Jlumane - cB00OOJTHO M30MPaAeM MPeJaAMET CIIOPT
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3a BIMSIHHETO HA HIeCTCeMHYHA XUIIEPOKCHIHA TPEHUPOBKA BbPXY

o0OMsIHATA HA BellecTBaTAa
X. JInezen, I'. Butxod, u B. Xonman

Metoauka

Jlocera u3cienBaHusITa ca MPOBEXKAAHN C 5 KIMHUYHO M aHAMHE3HO 3JIpaBU JIBJITO TPEHUPAIU
CTyIeHTH B crneruanHocT ,,Crnopt”, mexnay 20 u 30 rogunu. Te TpsOBame na nHampassTt 30
MUHYTHA TPEHUPOBKA Ha MOJBWKHA JICHTA C BAMIIBAHE HA YHUCT KUCIOPOJ B MPOABIDKEHUE HA 6
CeIMUIIU, TIO 5 THU B cenMuiiata. MHTEeH3MBHOCTTA HA HATOBapBaHE Oellle Taka U3MepeHa, ue Te
paborexa Hax 20 MUHYTH JHEBHO C yecToTa Ha mynca mMexay 120 u 170 ynapa B munyra. Tasu
WHTEH3WBHOCT HAa HATOBapBaHE c€ MOCTHTHA MPU HUCKa CKOpocT Ha JeHTaTa (10-15 kM B yac)
Yype3 HACTpOWKa Ha ChOTBETHHUS TPayC Ha HAKIIOHA.

Hpe)m 3alo4YBaHC HA TPCHHUPOBKATa U B HEeHHUA Kpaﬁ Ha BCSIKO JIMIIE, ITIOAJIOKEHO HAa U3IIUTAHUEC
0s1Xa HalpaBeHU KPBBHU M OE3KPBBHU CIMPOECPTOHOMETPHUYHU KOHTPOJIHU M3CIIEABAHUSA, KAKTO
npu BauimBade Ha 21% Vol Oz, taka u Ha 100% Vol O2. 3a 1a ce W3KIIOYM BIUSHUETO HA
noJI00peHa KOOpAMHAIMS BbPXY M3MEPEHUTE KapIUOIMyIMOHAIHU U METa0OJIMYHH MapaMeTpH,
KOHTPOJIHATE N3MEPBAHUS Ce Ipearpuexa Ha BenoepromMersp no E.A. Mronep.



Tpennposka Ha noaswkHa jenTa (100 V0.% 02)
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CnecTtsaBaHe Ha KUCNopoa 3a AaaeHo NOoCTUKEeHnEe npu
6siraHe KaTo nocneaguua oT nogo6peHa koopanHauusa
(no JluezeH u XonmaH)

Pesyntatu v fMCKyCcuU

Makap 4e TpeHUpOBBUYHOTO HATOBApBaHE IO CBOATAa MHTEH3MBHOCT Oelle Hail-Majko
BEJHDBK CEIMUYHO, Upe3 TPEHUPOBKA M3MCKBaHAaTa padoTa Ha MOJABM)KHATA JIeHTa Oele
IIOCTUTHATa C PEAYLMpPaHO IOEMaHe Ha Kuciopold. Pasnukara Hanpumep B 23-Tara
MUHYyTa Ha TpEHUpOBKaTa Oelle 3HAaYMTENTHA W Bb3nu3ame cperHo Ha 600 cm®. Tosa
O3HayaBa €AHO penyuupane ¢ 13 % mnpuema Ha KHUCIOPOJ BBbPXY IOJBHM)KHATa JIEHTA
IpU JAJE€HOTO HaToBapBaHe. Ta3W KOHCTAaTalus MOXKE Ja C€ OLEHH KaTro €(eKT OT
nojo0peHaTa KOOpAWHAIMSA, ThH Karo B CpaBHEHHME C HAlpaBeHHUTE Ipeaud U Cliel
TPEHUPOBKATa KOHTPOJIHHU U3CJIEBAaHMS C BEJIOEProMEeThp HE ce HaOJI0AaBa BIUSIHUE HA
TPEHUpPOBKATa BBbPXY npuema Ha kuciopor. Ome npe3 1929 r. Jlun onuca TakaBa



MKOHOMHS Ha KHUCIIOPOJ 3a J1aJIeHO MOCTUKEHUE CIIe]l HallpaBeHa IieJieBa TPEHUPOBKA 3a
KOOPIMHAIIHS.

