuOKIa YCUMIMK MaxCyJIOTiaapu eTapiu oyica,
CyBJia SpHiiIUraH BUTAMMHJIAPHU €THIIMACIIUTY Ky3aTunMaiinu. Bria spuitquran
BUTaAMUHJIAp EHFOKA, MEBA JaHaruja Kyn Oynaau. Buramunnap opraHuzMia Kepakiu
MUKIOpJa CUHTe31aHMani1u. OFup KUCMOHUN MalIKjIap OWJiaH MyFyJJIaHyBYMIap YUyH
3ca Oy XKyJla XaM axaMmHsITra MOJIMK Macajia Xxucoonanaau. Ciopruuiap BUTAMUHIAPHA
WWIuIap JaBoMUJa UCTEBbMOJ Kuiaawiap (pakar 6ab3aH OFUp )KUCMOHUHN UIUIAPAAH 1aM
oJlaéTraHyiapua UICTUCHO OYJIUIITN MyMKHUH).AClIUa OJANI Xap OUp XOHAI0H I0pH
KYTUCHJIaH >KOM OJITaH BUTAMUHJIApJaH SXIHUCH UVK. JIeKWH MyaiisiH Oup criopTt Typu
OWJiaH IIyFyJUIaHUIIA alfHU CIIOPT KYIIMMYaliap UIIad YuKyBYM pupMallapHu
BUTaMUHJIAPUHU KaOyJ KWJIMII MaKcaara MyBoukaup. Menra maxcan Opttmum
Nutrition ¢pupmacura kapanum “Opti men” éku Universal Nutrition ¢pupmacununr “Daily
formula” BuTaMuH Ba MHHEpa KOMILIEKCH MabKyJT OYJIIH.

Adcycku, yHH Xap JOUM XaM TOIMII MYIIKYJI, Hapxu Xam kummar. [y cababmnu
onauiirnHa “Butpym” 6mnan kudosiianran MabKyIl.

Butamunnapuu 6up KyHJa UKKH MaxXall HOHYIIITAJaH CYHT Ba KEYKH OBKATIAAH CYHT
KaOyn Kyuil Makcaara MyBopukaup. Mkku mapra naumHuHT cabadbu 60p, YyHKH
JOpUXOHANIapa COTWJIAAUTaH OIM BUTAMUHJIAP O OJaMJIADHUHT MWYUILINTA
MYy mkaianrad 120 Kr oFupiivK OuiiaH Mallk KUyBUd MpodeccruoHal aTiierra sMac.

by 6opazna cioptun ydyH3apyp BUTAMHUHJIAP PyWXaTH:

A, I, E, K, C, By, (tnamun), By (pubodpnasun), B3z (smaumn) Bs (manrorsu kucnoracu), Be

(mapomokceun), B12 (kobonamun).

Xyioca.

Hemak roTykjapHuHr 96% ra Ous
OBKATJaHWII  OpKadWl  JpUIIaMHU3  Ba
IOKOPUJIard KEJITUPUITaH SHEPTUSHU KalOyi
KWJIUII ~ y4YyH  O3UKJIAHMUIIAA  TaOuui
MaxcyJaomIapHu 6 rypyxra 6yiaub omamus.
Oxkcumiap(IpoTenH):
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1. Cyrt, nunuiok, TBOpor, kepup, Katuk Ba Xokazo. CyTHH KaH4a EFCU3IAHTHPUIICA
IyH4a TapKubuaa OKCWIap  (IPOTeHH) Kymasmd. Yypraua OMp CTakaH CyT
TapkuOuaa 3.3 Ip MPOTESHUH MaBXy/l OYJ1a Iu.

2. I'ymt, mappanna rymrtu, OamukK, TyXyM Ba ylapJaH Tal€piaHTaH Maxcyrnoriap.
['ViuTHU, OMTTa TOBYK T'YIITMHU TYII KACMHAA ypTada 29 Ip NpOTEUH MaBXyI.
butra Tyxymna ypraya 6 rp mpoTeHH MaBxKy OyIaau.

['etinepnap(yrneBoasiap):
3Hon maxcynommapu: HoH, xap xun OyTKamap (Kaira) OBCSHUE XJIOIbsI, MAaHHAS KPyTIa,
acajl, Tpeyka, Typiau XU MakapoHiap.

Ernap:

4 Ernap. Kynrabokap éru, 3aiiTyH éru, EHFOK Ba X0Ka30.

5.Ca63aBoTiap.

6.MeBanap Ba yHJaH Tail€piaHraH MaxcyaoTiap.

FOxopuna kentupwirad 6apya MablyMOTIIapra amaln KWIMacJaH TYJIUK paluoH/a
O3UKJIaHMAac/laH TypuO CHOpT HaTHXaJapuHU YCHUIIM TYFpUcCHAa Yiiamaca xaM Oyiasu.
Tyrpu OBKATJIAHUIIHU Hynara KYWWII OpraHuU3Mra Kepak OyiajuraH O3WKJIaHTUPYBYU
MOAJajiap, BUTAMHUHJIAp Ba  MHKPOIJIEMEHTJIAPDHU aTIET Y3 O3UKJIAHHUII PaluOHUIA
aCOCHIICH CyT Ba TYIIT MaxXCyJloTJapHuaaH XOCHJ OYIIyBUM TYJia KHUMMATJIU OKCHJUIAp/aH
doitnanaHuInaa xKyjaa MyXUMIup.

OBKaTIaHWII NPUHIHUILIAPH.

1-npunuun. Te3-Te3 oBKaT/IaH.

Adcycku xap 6up TpeHep XaM ¥3 morupajapura Te3-Te3 Ba Ky OBKATIIaHUIIHA
TaBcHsl KujaBepmaiinu. Makrabaan OuiilaMaHKy , MTHCOH KparnuBa KaOu (OTOCHUHTE3 MyIu
OwITaH PHEPrus oJaMalIu. YHTa JOUMHUIN SHEPTHS 3aXHUpacH 3apyp.

Oxcuit Ba €rllap SbHU KypUIMII MaTepuaiy XUucoOlaHaurad OKCHII. Arap cu3
V3UHTU3HU IyJaap OWJIaH MyTTacHJI TAbMUHJIA0 TYpCAHT U3 Ba OIIKO30HUHTU3Ta OPTUKYA
IOK IOKJIaMaCaHI 13, UIIJa XaM, akJIui (paonusTaa xaMm MakcuMall apa)ara 3puiiacus.

Atrnetnap yuyH KaOyil KWIMHTaH OBKATIAHUII TapTHOU KyHHUTa 5-7 MapTa, xap 2-3
coarna Kunu6 Oenrunanrad. by Taptu0, aBBano opraau3Maaru aMMHOKHCIOTaIap
OalaHCUHU y1IIa0 TYpHII, KOHJArH I1akap MUKIOPUHU OUp MebhEPIa cakJiall Ba YHUHT
OupaaH opTUO KETMACIUTHHU TAbMUHIIAI YIYH XHU3MaT KUJIa/IH.

2- npuHIMIL.KYNpoK eHr éku Kyn OBKATJIAHHUHL.

Xeu KauoH TYUHO eluIIad KypKMaHr. Arap cu3 BIKJIOHAH XaKUKUM MallK
KWJICAHTU3 Ba Xap 2-3 coaT/ia OBKATIAHCAHTU3 X€4 KaUOH CEMUPUIIMHIU3ra cababd
OYJTyBYM OPTHKYA KaJIopus TYIJIaMaicu3. AMHUKCA CU3 TYFPU OBKaTIaHAETraH OyJicaHrus.

e Ky ca03aBOT Ba MeBaJiap UCTEMOJI KUJIUHT; (Xap OUp OBKATIAHUIIIA)
® COFJIOM OBKATJIAHUWHT, ’HHU UIIUIOB OepuUiiMarad OKCHJI Ba yIIIEBOJ; (Xed
KaHAal spuM Tail€p MaxcynoTiaap UCTEMOJI KUIMaHT)
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® V3 TAOMMHIM3HH Y3UHIM3 TAUEPIIAHT;

e 0iinad y3 cudarnHm NyKoTMaluran spuM Tai€p Ba Talép MaxcCyJl0TIapHH;
TOpPTIAp, MapMeJIaiIap, KypUTHWITAaH TYIIT MaxCyJ0TiapH, TYpJIu TabMIAru
YUIICJIAPHU X€4 KaYOH MCTEBbMOJI KAJIMAHT.

e acaj, KyJlIHai, MaJIMHA, CU3 YUYH ATOHA [MPUHIMKIAP XUCOOIAHAIN;

e ¢r MaHOau 3ca- €HFOK , 3alTYyH EFH;

® Tra3JlaHMaraH CyB Ba IIaKapCU3 KYK YOM WYUHT;

Xa, Xap JouM XaM TYHHO OBKaTJIaHUHT (paKaT KEHWHTH OBKATIAHUII TANTHTada
€raH OBKaTMHIU3 OLIKO30HUHTHU3/a TYJa Xa3M OVIIr0 yarapcuH.

3- npuHIun. OKcuJ OMJIaH HOHYIITA KUJIHHL.

“HonymiTara yriaeBojIapH KYTPOK UCTEbMOI Kuii!” | 1eraH rariapHi KaH4aauK
KYTI SIIMTTaHUMHU OWJITaHUHTU3/1a HU. ATap cu3 ¥3 Ba3HUHTH3HU Ha3opat/a yuuiao
TypraH OyJCaHTU3-uyHKH Oy 03aéTraniap y4yH Xam, Ba3H OJlaéTraHiap y4yH Xam
yIJIEBOMJIAp OUPIIEK MYyXHM.

TyHu Ounian opraHu3MJIard KaHa MUKJIOPH A€spiid HoJra TyluoO Koiaau. Jlemak
JACTJIa0KK eraH TAOMUHTU3 €KU KaH]l MUKJIOPUHHU OUpAaH OCMOHTa KyTapub robopaau €ku
COFJIUTMHTU3TA 3apap €TKa3MaiIurad Tap3aa Oup 03 KaHJ MUKIOPUHU OMIUpaIu. XYIiI,
KOHJIar'¥ KaHJ MUKJIOPUHU YIIIEBOATra 00i HOHYIITA KYyTapaauMu, €K1 YITIEBOJ] Ba OKCHUJIT
KOpUIIIMACUMU ?

MaHa sSIKUH opajard WiMUi MablyMOTJIAp: OKCUIIHUHT aCOCHI KUCMU 3pTanadKu
HOHYIITa OWJIaH MUCTEBMOJI KWJIMHUILM JO3UM, KYHHHUHI UKKUHYM SIPMHJIa SMAC.
EBponasiary oBKaTJIaHUII MapKa3y 11y BaKTAa AMUHOKHUCIIOTaJAPHUHT OPraHU3M/1a SXIIH
Xa3M OYJIUMIIMHYU UCOOTIIaIuap.

4- npuHumn. TBapor ucremosn KuJ.

MeH cuznapra KaJblIUWUHUHT 3apypIUTUHA €K “‘Oosanap cyT H4uHT!” fes Mabpy3a
YKUMOKYMMACMaH, ITyHYaKH Y3 Kydura Kyd KYIIMOKYHU OYTraHgapra TBApOTHHU KYTPOK
UCTEBMOJI KMJIMIITHU Maciaxar oOepMokunman xajoc. Hera myHpainuruau OunmainmMany
IaxcaH Y3uM IIyHU alTHUIIMM MYMKHHKH, TBAPOT Xap JOUM MEHUHT KyduMra Kyd KyIIuo
KeJraH. Xy 1 IIYHUHT Y9yH TBAPOTHU KYUYHU OIIUPUIITA TYPTKU OYJIaIuraH SHT XN
MaxcysnoT 1e6 xucobnaiiMaH.

MenuHr maxcuit MeHromMaa Oy MaxcylnoTHU Oup KyHJa 3 MapTajaH KaM Oyamara
XOJI71a UICTEbMOJ KuilaMaH. DpTajiabiad TBapOriiv MUIITUPHUK OiiaH 6omnad, KyHHU
OaHaHJM TBapor OujaH sKyHJaiiMan. MeH 11y Hapcara kyn 00p aMuH OYJIAMMKH, KAYOHKH
TBApOT UCTEHMOJI KWJIMIIHU TYXTarcaM Ba3HUMHHM MYKOTHUO KydcHU3IaHAMaH.

