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MIH -8
YnapHuiid 06beM cepaua (06LeM KPOEM, NPOHAYMBAKIWMACA -10
33 OfjH yAap)

CyomMaxcHmaneHoe YCC (HoNW4eCTBO YO3PO0E CEPALE B MHHYTY) +i
OGbeM KDOBAHOA MNa3Mbl -12
[NOTHOCTE HANKWNNAPOE B MEIWLAX -7
OHMCNHTENEHEE DEpMEHTH -29
HMHCYNWH B KPOBH B CNOHOWHOM COCTORHWK +17...120
J1aKTaT B HPOEBM BO BPEMA YTIpAKHEHKHH +88
MAHO -7
HMCcnons308aHHE MMPA B HAYECTER MCTOYHHHA 3HEPIHWH BD BDEMA -52
YNpaMHEHHH

Bpema 00 QOCTHHEHKA YCTANOCTH (MHHYT) -10

R. L Wilber, R. J. Moffatt. Psychological and Biochemical Consequences of Detraining
in Aerobically Trained Individuals // Joumal of Strength Conditioning Research. 1994,

M8, P 110
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MOWHOCTE
AHA3p0AGHEA ELIHOCIMBOCTL

MblleYHan BHHOCTHMBOCTE

HHTEHCHBHAA BEIHOCNHEOCTL

f7 @

JHCTEHCHEHAR BRHOCIHBOCTh
BoccTaHoBNEHHE
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# N ( 0
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#@ f6eT ) N T++ (
I # R + - Rf 3 ( O T
- t ! (
Q L # 0f7 N WWAN2 ( (
0O (@ QO f
| = 8=-= 8§ ' + +
e | St et o soute
1000 meTpos,/apaos 3ona 1 Joma 2 3ona3 Soma 4 3oHa 5a 3oHa 5b 3oHa 5¢
9:35-9:45 L3+ 109112 104108 101103 058100 054057  O53-max
[ ose9ss | 115+ 111134 106110 102105 059101 055058  O:54-max
956-10:06 116+ 112015 107111 103106 100-102  056-059  O:55-max
[ woriowr | i 113106 108112 104107 1011003 O5FL00  O:56-max
10:18-10:28 118+ 114177 109113 105108 102104 058101  O57-max
[ 10291040 120+ 115119 10114 106109 103105 058102 O5--max
10:41-1053 122+ L7121 142006 108111 105107  100-104  050-max
[ 54106 | 123+ 119122 L13L18 109112 106108 10K105  1:00-max
11.07-11:18 124+ 120123 114019 110013 107109 102106 1.01-max
[ 119113 126+ 121125 115120 L1114 108110 103107 1:02-max
11:33-11:47 128+ 123127 117122 113116 110-112 105109 L104-max
[ 181208 1729+ 124128 118123 L1400 14013 106110 1:05-max
12041217 132+ 126131 120125 116119 143115 107112 106-max
[ 2181230 | 133+ 128132 122127 L0A121 14116 108113 10F-max
12311252 135+ 130134 124129 119123 116118 110135 1:09-max
[ »s3mer | 138+ 132037 126131 121125 118120 112097 Ldlmax
1303-1328 140+ 134139 128133 123097 120122 L14119  L13-max
[ 13204347 | 141+ 136140 129135 124128 121123 115120  Ll4-max
13:48-1408 145+ 130144 132938 127131 123126 L7122 Ll6-max
[ 1091430 146+ 140145 133139 128132 124127 118123 LiFmax
14311451 150+ 144140 136143 131135 127130 121126 1:20-max
[ 14501533 | 15+ 146151 130145 133138 12013 123128 120-ma
15:14-15:42 156+ 149155 142148 136141 132135 125131  124-max
[ 15431608 158+ 152157 144151 138143 134137 197133 126-max
16:09-16:38 202+ 155201 147154 141146 137140 130136 129-max
[ 16394706 204+ 157203 149156 143148 139142 132138 13imax
17:07-17:38 200+ 202208 153201 147152 143146 135142 134-max
[ mwas1812 213+ 205212 157204 150156 1461490 138145  137-max
18:13-18:48 218+ 2:10-247 201209 154200  150-153 142149  L4i-max
[ 18491026 221+ 213220 204212 157203 153156 144152 143-max
19:27-20:06 226+ 218225 208217 201207 156200 148155  147-max
[ 20072050 | 231+ 222230 212221 205211 200204 152159 15imax
20512137 237+ 208236 218227 2102407 205200 156204  155-max
[ 21382207 24+ 233241 222232 214221 209213 200208 1:59-max
22282322 248+ 238247 221231 219226 214218 204213 203-max
[ 23932431 255+ 245054 234244 295233 220224 210219 2:09-max
24:32-2521 302+ 252301 240251 231239 225230 215224 2l4max