2. HomorpapuuHo ycTaHOBeHAaTa MaKCHMallHa CIIOCOOHOCT 3a MOeMaHe Ha KUCIOPOJ ce
nokaysa rpu paumBane ot 21 Vol % Oz cpenno ot 4450 ml va 4850 ml, npu BaumiBane
Ha gucT kucaopoa or 4950 ml ma 5250 ml. B 3aBrcHMOCT OT TEIECCHOTO TETJIO MPHEMa Ha
O2 3a xujIOrpaM TEJIECHO Terio ce yBenuyara ot 61,7 Ha 66,5 ml (npu 21 Vol % O2),
cboTBeTHO OT 68 Ha 72,4 ml (ipu 100 Vol % O2). Paznukute ce oka3BaT HE3HAYUTEITHH.

3. PaGotHumaT kamamuteT 170 ciem TpeHHPOBKA ce MOKayBa ¢ OKOJO 5 %, MTOKATO BCUYKH
JIPYTH CHUPOEPTOMETPUYHHN KPUTEPUH OCTABAT HEMIOBIUSHU OT TPEHUPOBKATA.

4. HuBoTO Ha JIakTaTa IpU KOHTPOJIHU U3CIICBAHUS ClIe]] TPEHUPOBKA IPU BAMILIBAaHE OT 21
Vol % O2 6sixa HaJ CTOHHOCTHTE HA CPABHHUTEIHOTO U3CIIC/IBAHE MPEIH TPECHUPOBKATA.
HanpoTtuB npu BauliBaHe Ha YUCT KUCIOPOJ ClIe/l TPEHUPOBKA MOXKEXa Jja ce 3a0eexar
MOHMXEHU CTOMHOCTH. Paznukure obaue Osxa HE3HAUUTEIIHU.

5. HapI_II/IaJ'IHOTO HaJIIraHC Ha KHCJIOpOoJda M BBIVICpOJAHATA KHCCIIMHA, pH'CTOﬁHOCTTa u
mapaMEeTpruTC Ha CbOTHOMCHUECTO KUCCIIMHN-OCHOBHU HC IIOKa3axa IIPOMCHH, KOUTO Ja Cca
HU3BBH MCTOAUYCCKATa 30HA HAa BaApHUPAHC.

6. ObembT Ha KpbBTa ocrana HemoBiusH. [Ipu 21 Vol % O2 ciaen TpeHHUpoBKara BbHB
BJIMIIIBAHMS BB3yX CE OKa3a SICHO, HO HE3HAYUTEITHO HAMaJIsiBaHE Ha ChABPKAHUETO HA
xemoriaobuH. B okomna cpema or 100 Vol % xuciopox obaue ChAbPKAHHETO Ha
XEMOTJIOOMH Ha Pa3JIMYHMTE HUBA HA HATOBApBaHE OECIIE JIEKO /10 CPEIHO PEAYLIUPAHO B
CpaBHEHHUE C U3XOJHUTE CTOHHOCTU. OOUIMAT XeMOTTIOOWH ce Oerle HamMalmuil MeXIy 5 U
8 %.

O06001aBaiiku MoKeM /1a KOHCTATHpaMe:

IloBuiaBaHe Ha TelecHaTa JEECIIOCOOHOCT upe3 6-ceIMUYHA XUIIEPOKCHIHA TPEHHUPOBKA
Oemle JOKa3aHa MpPU BCUYKH JIMIA, TOJUIOKEHU Ha U3MUTAHUETO, MaKap Y€ Ce CTUTHA JI0
3HAYUTENIHO CHaJaHe Ha ChAbPKAHUETO Ha XEMOIJIOOMH MpH TMOCTOSIHHM YCJIOBUS Ha
KpbBHUS 00eM. Tyk Oo4eBHJIHO ce Kacae 3a NMPOTHUBOIOCTABEH €(EeKT, KaKbBTO MOXKE Ja ce
Ha0J1t0/1aBa IPU roJIIMO HaTOBapBaHEe MPH TPEHUPOBKA.