Ofup MalIFyJIoTiAapAaH OJIIMH aja0arTa TBApOr UCTEBMOJ KMJIaMaH Ba TPEHUHTHU
KUMHaIMail yTkazaman.’

7100 myxckux penento/[lepcoHanbHBIN TpeHEp. Bbimyck Ne2, 2010
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KAPAUOITPOTEKTOPJIAP

FOpak opranusmparu sHr ¢aoia Ba MyXUM MYCKYIAHpP. YHHUHT KyUCHU3JIAHMIIIH,
KapOXaATIaHUIIM, ITyTyp KETUIIU Xap KaHJal )KUCMOHUH Ta€prapivkka Ba KaJIn-KoMmarra
YeK KysAId. byHIall KYHTUICU3JIMKKA MYJl KYMMACIHK Y4yH IOpaK KOH TOMHP CHCTEMAacCHU
y4yH  yHYaJIMK Karta OyiMaran  MeOWIMHA  €CTUKYACMHM  onub  ropraH
MabKyin.(kapauomnpotekrop €xku FOKC).

Taxxpubanu amieTIapHUHT KapAUOIPOTEKTOPIIAp XaKUAaru TaBCHICH Typiuya.
['unepToHukIiiapra €3uiaiurad Jopuiapra Kejiraijia, yaap siroHa (pukpra Kejaaauiap.
UyHku ¢aoi1, oFMp MallKjIap HaTHKAacKula KOH OOCUMU CYypYHKaJIM Tap3/la OpTaura
OYIMO KOJIUIIM SXTUMOJIJIaH X0JIM dMac. ByHUHT KYpKUHYIN KOWHU WUVK. “ATieT
Iopary’’HU MEIUKIIAp KacaJTMK €KUM HYKCOHJIM XucoOmamaiaunap. /lemak, oprukda
KyWIAHUIIAAH I0PAaKHUHT XUMOsI KWJIMHUIIIHKA Xe€4 €MOH TOMOHU MYK. byHnmail Xxomnapaa
“Pubokcun” Ba “Acmapkama’ 3HT SIXIIU EpAaMUnIUp, KOJaBEpca Xap UKKU JOPU
BOCHUTACH XaM JOPUXOHAIAp/ia Bpad TABCUSACUCHU3 OJIUII MyMKUH OYIran XxaMEHOoI
nopunapaup. AUTranaai, Xarto yHYaIuK Kydju OyaMaraH >KkUCMOHHMM Tail€prapiaukiiap
XaM €3HUHT JKa3upaMa KyHJIapuJa SHT OFMp MalFynotra ainnananu. LIlyHusr yayH €31a
IOKOpU/Ia HOMU 3UKp 3TWITaH MpernapaTiapHu KaOya KWW MapT.

Meauiaa coxacuaard XWJiMa-Xujl MaxcyJaoTiaap opacuiaH aiHaH “PuOokcud’’ra
anoxuaa IbTUOOP KapaTUIIMMU3ZHMHI siHA Oup cababu Oop. PubokcuH-aHAOO0IMK
XyCyCcHsITra 3ra S’bHU XyXalpamap MeToOONM3MUHU MebEpnamTupaad. by gopu
nepenapaniapuHy XaM BUTAMHUH Ba MUHEpaJUlap CUHTapy aTiIeT yHYa KaTTa Oyamarad Oup
xadranuk Tanadgdycaan CYHT JOUM KaOyJsl KWJIUO IOpUIILIApH IIapT.

XOHAPOITPOTEKTOPJIAP

Kym mapcanapuu Babaa KWIyBYM HOMHUTA Kapamai Oy KyIIMMYaJapHUHT Basudacu
OYFUMIApUMM3HU XUMOS KWIMIIANP. BYFUMIapHU Talikuil 3TyBYM TMail Ba TOMHUPJIAPHU
MYJJIaTJaH WIrapy HWIIJAH YAKUIIWAAH cakjganau. TYFpu, )KUCMOHUN Xapakar CysK Ba
OYFUMJIApHUHT MyCTaxKaMJlaHUIIUra €pjaaM Oepajiu, KaYOHKH MEebEP Oy3mimaca. AMMO,
yii0y MEBbEPHUHI Xa)XXMH, VIYOBUHM Xe4 KuMm Owimaiinu. TpenupoBkanapaa
aTJIeTIApHUHT XalpariaHapiu Japa)xxagaru OFUpJINKiIap OuiaH TPEeHUPOBKA KHJIAaETTaHUHU
KYpraHWHTU3]1a yIapHUHT OVFUMIIApU  KaHAai nom  Oepaétranura ViimaHuo
Konacu3.lllyHuHT ydyH XOHIPOTNPOTEKTOPJAPHU KaOysl KWUIUII OYFuMIard TOFail Ba
OMPUKTHPYBUM TYKUMAJApPHUHT MYCTaxKaMJIaHWIIIUTa Ba KaWTa  THUKJIAHWIINATA
KyMakiamaan. Yiaap ydyH ‘“xaBcu3nuk €cTukyacu’ BazudacuHu yraiau. AiHUKcA,
XaKUKUM OFUP TPECHUHIVIAD MAWTUAA ATICTIAPHUHI CYMKACHUJAH JTOWUMHM KOW OJIMIIA
MyMKUH OynraH OyHnmaid gopu Bocutacu “Tepadiiexc”Hu TaBcusa STUiagu. Anbarra,
MaxcyC amieTiap y4yH CIOPT KYIIMMYalapu Karopuja dukaérranimapu Oyica sHa Xam
AXITUPOKAUP. UyHKH yIApHUHT TapKuOwma “TIIOKO3aMHK’ Ba “XOHIPOWTHH JIOPUXOHA



22

TepadieKcuaard A03acuaad OKOPUPOK Oyimanu xampaa 3apap €TKa3wiraH OYFuMIIapHH
JaBOJIOBUHU siHA Oup “MSM” Mogmacura sraaup.
YHU XaM Xy/[IJId BATAMUHJIApHU KaOyil Kuiranaai Oyrumiiapra 3apap eTMaciaH
Typu0 MyHTa3aM WUHUO IOPHUIII 3aPyP.
MYCKVYJIJIAP XAMMAJIA XAM BUPIEK SIXIIIN
PUBOXJIAHABEPMAWNIN

Adcycku, 0y dakt. by 60opaga KUMHUHTIUP OMau Keamaca yJIapHu XapAreiHepiap
XaM JIeWnInaay, sbHu Tabuatan omajicusiiap. AMmo OyHu arpodiuya Kypud YUKUIIca
XapArelHepaap-HOTYFpH, IIYHYAKH CIIOPT OWiIaH MIYFyJUIaHYBYMIIap Ba TapTUOCHU3, HUIMA
TYFPHU KeJica eMauraH, CopT 03yKaBUi KyIIMMYaJIapUHU UCTEBbMOJ KHIIMAAUTaHAapIup.
Huma smuin y Hapcanap COFIMK yUyH 3apap, OuiaMaiinku €ku YKub ypranMananky,
OpraHu3M y4yH MPOTEUHHUHT aXaMUITH KaH/Ial, YHUHT siHa OUp HOMU “Xa€T TanryBuu’
Oynca HUMa y4dyH 3apap XucoOJaHCHH?

AMMHOKHCIIOTATAPHUHT OpraHu3M/a Xap OMPUHUHT ¥3 QYHKIUSACH OOpIUTUHA
OpraHU3MHUMM3/A Y3Ura X0C aXxaMUsITra STaJIUTUHA OUIIHIIICAaYu?

TY¥pu OBKaTJIaHUII Ba TYTPU TPEHUPOBKA KNI XaKua KEUMHPOK, XO3HP 3ca
CIIOPT O3yKaBU KyIIMMYalapy TYFpUCUIA TalllalllaMu3.

3amoHaBui OOAMOUIIAMHT Ba CIIOPT 03yKa KylIMMyaiap y3apo yambapyac OOFIIUK.
MyCKyJUTapHUHT Xa)KMHAHU OIIMPUIIAA TPOTENH, amuHoKkucinoTa, BCAA, kpearus,
KYITYUIMKKA MabIyM OYJIraH BUTAMUH Ba MUKPO3JIEMEHTIApHUHT YpHH Oekuéc. O3ykKa
MaxCyJI0TIapUHUHT €TUIIIMACIIUTY MYCKYJJITADHUHT YCUIIIUTa XaM cajOuil Tabcup
Kypcarumu (panna aHuK UCOOTIaHTaH.

X¥ym, myHaai xkaH ymoy o3yKaBui KyIIMMYaJIapHu pajl ’Ta€TraH MHCOH HUMara
yMUJI KAJIUI MyMKuH? @akat xapareiHep Mmakomuramu? O3ykaBuil KylmMyaaapHUA
KaOyn KuiMaca Oy CriopT Typu OWJIaH KU IIyFyJUIaHa OJIMalIu, SIXIIUCH Oy CIIOPTHU
TapK 3TraHy Y3U YUyH XaM COFJIUTU YUYH XaM SIXIIUPOKIUP. SIHA IIIYHU YHYTMaHTKH,
CIIOPT O3yKaBUM KylIMMYanaapu Ky3 ound IOMIyHUYa TabCUP KWJIMAIW, Xap KaHaal SHTU
MaxCyJI0THHU opraHu3M Oenxtuép kaOyn kunaau. LIlyHuHr yayH Xam ynapaax
doimanaHuI XaM TE3JIMK OWjIaH aMajira olmMaian. by konaa aifHuKca cropr
KYIIMMYaiapura TeruIuId. XarTo, 3HT Goiaaimn XucoOIaHraH OKCHIT 3ap 100 MHUHT
caMmapacH xam Te3auk Oounan cesunMmaiinu. Lllynnait 6yiacana, Oup ofiman cyHT cu3
V3UHTHU3a Y3rapyuluiapHy Xuc Kuiacu3. O3yKaBuil KymmMyaaapHd UCTEbMOI
KWITaHUHTU3 Capy yAapHUHT (GONTACHHU XaM KYHJIaH KyHTa SIKKOJIPOK CE€3aBepacus.
O3ykaBHil KyIIMMUagapHu WU JaBOMKIA Y3IyKCU3 KaOyil KWIraH aTieTIIapHUHT
MYCKYJJIapH XaXMH 2-3 KITa OpTraHIurd ucOOTIIaHTaH.

[[Taxcan meH y3uM Xam 65 Kr BazHaaH ommMac auM. Kumiga 70 krra etu6 €31a TaHa
Ba3HUM 60 KT radya Tymub ketapau. Karbuii OBKaTIaHUII Ba KyIIMMYAIAPHU KAOyJ KHIIAII
peXUMHUTA amMall KWK OPKaJK ajnbarTa TPeHUPOBKA METONIAPUHU XaM TYTpU OuiraH
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xoJaa Tana BazHuM 107 kr raya kytapunau. Kyd kypcarknuinapum xaMm 10KOpU
Japakajapra Kyrapuiau. XUMHUSIBANA MOIJATIAPCH3 XaM FOTyKJIapra SpHILNILI
MYMKHUHJIUTHHY ¥3UMJa CUHA0 KYypAuM. AKcapusT 03yKaBUM KyluuMyaaap JOpu
XMCOOIaHMAaCIUIUra KapamaciaH yJlapHU Ha30paTrcu3 KaOyn KWINII COFJIMTUHIU3 YUYH
EMOH okubamiapra onu6 kenumu MyMKuH. [LlyHuHT yayH ynapHu KaOyn KUIHIIIAH OJIUH
anbaTTa Bpau MaciaxaTura Mypo)kaT KAJIMIIUHTHU3 IapT.

Cuzmapra y3uM KyJularaH OBKaTJIAHUII PEKUMH Ba KyITUMYaIapHA KOy KAJTUTIT
pexxacuHM TaBcus dTamad. Cr3ra xaM IIyHJal HaTHKa KepakMmu? bynMaca uira
kupuimar! (Kansan 92-0etna 6epuiran)

VY3112 YCHIIHUA CEKUHJIAIIYBHHH KY3aTA€éTraH atTjieT y4yH ajadarra KaoyJa
KHJIMIIH Kepak 0yJIrad KylumM4aJjap pyixaru.