OcHoBaHo Ha npoxosges i gueTadyH & 1000 merpos wik 1000 Apg0s © Pa3ASTEHLIM CTETOM



6 78 9
BEPEMA 30HbI (Temn B MHHYTAX M CEKYHAX B PACYETE HA HHAOMETD)
5 Hm 10 kM 3ona 1 Soma 2 3oHa 3 3ona 4 3ona 5a 3ona 5b 3oua 5¢
14:15 30:00 4:07+ 3:38-4:06 3:.06-3:38 312-3.22 3:05-3:11 2:52-3.05 2:51-max
14:45 31:00 4:14+ 3:44-4:14 3:29-3:44 3:17-3:28 3:10-3:17 25310 2:56-max
15:15 32:00 422+ 3:51-4:21 3:35-3:b1 3:23-3:35 3:16-3:22 3:02-3:15 3:01-max
15:45 33200 4:29+ 358-4:28 3:41-3:57 3:28-3:40 3:21-3:28 30321 3:06-max
16:10 34:00 4:36+ 4:04-4:35 3:47-4:03 334-3.46 327333 3:12-3.26 3:10-max
16:45 35:00 4:43+ 4:10-4:42 3:53-4:09 3:40-3:52 3:32-3:39 3:17-3:31 3:17-max
1707 36:00 4:50+ A:17-4:50 3:59-4:16 3:45-3:58 338-344 3:22-337 3:21-max
17:35 3700 4:58+ 4:23-457 4:04-4:22 3:51-4:.04 3:43-3:50 3:27-3:43 3:26-max
1805 38:00 505+ 4:29-5:04 4:11-4:29 3:66-4:10 3:43-3:50 3:32-3:48 3:31-max
18:30 39:00 512+ 4:35-5:12 4:16-4:35 4:02-4:16 3:54-4:01 3:37-353 3:36-max
19:00 40:00 519+ 4:42-5:18 4:32-4:42 4:07-4:22 3:59-407 3:42-3:59 3:41-max
19:30 A1:00 526+ 4:49-5:26 A:38-4:48 4:13-4:27 4:05-4:12 3:47-2:04 3:46-max
19:55 42:00 B34 4:55-5:33 4:34-4:54 4:19-4:34 411-4:18 352-4:10 3:51-max
20:25 43:00 541+ 5:01-5:40 4:40-5:00 4:24-4:39 4:16-4:24 357415 3:56-max
20:50 44:00 548+ 5:08-5:48 4:46-5:07 4:30-4:45 4:21-429 4:03-4:21 4:02-max
21:20 4500 B:bb+ 5:14-5:54 452-513 4:35-4:52 4:27-4:35 A:07-4:26 A:07-max
21:50 46:00 6:02+ 5:20-6:02 4:58-5:20 4:41-4:57 4:32-4:40 412431 4:12-max
2215 A700 6:10+ 5:27-6:09 5:04-5:26 447503 4:37-4:46 4:17-4:37 4:17-max
22:42 48:00 617+ 5:33-6:16 5:10-5:33 4:52-5:00 4:43-4:52 4:22-4:42 A4:22-max
2310 49:00 6:24+ 5:39-6:24 5:16-5:39 4:68-5:15 4:49-4:57 4:27-4:48 4:37-max
2338 50:00 6:32+ 5:46-6:31 5:21-5:45 5:08-5:27 4:53-5:03 4:32-453 4:32-max
24:05 51:00 6:39+ 5:53-6:38 5:28-5:52 5:15-5:33 4:59-5:08 4:37-4:58 4:37-max
24:35 52:00 GidG+ 5:50-6:45 5:33-5:58 5:20-5:39 5i05-5:14 4:42-5:04 4:42-max
25:00 53:00 6:53+ 6:05-6:52 5:39-6:04 5:26-5:44 5:10-5:20 4:AT-5:10 A:AT-max
25:25 54:00 7:00+ 6:11-7:00 5:45-6:11 5:31-5:51 5:15-5:25 4:53-5:15 4:52-max
2566 55:00 708+ 6:18-7:07 5:61-6:17 537557 h21-531 4:58-5:20 4:57-max
26:30 56:00 16+ 6:24-1:14 5:57-6:24 5:43-6:02 5:26-5:36 5:03-5:26 5:02-max
26:50 AT:00 722+ 6:30-7:21 6:03-6:30 548-6:00 h3lL-542 5:08-5:31 5:07-max
2720 5800 729+ 6:37-7:28 6:09-6:36 5:b4-6:14 b:37-5:48 5:13-5:36 B:12-max
2745 53:00 736+ 6:43-7:36 6:15-6:43 5:59-6:20 5:43-5:63 5:18-5:42 B:17-max
28:15 60:00 44+ 6:50-T:43 6:21-6:49 6:21-6:49 5:48-5:50 5:23-5:48 B:22-max
OCHOBAHD HA BOEMEHH NDOXOARGEHHA JHCTAHUMK 5 wad 10 KMnoMeTpos (He B COCTEES JHCTAHUMH & TOHATROHE)
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S0HA 1 30HA 2 30HA 3 30HA 4 30HA 5a S0HA 5b 30HA 5c
BoccrawoRaeHMe  JMCTEHCMBHAA  MHTEHCHEHaR CydlAHD MAHO Avaspobuan  MowHocTs
EHHOCAMBOCTE  ERHOCIHEOCTE CNOCOGHOCTE
S0-108 109-122 123-128 129-136 137-140 141-145 146-150
91-109 110-123 124-120 130-137 138-141 142-146 147-151
91-109 110-124 135-130 131-138 139-142 143-147 145-152
