Bovinocnueocmou




Bovinociueocmo

BBIHOCJIHBOCTD — 3mo cnocoonocms opzanuzma

npeodwzeeamb u npomueocmosntb YyMOMJ/ICHUIO npu
00CMAMOYHO OJTUMETbHBIX HAZpPY3KdX.

Boinociueocmn — ghuzuueckoe kauecmeo, HeodXooumoe 6 mou
Ulu UHOU Mepe 8 Kaxcoom euoe cnopma. B oonux euoax
CROpmMA U YRPAHCHEHUAX OHA HENOCPEOCHBEHHO Onpeoeniem
pe3ynomam (0e2 Ha OJTUHHbBIE OUCMAHUUU, JILIHCHDbIE 20HKU U
m. 0.)8 Opy2ux no0360.14€m JyUuuUmM 00pa3om 6blNOJIHUMb
onpeoesieHHble maKmuyeckue oeicmeus (CHopmueHbovle uzpol, u
m.n.) u 6 mpemvbux, OHA NOMO2aem O0JIUMeNbHO NePEeHOCUmDb
8bICOKUE MPEHUPOBOUHbBIE HAZPY3KU, U 00ecneuusaem ovicmpoe

60CCMAHOGBIEHUE Oop2aHuUus3ima Me.?fCOy mpernupoexkamu ujiu
3aARAmMUAMU.




CneyuanvHnas 6blHOCIUBCOCHb -CHOCOOHOCHLD
NPOAGIAMb MbIUIEUHDBIE YCUIUA 8 COOMBEHICHEGUU CO
cneuuuKkou cneyuanuzupyemozo YnpaxcHeHus’.
Huvimu cnosamu - 3mo 6blHOCIUBOCHLD K
ONpPeoeéHHOMY 6UOY CROPMUBHOU OeAMETIbHOCHU,
CROCOOHOCMD IPheKkmusHo npoeooums mexHuvecKue
NPUEMBL 6 MeYeHUe CX8AMKU, UZPbl U M. O.



Buowt évinocaueocmu

Oouwaa 6bIHOCIUBOCHLL - CHOCOOHOCHIL OJTUMESTbHO
NPOABIAND MbLULEUHDBIE YCUUA CPAGHUMENBHO
HeBbICOKOU UHMEHCUBHOCMU (1€2KOAMICMUYEeCKUTL
0e2, naasanue, JavliCHbIE 2OHKU U m.0.). Cuumaemcs,
YUmo ooulasn 6bIHOCAUBOCIb A6IACMCA OCHOBOIL 0.1
B0CNUMAHUA 8CEX OCMAIbHBIX PAZHOBUOHOCHEU
8bIHOC/IUBOCHIU, HOIMOMY CHOPHICMEHBL 8bICOKO20
KJlacca He3a8UCUMO Om 6U0A CROPMA UMEIOMm
XOPOUuLyr0 00Uy 6bIHOC/IUBOCHLbD.




Buowt evinocnueocmu

Cunoeas 6biHOCIUBOCHIL — IO CROCOOHOCMD
npeoooiesams 3a0AHHOE CUI0680€ HANPAICCHUE 8
meueHuu OnpeodeéHHo20 epemMeHi.

CKopocmHuas 8blHOCIUBOCHL — IMO CHOCOOHOCHID K
HO00EPHCAHUIO NPEOETbHOU U OKOJIONPEOebHOU
unmencuenocmu osudxcernuit (70-90% max) 6
meuenue 0J1UmenIbHO20 8PEMeHU 0e3 CHUNCCHUS
Ihhpekmusnocmu npogheccuonanbHvlX 0eucmeui.

Koopounauuonnas 8blHoC1U80CHIL - IO
CHOCOOHOCHIb BbINOSIHAMb RPOOONHCUMETBHOE 8PEM
C/10MHCHbBLE RO KOOPOUHAUUOHHOU CIMPYKMYpeE
YRPAX}CHEHUAL.




Memoobl npumenaembole 0.1 pa3zeumus
8bIHOCIUBOCHIU

Paenomepnulit memoo

Imom memoo 3aKI0Uaemcsa 6 mom, YUmao
npooocumenvHan Hazpyka (ne menee 20 mun.)
0aemcs 6 CPAGHUMETIbHO PAGHOMEPHOM, YMEPEHHOM
pescume, npu uacmome 140-150 yo.mun. Pexcum
8bINOJIHEHUA (DU3UYeCKUX YRPAHCHEHUI 8 30He
YMEPEHHbIX HAZPY30K CROCOOCmEYem pa3eumuio
oOuell BbIHOCIUBOCHU.