AprunuH: by aMUHOKHCTIOTa OpraHU3UMIa OKUCH a30THU CUHTE3 KUJIUIIIA
«xomaré» Bazudacunu Oaxapaau. TAAKUKOTIAP IIYHU KYPCATIAUKU, apTUHUHHU
palMOH/IaH TAIIKAPU aJOXKJa Ky IIMMYa KUJIHUIIT MyCKYJ TYKUMajapuia OKUCH a30THU
JapakaCUHU ONIUIIINTa OJIMO KeJa/Id Ba KaMWJUISpIapHU KeHTaTupaau Oy sca Kelaxak/ia
MYCKYJUIApHU HYTPUEHT, TAPMOH Ba KHCJIApoJ] OUJIaH O3UKJIAHUIIMHU KydauTHpaIu.

ApryuHAHHM YCHUIIIHM “‘TABMUHJIOBYM  JEWMII MYMKHUH, SHA APTUHHUH IAMIIMHTHU
Ky4alTHpa Iy, SbHU MallK Oa)Kapull MalTH/Ia MyCKYJUIApHU KOH OWiaH TYWHHTUPAIH.

Bera-Jxaucrepon: YOy ycuMink OMpUKMacu MyCKyJuiap/ia OKCUJI CHHTE3UHU
TE3JIalITUPAH.

Kodeun: by ycumnuk GuprkMacu rncuxoCcTUMyaTopiiap cuadura Maacyo 0yiuo,
Ko(peuH HEPB MyIuTapy YTKAa3yBUAHIUTUHU OIIUPAAM Ba 11y OUsiaH Oupra MycCKysuiapra
Ky4JIM HepB UMITYJIbCIAPUHH JKYHATHIHA Ky4aiiTupaam. Y3 HaBOaTuIa Ky 4l MyCKYII
KUCKApUIIIMHA XOCUJI Kuilaau. TaAKUKOTIIap MIyHU KYpcaTauku KOheuH TahbCUPH OCTHIA
MYCKYJ Kyuu Te3 opana 5-10% ra opTuimimHu Kypcarau.

Kapuutun: by Oupukma JvM3uH Ba METUOHMH aMUHOKHCJIOTAJIapy Xamjia Oup Heua
BUTaMUH Ba MUKPOAJIEMEHTIIApHU Y3 TapkuOura onaau. KapHUTUH opraHu3umMiaru EFHU
spuTHO Ba siHA y3ura Heprust Kuiauod o6epaau. Kapautua Mutaxonapusira €r KUCIOTaCUHU
eTkazub Oepanu. bupok, KapHUTUHHUHT QyHKIHSACU Oy OVIHOrnHa KOJIMai y TECTOCTEPOH
perenTopiaapyu COHUHYU OMMPHUO Ba Iy MY OMJIaH YHUHT aHA0OJIUK aKTUBIUTHHH
Kyvantupaau. Ky »kMCMOHMI MallIKIapAaH CYHT MyCKYJUIAQDHUHT KauTa TUKJIIAHUIIWIA
XaM KapHUTHH WKOOUN TabCUp Ky4yHura Jra.

Kpearun: Kpearun- apruavH, INTMIIMHUH BA METUOHUH aMUHOKHUCIIOTaIapuaaH
TapKuO TorraH 0yIub y MyCKyJl KUCKApUIIIMIATU SHT aCOCUM «EHUIIFUY Ba3zU(paCUHU
Oaxapaay Ba KyIMIMMYaCUTa Ky4Jid aHTHOKCUAAHTIaH TapkuO TorraH. Mmmuit
W3JIAHUIIUTAP HATHOKACH IITYHU KYPCATAUKUA KPeaTHH MYCKYJI TYKUMaaapuaa CyrOKINK
nurmmmmHy épram 6epanu, Oy 3ca MyCKYJUTAPHUHT HIIl KOOWISTIAPUHU OMUPHUO yiaapra
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SHEPTHUA Kajab KWIHII Xycycusitura sra. CYHITH TaAKUKOT HaTKajlapura Kypa KpeaTuH
Kywin OYVraH MHCYJIMHTA0UaTM Yeuill pakrtopu j1e0 HOMJIAHTaH KywId aHaOOJUK CUHTE3
KWJIKILLIA 3apyp Pyl YAHAKUIH.

MyJbTHBUTAMHH Ba MUKPO3JIEMEHT/IApP: X03UPIru JaBpUMHU3A O3UK-
OBKaTJapJaH MeIuIHa MebEPH OYitnua Kepakiii OYaran MUKPOHYTPUEHTIIAPHH 0JIU0
Oynmaiau. YaapHUHT OpraHU3M/Iard €THIIMOBYMIINTY COFJIMKKA Ba CIIOPT HATHKaJapHUHU
sIXIIUAJIara Tabeup Kypcaraau. [IlyHUHT ydyH BUTAMHUH Ba MUKPO3JIEMEHTIAPHU
KyIuMYa KaOyJ KHITUIIT KEPaK.

YrueBomiap: (reitnep) Cyrok makigard yrieBoajaap TE3pOoK KOHTa cypuiagu. Y
OpraHu3M/la UHCYINH TapMOHUHH CEKPEIUsICH OYITaH KOPTU30Jl aHTOTOHUCTH
XucoOnanaau. Yiap siHa UHCYJIMH TOPMOHH CEKPEIUsICUHU (aosIalTupaau. YreBoiap-
KaTabou3Mra Kapim Kypamiga 3Qppexim Kyposl XucoOmaHaIu.

3apno6am cyT okcnsm(nporenn) by Typiaru cyT OKCUIIU TapkuOUra Kympok
JEHIMH aMUHOKHUCIIOTACH IaH TapKUO TorraH 0yiano, MycKyutapJa OKCUJI CHHTE3U
apaéHuia acocuil pon YiiHaiiau. byHnan tamkapu 3apo0Ju CyT OKCHIIN KamuIapiaapHu
KEHrauTupub MHCYIUH cekpenuscunn yakupaau. [lynap tydaitnm 3ap1o6au cyT oKCUiIu
MYCKYJ TYKUMaJIApU YCUILIMHU TABMUHIIANIN.

ZMA: TagkukoTnap UIyHH KYpCaTAUKW IIMHK, MarHus Ba Be BuTamuniapu
OpraHu3M/Jla TECTOCTEPOH CEKPELMSICUHYU OIMpPaan. YOy KYIIMMYaHd 04 KOPUHTa KaOys
KiinHaau. KoMIoHeHT/IapHu anoxuaa KaOysl KM XaM MyMKHH: IUHK 30 Mr, Maraui
450 mr, BuTamMuH Bg-11Mr.

CTEPOUIJIAP XAKHUJIA TYHTYHYA

Ky mryrymianyBumiiap, Typiy X1 XUMUSBUN Mojgaiap Kalyll Kuiica 3apapMu, EKu
OynaBepaaumu?- feraH caBoi OWIaH Mypoxkaar Kb Konaaunap. Poccusauar «Myckiie
buTHEC» KypHaIuaa Oup Makosia YKUO KOIraHaIuM, MakoJaaa XUMUs My OWiiaH TaHa
Ba3HUHU OLIUPTaH Ba TaOMUM KylIUMUayiap OuiaH HaTUXKara dpUIlraH aTiieTIapHu
cosmmmruprad. Cuz K700 pycymin kaTTa muHainy OyJibI03€pHHU IIMHACUTA THYOKHUA OCOH
caHya OJJaCU3MHU €KUM KaMepacuraMmm?- Jerad caBojHU Kyirad. Anbarra kamepacura
MUY0K OCOHPOK canumianuaa. by yxmarum ounan myammd K-700 6ynbno3epau
IMHACUHU Oy-CTIOPT 03yKaBHil KyIMMuanap OujiaH NIyFyJIJIaHTaH aTieTra Kuéciaras,
KaMepacHHU dca cTepouiap KaOyi KU OujlaH MIyFyJJIaHTaH amieTra KuéciaraH.
Tyrpu, Kymmmuanap OuiaH NIyFyJJIaHTaH aTiaeTiaap/ia HaTKa Y30KpOK BaKT/Aa KYpUHATU
JIEKWH YJTapHUHT TaHACH TEMUPJIEK MycTaxkaM OYn0 puBOXKIIaHAp dKaH, «XUMHUK»JIap/ia
sca Te3 HaTvka OynraHu OuiaH, Te3na «hui»ra ailmaHub Ba siHa Te3/1a KailTa « CHUKOH»Ta
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aillaHnO KOMUIIMHYU €3raH. YHIaH TallKapy CTEPOUIIAapHUHT OoIIKa EMOH OKHOaTIapu
XaM Kypcatul YTHITaH 37U,

Cuznapra nry XUMUSBUA MOIJAapHUHT OUpH aHIPOCTEHEAMOHHUHT OpraHU3MTa
TabCUPU XAKUIA TYITyHTHUPAMUS3.

AHJIDOCTEHEIMOH ~TanvpuIra Mypakkad Oynaran Oy wmogga Huma  y3u?
AHIPOCTEHEINOH — aHAOTCHJIAPHUHT OupH OYynub Eku 3pKakiap >KUHCUN TapMOHHIUD,
KYyTIoJI Kuianb aiTranmga, Oy aHApOTCHJIAp JPKAKIWK OenrwiapuHu aHukitanan. Kydmum
KUHCUM KOOWIMAT, OafaHIard TyKJIap Ba KywIM JpKaK MYCKy/UIapuHU udonmamaiiau.
AHJIOTeHIIap acocaH MOsKJIapa WIiad YUKapuiIagd, aMMO KyWId XKUHCHH TapMOHIap
Oyiipak ycTu Oe3iiapuja uiiad YuKapuiIain.

AHAPOCTEHENMMOH — TECTOCTEpOHTa aljaHaad, JSpKakiapaa TEeCTOCTEPOH
CEKpEIMsICH acoCcaH MOsiKapa uiuiad yukapuiagn. AHIPOCTEHEANOH — acocaH Oyiipak
ycTu 0e3u ropMmoHuup. JlemMak Oy ropMoHal xoJiarra TabCup KypcaTaiu.

['mnmoranamyc — spkak Ba a€miap OpraHM3MUA KUHCHI TapMOH CEKpEeIUsUIapuHU
OomKapud TypyBUM  ab30AUp. XO3UPAAa DSHIOKPUHOJOT  OJUMJIAD  XUMUSBUU
aH/IPOCTEHEMOHHU OPTaHU3MIa 3apapuHu UCOOT KWiMO Oepraniap.

JHAOKPUHOJIOI'UA ACOCJIAPUIAH BUPHU

l'unoranamo — runoduzap — ronan ( I'TT ) Tuzumu — Oy mypakka®d HOM 3pKakK Ba
aéirap KMHCUM TOPMOHJIAPUHM HA30paT 3TYBYM OAAUN THU3UM HOMUIUDP. By TU3MMHUHT
HEraTuB KaiTa OOFJaHUII TOMOHHM OViIHO y CTEepouIJIapHM KalTa WIUIA0 YUKapHUIIIa
UIIJIaH YUKUAIIE MYMKUH. By Xomar musi opranusmja Kaicuaup rapMoOHIIap MHUKIOPUHU
TaOUMI THHU HOPMaJIaH OO KeTTaHJIUTHHU ce3raHaa pyu Oepaiu.

Opkaknapaa, MHs MOSKJIapra TECTOCTEPOH HILIA0 YMKApHILI XAKHIa «CUTHAID)
Ooepanu. by XUMUSBUII ~ «CUTHa» TapMOHJIApPHU JIIOTCHHU3anusaau, seaun — [JI
(KkuckapTUpwiIraiia). Arap, OpraHusMjia TecTOCTepoH (cTepoua KalOynl KHIyBYH
crioptumiiapra yximal) Kyn MUKAOpAa Uiuiad ynkapuica €Ku Kymnailmb kerca Mus OyHU
ce3ubd «curHam» 00opmMail Kysau. TecToCTepoH MHUKIOPW XaJJaH TallKapy OO Kerca
['JI Ba pommmkynoctumynsnus Kunaaurad rapMos (OCIN)au uninad yukapuin TYJIacuHra
TYXTaiIn Ba HaTWkaja crepma (ypyr) MILIA0 YMKapuin XaMm TyxTaiau., uyHnku [JI Ba
OCI' cnepma nnuiad YMKapUIl yUyHIUP.

bynpail kaiita OoflaHuIl OpraHu3MAa TaOWUK TOPMOHAJ MYXWTHHU yluiad Typull
YU4yH XM3MaT KuiIaJu. XaTTo aHJIPOCTEHEIMOH TECTOCTEPOH MHUKIOPUHU KyTapca Xam,
YHU TaOMHI CEKPEIUsICH TYXTalIu.

