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ùÎÂÍÚÓÔËÚ‡ÌËÂ: Ó‰Ì‡ ‡ÎÍ‡ÎËÌÓ‚‡fl ·‡Ú‡ÂÈÍ‡ 9 ‚ÓÎ Ú̧ 
ÚËÔ‡ 6LR61. ÇÒÚ‡‚ Ú̧Â ·‡Ú‡ÂÈÍÛ ‚ ÓÚ‰ÂÎÂÌËÂ, 

‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÂ Ì‡ Á‡‰ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ‡ÔÔ‡‡Ú‡.
ÄèèÄêÄí èéëíÄÇãüÖíëü ÅÖá ÅÄíÄêÖâäà.

íÖïçàóÖëäàÖ ïÄêÄäíÖêàëíàäà
• àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÏÂÚÓ‰ BIA Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ‡Ì‡ÎËÁ‡ ÔÓÎÌ˚ı

·ËÓ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËı ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÈ. ÇÂÒ˚ ÔÓÔÛÒÍ‡˛Ú
ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÚ‚‡ ˜ÂÂÁ
ÚÂÎÓ, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Á‡ÏÂfl˛Ú Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ ‚Ó‰˚ Ë, Ì‡
ÓÒÌÓ‚‡ÌËË ˝ÚÓ„Ó, Ï‡ÒÒÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ËÎË ÌÂÊËÌÓÈ
ÚÍ‡ÌË ËÌ‰Ë‚Ë‰ÛÛÏ‡. ê‡ÁÌÓÒÚ¸ ÏÂÊ‰Û ‚ÂÒÓÏ ÚÂÎ‡ Ë
Ï‡ÒÒÓÈ ÌÂÊËÌÓÈ ÚÍ‡ÌË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

• å‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ : 140Í„
• ñÂÌ‡ ‰ÂÎÂÌËfl : 100„/200„
• àÌÚÂ‚‡Î ËÁÏÂÂÌËfl ÔÓˆÂÌÚ‡ ÊË‡ : ÓÚ 4 ‰Ó 50%
• àÌÚÂ‚‡Î ËÁÏÂÂÌËfl Ó·˙ÂÏ‡ ‚Ó‰˚ : ÓÚ 37 ‰Ó 70%
• ñÂÌ‡ ‰ÂÎÂÌËfl ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓˆÂÌÚ‡ ÊË‡ : 1%
• êÓÒÚ : ÓÚ 100,0 ‰Ó 199,9 ÒÏ
• ÇÓÁ‡ÒÚ : ÓÚ 10 ‰Ó 80 ÎÂÚ
• óËÒÎÓ Â„ËÒÚÓ‚ Ô‡ÏflÚË ‰Îfl ÏÓÙÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı

Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ (ÓÒÚ, ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ): 4 

åÖêõ èêÖÑéëíéêéÜçéëíà
1. èÓÒÚ‡‚ Ú̧Â ‚ÂÒ˚ Ì‡ Ú‚Â‰Û˛ Ë Ó‚ÌÛ˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸.
2. èÓÚË‡ÈÚÂ Ç‡¯Ë ‚ÂÒ˚ Û‚Î‡ÊÌÂÌÌÓÈ ÚflÔÍÓÈ Ú‡ÍËÏ

Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚Ó‰‡ ÌÂ ÔÓÔ‡‰‡Î‡ ‚ÌÛÚ¸ ‡ÔÔ‡‡Ú‡.
çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ‡ÒÚ‚ÓËÚÂÎflÏË Ë ‡·‡ÁË‚Ì˚ÏË
ÔÓÓ¯Í‡ÏË.

3. ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂÒ¸ ‚ÂÒ‡ÏË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl,
‚˚Ì Ú̧Â ËÁ ÌËı ·‡Ú‡ÂÈÍÛ.

4. çÂ ‡Á·Ë‡ÈÚÂ ‡ÔÔ‡‡Ú, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÒÎÛ˜‡Â‚
Á‡ÏÂÌ˚ ·‡Ú‡ÂÈÍË.

5. ÅÂÂ„ËÚÂ ‡ÔÔ‡‡Ú ÓÚ Û‰‡Ó‚ Ë ˜ÂÁÏÂÌ˚ı
‚Ë·‡ˆËÈ, ÌÂ ÓÌflÈÚÂ Â„Ó Ì‡ ÔÓÎ.