BiausiHue HA MOHMKEHO U MIOBHUIIIEHO CbABbPiKaHUEC HA KHCJIOPOA BbPXY

KanauuTeTra HA ChpUETO U 0eius Apo0d, B 1a0OPATOPHH yCI0BUS
W. Hollmann u H. Liesen, Kyonn, ®PI"

31paBUAT YOBEK CE€ XapaKTEpU3Upa C roIsIMa XapMOHUS Ha OTPAaHMYUTEIHUTE CUCTEMH Ha
¢yHKUMUTE Ha OopraHu3ma. ToBa ce oTHacs IJIaBHO 3a JEHHOCTUTE Ha CHPLIETO, KPhBOOOPBIIECHUETO,
JUIIAHEeTO U MeTaboIn3Ma, TOo-CIeHaIHO: BEHTHUIIALNSA, pa3lpOCTPaHeHUe, MUHYTEH ChpAcUueH 00eM,
apTepraTHO-BEHO3HA pa3inka Ha KHCIOPOd, KpbBEH 00eM, 0010 KOJIMYECTBO XEMOTJIOONH U
€BEHTYaJHO, MEXIYKJIEeThb4eH MeTabonuTeH KanauuTeT. [Ipu 60nHus 4oBEK KpaiiHaTa OrpaHUYUTEIHA
30Ha € CBbp3aHa ¢ (pakTopa Ha OrpaHUYaBalIHs KalaluTeT.

[Ipu 3apaBust YoBeK, 32 OTKIIOHSBAHE HA HJlealTHaTa CTOMHOCT, IbPBO (YHKIMOHAIIHO, a CIe]
TOBa ¥ MOJI(OJIOTMYHO, € HEOOXOAMMO M3HEHABAILO MAJIKO HAMaJICHUE Ha MHTEH3UTETa U
BpPEMETPAEHETO Ha Bb3JeHCTBIETO. TOBa € M3pa3eHO MHOT'O SICHO Ype3 Pe3yATaTuTe MPU YIPaXKHEHUS ChC
cTaTudHa e(EeKTUBHOCT, KaKTO U 32 yBelIMUaBaHe Ha ChpAcuHO-0enoapoOHus KanmanuTeT. B HadanoTo Ha
60-Te roAMHM YCTaHOBUXME, Y€ € Bb3MOKHO /1a CE IOCTUTHE 3HAYUTENIHO YBEIMYCHUE HA ICHHOCTTA Ha
ChbpAEUYHO-0enoapoOHaTa cucTeMa, Ype3 eXKETHEBHN YIPAaXKHEHHE C MHTEH3UBHO HATOBAPBAaHE B
MPOABIDKCHNE HA 5 MIN, B mpoabkeHue Ha 4 cenmuiin, ¢ easa 50 — 70 % aepoben kamarmreT. ETo
3aI10, MOCTABUXME BBIIPOCa, Ty OU OWII0 BE3MOKHO J1a C€ TIOJIY4YH JOITBIHUTEITHO Ka4eCTBEHO U
KOJINYECTBEHO aJalTUPaHe, Ype3 MPOMSIHA Ha MapUUaHOTO Hajusrane Ha kuciaopozaa (O,) BbB
BIUIIBaHUA BB3AyX. [Ipe3 1963 rox. 3anoyHaxme 1a u3cieBaMe BIMSIHUETO HA TPEHUpaHe NPU
HaMaJleHO ChABPKAHNUE Ha KUCIOPOJ, B TAOOPaTOPHU YCJIOBHSI M HAallpaBUXME ChOOIIEHUE 32 TOBA Ha
“CuMII03MyM 32 BIHSHUE Ha BICOYMHATA HaJl MOPCKOTO paBHUIIe” B MarmuareH, LlBelinapus mpe3 1965
roz. B I'epmanus te3u akropu ctaHaxa npeAMET Ha OOCHXKIaHe ABE TOAUHU M0-PaHO, KOraTo B 3amagHa
I'epmanus Gerre mpenBUACHO MSCTO 3a TPEHUpaHe Ha BUCOYHMHA. ToraBa MocTaBUXMeE HAa4aio Ha
pas3nuYeH BU U3CIIEABAHUS U NPe3 MOCICAHNUTE MECELH TOMBIHUTEIHO OsXa NPOBEICHU YIIPAXXKHEHUS C
MOBUIICHO ChIbPKaHUE HA KUCIOPOI.