Xap KaHIall TabCUpiap, Xarro IIyHra yXmam  «CTEPOUIUIM  HaTypan
KyImmMuaiapHu KaOyn 3THII XaMm Oy cuctema WIMHMU Oy3uin MymKuH. Kaiita Gofnanuimn
TUMNOTalaMyC Ba JKMHCUM Oe3nap ypracugarn KOMMYHUKALIMOH JHHUS OYnub Xu3mar
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kunaau. bomkaya kunuO aiitranma I'TT spkaknapaa must OuiaH TyXyMIOHHH OOFJIOBUU
acocuil 3B€HOIUp. DHAM TYIIYHTaHAMPCU3, IPKAKJIAp HUMA OuinaH (QUKp FOPUTHILAY.
DHU Yilnad KYpUHT 3pKaKIMK XyCYyCUSTHHIU3 MacT Oyica....

I'mnorasamyc
e TOHOJOTPOIJIA F'APMOH €=
HILIA0 YMKapaau

\

I'mnogwus
JII' Ba ®CI" Hn
U120 YMKapaau

l

—MosiK/IapP TECTOCTEPOHHU €=
UILIA0 YMKapaau

~

Xo3upla mIyHra yxmain Kyn Jopuiap, aHIpPOCTEHEAUOHIAp XaM JOopHUXoHaiap/a
KEHI, TYCHUKCU3 cOoTUiIMOKaa. HOkopuaarmnapjaan Xxyjnoca KuUiIUMO Xap-Xuil XUMHUSBUN
MOJIaJIapHU KaOyJl KWJIMIIIHY Yilna0d kypcanrus!

XypMaTiy aTieT I0Kopuaa KeATUpUIrad 6apya MabiyMoTiapra KaTbuid puosi KMJIno
MaIIFyloTIap YTKa3caHTM3 Makcajara MyBohUK Oymap »snu. XO03UpPrd UKTHUCOIUN
IAPOUTAAH KeMUO YUKUO OBKATIAHUIIHU TYFpU WYra KyliMacanrus Oy criopT Typu OujiaH
IIyFyJUIaHMaraHuHru3 MabKya. UyHku, cu3 OyTyH TaHa Ba opraniap Owiad uin oiub
Oopacus, Oy ®KuJauil mMacana, aJlalliCaHru3 OUp yMmpra HOTUPOH OVIHO KOJUIIMHTHU3 XaM
MYMKHH.

TpenupoBka ycyJiapu.

SAuru OonuioBumiiap ydyH O0a30BHl TPEHMHI MAaIIKJIApUHU TakiIud Kuaamus.
TpeHuHr OWIaH WIYFYJIJIaHUIIIA YHU TabCUPHU TYXTaryHuya WIyFy/ulaHuHT. by, 3.4 oil €xu
YHAH XaM Y30K JIaBOM 3THUIIA MyMKUH. OnauiiaH — MypakkaOra NpUHUUIUHNA KYJUIaHT.
Etapnu kyuyra Ba majnakara sra OYJATaHWMHTU3/IaH KEWUH MYCKyJuiapra OYnuO wuIiiaiil
TPEHUHTUra YTUHT. ba30Buil TpeHUHT XadTaga y4d KyH, KyHOpa YTKa3uiIa/u.
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Yopumanoda

1-mamk kanot 3x10 mapra 2-mauK kykpak 3x10 mapra
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SHru 60UIOBYMJIAP YYYH MAIIKJIAP JaBOMHUAA MAIIKJIap MUKIAOPH,

cudatiaapu Ba 1aM oJIMII KOWJAAJIAPH.

ba3oBuii Kyuynu yenmm Mycky/1apHu MyckyJ11apHu
Tpenunr YYYH yMYMU# OyJIMHMIIH
ailulaHacura (peabed)
YCTHPHII
Cetmnap 2-3 2-3 2-3
Mapra 5-6 8-10 12-15
Cetnap opacuaaru 2-5 MUHYT 1,5-2 MuHyT 40-45 cexyHn
JlaM OJIMLIAp

MAXCYC TPEHUHIJIAP.

by Ttananm Myckymiapra Oynu0 Mallk KWIIUPHUII ycyiuiapu 0ynu0, Oy JacTypHU
xaptana 4,5,6 TpeHUHI KyHH KWiIMO Ty3ca Oymanu. Anbarta Kaillch MYCKYJHHU KauoH
Kaiicu KyHHM MalllK KWJIJIUPHUII Kepak Oy xakna ycnyOmap kym. Merton Oyiinua xadrana
MYCKYJIJIJApHU MKKUA MapTa OFUp Ba €HT'WJ TpeHHpoBKa Kuinaupuianu. Kyinna Gepuiran
TPEHUPOBKAZAa OFUP TPEHUHT XKUAAUN TpeHUpoBKa OYn0,0upuHun 4 xapTagan KeHUH Xap
WKKU XadTaga TpeHUPOBKA METOAM Y3rapud ToOopa KuiinHmammbd 0opaau. EHrum TpeHuHr
3ca MAIKJIApHU CeTiap/ia TaKpOpIaHUIIH KYIPOK OYiIrn0, KOMIUIEKC OXHpUrada y3rapman
Konaau. Pakar HIyHH H30X OepuO YTUIIMMHU3 >KOM3KM EHIWJ TPEHUPOBKAHU OFUP
TPEHUPOBKara ajgaHTUpHO 0OOPMACIUK aXaMUSTIUIUD SbHU arieTiap OyHna, IIyHAal
CHIUJI OFUPJMKIap OWiIaH MamK Oakapalu JIGKMH TAaKpOpPJIaHUIIM KYIPOK TPEHHPOBKA
KWInnuiapyu kepak O0ynamu. Cuznmapra MycKyilapHU aaanrtainus (MOCTAIIyB) XOJaTHIaH
KOUMII Yy4YyH, Xap HMKKM XadTajga TPEHUPOBKA METONJApUHU ajIMaIlTUPUO, TPEHUHT
Mamkiaapuau 10 xadTanvk KOMIUIEKC MallKjiapAaH uoopar OyiaraH TPEHWHTHU TakjIugd
kuiamu3. Kommuieke Mamknap xapraga 5 KyH TpPEHUHT OMp KyH KapJuo OWJIaH Ty3WJITaH.
By KOMIIJIEKCHU TyraTraHWHTU3/1aH KeWHMH siHa OAJMIA TPEHUpOBKara KaTcaHrus OYiau.
Anbarrta Oynra «Ilmoc queranra axaMusaT OepHUIll yTa MyXUM CaHaJIaaHu.
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Ayman6a 1-4xadra CriIMT TPEHHUHT cXeMa

Kykpak yuyH TpeHuHrNel
Orup TpeHMHr

1. 1x10 mapra50%* 2x6 mapra85%2 2. 2x6 maprta 85%02

'“ a7 1k & f -

4. 2x6 mapta 85%?

150% orupauk 6y MAKCHMAJ OFUPJIMKHUHE, AbHH 100 KrHM GMp MapTa KYyTapCaHrus
myHu 50% na pasMMHKa YY4YH TPEHHHT OOLIaiCH3.

2 85% orupyMK 0y MAKCMMAJI OFMPJIMKHUHL, AbHH 100 KTHE GMp MapTa KyTapcaHrus
myHH 85% orupanruga 2x6 Maprajad Malk 6askapacus.

SEHru/ TpeHMHIAA TAKPOPJIAl 25 MapTaaan OYAranjuru y4yH eHrijIpoK IKHH

OJIMHT €HTWJI TPEHUHTHUA OFUP TPEHUHITA AUJIAHTHPUO FOOOPMAaHT.
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Tpuuenc yayH TpeHuHrNe2
EHruja TpeHuHr

5. 4x10mapra 6. 3x25° mapra

7. 3x25° mapra

Bbunenc yayH tpeHnHrNe2
EHrun trpeHuHr
8. 4x10mapra 9. 3x253mapra
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10. 3x25°mapra

Cemano6a 1-4xadra

Kykpak yuyH TpeHnHIrNe2
Exrun TpeHuHr

- 1. 4x10 mapra I 2. 3x25° mapra

#il

-~
-— e >
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Kanor yuyH TpernnrNel
Ofup TpeHMHT

5. 1x10mapra 50%* 2x6 mapTa85%:> 6. 2x8mapra 85%2

10. 4x10 mapta

o
N S

o

SN
N

S UTIEN
- - \!..

150% orupauk 6y MAKCHMAJI OFMPJIMKHHHE, AbHA 100 KrHM GUp MapTa KYyTapcaHrus
myHu 50% na pasMMHKa YY4YH TPEHHHT OOLIaiCH3.

2 85% orupiMK 0y MAKCMMAJI OFMPJIMKHUHL, sbHH 100 KTHu OMp MapTa KYTapcaHrus
myHu 85% orupanruaa 2x6 mapragan Mmamk 0axapacus.

Cetnap opacuaa nam o 1-2 MUHYT
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IIpecc
11. 4x20-30 mapTa 12. 4x20-30 mapTa

Iaiimano6a 1-4 xagra

Kanot yuyH TpeHuHr Ne2
Exrun trpeHuHr

1. 4x10 mapra

\l
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O¢€K yuyH TpeHuHrNel
Orup TpeHMHr
5.1x10mapra 50%* 2x6 mapra85%:2 6. 2x6mapTa 85%°

7. 2x6mapra 85%° 8. 2x6MapT 859%0?

s - g -4
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=" a8
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r
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/
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2 o

150% orupauk 6y MAKCHMAJI OFUPJIMKHUHL, sbHH 100 KrHu 6Mp MapTa KYyTapCaHrus
myHu 50% na pa3MUHKa YYYH TPEHUHT OOLLIAMCHU3.

2 85% orupiuK 0y MAKCMMAJI OFMPJIMKHUHL, sbHH 100 KTHU GMp MapTa KYTapcaHrus
myHu 85% orupamnruaa 2x6 mapragan Malmk 0axapacus.

Cetnap opacuaaru gam oaum 1-2 MUHYT
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Kyma 1-4 xadra

Oék yuyH TpeHnHrNe2
EHrnja TpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 mapra
L = ~ A

Enaxa yuyH TpeHnHrNel
Orup TpeHMHr

5.1x10 mapTa50%* 2x6 mapra85%:2 6. 2x6mapra 85%

4

o G0 G0 G
S -

)
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8. 2x6mapra 85%?2

13. 4x20-30 mapra
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lan6a 1-4 xa¢Ta
Eaxa yuyn TpennnrNe2
EHruja tpeHuHr

1. 4x10 mapta 2. 3x25 mapra

4. 3x25 mapra

Tpuunenc yuyH TpeHnHrNel
Orup TpeHMHr

5.1x10mapra 50%! 2x6 mapTa85%?2 6. 2x6 mapTa 85%?2




40

7. 2x6 mapra 85%02 8. 2x6 mapra 85%?2

bumnec yuyn tpenunrNel
Orup TpeHuHr
9.1x10mapra 50% 2x6 mapra85%:> 10. 2x6 mapra 85%?2

150% orupauk 6y MAKCHMAJI OFMPJIMKHHUHE, AbHA 100 KrHM GUp MapTa KYyTapcaHrus
myHn 50% na pasMMHKa YY4YH TPEHHHT OOLIaiicH3.

> 85% orupiK 0y MAKCMMAJI OFMPJIMKHUHT, AbHH 100 KrHu GMp MapTa KYTapcaHrus
myHu 85% orupanruaa 2x6 mapragan Mmamk 0axapacus.

8 Cynepcer- OMTTa CeTAa UKKUTA MAIIKHYU OPaja 1aM 0JIMACAaH OUpIAaHUra
Oaxxapuin

Cetniap opacuaaru gam o 1-2 MUHYTHH TAIIKWI KWIAAU



4

13-14. Mpeamieyns 2 Ta MalIK cynepcer:
4x20-10 mapra

JAyman0a 5-6xapra CIVINT TPEHUHT cXeMa

Kykpak yuyH TpeHuHrNel
Orup TpeHMHr

1. 1x20! mapra 2. 5x6,6,6,6°,6° mapra

o

S Te—=="1U T o~ P
L= /) Y:ﬁ N\ —
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5. 3x8mapra

Tpunenc yuyH TpeHuHrNe2
Enruia rpeHnuHr

5. 4x10mapra 6. 3x25 mapra

'PasMunKa y4yH ceT-MYCKY/LIAPHH KATTA HATPY3Kara raiépiam yuyH
*Oxupru 2 Ta ceTnu «JIpon cer» yeyauaa 6axapacus 6 MapTa TAKPOPJIAIIIAH CYHT
aaM oamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamauTupud Heya Mapra 0a:Kapa 0JICAHIM3

LHIYHYa MapTa 0a’KapuHI.