92-110 111125 126-130 131-139 140-143 144-147 148-153
a2-111 112135 126-131 132-140 141-144 145-148 149-154
93-112 113-126 127-132 133-141 142-145 146-149 150-155
G4-112 113137 128-133 134-142 143-145 146-150 151-156
94-113 114-138 120-134 135-143 144-147 148-151 152-157
a5-114 115-139 130-135 136-144 145-148 140-152 153-158
95-115 116-130 131-136 137-145 146-149 150-154 155-150
g9r-116 117131 132-137 135-146 147-150 151-155 156-161
gr-117 118-132 133-138 130-147 148-151 152-156 157-162
98-118 119-133 134-130 140-148 149-152 153-157 155-163
98-119 120-134 135-140 141-140 150-153 154-158 159-164
a-120 121-134 135-141 142-150 151-154 155-159 160-165
100-121 172-135 136-142 143-151 152-155 156-160 161-186
100-122 173-136 137-152 143-152 153-156 157161 162-167
101-123 124137 135-143 144-153 154-157 158-162 163-168
101-124 175-138 130-144 145-154 155-158 150-163 164-160
102-125 136-138 130-145 146-155 156-150 160-164 165-170
103-126 127-140 141-146 147156 157-160 161-165 166-171
104-127 128-141 142-147 148-157 158-161 162-167 168-173
104-128 120-142 143-148 149-158 159-162 163-168 169-174
105-179 130-143 144-148 149-159 180-163 164-169 170-115
106-129 130-143 144-150 151-160 161-164 165-170 1M-176
106-130 131-144 145-151 152-161 162-165 166-171 1r2-177
107131 132-145 146-152 153-182 163-166 167172 173-178
107132 133-146 147153 154-183 164-167 168-173 174-179
108-133 134-147 145-154 155-164 165-168 169-174 175-180
109-134 135-148 149-154 155-165 166-160 170-175 176-181
109-135 136-149 150-155 156-166 167-1T0 171-176 177-182
110-136 137150 151-156 157-167 168-171 172-177 178-183
111-137 138-151 152-157 158-168 169-172 173-178 179-185
112-138 139-151 152-158 150-169 170-173 114-119 120-186
112-139 140-152 153-160 161-170 171174 1T5-180 181-187
113-140 141-153 154-160 161-171 172-1T5 176-181 182-188
113-141 142-154 155-161 162-171 173-176 177-182 183-189
114-142 143-155 156-162 163-173 1T4-177 178-183 184-190
115-143 144-156 157-163 164-174 175-178 1r3-184 185-191
115-144 145-157 1558-164 165-1T5 176-1T9 180-185 186-192
116-145 1456-158 150-165 166-1T6 177-180 181-186 187-193
116-146 147-150 160-166 167-177 178-151 182-187 128-194
117-147 148-180 161-166 167-178 179-182 183-188 120-195
118-148 149-160 161-167 168-1T9 180-153 184-190 191-1497
119-14% 150-161 162-168 169-180 181-134 185-191 192-198
119-150 151-162 163-170 171-181 182-1585 186-192 193-190
130-151 152-163 164-171 172-182 183-186 187-193 104-200
121-152 153-164 165-1T2 173-183 184-187 188-194 195-201
121-153 154-165 166-172 173-184 185-133 189-195 196-202
122-154 155-166 187-173 174-185 186-139 190-196 197-203
122-155 156-167 168-174 175-186 187-190 191-197 193-204
123-156 157168 160-1T5 176-187 188-191 192-108 199-205
124-157 155-169 170-176 177-188 189-192 193-199 200-206
124-158 150-170 171-177 178-189 190-193 184-200 201-207
125-154 160-1T0 171-178 179-190 191-194 185-201 202-208
125-160 161-171 172-178 179-191 192-195 156-202 203-209
126-160 162-172 1r3-179 180-192 193-196 187-203 204-210
127162 163-173 174-180 181-193 194107 188-204 205-211