YnupakHeHus IPH HAMAJIEHO KOJINYECTBO KHCIOPOT

Bsixa nmpoBeseHn ynpakHEeHHs IPU HaMaJIEHO ChIbp)KaHHE Ha KHUCIOPOX ¢ 36 3ApaBH MBKE Ha
BB3pact ot 30 g0 40 roguHu. Mexay TSX UMalle KaKTo MHOTO JOOpe TpeHUpaHH, TaKa M HETPEHUPAHH.
3a pazmUYHU IEeNHd Ha M3CNeIBaHeTo 0sxa Mmoa0paHd pas3auuHu Xopa. [IpMHIMOBT Ha W3CIEeIBaHETO
Oele CIeaHUA;

B nponbinkenne Ha 4 — 12 ceamuiu, NMeT TbTH CEAMUYHO TpsAOBalie Ja ce MPOBEXIa MHOTO
MHTEH3MBHO HATOBapBaHe, B Mpoab/okeHHe Ha 30 MiNn, 4pe3 BeIOEproMeTbp WM C MEXaHHU3bM
3aJIBUXKBAH 4pe3 XoJieHe, npu jaumane Ha 12 00. % O,. HatoBapsaneTo Oeiiie n30paHO MHAMBHIYAIHO, C
YEeCcTOTa Ha myJsca oT nopsiabka Ha Mexay 140 — 190 B munyta. [Ipu u3nurBane BAUSHUETO HA HAMAJIEHO
ChIIbp)KaHUE Ha KHUCJIOPOJ 3a CHJIHO TPEHHpAHH JIHIA, CBHIIATE OsfXa MpPEABAPUTEIHO CIIEIHATHO
MoJTaraHl Ha YIPa)XHEHUS B MPOABIDKCHHE Ha HSIKOIKO CEJAMHUIM, MPU HOPMAIHU J1abOpaTOpHU
ycnoBusi. Cien ToBa cnenuanHo OOydeHHe, 3amouBalie TPEHUPAHETO C HaMaleHO ChAbp)KaHWE Ha
KHCIIOPOI.

[Mo-mony ca mpuBeneHu Hskou pesynratd: (QUT. | mokasBa dyecToTra Ha IMyJica MpU Tpyma
YYaCTHHUIIM, TPEHUPAHU NPH HaMaJIeHO ChAbPKaHUE Ha KUCIOPOJ, KAKTO U Ha TPpyla, U3IbIHsBajIa
mporpaMa ¢ JMIIaHe Ha HOpMalleH aTMocepeH Bb3ayX. PerucrpupaHo € 3HAYMTEIIHO HaMalsBaHE Ha
IyJica pH TpyraTa TPeHUpasia Ipyu HaMaJIeHO ChAbP>KaHNe Ha KUCIOPOZ.
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CpenHa CTOMHOCT Ha YecToTa Ha rysca npu yse-
nnuuaBaHe Ha ynpaxHeHusTa B NPOAb/DKEHNE Ha
TPU MUHYTU Ha BESIOEProMeTbp Npu ABeTe rpynu
Ha U3nuTBaHe.

YuactHuuuTe ca Bavweanu Bb3ayx ¢ 21 06. % O,

TpeHupaHe ¢ HamaneHo cbabpXKaHue Ha kucnopop (12 06. % O,)
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Qurypa 2.
BnusiHue Ha TpeHMpaHe Npu HamaneHo CbabpkaHue Ha O, Npy MakCUManHo

npuemaHe Ha KUCnopop, otéenssaHo kato ,12 06. % O,”. [1seTe KoNoHN Ha
AsicHaTa CTpaHa nokassaT MakKCuMasiHO NoeMaHe Ha K1cnopoa npeau n
Cnef TPeHMpaHe Ha KOHTpOofHaTa rpyna, npu ycnoBms Ha HOpMasnHO Cbabp-
»xaHue Ha kucnopop. Cxemata B ASICHO Nokassa B3aMMOOTHOLLEHNETO
MeXay YectoTa Ha nynca u BeHTunaums/MuHyTa npegu n cnep TpeHnpaHe
Nnpu HamaneHo CbabpXKaHMe Ha KUCMoPOa Ha eAHO N3NUTBAHO Nnue.
[lokaTo yecToTara Ha nyfnca Hamasnsea npy onpegeneHn HUBa Ha HaTtoBap-
BaHe, BeHTUNaumaTa ce sBsiBa Karo no-ronsma.