43

buunenc yayH tpennHrNe2
EHruja TpeHuHr
8. 4x10mapra 9. 3x25mapra

Cemano6a 5-6xagra
Kykpak yuyH TpeHnHIrNe2
Exrun TpeHuHr
1. 4x10 mapta 2. 3x25 mapra




3. 3x25 mapra

< L
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. 3x25 mapra

o

Kanort yuyH tpenunrNel
Orup TpeHHHr

5. 1x20* mapra

6. 5x6,6,6,6°,6° mapra

'PazMuHKa y4yH ceT-MYCKY/LJIAPHH KATTa HATPY3Kara Taiépaam yayH
*Oxupru 2 Ta ceTnu «JIpon cer» yeyauaa 6axapacus 6 MapTa TAKPOPJIAIIAAH CYHT
AaM ojamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamaiuTupud Heya Mapra 0a:kapa 0JICAHI'M3

HIyH4Ya MapTa 0a’KapuHIL.

Cetiiap opacuaa 1am oMl BAaKTH 1-2 MUHYTHM TAaIIKUAJI KWIAAA
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‘ 10. 4x10 maprTa

o,
< B
~

ot gy :
I\\\:-,.lif - .\:.

)
= a
S AT
S AU7AN
\r_r,,j.-'_ 4 r

11. 4x20-30 mapTa 12 4x20-30 mapta
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Iaiiman6a 5-6 xagra
Kanor yuyH TpeHuHrNe2
EHrnja TpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 maprta

OéK yuyH TpenuHrNel
Orup TpeHuHr

5.1x20! mapra 6. 5x6,6,6,6°,6° mapra
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7. 5x6,6,6,6°,6° mapra 8. 4x15mapra

W

2\ -"
2

- f

3 /

'PasMuHKa y4yH ceT-MYCKYJLIAPHH KATTA HATPY3Kara raiépiam yayH

*Oxupru 2 Ta ceTnu «Jpon cer» ycyanaa 6azxapacus 6 MapTa TAKPOPJIALIIAH CYHT
Aam oaMacaaH orupankHu 20-30% ra kamaiiTupun® Hedya Mapra 0azkapa 0JICAHTU3
LIYHYa MapTa 0a:KapuHI.

Cetuiap opacuaaru 1am oIl BaKTH 1-2 MUHYTHHM TAIIKWJI KHJIAAU
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Kyma 5-6 xadra

Oék yuyH TpeHuHI Ne2
EHrunia rpeHuHr

7 1. 4x10 maprta 2. 3x25 mapra
;A'\L (vhi 2 N J - m
-

4. 3x25 mapra

=Y’ : Ze T © =

ot =N X (] = > i:‘-.‘l
S
=\& t_ﬁ/{’_\d\. A El: V_L_'F\d'_.r'

Enxa yuyH TpeHnHrNel
Ofup TpeHMHr

5.1x20' mapra 6. 5x6,6,6,6°,6° mapra
G 60 G0 6B
s ) @
: .11/ y
L~ il [{- | m\
CH ) o (@

'PasMunKa y4yH ceT-MYCKY/LIAPHH KATTA HATPYy3Kara raiépiam yuyH
*Oxupru 2 Ta ceTnu «/Ipon cer» yeyauaa 6axapacus 6 MapTa TAKPOPJIAIAAH CYHT
aaM oamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamauTupud Heya Mapra 0a:Kapa 0JICAHI'M3

HIyH4Ya MapTa 0a’KapuHIL.
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7.5x6,6,6,6°,6° mapra
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11. 4x20-30 mapra 12. 4x20-30 mapra
7 —
? if;:é:-" : \“j':’ﬁ‘w
B, —Cca. _-A'——. - -_'>7-/

HIan6a 5-6 xajra
Enaxa yuyH TpeHuHrNe2
Enruia rpeHuHr

1. 4x10 mapta 2. 3x25 mapra
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Tpuuenc yayn TpeHuHrNel
Ofup TpeHMHT

5. 1x20' mapra 6.5x6,6,6,6°,6° mapra

Bunenc yuyn tpeHuHrNel
Ofup TpeHUuHT
9.1x20! mapra 10. 5x6,6,6,6°,6° maapra

1"; = |

33 o)
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>,

o

11. 5x6,6,6,6°,6% mapra 12. 4x10 mapra
" i ' & __5

13. Cynepcer 4x20-4x10

'PasMuHKa y4yH ceT-MYCKY/LIAPHH KATTA HATPY3Kara raiépiam yayH

*Oxupru 2 Ta ceTnu «JIpon cem» ycyauaa 6axapacus 6 MapTa TAKPOPJIALIAAH CYHT
AaM oaMacAaH orupaukHu 20-30% ra kamaiiTupun0d Hedya Mapra 6askapa 0JICAHTU3
IIYHYa MapTa 0asKapuHI.

Cetuiap opacugaru Aam o1uil BaKTH 1-2 MUHYTHHM TAIIKHJI KHJIAIH
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Ayman0a /-8xapra CIJINT TPEHHUHT cXeMa
Kykpak yuyH TpennHrNel
Orup TpeHMHr

1. 1x20* mapra 4x10 mapranan 2. 5x8,8,8,8%,8° mapra

| r— =ry n o ' - U ‘.'_ .
a | y _._7 _-~ P - - ~'.. “ \ v 'S
Sy o< g
» 3 "}‘ \ ‘/’
= o — ' X
= ‘ai-'_-‘ \ - ‘.—",":
T ' * F- Lo
3. 4x2-3*mapra 4. 5x8-10 mapra
AV s s
8. )
pE L
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'PasMHHKA y4yH CeT-MYCKY/LIAPHH KATTA HATPY3Kara raiépiam yayH

*Oxupru 2 Ta ceTnu «/Ipon cem» yeyauaa 6axapacus § MapTa TAKPOPJIAIIIAH CYHT
aaM oamacaaH orupaukHu 20-30% ra kamaiTupud Heua Mapra 0a:kapa 0JICAHIH3
HIyHYa MapTa 0a’KapuHIL.

* «OTapIx-nay3a» ycyauaa 0akapuiaad MAKCHMYM 5 MapTa TAKPOpJIail OJIMIIMHIH3
MYMKHH OYJITAH OFUPJIMKHHM AHUKJIA0 OJIMHI LIy OFUpauKaa 2-3 mapra 6a:kapu6 15
CEeKYH/I JIaM 0JIaCH3 KeNH sIHA XYM IIyHAail Takpopiaaicus skabmu 0yiaud 4 cerna
8-12 mapTa TaKkpopra erajam.

Tpunenc yuyH TpeHnHrNe2
Enrnia rpeHnuHr
5. 4x10mapra 6. 3x25 mapra

= ,

- l’/‘

R ¥;

|

7. 3x25 mapra

buuenc yuyH rpeHuHrNe2
EHruia rpeHuHr
8. 4x10mapra 9. 3x25mapra
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10. 3x25mapra

Cemano6a 7-8xa¢gra

Kykpak yuyH TpeHnHIrNe2
EHrun TpeHuHr

2. 3x25 mapra
1. 4x10 mapra
1 1l

~_ A [ |
. W
- )
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Kanort yuyH TpeHunrNel
Orup TpeHMHr
5. 1x20! mapra 4x10 mapragan 6. 5x8,8,8,8%,8° mapra
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'PasMuHKa y4yH ceT-MyCKYJLIAPHH KATTA HATPy3Kara Taiiépiam yayn

*Oxupru 2 Ta ceTnu «/Ipon cer» yeyauaa 6axapacus § MapTa TAKPOPJIAIIAAH CYHT
AaM ojamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamaiuTupud Heya Mapra 0a:kapa 0JICAHI'M3
HIyH4Ya MapTa 0a’KapuHIL.

* «OTaBIX-Nay3a» yeyJauaa 6aKapuiIaaiM MAKCHMYM 5 MapTa TakpopJiaii oJIMIIMHIU3
MYMKHMH 0yJIraH OFUPJIMKHU AHUKJIA0 OJIMHT 11y OFMpPJauKAa 2-3 mapra 0a:xkapuo6 15
CEeKYH/ /1aM 0JIaCH3 KeiiMH fHA XyJM IIYHAAal TaKkpopJaicus ;kabmu 0o 4 ceraa
8-12 mapTa TaKkpopra erajam.
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10. 4x20 mapra

11. 4x10 mapra

MMaiiman6a 7-8 xagra

Kanot yuyHn TpeHnHrNe2
EHrua rpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 mapra
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3. 3x25 mapra 4. 3x25 mapra

A
S \S

Oéxk yuyH TpeHuHrNel
Orup TpeHMHr

5.1x20! mapra 4x10 mapra 6. 5x8,8,8,8%,8° mapra
# = /“ ('*. 7
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Kyma 7-8 xadra

OéxK y4uyH TpeHuHIrNe2
EHrnja TpeHuHr

1. 4x10 mapta 2. 3x25 mapra

Eaxa yuyH TpeHunrNel
Orup TpeHuHr

6. 5x8,8,8,8°,8° mapra

o (= C @?@ (Gl

b
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7. 4x2-3* mapra 8. 4x10mapra

10. 4x12 mapra

'PasMuHKa y4yH ceT-MYCKY/LIAPHH KATTA HATPY3Kara raiépiam yayH

*Oxupru 2 Ta ceTHu «Jpon cem» ycyauaa 6azkapuHr 8 MapTa TAKPOPIAIIAAH CYHT
Aam oaMacaaH orupaukHu 20-30% ra kamaiiTupud Hedya mapra 0askapa 0JICAHIHM3
IIYHYa MapTa 0asKapuHI.

* «OTaBIX-Nay3a» yeyJauaa 6aKapuiIaiM MAaKCHMYM 5 MapTa TakpopJiaii oJIMIIMHIU3
MYMKHMH OyJIraH OFUPJMKHU AHUKJIA0 OJIMHI 11y OFMpJauKAa 2-3 mapra 0a:xkapuo6 15
CEeKYH/ /1aM 0JIaCH3 KeiiMH fHA XyJM IIYHAAai TaKkpopJaicus ;kabmu 0o 4 ceraa
8-12 mapTa TaKkpopra erajam.
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11. 4x20-30 mapra 12. 4x20-30 mapra

Ian6a 7-8 xa¢pra
Enaxa yuyH TpeHnHrNe2
Exrun trpeHuHr

2. 3x25 mapra

4. 3x25 mapra
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Tpuuenc yayH TpeHuHrNel
Ofup TpeHMHT

5. ‘1);201 mapra 4x10 mapra 6.5x8,8,8,8%,8% mapra

(Q =)

Bbunenc yuyn tpeHuHrNel
Orup TpeHUuHT

9.1x20! mapra 4x10 mapra 10.5x8,8,8,8%,8° mapra
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11. 4x2-3* mapra 12. 4x10 mapra
g ‘»J«,.:, & ’ . , -7*';
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'PasMHMHKA y4yH CET-MYCKYJLJIAPHH KATTA HATPYy3Kara Taiépiam yqyH

*Oxupru 2 Ta ceTnu «Jpon cer» ycyanaa 6akapuur 8 MapTa TAKPOPIALIAAH CYHT
AaM ojamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamanTupud Heya Mapra 0a:Kapa 0JICAHI'M3
IIYHYAa MapTa 0a:KapuHL.

