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B nocnennue necatuierus B CHOPTUBHONW MEAMILIMHE IIMPOKOE MPUMEHEHHE TT0-
Jy4WJI METOJ HopMmoOapuueckod rumnokcuveckoi tpenupoBku (HI'T) B kauectBe
CpelCTBA MOBBILICHUS CHEHUPUUIEcKOol U HecreUn(UIecKo pe3rCTeHTHOCTU Opra-
HU3Ma, paclIMpEeHHsl Pe3epPBOB I'a30TPAHCIOPTHON CUCTEMbI, MOBbIILIEHUS 3(DPeKTUB-
HOCTHU TKaHEBOT'O JIbIXaHHUS.

B MKCK «Munck-apena» ¢upmoit LOWOXYGEN SYSTEMS ycranosiieno
YVHHUKaJIbHOE 000pYyIOBAaHUE IIJII MIMHUTAIMU YCIOBHH MoabeMa Ha BbicoTy OT 1800 mo
6000 M. Bo Bpems Hax0JIeHUA B 3aj1aX CHOPTCMEHBI JbIIIAT CMECHI0 U3-CKATOIO BO3-
IyXa M a30Ta. YHUKaJIbHOCTh «LOwoXygen» COCTOUT B BO3MO>KHOCTHW BBITIOTHATE (pu-
3UYECKYIO Harpy3Ky B YCJIOBUSAX HOPMOOApUUECKON T'MIOKCUH, MPOBOJUTH KOMOWHU-
POBaHHBIC TPCHUPOBKH, 4TO Oosiee 3PPEKTUBHO MO CPABHCHUIO € IPYTHUMH METOJaMHU
TMIIOKCUYECKOTO BO3JEHCTBUSI HAa OpPraHu3M; METOoJl MUpPoKO npumensiercs B OPT,
Kurae, CxanguHaBuu. BeicoTy mogpemMa MOKHO MEHATH OcccTymeHdaro. HoBas 3a-
JlaHHas BbIicoTa Aocturaetcs B TeueHue 10—20 munyt. Cucrema aBTOMAaTUYECKH KOH-
TPOJMPYET COACPKAHUE YTIEKUCIIOT0 ra3a B IOMEIICHUSIX.

Lenp nccnenoBanust — u3yunthb BiaustHue HI T-Ha QyHKIIMOHANBHOE COCTOSIHHE
CIIOPTCMEHOB Ha 3Tanax NOArOTOBKU K COPEBHOBAHMSIM.

B 2012 r. y BenoronmmukoB (20 criopTcMeHOB) M KOHbKOOExI1eB (13 croprcme-
HOB) IIPOBEJIEHO 67 HOPMOOAPUUECKUX TUMIOKCUYECKUX TPEHUPOBOK HA BHIHOCIUBOCTD
1 6 BOCCTaHOBUTEIBHBIX Ha BeicoTax 18002800 meTpoB. BpeMsi o1HOM TpEeHUPOBKU B
cpenneM — 100 muH. MHTEpBai Mex 1y TpeHUpoBKaMu — 36 4acoB.

Bo Bpemsi TpeHHPOBOK Ha BBIHOCIMBOCTH CHOPTCMEHBI BBIIOJHSUIA PadOTy Ha
kapanoTpenaxepax B npeaenax YCCmano, Takum o0pa3oM codeTasi TUITOKCHIECKYIO
TMIIOKCHIO ¢ TUIIOKCHEH Harpy3ku. BoccraHOBUTENBHBIE TPEHHPOBKH, KaK IPABHIIO,
IIPOBOJIMJINCH B JTHU OTJbIXa B BUAC JHEBHOI'O CHA WJIM CEAHCOB peiakcanuu. JlaTel
HI'T BBOASATCS TpeHepaMH B TOIAOBBIC IJIaHBI IIOATOTOBKH CIIOPTCMCHOB TaKUM oOpa-
30M, 4TOOBI CIIOPTCMEHEI ITOABEPTAIMCH BO3JICHCTBUIO THUITOKCHUHU Kaxable 3—4 MecsIa.