MaxkcumanaoTo nmoemane Ha O, 3a MEHYyTa ce yBenudasa ¢ 16,6 % 3a rpymara TpeHHpaia npu HamalleHO
ChIBbP/KAHHE Ha KHCIIOPOJI, KaTO MPH KOHTPOJIHATA TPyIla € PEruCTPUPaHo yBenudenue ot 5,5 % (dur.
2). PaznukaTa B yBETHYCHUETO MEXK]TY JIBETE TPYITH € 3HAUUTEITHA.

3a0enexXuTeIHO € BIIONIABaHETO Ha BeHTWIannoHHWS exBuBaneHT (VE/VO,) 3a rpynara
TpEeHupaia Mpu HaMaJleHO ChABPKAHHWE HA KUCIOPOJ, B CpaBHEHHE C rpymnara TpeHHpala MPpU HOPMAITHO
ChIbp)KaHUE HA KUCIOPOJ IIpe3 BpeMe Ha MOKOW U cyOMakcuMmanHo HatoBapBaHe mpu 21 00. % O,. Tosa
BIIOIIaBaHE € OoOpaTHO Ha MOJOOpPEHHETO Ha ITyJica Ha KPBBOOOpBIIEeTHETO Tpu HamaneHue Ha O,.
CxomHu pe3ynraTH ca TO3HATH OT (HU3HOJIOTHATa 32 MECTa Ha TolisiMa HaJMOPCKa BHCOYMHA U
annmuHu3bM. TyK HUE CBIIO OTOENsI3BaMe BHCOKA BEHTWJIALMS MPH NajeHa (QYHKLUS Cled BPbILAHE OT
BHCOYMHA Ha HUBOTO Ha MOPCKOTO paBHuIIE. YecTo ca 00CHKIaHU MPUYHUHUATE 3a TOBA SIBIICHHE, HO JIO
cera He € yCTAaHOBSBaH OKOHUaTeNieH pe3yirTat. JloOpe TpeHupaHHTe JIMIa MPOSABSABAT CIe]l TPCHUpAHE,
pU HaMaJleHO ChIbp)KaHUE Ha KUCJIOPOJ W MpPU €THAKBO HATOBapBaHE, 3HAYMTEIHO HamalsBaHe Ha
JaKkTaTHOTO UM HEBO ((ur. 3). PH cToiiHOCTTA Ce yBenruaBa JIEKO Camo Mpe3 IbPBUTE YETUPH CEIAMHUIIH,
ClIe[l KOeTO HE ca PETrUCTPUPaHd HUKAKBU MPOMEHH. KOIMYecTBOTO NakTaT-MUpyBaT HaMaisBa IMpe3
BpeMe Ha yIpakHEeHHusATa. MakCUMaJIHOTO MoeMaHe Ha KUCIOpOA ce yBenuuaBa Mexnay 2 u 4 % npu
TpeHupaHu Jimna. He ca ycTaHOBEHM HUKAKBU PA3lUUUsl B OpOS HA SPUTPOIIMTHTE U KOJUYECTBOTO HA
xemoriobuHa. ChpAeYHUAT 00EM OCTaBa HEMpOMEHeH. KHCeNMHHO-aIKalTHOTO PaBHOBECHE MOKa3Ba
cnabo HamaJeHWEe Ha OTpHIATeNIHATa CTOWHOCT Ha KHCEIMHEH H3JIUINBK W JIEeKO IOBHUIICHHE Ha
CTaHJIapTHUTE OMKApOOHATH.

Karo oGsicHeHre 3a yBenTU4aBaHETO HA ChPACYHO-0ETIOIPOOHHS KaNaluTeT, ClIe]] TPEHUpaHe TPH
yCJIOBUSI Ha HAMAJICHO ChIIbp)KaHUE Ha KHCIOPOJ, MOTaT Jia C€ MMaT MPEIBUJL CIICAHUTE TPU TOUKH:

TpeHupaHe Npu HamaneHo CbabpXaHue Ha kucnopos F; 0 = 12%
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Qurypa 3.