* «OTapIx-nay3a» ycyauaa 0akapuiaaad MAKCHMYM 5 MapTa TaKpPoOpJIai OJIMINHHIH3
MYMKHH OYJITAH OFUPJIMKHU AHUKJIA0 OJIMHT LIy OFMpPJNKIa 2-3 mapTta 0axapu6 15
CEeKYH/ /1aM 0JIaCH3 KeiMH fHA Xy IIYHAAai TakpopJaicus ;kabmu 0o 4 ceraa
8-12 mapTa Takpopra erajam.
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JMyman6a 9-10xadrTa cnjauT TpeHUHT cxema

Kykpak yuyH TpeHaunrNel
Orup TpeHMHr

1 1v20! manTa 2. 5X6,6,6,63,63 mapra

4. 4x 2-3* mapra
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6. 4x8-15 wapra - 7. 4x8-15 mapra

Tpuunenc yuyH TpeHuHrNe2
Enruia rpenuHr

5. 4x10mapra 6. 3x25 mapra
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7. 3x25 mapra

Bbunenc yuyH tpeHuHrNe2
EHrun TpeHuHr

9.4x10 mapra 10. 3x25 mapra

11. 3x25 mapra
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Cemanba 9-10 xagra

Kykpak yuyH TpeHnHIrNe2
EHruia TpeHuHr

2. 3x25 maprta

Kanot yuyn TpeHunrNel
Orup TpeHMHr

6. 5x6,6,6,6°,6° mapra

wore




7. 5x6,6,6,6%,6° mapra
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8. 4x2-3*mapra

cynepcer 4x15 mapra

-
}
g\“.
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IMaiiman6a 7-8 xajra
Kanor yuyH TpeHuHrNe2
EHrnja TpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 maprta

O¢K yuyH TpeHunrNel
Orup TpeHMHr

5.1x20! mapra 6. 5x6,6,6,6%,6°
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7. 5x6,6,6,6%,6° mapra 8. 4x2-3* mapra

o oY 1
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/ { o A
e

A

9. 4x152 mapra . 4x15? mapra
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'PasmunKka y4yH ceT-MyCKy/LIAPHH KATTAa HATPy3Kara raiépiau

’Cynepcer-UKKH MAIIKHH 0PaJaa 1aM 0JIMACAAH GUpIAaHUra 0asKapuul

*Oxupru 2 Ta ceTnu «Jpon cer» ycyauaa 6azkapuur 8 MapTa TAKPOpJIALIIaH CYHT
AaM ojamacaaH orupiaukHU 20-30% ra kamauTupud Heya Mapra 0a:Kapa oJICAHI'M3
IIYH4Ya MapTa 0a)KapuHL.

* «OTaBIX-Nay3a» yCyauaa 6a:KapuiIaiM MAKCHMYM 5 MapTa TaKpopJIail OJHIIHHIH3
MYMKHH OYJITAH OFUPJIMKHU AHUKJIA0 OJIMHT LIy OFMpJNKaa 2-3 maprta 0axapuo 15
CEeKYH/I 1aM 0JIaCU3 KeHUH sTHA XYM LIYHIail TaKkpopJiaiicu3 ;kabMu 0y1ub 4 ceTna
8-12 mapTa Takpopra erajam.

Kyma 7-8 xara

O¢€K yuyH TpeHuHTr Ne2
EHrua rpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 mapra
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Enaxa yuyH TpeHnHrNel
Orup TpeHMHr

5. 1x20! mapra 6. 5x6,6,6,6%,6° mapra

(3

7. 4x2-3* mapra



73

10. 4x12 mapra ‘/ 11. 4x8 mapra

11. 4x20-30 mapra 12. 4x20-30 mapra
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IIIan6a 9-10 xadra

Eaxa yuyH TpeHuHrNe2
Enruia rpeHuHr

1. 4x10 mapra 2. 3x25 mapra

3. 3x25 mapra
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Tpuuenc yayn TpeHuHrNel
Ofup TpeHMHT

5.  1x20! mapra 6.5x6,6,6,6%,6% mapra

4. 4x10 mapra
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Bbunenc yuyn rpeHuHrNel
Orup TpeHUuHr

9.1x20! mapra 10. 5x6,6,6,6%,6° mapra

11. 4x12? mapra 12. 4x82 mapra
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13. Cynepcer 4x20-4x10
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'PasMuHKa y4yH ceT-MyCKY/LJIaPHH KATTA HATPYy3Kara Taiépiam

2CynepceT-mcKn MAIIKHHU 0paja 1aM 0JIMac/JAaH OMpaaHura oaskapuin

SOxupru 2 Ta ceTHu «/Ipon cer» yeyauaa 6aKkapuur 8 MapTa TAKPOPJIAILIAH CYHT
aaM oamacaaH orupaukHu 20-30% ra kamaiTupud Heua Mapra 0a:;kapa 0JICAHIH3
HIYHYAa MapTa 0a:KapuHL.

* «OTapIx-nay3a» ycyauaa 6akapuaaad MAKCHMYM 5 MapTa TAKPOpPJIaii OJIMIIHHI Y3
MYMKHH OVJITAH OFUPJIMKHHA AaHUKJIA0 OJIMHI LIy OFMPJIUKAA 2-3 mapTa 0axapud 15
CEeKYH/I 1aM 0JI1aCU3 KeHHUH sIHA XYM LIYH/ail TaKpopJiaiicu3 ;kabMu 0y1ud 4 ceTaa
8-12 mapTa TaKkpopra etaam.

Yopuanda-kapano OMIaH WIYFYJUIAHUHT OTYpUHT 30 MUHYTAAH KaM OyJaMara éxku
y30K Macogara BeJioCHIIeN1a cAéXaTra YMKHHL.

Xadrana 6 KYHJIHUK TPEHUHT CXeMACH XaMMACH TECKAPH €HI'WJI OJIIMH OFUP KeilluH
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dymanoa
Kykpak myckyau yuyH TpeHUHrNel
EHrun trpeHuHr
1. 1x30* mapra 2. 1x30! mapra

7-8-9. Ilpecc yuyH 3 Ta mamk 4x30 mapraraua
Cemanoa
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Kykpak myckyJu y4yH TpeHHHIr Ne2
Orup TpeHUuHr
2. 4x6,6,12%,123 mapra

Kanor mycky/jaun yuyH TpeHnHrNel
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Exrnia rpeHuHr
1.1x30! mapra 2. 1x30! mapra

Yopuanoda
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KaHoT MycKy/M y4yH TpeHHHI Ne2
Orup TpeHuHr
1. 5x5,5,10,15,20°> mapTa 2. 4x6,6,12%,12% mapra

Oéxk Mmyckyu yuyH TpeHuHrNel
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Exrnia rpeHuHr
1.1x30! mapra 2.1x30! mapra

3.1x30" mapra 4. 1x30! mapra

P

‘c
LE 1

c‘;'J N

7. 1x30! mapra 8. 1x30! mapra
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9. 1x30! mapra

'

(A

NS

10-11-12. IIpecc yuyn 3 ta mamk 4x30 Taraua
130 mapra TakpopaalmIHM XaMMACHHH 0AKAPHHT «OTKA3» TAKHK/IAHAIH
’Oxupru 2 Ta ceTnu «JIpon cer» yeyauaa 6axapunr 20 MapTa TAKPOPJIAIIAAH CYHT
aaM oJamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamaiiTupud Heda Mapra 0axkapa 0JICAHIU3
HIYHYAa MapTa 0a:KapuHT
S«OTaBIX-May32a» yCyJuaa 0aapuiaau oxupru 2 ta cetaa 12 mapra
TAKPOPJIATAHMHIU3AH KeHUH 15 cekyHa n1am 010 KellMH Heya MapTa 0axxapa
OJICAHTH3 LIYHYA MapTa 0asKapuHr
“10 mapTa TaKpopJIAii 0JAAUIAH OFUPJIMKHHA AHMKJIA0 OJIMHI ACOCHIA ceTHH OaxKkapuo
OyJIraHMHI'M3JaH KeHUH 2,5 KT 0K KYyIIH0 «0TKa3»raya 0amapuHr
5CyrlepceT— 1 Ta ceTna2 Ta MAIIKHU OPaJa AaM 0JIMACAAH OMPHH KeTHH 0a’KapuHT
°Heura ceraa 6ysica xam 50 Maprara errynya 6axapuHr
"Tpucer- 1 Ta ceraa3 Ta MAIIKJ/JIAP OPACKIA JaM 0JIMACAAH OUPHH-KETHHI 0a)Kapacu3

IMajimano0a
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Oék MyCKy/IM Y4YH TPeHUHI Ne2
Orup TpeHuHr
1. 5x5,5,10,15,202 apon cet 2. 4x6,6,12% 122 orapix naysa
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7. 6x15" mapra 8. 6x25" mapra

Enaxa myckyau yuyH TpeHnHrNel
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Exrnia rpeHuHr
10. 1x30' mapra 11. 1x30* mapra

16. 1x30! mapra 17. 1x30' mapra
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Kyma
Enxa myckysu y4yH TpeHHHI Ne2
Orup TpeHuHr
10. 5x5,5,10,15,202 apon cer 11. 4x6,6,123,123 oTapix naysa

13. 4x12°mapra 14. 4x12° mapra
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16. 6x12° mapra 17. 6x8° mapra

Ky myckynu yuyH TpeHuHrNe 1
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Exrnia rpeHuHr
Tpuuenc

18.1x30* mapra 19. 1x30! mapra
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23. 1x30! mapra 24. 1x30! mapra
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Kya Mmyckyiau yuyH TpeHUHINe 2
Orup TpeHuHr
Tpuuenc

1.4x5,10,15,202 mapra 2. 4x6,6,12%,12° mapra
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6. 4x5,10,15,20°> mapTa 7.4x6,6,12%,12° mapra

8. 4x12° mapragan
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11. 4x20-30 mapra 12. 4x20-30 mapra

x v/

130 MmapTa TAKPOPJALIHHE XaMMACHHH 02KAPHHT «OTKA3» TAKHKJIAHATU

?Oxupru 2 1a ceTnu «Jpon cer» yeyanaa 6azapunr 20 MapTa TAKPOPJALIIAH CYHT
AaM ojamacaaH orupiaukHu 20-30% ra kamauTupud Heya Mapra 0a:Kapa 0JICAHI'M3
IIYHYAa MapTa 0a:KapuHT

3«OTaBIX-nay3a» ycyauaa 0axapuaaau oxupru 2 ta ceraa 12 mapra
TAKPOPJIATAHMHIU3IAH KelnH 15 cekyH/ 1aM 010 KeliMH Heua MapTa 0axkapa
OJICAHI'M3 LIYHYAa MapTa 0asKapuHT

“10 MmapTa TaKpopJIali 0JIAIUIaH OFUPJIMKHH AHMKJIA0 OJHHI ACOCHIi CETHH 0aKkapuod
OYJITAaHMHIU31aH KeUH 2,5 KI K KyIIn0 «0TKa3»raya 0akapuHr

*Cynepcer- 1 Ta ceTaa2 Ta MAIIKHH 0PaJa 1aM 0JIMACAAH OUPHH KeTHH (asKapUHT
°Heura ceraa 6ysica xam 50 Maprara erryHya 6akapuHr

"Tpucer- 1 Ta ceraa3 Ta MalIK/JIap OPACH/A AaM 0JIMACAAH OMPHH-KETHHT 0aKapacus3
By yciay0ma Oup ol TPEHMPOBKA KMJITAHUHIU3AH CYHI SIHA OJ/INI TPEHUPOBKAra

KauTacus.
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«TUETA IJIKOC»

booubunounzoa mysaghpaxuamcuznuknuune cabadbu 00ouii:
000ydUNOEp MYWAKIAPUHU XABO. .. OUNIAH 03UKTAHMUPULLZA
xapakam Kunaou. Auinu naimoa mywiaxkuiap yuyH oowkaua
oeKam Kepax'®
KOkopuaa kenTupuiarad TpeHUHT METOJIapH alloXuaa
OBKATJIAHMIII Ba KyIITUMYaIap KaOyll KIJIUII PEKUMHUHH Tasiad

Kuiaan. Arap Oy pexxumia oBKaTiaaHUO Kyrumuanap Kalyr
KWJIMACaHru3 yii0y TPEHUHT OUJIaH IIyFyJIaHMaraHuHI U3 MabKYyIl.
Ky#una TpeHuHrIa sHeprusi MUKJOPUHU OpTraHu3M/Ia TYFPU TalIKUI KAJIUIIIard
OBKATJIAHMIII Ba KylIuMyanap KaOyi KWIHII PeKUMUHU TaBcus 3TamaH. by panuon 70-75
KT Ba3HJIM aTJIET YUyH MYIDKaJUTaHTaH, arap CU3HU Ba3HUHTHU3 OFUPPOK OYiica €ku
EHT'WJIPOK OyJica, CM3 MEHIOHM | KT TaHa OFUpIIMrUra 3 T npoteuH, 5 rp ymieron (50%)uu,
Itp ér (15%)Hu TalIKuI STUIN KEepakK.