B navasne ¥ B/ KOHIIE Ka)KIOrO MHKpPOLIMKJIA, a TaKKe 4epe3 2 HEAeIU Mocie
OKOHYAHUSI TPEHUPOBOK BBINMOIHIUCH OOIMMI W OMOXMMUYECKUI aHaIM3bl KPOBH,
onpenenenue ypoBH:A ropmoHoB, JKI', «Omera-Cy. CiopTcMeHBbI, y KOTOPBIX Ha 3Ta-
nax MpeaBAPUTENIBHOTO OOCIIEOBaHMS BBISBISUINCH MPEA- WIH MATOJIOTHUYECKUE W3-
MeHenna Ha OKI' wnin KUI' k TpeHnpoBKaM He TOMyCKaIKCh.

HI'T nepeHocHimch CIopTCMEHAMH XOPOIIIO; Kajao0 W MPEeKpaIieHUs TPEHUPO-
BOK I10 MEJTUIIMHCKUM TIOKa3aHUSAM HE OBbLIO.

B 88 % cinyuyaeB ompeaensics IOCTOBEPHBIM NPUPOCT YPOBHS IeMaTOKpPUTA
(+15,9 %), cpemuuii 06béM sputponura (+7,0 %), comepkaHWE PETHUKYJIOIHMTOB
yMenbmioch Ha 30,1 %; yepe3 2 Helnenu MoKa3aTeNu SPUTPOHA OCTABAIKCH IOBBI-
meHHbIMU y 31 cioptemena (94 %), 4yTo yKka3blBaeT Ha JJIUTEIbHOE COXPAHEHUE KOM-
MEHCATOPHBIX U3MEHEHU MOJIYyUEHHBIX B X0/I€ TPEHHUPOBOK.

VY 12 % arneroB ObutH MOBBIIICHBI HcXOaHBIC 3HaUeHUS ATAT 1 AcAT, ay 18 %
K®K, xotopbie HopmanuzoBanuck nocie HI'T.
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YpoBeHb KOPTH30JIa 10 JTAHHBIM TIPEBAPUTEIHHOTO HCCIEAOBaHUs OBUT TIOBHI-
meH y 24 % cnoprecmenos, nocie HI'T B 100 % ciygaeB monusmics 10 ¢Gpu3noIornye-
CKMX 3HAY€HUI; TaKK€ YMEHBIIWICS M pa30poc 3HAUYEHUH YPOBHS KOPTH30Ja B TPYII-
ne. YpoBeHb TECTOCTEpOHA yBenuuuBaiauch y 84 %, a mpupoct coctaBuia 13,2 %.
CoMaToTpOIUH 3HAYUTEILHO yBEIUYWICS y 78 % aTiieToB, HO CHU3WICSA y 6 %; Tpu-
pocT cpeaHero 3HaueHus coctaBui +92.4 %.

ITo pesynbratam «Omera-Cy» Bo3pacTtan 0ajur CopTHUBHON (DOPMBI, MTOKA3aTEIH
TPEHUPOBAHHOCTH, aJANTAllMU, YHEPrOOOEeCIeUeHUs, ICUXO0-OMOIMOHAIILHOTO COCTOS-
HUSI, BET€TaTUBHOM U LIEHTPAJIBHOM PETYIISALINHU.

OOparaeT BHUMaHKE, 9TO ObICTpEE HACTYIIAIH, JIOJIBIIE COXPAHSITUCE W-OBLIN 00-
Jiee BbIpaXKEHbl HU3MEHEHHS Y CIIOPTCMEHOB, 3aCTYNaBIINX Ha MOBTOpHBIE Kypchl HI'T.

BriBogrr:

1. Makcumanesubiii 3pdexkr HI'T nacrymaer Ha 7-10 meHpb I10esie OKOHYAHUS
«BBICOTHOTO» MUKPOITMKIIA U JUITUTCS 3—4 maHs; o0mmii 3P dekt coxpansercs 3—4 Hene-
JIM TIOCJIe OKOHYaHUs OJIOKa.

2. CodeTaHne OCHOBHBIX M TIOJICPKHBAIOIIMX TPEHUPOBOK TO3BOJSET KOMIICH-
CaTOPHBIM U3MEHEHUSM HOCUTD JIOJITOBPEMEHHBIN XapaKTep:

3. BoccranoBuTenbHbIE TPEHUPOBKHU 11€71€CO00Pa3HO MPOBOIUTE MPU HATNPSIKEH-
HOM TPEHHPOBOYHOM TI'paduKe.