B3avMHu oTHacsHUs Mexay H1Ba BEHO3€EH NakTaT U KONMYeCcTBO
nakTaT-nupyBaT Npu AafeHn HaToBapBaHus, Criea TPeHpaHe npu
HamaneHo KOIMYECTBO Ha KUCNOPOA,



1) Pasmpenenennero Ha KpbBTa B MYCKYJIHTE MOXE Ja ObJAe MAOMBIHUTENIHO HaMaJeHO U
CIIeIOBATEIHO, YBeNnueHa e(DeKTUBHOCTTA Ha JOCTaBeHAaTa KPbB, KaKTO O¢ J0Ka3aHO NMpU TPEeHUpaHE MpU
HopmainHu ycioBus ot Tpoitman u lllproaep, 1968; mo-kbcHo ot Llezap u Wemke, kakto 1 oT OHIHIH 1
Xonmas.
2) [Ipu TpeHmpane npyu HaMaJeHO CHIbpPXKAHWE HA KUCIOPOJ OM MOTJIO Ja ce MOMy4YH MOoJA00peHa
BacKynapuzanus (o0pasyBaHe Ha KPbBOHOCHH chA0Be). Ho BE3MOKHOCTTa 32 MOoOpsiBaHEe HATHYHETO Ha
Kanmusipu He € ycraHoBeHa. [lom ToBa ompexneneHue, pasdupame OTBapsHE Ha KalHMISPH, KOUTO Ca B
TTOKOM, pa3mIupsiBaHe Ha KAMWISIPH, KAKTO M pa3pacTBaHe Ha HOBU TakuBa. B Hadanoro Ha 30-Te roguHm,
MOCJIEIHOTO € JoKa3zaHo upe3 uichenaBanus Ha CuneH, Cunraitzen, Cooctpanna, Banotu u Marunei.
[Ipe3 1966 roa. Tuten crobiaBa 3a yBelnyaBaHe Ha KalWJISIpU Ha CKeJIeTHaTa MyCKyJaTypa, KakTo W Ha
CBhpJEYHUSI MYCKYJ, B pe3yiTar Ha TpeHupane. HeoOXoammu ca MOMBIHUTETHNA W3CIEABAHUS 32 TOYHO
00sICHEHUE Ha TIOHATUETO KaITMIIIPU3aI[Hsl.
3) VBennuaBaHe Ha MEXIYKICTHYHHMS METaOOJMTEH KamaluuTeT ¢ pa3pacTBaHE Ha mporeca 3a
[OJIy4aBaHE Ha CHEPrus 3a CAUHUIIA BPEME.

[Ipu Te3n n3cnenBanus He € OTOENA3aHO YBEIMUABaHE HA ChPACTYHUS 00EM.

Tpenupane npu yBeIM4EeHO ChbPKAHNE Ha KHCIOPOJ
[Ipu numane Ha 100 06. % O,, MaKCUMaIHOTO [TOEMaHE Ha KUCIOPOJ Ce yBeIMYaBa CpeaHo ¢ 0kojo 10
% (Xonman, 1959). IlocraBs ce BBIPOCHT, Jajid OW OMJIO BB3MOXKHO Ja C€ IOJIyYH IOIMBIHUTEIHO
aJlaniTHpaHe Ha ChplIeYHO-0eT0podHaTa CUCTeMa ¢ TI0-BHCOKO HaTtoBapBaHe ¢ okojo 10% mo BpeMe Ha
yrnpaXHeHHuATa. V3BBpIIeHH ca W3CIeIBaHUS HA MET MHOTO TPEHUPAHW MBKe. TpeHHMpOBKHTE Osxa
MPOBEXKIAHU €KEIHEBHO, ITET CEMHUIIH, C MEXaHW3bM 3aJBIDKBAH Upe3 XozaeHe, npu aumrane Ha 100 o0.
% O, u vecrota Ha mysca 170 — 200 / min, B mpoxbmkenune ua 30 min (¢wur. 4).
IMosry4yenu ca ri1aBHO cJIeIHUTE Pe3yJITATH:
[Ipe3 mppBUTE ceaMUIIM Ha TPEHUpPAHE € PErHCTPUpPAHO 3a0eNeKUMO chajaHe Ha moemanero Ha O,
cpenHo 13 %, 3a nagena ckopoct Ha m3mbiHeHue (PUr. 5). CpaBHUTETHN H3CICABAHNS C BEJIOSPIOMETHD
MIOKa3BaT, Y€ TOBA IMOOOPEHNUE Ce JTBDKH Ha MO00peHrne Ha KOOPIMHAIHATA.
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®urypa 4.