6. ÄÔÔ‡‡Ú ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ ‰Îfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚
‰ÓÏ‡¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı. éÌ ÌÂ „Ó‰ËÚÒfl ‰Îfl
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ˆÂÎflı, ‚
·ÓÎ¸ÌËˆ‡ı ËÎË ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Û˜ÂÊ‰ÂÌËflı.

ÇçàåÄçàÖ!!!
Ñ‡ÌÌ˚È ‡ÔÔ‡‡Ú ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ·ÂÂÏÂÌÌ˚Ï ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÎËˆ‡Ï Ò ËÏÔÎ‡ÌÚ‡ÌÚ‡ÏË ‚ ÚÂÎÂ, Ú‡ÍËÏË, Í‡Í
˝ÎÂÍÚÓÍ‡‰ËÓÒÚËÏÛÎflÚÓ, ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ˜ÎÂÌ˚,
ÍÓÌÚ‡ˆÂÔÚË‚Ì˚È ‡ÔÔ‡‡Ú, ÏÂÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍ‡fl ÔÎ‡ÒÚËÌ‡,
ÒÚÂÊÂÌ¸ ËÎË ‚ËÌÚ.

îìçäñàéçÄãúçõÖ äãÄÇàòà

SET :
- ÇÍÎ˛˜ÂÌËÂ Ë ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‡ÔÔ‡‡Ú‡.
- äÎ‡‚Ë¯‡ ‚‚Ó‰‡ Ë ‚ıÓ‰‡ ‚ ÂÊËÏ Â‰‡ÍÚËÓ‚‡ÌËfl Ú‡ÍËı

ÏÓÙÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Ô‡‡ÏÂÚÓ‚, Í‡Í ÓÒÚ, ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ
Ë ‚˚·Ó ÂÊËÏ‡ ‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ‰Îfl
ÙÛÌÍˆËË ËÁÏÂÂÌËfl ÔÓÎÌ˚ı ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÈ.

- Ç˚ÁÓ‚ ̃ ÂÚ˚Âı Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ (ÓÒÚ, ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÎ Ë ÂÊËÏ
‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È), Á‡ÌÂÒÂÌÌ˚ı ‚
Í‡Ê‰˚È Â„ËÒÚ Ô‡ÏflÚË.

▲ & ▼ : 
- àÁÏÂÌÂÌËÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÈ ÓÒÚ‡ Ë ‚ÓÁ‡ÒÚ‡,

ÔÂÂÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÏÛÊÒÍËÏ Ë ÊÂÌÒÍËÏ ÔÓÎÓÏ,
ÂÊËÏÓÏ ‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È ÔË
ËÁÏÂÂÌËË ÔÓÎÌ˚ı ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÈ.

- Ç˚·Ó Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË ‚ ÂÊËÏÂ ‡·ÓÚ˚ Ò Ô‡ÏflÚ¸˛
Ë ‚ ÂÊËÏÂ ·˚ÒÚÓ„Ó ‚˚ÁÓ‚‡ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ Ô‡ÏflÚË.

- ì‰‡ÎÂÌËÂ ÒÓ‰ÂÊËÏÓ„Ó Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË ‚ ÂÊËÏÂ
·˚ÒÚÓ„Ó ‚˚ÁÓ‚‡ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ Ô‡ÏflÚË..

êÄÅéíÄ ÄèèÄêÄíÄ
Ä/ àÁÏÂÂÌËÂ ÔÓˆÂÌÚ‡ ÊË‡ Ë Ó·˙ÂÏ‡ ‚Ó‰˚
1. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET], ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÈÚË ‚ ÂÊËÏ

‡·ÓÚ˚ “ËÁÏÂÂÌËÂ ÔÓÎÌ˚ı ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÈ Ë
Ó·˙ÂÏ‡ ‚Ó‰˚” Ë ‚˚‚ÂÒÚË Ì‡ ˝Í‡Ì Ô‡‡ÏÂÚ‡ ÓÒÚ‡
‰Îfl Â„Ó ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó Â‰‡ÍÚËÓ‚‡ÌËfl. ñËÙ˚ Ì‡
˝Í‡ÌÂ ÏË„‡˛Ú.

2. ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ì‡
˝Í‡ÌÂ ÁÌ‡˜ÂÌËfl Ç‡¯Â„Ó ÓÒÚ‡ (ÓÚ 100,0 ‰Ó 199,9 ÒÏ).

3. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‰Îfl ‚‚Ó‰‡ ÁÌ‡˜ÂÌËfl
Ç‡¯Â„Ó ÓÒÚ‡ Ë ‚˚‚Ó‰‡ Ì‡ ˝Í‡Ì Ô‡‡ÏÂÚ‡
‚ÓÁ‡ÒÚ‡. ñËÙ˚ Ì‡ ˝Í‡ÌÂ ÏË„‡˛Ú.

4. ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ì‡
˝Í‡ÌÂ ÁÌ‡˜ÂÌËfl Ç‡¯Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ (ÓÚ 10 ‰Ó 80 ÎÂÚ).

5. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‰Îfl ‚‚Ó‰‡ ÁÌ‡˜ÂÌËfl
Ç‡¯Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ Ë ‚˚‚Ó‰‡ Ì‡ ˝Í‡Ì Ô‡‡ÏÂÚ‡ ÔÓÎ‡.
ç‡ ˝Í‡ÌÂ ÏË„‡ÂÚ ÔËÍÚÓ„‡ÏÏ‡, ÒËÏ‚ÓÎËÁËÛ˛˘‡fl
ÏÛÊÒÍÓÈ ËÎË ÊÂÌÒÍËÈ ÔÓÎ.

ùãÖäíêéççõÖ ÇÖëõ, êÄÅéíÄûôàÖ èé èêàçñàèì àáåÖêÖçàü 
èéãçõï ëéèêéíàÇãÖçàâ

88 88M CM
KG
LB
%

RNORMAL

ATHLETE

LOW OPTIMAL MODERATE HIGH

HEIGHT
AGE

WEIGHT
BODY FAT %
BODY WATER %

SET ▲ ▼

1680 CM
Height

18 Age
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6. ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Îfl ‚˚·Ó‡
ÔËÍÚÓ„‡ÏÏ˚, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÏÛÊÒÍÓÏÛ [   ] ËÎË
ÊÂÌÒÍÓÏÛ [   ] ÔÓÎÛ.

7. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‰Îfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËfl
‚‚Ó‰‡ ‰‡ÌÌ˚ı Ó ÔÓÎÂ.

8. ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Îfl ‚˚·Ó‡ ÂÊËÏ‡
‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È.

9. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸ ÔÓˆÂÌÚ
ÊË‡ ‚ Ç‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ. Ç ˝ÚÓ ‚ÂÏfl Ç˚ Û‚Ë‰ËÚÂ Ì‡
˝Í‡ÌÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÒËÏ‚ÓÎ˚ :

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl      

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl

10. Ñ‡ÌÌ˚È ˝Ú‡Ô Á‡‚Â¯‡ÂÚÒfl Á‚ÛÍÓ‚˚Ï ÒË„Ì‡ÎÓÏ.
èÓˆÂÌÚ ÊË‡ Ë ‚ÂÒ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌËÂÏ ÔÓÎ‡
Í‡Ê‰Û˛ ÒÂÍÛÌ‰Û ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚˚‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì.
óÂÂÁ 8 ÒÂÍÛÌ‰ ‡ÔÔ‡‡Ú ‚˚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË.

11. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‡ÔÔ‡‡Ú Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎflÚ¸ Ó·˙ÂÏ
‚Ó‰˚ Ë ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‚ Ç‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ. Ç ˝ÚÓ
‚ÂÏfl Ç˚ Û‚Ë‰ËÚÂ Ì‡ ˝Í‡ÌÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÒËÏ‚ÓÎ˚ :

12. èÓˆÂÌÚ ‚Ó‰˚ Ë ÊË‡, ‚ÂÒ Ë ÔÓÎ Í‡Ê‰Û˛ ÒÂÍÛÌ‰Û
ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚˚‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì.

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl

èéãúáéÇÄçàÖ èÄåüíúû
ÄÔÔ‡‡Ú ËÏÂÂÚ ˜ÂÚ˚Â ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı Â„ËÒÚ‡
Ô‡ÏflÚË, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎflÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÓı‡ÌflÚ¸
˜‡ÒÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â Ó ÓÒÚÂ, ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, ÔÓÎÂ Ë
ÂÊËÏÂ ‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È.