1) Tynoa

Hwuwma Ba xanua:

AprUHUH....... Srp

Huma yuyn: KpoBarunruz éauiaru ToptMa yctura 1 craka cyB Ba aprMHUH
KarcylnacuHu Kyinuo, yxiamra €TuHr. CoaTMHIM3 KYHFUPOFUHU YUKYAaH TYPUILIMHIU31aH
1-3 coar onauHrU BakTra co3iamuu yHyTMadr. Ly mailT apruaun KaOynn KMITUII Y9yH SHT
KyJai pypcar xucodnanaau. KeliuH siHa yiKyHH 1aBOM STTUPUIIMHTU3 MYMKHH.
Macnaxar 6up 03 FajJaTupoK Tyrosica Xam ¢oigacu amanuéria ncOOTIIaHTaH.

Myckynnap CeKUH YCUIIIMHUHT acocuii cababnapuaad OUpH, Karmuuisp
TOMUPJIAPHUHT Toparumuanp. LIyHuHT ydyH MycKyn TYKuManapu aHaOOJIMK rapMOHJIap
Ba O3yKaHU eTapiu Japaxkana onMaiau. TyHaa apruHUHHYA 04 KOPUHTa WYUK OMIIaH
OpraHM3M/Ia Ky4JIu OKCH a30T kapaéHu ¢aomtamann. HaTmkana kamuuisip ToMupiap
KEeHrasiii. JHT MyXUMHU YOy X0JIaT Keuraya cakjaanu0 Konaau. Jlemak, 6apua o3ykaBuii
Moj1ajiap MycCKyJiiapra eTuo oopaiu.

2) Honywmaoan 6up coam onoun, avHu YiKyoOan mypumiunus
ounan.

Hwuwma Ba xanua:

3apmo06iu CyT MPOTEHH. .. .. ... 40rp (PRO MAX 90 wHey )

£ 50 (<310 ) SO 50rp (Pro Max ENERGY)
KapuutuH...............cooi 1-3rp
bera-OkaucrepoH.............. 100mr

Huma yuyn: ToHrraya opraHusm )Kurapard ISTMKOTCHIIAPHU TYJa

y3namTupuO 6ymaan Ba HABOAT YHEPTHS OJIUITHUHT MYKOOUJT BAapHAHTH
MyCKyJl1apra yTaiu.

8 Jlxum Cronmanu, Mapk Topn. CekpeT nporpecca: npunumMaii no6asku! Muscle Fitness/ 2008 VOL.68Ne8-9
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Karabonuk rapmMoHiap MycKyll TYKUMaJIapUHHU 3pKUH aMHUHOKHCIIoTanap Ouinan
TabMHUHJIANAM, KOH 3Ca yJIapHU )Kurapra erkazaau. by epaa ynap mmokoszara aiinaHaiu.
bynnait xaBdau xapaHHU TYXTATUII YIYH CU3 3Y/UITMK OWJIaH Te3 CYPHITYBYH YIJICBO]I Ba
3ap00H CYyT OKCHJIMHM UCTEbMOJT KWIMIIIMHTU3 J03uM. 15-20 nakukaaaH CYHT 03yKaBUM
AMHHOKHCJIOTAJIAP KOHTa CYPUIIaId Ba MYCKYJUIAP/IaH YHEPTHUs OJUII TYXTaWIH.

VYrneBoaapra kejnajaural 0yJacak, CyroK Tap3/1a WYWITaHd YUyH KyAa Te€3 CYpuiIno
Y3IamTHpUIaan, HATUKaAA )KUTAPHUHT [TIMKOTEH 3aXUPACHHM YIIa 3aX0TH TYJIIUPA/IH.

KapHutuH 3ca, TeCTOCTEpOH pecenTopiiapuHu (HaoalITHPULLT YUYH Kepak Oyiaau.
KapHUTHHHUHT Oy XyCYCHUSITH SIKUHJA aHUKJIAHAU. DpTanad opraHu3MIard SH10TeH
TECTOCTEPOH MUKJAOPHU Oup MyHUYa Oanana Oynanu. MaHa 11y Kydjiu aHaOOJIUK
rapMoHuIaH ¢oiganaHud KoJIMacaHTru3, y IITyHUYaKd KOH OKMMU 0Yilrad Oexopra
ailnanaBepaau. KapHUTHH TECTOCTEPOH MOJIEKYJIAJTADUHU MUKU TYKUMa peLienTopiiapu
TOMOHHU/JIAH yIIIad KOJWIIM UIIHNra KyMakiamaan. by iyn Myckyn yCUIMHu
TE3JIalITUPAIH.

bynra kymumua paBuiia 0eta-3KIucTepoH KaOynn KWIHII Kepak. YyHKH y
TECTECTEPOHTa OKCHJI CHHTE3HHH TE3JIaTUIITa EpaM Oepamy. Y CHMINKIapaaH
OJIMHaUTaH Oy KYIIuM4a MyIIaK OKCHUIMHUHT OPTHUIIIH jKapaéHura camapalid TabCup
kypcaraau. Oxup okuOaTaa CU3HUHT OPTaHU3MUHTHU3 PTa TOHTIAHOK aHA0O0JIUK XO0JIaTaa
oynau.

Honymra:

3 Ta TyXym

3 Ta TYXyMHU OKH

4 o KOMMK/IA OBCsIHKa(TanépriaHan)

2 Oynax TBapOIIU MUIIHPHUK

Ita Ganan

3) Honywimaoan xeiiun.

Hwuma Ba xanua:

MynbTUBUTaMUHIAP BAa MUKPOAJIEMEHTAP. . .. .... 1 no3a

Huma yayH:MylakIapHUHT SIXIIA PUBOKIAHMACTUTHUIa KYITMHYa BUTAMUHIAPHUHT
eTUIIMaciIuru cababd 6ynanu. Xo3upru cyrnepMapkeTiapaaru MaxcylioTiapaa
BUTAMUHJIAPHUHT €TapJIM SMACIIUTH Xe4 KUMra cup smac. OFup TpeHUPOBKA 3ca
BUTAMHHJIAPHU OJaT/aruaand Kym tanad staau. Kuécmanr: Myckya OKCUITMHUHT
MeTO0OOIM3MUTA )KaBOOTap KAIKOHCUMOH 0€3 TapMOHJIapY YUyH HATPUid Ba KaJlUid 3apyp.
Arap Oy MUKpO3JIEMEHTIIAp 03UK-OBKAT OMJIaH MEbEPUAA OpraHU3MIa Kaoys
KWJIMHMacauu? byHai MUKpO3IeMEHTIaPHUHT TAHKUCIUTA UMMYHUTETHU TYLIUPaId
(XarTo TECTOCTEPOH CEKPEIMSICHHU XaM).

Bynnan mynaai Xynoca YuKapHIll KEpak, HOHYIIITaga BATAMUH Ba
MUKPOZJIEMEHTIAPHU UCTEbMOJ KWIMIIHUA O1aT TyCUTr'a KUPUTHHL.
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2-HOHYLITA:

250 rp €rcu3 MUIUIOK, 2 OVIaK Kalaapyu yHU
HOHH, 6 Ta EHFOK.

Tynuiuk:

250 rp TOBYKHHM TYIII KUCMH, 2 OYTaK Kaiiapu
YHU HOHH, TBapor 50 rp, KYIpoK caar.

4) Tywaukoan cyne.

Hwuwma Ba xanua:

bera-OkaucrepoH........ 100 mr

Huma yuyn: Ymly kymmMuanu KailTa uCTebMON
KWINII TYIUIMKIATH OKCUJIHU MTapyaIaHUIINTa €paam

Oepaau. AHUKPOFU OeTa-3KAUCTEPOH OKCHIT
CUHTE3WHHM Te3namtupaan. Kormaru aMuHOKUCIOTaIap Xucooura Oy skapaéH ssHa Xam
KaasTamaim.
5) Tpenunzoan oup coam onoun.
Hwuwma Ba xanua:

Huma yuyH: ApruHvH OKCH a30T CHHTE3M/1a KaTHAIIA U Ba KAMUJUISIP KOH
TOMUPHUHM KeHranTupaau. by aca mamkaan aBeai xkyaa Mmyxumaup. Kanumnsp ko
TOMUPJIAPUHUHT KEHTaMUIIKM OMJIaH MYCKYJ TYKUMaJIapyura KHUCJIOPO/l Ba 03yKaJIapHU
KEJIMIIMU OpTaJu. byHUHT HaTWXacuia cu3 KYIpoK Ba camapaiv MallK KUIacus.

Kodeunn sxucmMonmil KyBBaTHH, YHIAH XaM MyXUMU
sHeprusHu omupaau. Kopenn pyxuii yugaMIMIMKHA OPTTTUPATU
Ba 11y OmiIad Oupra yapuoKHU Xaipaiau. bynnan tamkapu,
KO(perH aHaIbIeTUK XyCycHusiTra xaM sra. Cu3 yHH UCTEbMOI
KWITaHUHTU3/IaH CYHT aHYa-MyHYa OFpUKJIaApHU ce3Mmail
TPEHUPOBKAHU JaBOM ITTHUPaBEpaCU3.

6) Tpenunzoaun apum coam 010uH.

Hwuwma Ba xanua:

3apmo0iu CyT MPOTEHH. .............. 20rp (PRO MAX 90 wHey)

KpearuH...............oiiiiiiiil. Srp

KapHUTHH.........coooiiiii 1-3rp

40 rp cekuH ymieBoyiap MeBaJap, )KaiJaapy YHJIaH HOH €KU OBCSHKA KYPUHUILN/A.

Huwma yuyn: 3apno6au cyt nporenau(PRO MAX wHey miLk 90 ) KOHHH
aMUHOKHCIIOTanap Omian 00MHUTHO yaapHU KaTaboNMMK MEXaHU3MHUHH UINTA TYITUIIIHA
OJIZINHU OJIaJ, SHHU MYCKYJ TOJIACHHU EMUPUIIUIINHN TYXTaTaau. SlHa uryHu antuo
YTUILIMMU3 KEPaKKH MPOTEUH XaM KOH TOMHUPJIAPUHU KEHrauTHpa OJIaJIuraH XyCyCHsITra
sragup. Y apruHUH caMapacuHU OMUpPHUO, KpeaTUHHU MYCKYJ TYKUMalapura Kupuo
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Oopuiura kymaknamaau. Kpearunau 0ekopra MycKyil KUCKapHUIIAIATd aCOCHA
«EKUIIFUCKY Aeruimmanu. MycKy/utapuHTu3aa KpeaTuH KaHda Ky Oyiica,
MYCKYJIJIAPUHIU3 HIYHYAJIUK Ky4Ju Oyiaau.

KapHUTHHHUHT axaMusTUHU cu3 Ousacus. JIEKMH TpeHUHTaH OJIIUH UUMITaHU
cu3ra siHajia Kynpok ¢oitna kenrupaan. KapHuTuH EF KUCIOTaTapUHU MUTOXOHAPUATA
eTr0 OOPUILMHYU Te3ATUPAIU. SIBHU TYKUMaIap nuujaaru «d3ueprus padbpukancura. by
3ca KyIIMM4a dHeprus aeranuaup. Hartmkana, opraHu3M KOHIAru KaH1 Ba NIMKOTEH
cappuHH KamaiTupanu. Mesanap, 0YTKa, KOpa HOH «XaB(CH3» yIIIEBOATIAPIUD, IHHU
yJlap MHCYJIMH MUKJIOPUHU KECKUH KyTapuO r000pMaiiiu. YieBoaaap KOHHU NIFOK03a
Ounan OoiuTanu Ba 11y Wyn OMIaH KOHAAru KaHJ MUKAOPUHHU MEBEPIAIITUPUO Typau.
VYHUHT Tymu0 KETHUIIMN 3ca KaTabOJIMK CEKpeLrs FapMOHJIAPUHUHT UILTa TYIIUIINIaH
nanojar Oepau.

7) Tpenunzoan cyne.