BnusHue Ha gMHaMUUYHO TPEHUpPaHe BbpXy
BbTPELUHOMYCKYJTHISI KPbBEH MOTOK npe3 dasa
Ha U3NuTBaHe crief CTaHOAaPTHO ANHAMUYHO
ynpaxkeHue (ot Qununu n Xonwman).



TpeHupaHe ¢ MexaHU3bM 3afBMKBaH Ype3 XodeHe (Fip, = 100%)
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Qurypa 5.

B3anmHa 3aBMCUMOCT Ha NoemaHe Ha Kucnopog 3a
fafeHa CKOpPOCT Ha TpeHupaHe C MexaHn3bM 3adBVKBaH
ypes XofeHe, Npu TpeHnpaHe C NOBULLEHO KOTNMYECTBO
Kucnopoa. B pe3yntar Ha nogobpeHa koopanHaums, ce
nonyyasa 13% HamaneHue Ha NoTPebHOCTTa OT KUCopOoa.

MakcMMaTHOTO TIOeMaHe Ha KUCJIOPOJ HapacTBa MpH JTUIIaHE Ha aTMOC(EpeH Bb3ayx, Mexay 2 u 4 %.
He ca OT6€HH33HH HUKAaKBU 3HAYUTCIHU IMMPOMCHHU B JUXATCIHUA O6CM 3a MHUHYTaA, BCHTUWJIAIIMUOHHUA
€KBHBAJICHT, YECTOTA HA ITyJICA WIH KUCIOPOIHUS uMIyic. CHCTOIIMYHOTO KPBBHO HaJSTaHE IPU BCUYKU
HajgAraHust Oellle 3HAYUTEIHO HaMaJICHO, JOKAaTO aMIUIMTyJaTa Ha KPBBHOTO HaJIAraH€ HE IIO0Ka3Ba
3HAYUTEITHU MPOMEHH. AJIKAIHO — KUCEIMHHOTO paBHOBECHE, MMPYBATHOTO HUBO, CTOWHOCTUTE Ha PO,
PCO,, kakTo 1 00eMbT Ha KPHBTa HE ca NMpoMeHeHHn. MHTepecH! HAOIOIeHNs MMa CaMO B OTHACSHUATA
Ha JIAKTaTa, ¥ KOJUYECTBOTO Ha 0OIIMs xemorioOuH. KoHleHTpaluaTa Ha JTakTaTa Clie] TPSHUPAHE C
MaKCuUMaJICH pa60TeH KananuTeT U JUIIAaHEC Ha YMCT KHUCJIOPOA € JICKO HaMaJICHA ITPU BCUYKU YUaCTHUIIN
B M3CIIE/IBAHUSATA, JOKATO JIAKTATHOTO HUBO € MAJIKO MO-BHCOKO TPH JMIIIAHE HA HOpMaJieH aTMOchepeH
BB3MIyX, OTKOJKOTO TpEeAr W3BBLPIIBaHE Ha yIpakHeHUsATa. ChIbPKAHUETO HAa XEMOTJIOOWH ITOKa3Ba
3HAYMTENIHO HAaMaJleHWe, TJIABHO TpH (Qusndecko HaroBapBane ((pur. 6). ToBa He 3aBHCH OT
HaMaJISIBAHETO Ha CHJOBUS KPbBEH 00EM IO BpeMe Ha HATOBAPBAaHE, KAaTO CE MMa MPEIBUJ, Y€ Ta3u
MPOMSIHA € WACHTHYHA 0 pa3Mep CbC CTOMHOCTUTE MPEH TPEHUPAHE.