Ilepemennvtit memoo

Memoo ona pazeumus odOuei u CKOpOCMHOU 6bIHOCTUBOCHIU:

o Takou memoo npedycmampueaem dOecnpepviéHoOe
yepeoosanue Hazpy3oK pasiudHoil UHMEHCUBHOCMU,
Komopoe moxcem 0blmb puUmMudHsIM (m.e. 00UHAKOBbLE
nepuoost padbomosl NOBLIUEHHOU UHMEHCUBHOCHU
yepeoyrwmcs ¢ 00UHAKOBbIMU NEPUOOAMU PADOH b
noHusxccennou unmencuenocmu). Takue puszuueckue
HAaZpy3Ku 6 30He NPedenbHbIX CKOPOCHEel NPUMEHAMCA
Kpaiine peoKo nocje 3a8epuleHus 0CHOBHOI
n0020Mo8uUmMeNIbHOU pabomsvl (pasHoOMeEePHO20 Deza),
KOmopas npoeooumcs npu Hazpy3Kax ymepeHHou
UHMEHCUBHOCHU, U MOJBKO 0J15 XOPOULO ROO20MOBIEHHBIX
U 300poevix oemell.



HUnmepeanvnotit memoo

Imo MHO2OKpamHuoe no6MmMopeHue KpamKko8peMmeHHbIX
«nopuuuy paoomot (100-200 m. e
nezkoamaemuuyeckom oeze, 50 m. 6 naasanuu 500 m. ¢
JIBIICHOU NOO20MOBKe u m.o.). Bvinonnenue
KPamKoO8PEeMEHHBIX HAZPY3OK YCUIUBAEm AHAIPOOHbLE
npoueccol 8 Op2aHuIMe.



CopeenosamentbHolit Memoo

Memoo npumenaemca 011 pazeumusi CKOpOCMHOU
BbLIHOCIUBOCHIU  C NPOXOHCOCHUEM OUCHAHUUU 8 YC/108UAX,
NPUOTTUNCEHHBIX K COPEBHOBAHUAM, OJ1 OMPAOOMKU
PA3TUYHBIX MAKMUYECKUX 6APUAHMOE NPOXOHCOCHUS
oucmanuuu (¢ ObICMpPvIM HAYATIOM, C K(PEAHOU CKOPOCHIbIO)
HA OUCMAHYUAX, C MAKCUMAIbHBIM YCKOPEHUEM nepeo
unuwmem), 014 pazeumusn 4yecmea memna, 60CRUMAHUA
80J1€6bIX KA4ecme.

Humencuenocmob padoomot Ha ompe3Kkax 00Xo0um 00
Mmaxcumavnou ckopocmu 95-100%, npooonrxcumenvnocmso
paoomuwl He npegviuiaem 6-8 cexkyno. Hnmepean omovixa
00J11CeH 0becneuueams xXopouiee U NOJIHOE 60CCIMAHO61CHUE
Ha nepeonauanvhyio YCC.



Kpyzo6aa cunosas mpenupogka

Ipeumyuwiecmeo smozo memooa 3aKarO4aemcs
npesxicoe 6cezo 8 YeMKOU op2anu3auuu
3AHUMAIOULUXCA, 8 BLINOJIHEHUU UMU 00SIbUL020
00bEMA MbLULEUHOU PAOOMBL 30 KOPOMKUIL OMPE30K
epemenu (30-50 cex. 6 makcumaibHom memne) u
KOPOMKO20 OMObBIXA MEHCOY CEPUAMU U ROOX00AMU
(30cek. — 1 mun.). Memoo Kpyz080ii cuiogou
MpPEeHUPOBKU PA36uUBaAem CKOPOCHHO — CUI08bLe

Kauecmea u CKOpOCHMHO CUI08YI0 8bIHOCIUBOCHLD
yuawuxcs.



anaofcueuu;l Hd 6blHOL ./ iU6oCms

bez

Oona u3 camwvix I¢hhekmuenvix mpeHUPOBOK — 6 €2, KOmopulil 00CMyneH
NPAKMUUECKU JIH000MY Ue108€K).

Jyuwe 3anumamovca um uepes 0eHvb, Ymoovl OP2AHU3M 60CCHMAHABIUBAILCA.
MakcumanvHulit RPOMENHCYMOK MEHCOY MPEHUPOCKAMU — 08A OHAL.

Cnauana naoo oexxcams mMeo1eHHO, NOMUXOHBLKY YEETUUUBASA MEMN, 3AmeM
cHoea 3ameonamuca. Ilocmenenno epemsa mpeHuposKu yeeaudusaemcs,
CKOPOCHb MOJHce MONHCEm 803PACHaAmb.

ﬂOM(l MOJICHO Oecamb Ha mecme, nepuoduuecxu NOOCKAKueas Ha HOCKAx.