ëÓı‡ÌÂÌËÂ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ‚ Â„ËÒÚÂ Ô‡ÏflÚË
1. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚Â ˝Ú‡Ô˚ Ò 1 ÔÓ 7.

2. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Îfl ‚˚·Ó‡ Â„ËÒÚ‡
Ô‡ÏflÚË ÓÚ 1 ‰Ó 4. çÓÏÂ Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË ÏË„‡ÂÚ Ì‡
˝Í‡ÌÂ.

3. ÖÒÎË ‰‡ÌÌ˚È Â„ËÒÚ ÛÊÂ Á‡ÔÓÎÌÂÌ, ÚÓ ‡ÔÔ‡‡Ú
‚˚‚Ó‰ËÚ Ì‡ ˝Í‡Ì ÁÌ‡Í “ ■■  ” ÔÓ‰.

4. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‰Îfl ÒÓı‡ÌÂÌËfl Ç‡¯Ëı
Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ‚ ‚˚·‡ÌÌÓÏ Ç‡ÏË Â„ËÒÚÂ Ô‡ÏflÚË.
ÄÔÔ‡‡Ú ‰‡ÂÚ Á‚ÛÍÓ‚ÓÈ ÒË„Ì‡Î.

Ç˚ÁÓ‚ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË
1. äÓ„‰‡ ‡ÔÔ‡‡Ú ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌ, Ì‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET]

Ë Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÂÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2 ÒÂÍÛÌ‰. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ
Ç˚ ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚÂ ÂÊËÏ ‚˚ÁÓ‚‡ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ
Ô‡ÏflÚË.

2. Ç ÂÊËÏÂ ‚˚ÁÓ‚‡ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ Ô‡ÏflÚË ÌÓÏÂ
Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì Ì‡ Ó‰ÌÛ
ÒÂÍÛÌ‰Û, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÒÓı‡ÌÂÌÌ˚ı ‚ ‰‡ÌÌÓÏ
Â„ËÒÚÂ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ÓÒÚ‡ Ë ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌËÂÏ ÔÓÎ‡ Ë ÂÊËÏ‡ ‡·ÓÚ˚
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È Í‡Ê‰Û˛ ÒÂÍÛÌ‰Û
ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚˚‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì.

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl      

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl      

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl      

ç‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl      

3. ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Ë [ ▲ / ▼ ] ‰Îfl ‚˚·Ó‡ ÌÛÊÌÓ„Ó
Ç‡Ï Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË.

4. ÖÒÎË Â„ËÒÚ ÔÛÒÚ, ÚÓ ÌËÍ‡ÍÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË Ì‡
˝Í‡Ì ÌÂ ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl.

5. ÖÒÎË Â„ËÒÚ Á‡ÔÓÎÌÂÌ Ë Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚÂÂÚ¸ ‡ÌÂÂ
ÒÓı‡ÌÂÌÌÛ˛ ‚ ÌÂÏ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
Ì‡ÊÏËÚÂ ÍÎ‡‚Ë¯Ë ▲ Ë ▼ ‰Îfl Û‰‡ÎÂÌËfl ÒÓ‰ÂÊËÏÓ„Ó
Â„ËÒÚ‡.

6. ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‰Îfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËfl
‚˚·‡ÌÌÓ„Ó ÌÓÏÂ‡ Â„ËÒÚ‡ Ô‡ÏflÚË. èÓÒÎÂ Á‚ÛÍÓ‚Ó„Ó
ÒË„Ì‡Î‡ Ì‡ ˝Í‡Ì ‚˚‚Ó‰ËÚÒfl ÔËÍÚÓ„‡ÏÏ‡ « RR ».
ëÓı‡ÌÂÌÌ˚Â ‚ Â„ËÒÚÂ ÁÌ‡˜ÂÌËfl ÓÒÚ‡ Ë ‚ÓÁ‡ÒÚ‡
‚ÏÂÒÚÂ Ò Ó·ÓÁÌ‡˜ÂÌËÂÏ ÔÓÎ‡ Ë ÂÊËÏ‡ ‡·ÓÚ˚
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È Í‡Ê‰Û˛ ÒÂÍÛÌ‰Û
ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚˚‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì.

7. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚Â ÓÔÂ‡ˆËË Ò
8 ÔÓ 10.