XOMOTeHHOTO, CBHIIO HE3HAYUTETHO MOBTOPEHHE HA JIAKTaTHOTO HHUBO CIIEA TPEHUpPAHE MPH
numane Ha 100 06. % O, u 00paTHOTO NOBeAEHUE TIPH AWIIaHE Ha aTMOoc(hepeH Bb3AyX, OM MOTJIO Aa ce
O0SICHH C TIOATHUCKAIIUS epeKT Ha €H3MMHATa aKTHBHOCT, B PE3yJITaT HA TOJSIMOTO TIAPIMATTHO HAJSTaHe
Ha kucnopoaa. [lo mogoben HaunH OM MOTJIO Ja ce OOSICHM M HaMaJeHHWETO Ha OOIIOTO ChAbp)KaHWE Ha
xemoriobuH. [lpu To3u ciyyaii HHMe noiy4aBaMe oOpaTeH e(eKT, B CpaBHEHHE C TPEHHPAaHE Ha ToyisiMa
Ha/IMOpPCKa BHUCOYMHA, KBAETO B PE3YJITAT HA HAMAJIEHOTO NMapuuaiHo Hamarane Ha Oy, ChbIBbPKAHUETO Ha
XEMOTJIOONH 1 OpOST Ha EPUTPOLIUTHTE CE YBEITNIaBaT.

Hamanenoto cpappxkaHue Ha XEMOITIOOMH CBHIIO NPEACTAaBIIsIBA MHTEPEC MPU aMEPHUKAHCKHUS
¢usuk bepu or NASA, kolTo oTOensi3Ba, 4e MpPU acTPOHABTH, KOWUTO ca OWIIM B KOCMOca 3a Io-
MIPOJBIDKUTEICH MEepHOA OT BpeMme, mpu aumiane Ha 100 00. % O, ca ycraHOBeHH HamalleH Opoi



EpPUTPOLIMTH M HamalleHa KOHIIeHTparus Ha xeMorioouH. OT apyra cTpaHa, He ce 3abemnsi3Ba HaMaJeHHe,
aKO CHABPXKAHHETO Ha a30T BbB BAMIIBAHUS BB3AYX € 4 % U moBeue.
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nokow 15’ ynpaxxHeHve 30" ynpakHeHve 5’ Bb3cTaHOBABaHe

@urypa 6.

BnusHue Ha TpeHmpaHe npu yBennMYyeHo CbabpXkaHue Ha
KNCNopo BbpXy CTOMHOCTTA HAa XEMOTI061Ha npu NOKOW,
KaKTO 1 YMEPEHN yrnpaXkHEHNS.

Cbabp>kaHMEeTo Ha XEMOITIO6MH € 3HAUNTESNTHO HamasieHo.

[locTossHHUAT, HEPAaBHOMEPHO, 3HAYUTETHO YBEIMYEH KalalUTET HAa Chp/IeYHATa U OeJI0I[poOHa chcTeEMa,
MOJKe Ja ce 00CHXKa BbB BPB3Ka C JIBa Pa3lIMIHNA MEXaHU3MA!
- HeoOukHOBEHO BHCOKOTO HaTOBapBaHE MPHU TPEHUPAHE, KOETO € Bb3MOXKHO MY JMIIaHE Ha
YHCT KHUCIIOpPOJ, OM MOTJIO Ja YBEIHYM ChIIO pa3MepuTe Ha ChpACYHO-OenoapoOHaTa
cucrema. Jlo TOIKOBa, 10 KOJIKOTO He Oelle M3BBPIIBAHO M3MepBaHe Ha o0eMa Ha ChPIETO,
TOBA BJIMSHUE HE € YCTAHOBEHO.
- Bropa BB3MOKHOCT OM OWia JONBIHHTENHO MOJAOOpEHHE Ha BBTPEITHOMYCKYITHOTO
pasmpeneneHre Ha KPbBTa NMPH OTOENSI3aHHUTE IMO-TOPE YCIOBHUS, MOXKe OW BBB BpB3Ka C
moio0peHa BacKyapu3ausi.

bu moruo ¢ pazdoupane na ce kaxe:
Bb3MmoxHO € Ja CC MOJydYaT KauCCTBCHO pPAa3JIMYHH aJallTallukd Ha OpraHu3Ma, 4Ype3 IMOHMWIKABAHC H
TMOBUIIABAHE HA MapUHUAJIHOTO HAJIATaHE Ha 02 BbHB BAWIIBAHUA Bb3AYyX, IIPpHU YCUIICHO TPCHUPAHE.