Ecau cpazy nauame 6ezamo C102#cHO, MO MOHCHO BRPOCHIO X00UMb: X00b0a —
Xopouiee ynpa)xcHenue Ha 6bIHOCAUBOCHIb, 0COOEHHO 8 DbICIPOM memne.
Ilomom morcno becamb no namo MUHYm 08a-mpu paza eHceHeoe1bHo, a
3amem yice yeenudueams epems npooesHcKu.

Ilpu smom uysicHo cieoums 3a OblXaHuem — €20 Hexeamku Obimo He
00JIDICHO.



Ckakanka

Omauunbiii NOMOUIHUK 6 oejie noBbIUICHUS 8bIHOCIUBOCHU — 00bIYHAA CKAKAJIKA.
Hpbtzamb C Hell NONE3HO 01 CHAMUSA MbIULEYHO20 HANPAHCECHUA.

Baosicno, umoowst cmona nonHocmovio OmmanKueanacy, Om no6epxXHoCcmu noia.

Ilpvicams cmoum namunaoyams MUHYM KAK MUHUMYM.

Moscno nepuoouuecku noOHuMams 00Hy HO2y, HOMOM 6MOPYIO.
Ilpuceoanus

Ilpuceoanus «nucmonemom»: 00Ha HO2A BLIMAZUBAEHICA, A NPUCEOAHUS
8bINOHAIOMCA HA 6mopou. MoicHo npocmo npuceoams 0ObIYHBIM CHOCOOOM — HA
osyx nozax. Ilpuceoanua mak sce Ighpghekmuenuni, Kak oea.

Typnux

Ioomsazueanue Ha mypHuKke HyMHcHO 8bINOTHAMb CHOJILKO PA3, CKOJIbKO NOSIYYUUMCA
3a n00x00. 3amem coenams nepepuvlé U CHOBA NOOMALUBAMbCAL.

Takux nooxo00e mpedyemcs uemolpe-nsame.
Ilpu 3mom meno 00n>cHO ObIMb RPAMBIM, HOZU GbIMAHYHIbL.
Kozoa evinonnsaemcsa onyckanue, HysHcHoO 6b100XHYHIb, KO20A ROObEM — 600OXHYHIb.

Ecnu évt nukozoa smozo ne Oeﬂaﬂu, mo cHauaiad MOJICHO RPOCMO eucentb HA
MmMYpPpHUKE HECKOIbKO MUHYm.



Omorcumanus

Baosicno, umo6vl cnuna oviia npamas, a Obixanue cieooeano 3a
OBUNHCCHUAMU: 6HU3 — 800X, 86€PX — 6bLOOX.

Qucno nooxo006 — om 00H020 00 nAMU.
Tpenupoeka mviuiy npecca
Moorcno mpenuposams mvluiybl npecca.
Jlna amozo noxcamcesa Ha RO WU SZUMHACMUYECKYIO CKAMDbIO.
Hozu npamevie, pyku — 3a 2010601l.

XOpOWO, ecjiu Kmo-mo nodepofcum HOoZ2U, Umoowvl OHU He ompbsledlucCo om
noaa. Moscno RPpUCMECHYMBCA C NOMOULbIO DEMHA K CKameuke uiu
JauenumsCa Hocamu 3a Kakou-mo npedmem, Hanpumep, Kpoeamntb.

Kopnyc noonumaemcs, npu 3mom HemMHO20 CKPyHUBAECHICA.

Ha nooveme oenaemcsa 600x, na onyckanuu — 6v100x. Ilpu smom mviuiyi
npecca 0071#cHblL ObIMb 6CE20a HANPAHCEHBL.



Hepot u nhasanue

Hzpa 6 xoxkeit u hymoon — mosrce omauuHans mpeHuposKa 0
CReyUaIbHOU 6bIHOCIUBOCHIU.

Mooicno naasamv, HO YMOOBI IMO 0a6AN0 IPheKkm, A HCHO:
3AHUMAMbCA He pedice 08YX PaA3 8 Heoeilo,

U nponjibsleamsas 60Jlbmuepaccm0ﬂuuﬂ.
ana:)fcueuu;l C2amnmesiamnmu

Xopowiu maxsice ynpaxicnenus ¢ canmenamnu. Mosxxcno oenams me scee
npuUCeOaHus, HO 0ePHCAmb 6 Kaxicoou pyke no 2anmeie. Imo ycuaium
Hazpy3Ky u Igppexkm om 3anamuil.

Mooscno uepedosams pazHvie YNPaAs*CHEHUS 60 8PEeM 00OHO20 3AHAMUA.
Camoe 2nasnoe — oenamo ImMo no nPAGUIAM.