ùãÖäíêéççõÖ ÇÖëõ, êÄÅéíÄûôàÖ èé èêàçñàèì àáåÖêÖçàü 
èéãçõï ëéèêéíàÇãÖçàâ

680 KG Weight

18R

Age

1680 CM

R

Height

F 208 % Body fat

680 KG Weight

3M

1688M CM Height

18M Age

2M

613 %
R

Body water %

Normal
Athlete

LTFA2ok  15/03/04  10:39  Page 42



42

êÖÜàå ÅõëíêéÉé ÇõáéÇÄ
èÄêÄåÖíêéÇ àá èÄåüíà 
1. äÓ„‰‡ Ç‡¯Ë ‚ÂÒ˚ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌ˚, Ì‡ÊÏËÚÂ ▲ ËÎË ▼ ‰Îfl

ÔÂÂıÓ‰‡ ÏÂÊ‰Û Â„ËÒÚ‡ÏË Ô‡ÏflÚË: ÌÓÏÂ‡
Â„ËÒÚÓ‚ Ô‡ÏflÚË ‚˚‚Ó‰flÚÒfl Ì‡ ˝Í‡Ì.
ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ÍÎ‡‚Ë¯Û « MODE » ‰Îfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËfl
‚‚Ó‰‡ ‰‡ÌÌ˚ı.

2.  èÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÔËÍÚÓ„‡ÏÏ‡ « RR », ÔÓÚÓÏ ÓÒÚ, ‚ÓÁ‡ÒÚ,
ÔÓÎ Ë ÂÊËÏ ‡·ÓÚ˚ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ/ÌÓÏ‡Î¸Ì˚È

Ç/ àÁÏÂÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÒ‡
1. ÇÒÚ‡Ì Ú̧Â Ì‡ ‚ÂÒ˚. çÂ ‰‚Ë„‡ÈÚÂÒ¸, ÔÓÍ‡ ‡ÔÔ‡‡Ú

ËÁÏÂflÂÚ Ç‡¯ ‚ÂÒ.

2. Ç‡¯ ‚ÂÒ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ˝Í‡ÌÂ.

3. èÓÒÎÂ ‚Á‚Â¯Ë‚‡ÌËfl ‚ÂÒ˚ ‚˚ÍÎ˛˜‡˛ÚÒfl ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË.

ÇõäãûóÖçàÖ
ÑÎfl ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‡ÔÔ‡‡Ú‡ Ì‡ÊÏËÚÂ Ë Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 2 ÒÂÍÛÌ‰ ÍÎ‡‚Ë¯Û [SET] ‚ ÂÊËÏÂ ‡·ÓÚ˚ Ò
Ô‡ÏflÚ¸˛ ËÎË ‚ ÂÊËÏÂ ‚˚ÁÓ‚‡ Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ËÁ Ô‡ÏflÚË.

ÄÇíéåÄíàóÖëäéÖ ÇõäãûóÖçàÖ
ÖÒÎË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 10 ÒÂÍÛÌ‰ ÌÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl Ì‡Ê‡ÚËÈ Ì‡
ÍÎ‡‚Ë¯Ë, ÚÓ ‡ÔÔ‡‡Ú ‚˚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË.

ëèÖñàîàóÖëäàÖ ëééÅôÖçàü çÄ ùäêÄçÖ

ëÓÓ·˘ÂÌËÂ áÌ‡˜ÂÌËÂ ÒÓÓ·˘ÂÌËfl

Err0 çÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔË‚Â‰ÂÌËÂ ‡ÔÔ‡‡Ú‡ ‚ 
‡·Ó˜ÂÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ: ÔÓ‚ÚÓËÚÂ
ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚˚¯Â ÓÔÂ‡ˆËË.

Err1 ÇÂÒ ÌÂÒÚ‡·ËÎÂÌ, ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ
‚Á‚Â¯Ë‚‡ÌËÂ.