Hwnma Ba xanua:

3apa00JH CYT MPOTEHH. . ............. 60rp (PRO MAX 90 wHey )
DY 53: 10 SR 80rp (Pro Max ENERGY)
KpeaTtuH.............oooviiiiiii . Srp
KapHUTHH.........coviiii i 1-3rp

beTa-3KkaucTepoH. ......ovvvviiiiea 100 mr

Huma yuyH: TpeHupoBKa Tyraum OWIaH JapXoJl WYUIaIUraH 3apAo0id CyT
MPOTEUHU OKCUJI CHHTE3WHU MEbEPIAITUPHUIIAA MyXUM XucoOmaHaau. Onumiap OyHU
3ap006u cyT okcuiau Tapkuouaaru BCAA aMUHOKHUCIIOTaTapUHUHT ajloXy/1a JEHIIMHHUHT
KYTI MUKJIOP/Ia SKaHJIMTH OWJiaH n3oxJaiau. byHaan Tamkapu 3apao0iu cyT IPOTCHHA
YIJIEBOJUTAPHUHT cypunuiura épaam oepanu. Kongaru mitoko3anu Te3 Ky TapuIndIg
KaTaOOJMK rapMOHJIAp CeKpeusicuHu TYycud Kysau. Konaaru miroko3a TYFpuaaH-TYFpH
MYCKYJ Ba kurapra etu6 6opaau. Myckysiapaa y aHaOJIoNIUK skapaéHiap EHUIIFUCUTA
auJIaHaIM, )KUrap/a 3ca IMKoreHra. MamkJiap/ian CyHI TECTOCTEPOH CEKPELUSICUHU
optuiiid MabsiyM. [IlyHUHT yayH aHaOOIUK
KOMIUIEKC-KapHUTHH Ba O€Ta-3KIUCTEPOH KalOy
KWIVHT. Yiap Oupraaukia OKCUI CHHTE3UHU
tesnamtupanu. Kpernn kaOyn kunui 6unan ATO
3aXUpacuHM Tynaupacus. HyHKU MallKjIapAaH CyHT
XOJICU3JIAaHTaH MYCKYJ TYKUMaJIapu 6apda 03yka
MaxCyJIOTJIapUHU, )KyMJIaJIaH KPEaTUHHU XaM TYJia
Y3mamTupuo oJau.

Keuku oBKar:

300 rp TOBYKHH TYIII KHCMU, MAaKapOH cOycra
apajalTHPUIIraH, MeBaJiap.

8) Keuku oéxkamoan Keitun.
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Hwuma Ba xanua:

MynpTUBATAMUHIIAD BA MUKPO3JIEMEHTAP. . ... ... 1 no3a

Huma yuyn: TpeHupoBKka opraHu3Miaru 10371a0 MeTaboIuK peakiusuIapHy UIITa
Tympaau. ButaMuH Ba MUKpoOdJIeMEHTIIap MaHa 11y XaéT yuyH 3apyp Oynran
*)apacHiapaa 6eBoCHTa UIITUPOK ITAIN. YIIAapHU KEUKH OBKATIaH KSMHH KaOys KAJTUIIT
OulaH cu3 OpraHM3MUHTH3ra capduiaHrad Kyd Ba SHEPTUs YPHUHU TYJIIUPHILTa, KalTa
TUKJIaHUIITa Epaam Oepran Oymacus.

2-Ke4KH OBKAT:

200rp KaitHaTUITaH KapTOIlIKa, OUp YMHU rypyura KalHaTUJITraH JJOBUs
apaJallTHPHHL.

3-Ke4KH OBKAT:

250 ércu3 nunuiok(€xku TBapor) 1 Ta 6aHaH

9) Yiikyea émuwoan 6up coam oa0uH.

Hwuwma Ba xanua:

APTHHHH. .......coevveernnnnnnn. Orp

Huma yuyn: Viikyna opranusm ycuiil rapMOHUHU UIUIa0 ynkapaau. by kyunu
aHAOOJIMKHUHT TahCUP Japakach aprUHUHHU MUTaHWHTU3aH KeHUH sSHaja Olain.

Orp apruHUH yCUII TApMOHJIAPHU CEKPELMACUHH KaJaJIalITUPAIH.

VCHIl rapMOHMHHMHT aXaMUATH: MYCKYJUIADHH PUBOKIAHTHPALIHI, CYSK —
OMPUKTUPYBUH alMapaTIapHU MycTaxkaMiand. TaAKUKOTIApHU ITYHU KYPCATAUKH,
naxJIaBOHJIAPHUHT CYSTU WUJAaH Huira HyroHiaammo, MycTaxkaMmaaHuO Oopap HKaH.
Xynau mana mry Yeuin rapmoniapuaan (I'apmon Poct) Tyrpu doiinananum xucobura
anbarra.

ZMA xymMuacH IMHK Ba MarHuiigad noopar. [{uHK TecTocTepOoH MUKIOPUHHU
40% ra ommpaau. Maruuii 5ca, IMHKHUHT Y3IalITHPUIUIINTa KyMak Oepai.
Myckymnapau OymamTupu0, yiky cudaTtuHu SXIIHIanIu.

10) Yiykyza émaémezanunzcuszoa.

Hwuma Ba xanua:

KazeuH.......ccccccovvvvieeeien, 40rp

bera-skaucrepoH................. 100mr

Huma yuyn: Vilky naiiTuia KOHJIaru aMMHOKHCIIOTalap MUKJIOPH Kamasi OOIILIaiIu.
UyHkM cu3 yXJIaETraHMHIU3a OBKAT eMacu3Ky. Kamalnin KpuTHK Japakara eTrasja y3-
Yy3uJaH KaTaOOJUK rapMOHJIap CEKPeLHsICH UILIa0 YuKapuiia oouuaiian. Yiuap Myckyi
TYKUMallapuaaru Tanép aMMHOKUCIIOTaJapHu o0 KOHra eTka3ub Oepa Oouuiaiiam.
Xyoad 11y skapa€HHU OJITMHU OJIMII, MYCKYJI TYKUMaJIapUHU cakjaad KOJUII YUyH YHKY/aH
OJIIVH Ka3erH WuuHT. Ka3zenH y30K BakT MobOaitHu1a Xa3m Oynaauran okcunaup. Llynunr
XucoOura OpraHu3MHU OXUCTa AMUHOKHCIIOTaIap OMIaH TAbMUHIIA0 TypaiH.
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bera-OxaucTepoH 3ca MaHa 1y aMUHOKTAIAPHU MYCKY/UTAPUHTU3 UUUTa KUPUIIITa
KyMaKJIalaiay.

TaOuii okcusIap yuyH TOBYKHU TYII KUCMU OJMHIM YHU aaTEpHATUBH YT (hapi
KWIMHTaH) KU OauKKa(oMera-3 yuyH) aaMaiTUpuO TYpUHT.

VYrieBomap yayH Typyd, MaKapoH, TpedKa, KapTOIIKaJIapHUA aJIMAIITHPUO TYPHUHT.

MYCKYJUIAP
Onmamma 600 maH OPTHK CKEJIET MYCKYJUIapy MaBxKya 0yin0, Xap Oupu amoxuaa
MYCKYII TOJaJlapiiaH uoopar Ty3wirad. Xap Oup MyCKy/UIapHUHT TaHa/Ja aJoxXuia
KOWTAITyBH Ba (PyHKUIMACUHU OWIIUII CIIOPTYH YUyH Xap XU TPEHUHT CXeMalapua
Kepak 0ynu0, y Kaiicu MycKyJira UIUIaéTraHuHU OWIITaH X0J1/1a TPEHAXKEDP Ba CHApSIApHU
TYFpu Tandai onaau. lllyHra acocad TaHAHUHT aTIIETYU YUyH OUITUII KEpak OyraH
MYCKYJUIap HOMH OWJIaH OJIIMH/IAH Ba OpKa TOMOHJaH KYPUHHUIIUHU 1-2 pacmiap opKaiu
TaHUIITHPAMU3.
1- pacm.
MycKy/UIapHUHT OJAMHIAH KYPHHUIIHN.
1. Kyn namxacuau OyKyBYM TUPCAK MYCKYITH.
2. ExxanuHT y4 601U MYCKYIH (TPHIIETIC),
Kynnau €3yBun myckyi.
3. EnkaHuHT UKKH OO MYCKYIIH
(Ouriernc), KyaHH OyKyBUM MYCKYIL.
4. lenpracuMOH MycKyJl. by MycKyi ydra
OYnvMHanu, ONIMHAATY, EHJIATrH,
opKajaru rypyxJjap. Xap oupu y3
nyHanumu 0yinda uin 6axxapaiu.
5. OpKaHUHT KEHI' MYCKYJIH.
6. KOpuHHUHT TalKku KUsi MyCKYJIH.
7. COHHUHT TYPT OOILIN MYCKYJIH.
8. BONAUPHUHT y4 GOLUIH MYCKYJIH.
9. KYKpakHUHT KaTTa MyCKYJIH.
10. Ty ymMpoB cyskaapu OuaaH CYpFUMYCUMOH
yCHUMTa YpTacu1a dKOWJIAITraH MyCKYIL.
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2-pacm.
MycKkyJuIapHH OPKAa TOMOHAAH KYPUHUIIH

1. bunakHUHT Ky DaHXacUHU €3yBUn
Y3yH MYCKYIIH.

2. EnxanuHr y4 601UHM MYCKYIH (TPHIIETIC)

3. EnkanuHr ukku 601 Myckynu (Ouiernc

4. JlenbracUMOH MYCKYIIL.

5. OpKaHHHT KEHT MYCKYIIH.

6. Karra poMOCHMOH MYCKYII.

7

8

9

1

. KOpYHHMHT TalllKy KUl MyCKYJIH.
. COHHUHT UKKH OOIUIA MYCKYJIH.
. bonaup myckynu.

0. TpanenusCUMOH MYCKYI.
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CTPETUYMHI' MALIKJIAPH.

KOxopuna aiTraHuMH3AEK aTieTU3Mra CTPETUYMHI(a3poOuKa) MalIKJIapuHu O0FI1a0

KWJUIITHA TaBCUS OSTraHIuK. TaHWUKIW KyTbTypUCTIAp XaM TpPEHHpPOBKajaplaH KeHWH
abarTa CTpeTUMHT OWIaH myrymiaHaamiap. 140 Kr oFUPIMKKA 3Ta KyJIbTYPUCTHH IITarat
VTUPUILIMHUA TacaBBYp KWIMHL. CTpeTyuHT OWJiaH UIYFY/UIAHMUIIJAH OJAWH Kyluaaru
KouJ1ajiapra YbTHOOp OCPHHT.

1.

2.
3.

ok

CTpeTuuHr MalKJIapy aTieTu3MAa acocuiicu O6Ynu0 KomMacuH, y €paam OepyBuUn
OYJICHH.

Manik 6axxapaé€Tud Kaicu MyCKyJra HIIaETTAaHUHT3HU OUJTUHT.

JlnHaMHK peXKuMIa CTPETUYUHT MAIIKHUA OakapaéTud myHu E1/1a TyTUHTKY, XapakaT
aMIUTUTYJaCUHU aCTa — CEKUHIIUK OWJIaH OLIMPHHT.

OruinyBYaHJIMKHU TapOUsIall MIUIApUAA TUKKATHU MallKjIapra KapaTHHT.

Xed Ka4OH CTPETUYMHI MAIUKJIApUHU KaTTHK OfpuKiapra oiaud oopmanr. Keitmnru
KyHJla MalllK Oepral MyCKYJUIAQpUHTH3HU O3TMHA OFpUca cu3 OyHIaH KYpPKMaHT.



CTpeT4YuHI MAlIKJIApH
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AOPUAH ATC
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dounganaHunraH agabmnertnap

QHuuMknoneansa 6ogmnbungnHrra — 3asapa KoHHopce, Mankn
MakkopHu, Mutep Npumkosckuin, Tum Kumbep. Mocksa 2000 nmn
MUSCLE FITNESS xypHanu.Mocksa 2008 vmn Ne 8-9 coH

Kyy aHaTtomusicu — A. BopabbeB. Mocksa 1990 mnn

“Cuna u kpacota” xypHanu. Mockea. 1998 nun

“100 myxckux peuentoB” NepcoHanbHbIn TpeHep.Mocksa 2010Ne2
“®uskynerypa Ba cnopt’ XypHanu. Mocksa 1991 mnn
BupoeomatepunannapgaH dpongananmngun. 2001 nun AKLL
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