127-163 164-174 1T5-181 182-194 195-198 198-205 206-212
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BoccTaHoEneHMe  JHCTEHCHEHER HHTenCHEHER

093-119

04-119

95-120

95-1211

$6-122

96-123

G7-124

G7-124

98-125

90-126

99-127

100-128
100-129
101130
102-131
103-131
103-132
104-133
105-134
105-135
106-136
106-136
107-137
108-138
109-139
109-140
110-141
111-141
111-142
112-143
112-144
113-145
114-145
115-146
115-147
116-148
117-148
117-150
118-151
118-152
11%-153
120-154
121-154
121-185
122-156
123-157
123-158
124-159
124-159
135-160
126-161
126-162
137-163
127-164
128-165
179-165
129-166
130-167
130-168
131-169
132-170

BHIHOCNHEDCTE

120-126
120-127
11-14
122-130
123-131
124132
125-133
125134
126-135
127-135
128-136
120-137
130-138
131-139
132-140
132141
133-142
134-143
135-143
136-144
137-145
137-146
138-147
130-148
140-149
141-150
142-151
142-1532
143-153
144-154
145-155
146-156
146-156
147-157
148-157
149-158
150-158
151-160
152-161
153-162
154-163
155-164
155-165
156-166
157-16T
158-168
159-160
160-170
160-170
16111
162-172
163-174
164-174
165-175
166-176
166-177
167-178
168-178
160-179
173-180
171-181

BHHOCNHEDCTE

127-133
128-134
130-135
131-136
132-137
133-138
134-139
135-140
136-141
136-142
137-143
138-144
130-145
140-146
141-147
142-148
143-140
144-150
144-151
145152
146-153
147-154
148-155
149-155
150-156
151-157
153-158
153-159
154-160
155-161
156-162
157-163
157-164
158-165
158-166
150-167
160-168
161-169
162-170
163-171
164-172
165-173
166-174
167-175
168-176
160-177
170-178
17-1r0
171-178
1T2-180
173-181
174-182
175-183
176-184
177-185
178-186
179-187
173-188
180-189
181-190
182-191

136-141
137-142
138-143
130-144
140-145
141-145
142-147
143-148
144-140
145-150
146-151
147-152
145-153
149-154
150-155
151-156
162-157
153-158
154-159
155-160
156-161
156-162
157-163
158-164
158-165
160-166
161-167
162-168
163-160
164-170
165-171
166-172
167-173
168-174
168-175
170176
171177
172-178
173179
174-180
15181
176182
1T7-183
178-134
179-185
130-186
180-187
181-188
182-180
183-190
184-1M1
185-192
186-193
187-194
188-195
180-196
190-197
101-19&
192-199

140-143
141-144
142-145
143-146
144-147
145-148
146-144
147-150
148-151

150-153
151-154
152-155
153-156
154-157
155-158
156-150
157-160
158-161
159-162
160-163
161-164
162-165
163-166
164-167
165-168
166-169
167-170
168-171
168-172
170-173
171174
172175
173-176
174-177
175-178
1T6-179
1TT-180
178-1581
179-182
180-183
181-154
182-185
1B83-186
184-187
185-188
186-180
187-190
188-101
189-192
180-193
191-154

193-196
194-197
195-198
196-194
187-200
198-201
199-202
200-203

140-154
150-155
151-156
152-157
153-158
154-158
155-150
156-160
157-161
158-162
169-164
160-165
161-166
162-167
163-168
164-169
165-170
166-171
167172
168174
169-175
170-176
IT-17T
172-178
173-178
174-119
175180
176-182
177-183
178-184
179-185
180-186
181-187
182-188
183-180
184-190
185152
186-193
187-194
1E8-195
18%-196
180-197
191-198
1932-199
163-200
184-201
185-201
196-202
1897-203
188-204
190-205
H00-206
201207
H02-208
203-200
204-210
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