Err2 èÂÂ„ÛÁÍ‡: ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÌËÏËÚÂ ‚ÂÒ.
Err3 èÓÎÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡

‚˚ıÓ‰ËÚ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚ Ó·Î‡ÒÚË
‰ÓÔÛÒÚËÏ˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ (ÓÚ 100 ÓÏ ‰Ó 1 

ÍËÎÓÓÏ‡): ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ ËÁÏÂÂÌËÂ. ÖÒÎË
ÒÓÓ·˘ÂÌËÂ Err3 ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ 

˜‡ÒÚÓ Ë Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚËÔ‡ Ç‡¯ÂÈ ÍÓÊË 
(ÚÓÌÍ‡fl ËÎË ÚÓÎÒÚ‡fl), ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, 
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚Î‡ÊÌËÚ¸ ÒÚÛÔÌË ‰Îfl 
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ Ò ˝ÎÂÍÚÓ‰‡ÏË.

Err4 èÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚˚ıÓ‰ËÚ Á‡ 
ÔÂ‰ÂÎ˚ ÓÚ 5 ‰Ó 50%: ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ 
ËÁÏÂÂÌËÂ.

Err5 é·˙ÂÏ ‚Ó‰˚ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ ÌÓÏÛ.
ì‚Î‡ÊÌËÚÂ ÒÚÛÔÌË Ë ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ
ËÁÏÂÂÌËÂ.

Lo Å‡Ú‡ÂÈÍ‡ ÍÓÌ˜ËÎ‡Ò¸, Á‡ÏÂÌËÚÂ ÂÂ.

èêéóàÖ áÄåÖóÄçàü
1. èÓˆÂÌÚ ÊË‡, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË ÔÓ

Óı‡ÌÂ Á‰ÓÓ‚¸fl :

éÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡

åÛÊ˜ËÌ˚ ÓÚ 10 ‰Ó 18%

ÜÂÌ˘ËÌ˚ ÓÚ 20 ‰Ó 29%

2. é·˙ÂÏ ‚Ó‰˚, ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚È ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ÏË ÔÓ
Óı‡ÌÂ Á‰ÓÓ‚¸fl:

ÉÄêÄçíàü
ëÓÍ „‡‡ÌÚËË Ì‡ ÒÎÛ˜‡È ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ·‡Í‡ ËÎË
‰ÂÙÂÍÚÌ˚ı Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 2 „Ó‰‡. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ
˝ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓ‚
·ÂÒÔÎ‡ÚÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ÂÏÓÌÚ (ÔË ÂÍÎ‡Ï‡ˆËË ÔÓ
„‡‡ÌÚËË ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ ‰ÓÍÛÏÂÌÚ,
ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛˘ËÈ ÔÓÍÛÔÍÛ).
É‡‡ÌÚËfl ÌÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÂÚÒfl Ì‡ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl,
‚ÓÁÌËÍ¯ËÂ ÒÎÛ˜‡ÈÌÓ, ‚ ÂÁÛÎ Ú̧‡ÚÂ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËË ËÎË ı‡Î‡ÚÌÓÒÚË. ÑÎfl ÔÂ‰˙fl‚ÎÂÌËfl
ÂÍÎ‡Ï‡ˆËË ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ò‚flÊËÚÂÒ¸ Ò Ï‡„‡ÁËÌÓÏ, „‰Â
·˚Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ì‡ ÔÓÍÛÔÍ‡.

688 KG Weight

ùãÖäíêéççõÖ ÇÖëõ, êÄÅéíÄûôàÖ èé èêàçñàèì àáåÖêÖçàü 
èéãçõï ëéèêéíàÇãÖçàâ

ÖÒÎË ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ‚
Ç‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ

Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚
ËÌÚÂ‚‡ÎÂ:

íÓ ‰Îfl Ó·˙ÂÏ‡ ‚Ó‰˚
(%) ÌÓÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡

Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚
ËÌÚÂ‚‡ÎÂ:

åÛÊ˜ËÌ˚

ÜÂÌ˘ËÌ˚

ÓÚ 4 ‰Ó 14%
ÓÚ 15 ‰Ó 21%
ÓÚ 22 ‰Ó 24%
25% Ë ‚˚¯Â

ÓÚ 4 ‰Ó 20%
ÓÚ 21 ‰Ó 29%
ÓÚ 30 ‰Ó 32%
33% Ë ‚˚¯Â

ÓÚ 70 ‰Ó 63%
ÓÚ 63 ‰Ó 57%
ÓÚ 57 ‰Ó 55%
ÓÚ 55 ‰Ó 37%

ÓÚ 70 ‰Ó 58%
ÓÚ 58 ‰Ó 52%
ÓÚ 52 ‰Ó 49%
ÓÚ 49 ‰Ó 37%
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