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В процессе тренировок в армрестлинге возникает вопрос правильного 

дозирования нагрузки для спортсмена. На тренировках по армрестлеру 

необходимо работать в зоне субмаксимальных и максимальных физических 

нагрузок, что повышает тренированность и существенно увеличивает 

силовые показатели в конкретных движениях. Прогресс достигается за 

счет качественного изменения костного, связочного и мышечного 

аппаратов, а также изменений в работе внутренних органов и центральной 

нервной системы. Однако, длительная работа в режиме усиленных 

физических нагрузок повышает риск быстрого износа всех жизненно 

важных систем организма спортсмена и приводит к возникновению 

профессиональных заболеваний либо травм, которые впоследствии 

существенно снизят результативность тренировок либо заставят и вовсе 

закончить с соревновательной деятельностью. 

В армрестлинге связки и сухожилия в процессе тренировок и во время 

соревнований испытывают запредельные нагрузки, часто происходят 

надрывы и растяжения. Процесс восстановления после таких 

повреждений, как правило, занимает от одного месяца, в случае не 

значительных повреждений, до года, в случае более серьезных травм. Если 

приступить к тяжелым тренировкам раньше, чем произойдет 

восстановление, можно ухудшить состояние спортсмена и возникнет риск 

получения более серьезных травм – в плоть до отрыва сухожилий либо 

разрыва связок.  

Календарный год спортсмена армрестлера можно условно разделить 

на период специализированных тренировок, предсоревновательную 

подготовку, соревновательный и после соревновательный период 

восстановления. 

Период специализированных тренировок характеризуется: работой 

над слабыми местами; тренировками, направленными на развитие 

определенных качеств. Данный период характеризуется наибольшей 

длительностью, как правило от 120 до 240 дней в течение года. Организм в 

этом периоде адаптируется к выполнению базовых и специальных 

упражнений. Происходит рост тренированности и подготовка организма 

армрестлера к работе субмаксимальными весами в период 

предсоревновательной подготовки, которая длится в зависимости от 
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На сегодняшний день важным направлением сотрудничества в рамках 

государственно-частного партнерства является развитие взаимоотношений 

государственного и частного капитала в сельском хозяйстве, энергетике и 

в пищевой промышленности, так как это наиболее приоритетные направ-

ления для общества и государства.  

В рамках реализации различных государственных программ осущест-

вляется модернизация пищевых производств и внедряется передовой опыт 

по производству продукции. Однако, в связи с некоторым отсутствием 

знаний, навыков и опыта применения новых технологий по переработке 

побочных продуктов ("отходов") промышленности финансирование дан-

ного направления считается рискованным и не осуществляется. Выходом в 

данной ситуации может послужить взаимодействие государства и частного 

партнера, которое создаст предпосылки для повышения уровня переработ-

ки сельскохозяйственного сырья, укрепления продовольственной безопас-

ности нашей страны. 

Реализация инвестиционных проектов по переработке побочных про-

дуктов пищевого производства таких как свекловичный жом, меласса, пос-

леспиртовая барда и другие в значительной степени позволят улучшить 

экологическую ситуацию в регионе размещения предприятия, сократить 

затраты на энергоресурсы, посредством применения альтернативных исто-

чников и получить дополнительную прибыль.  

Так, в мировой практике уже в достаточном количестве применяются 

технологии по переработке послеспиртовой барды, в результате чего полу-

чаются сухие барды, применяемые как кормовые добавки с высоким соде-

ржанием протеина, сухие кормовые дрожжи, биогаз, используемый для 

отопления, обогрева и электроснабжения. Ежегодное потребление сухой 

барды в мире составляет порядка 50 млн т, в США порядка 40 млн т,        

ЕС – 3,5–4 млн т, Китае – 1,5 млн т. По данным сайта Американского зер-

нового союза экспортная цена на барду в сентябре–ноябре 2015 г. состав-

ляла 180–190 долларов за т. Таким образом, переработка побочных проду-

ктов пищевого производства, являющимися отходами основного техноло-

гического процесса, позволит повысить рентабельность предприятий и их 

экономическую эффективность.   
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Политика банка по увеличению доходов от валютно-обменных опера-

ций включает в себя несколько основных составляющих (рис. 1).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Рис. 1. Направления развития валютно-обменных операций банка 
 

Основным инструментом влияния на величину доходов от валютно-

обменных операций банка является изменение курсов покупки-продажи 

иностранных валют. Банку необходимо найти оптимальное значение об-

менных курсов, позволяющее увеличить доходность операций. 

Помимо этого необходимо расширить перечень валют, с которыми 

банк проводит валютно-обменные операции, например, с польским зло-

тым, армянским драмом, туркменским манатом и другими валютами.  

Важным направлением совершенствования валютно-обменных опера-

ций является разработка и открытие сайта по обмену электронных валют. 

Здесь пользователи электронных платежных систем смогут быстро и выго-

дно обменять друг на друга наиболее часто используемые в интернете эле-

ктронные валюты: Webmoney, E-Gold, Яндекс.деньги.  

Таким образом, эти направления позволят увеличивать количество 

клиентов банка и сохранять свои позиции на банковском рынке.  
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индивидуальных особенностей спортсмена 30–60 дней. В конце данного 

периода за 7–14 дней происходит снижение интенсивности тренировок, что 

позволяет выйти на близкую к максимальной функциональную форму в 

соревновательный период, длительность которого составляет обычно от   

1–2 дня. 

В связи с длительной работой в стрессовом режиме, часто 

сопряженной со сгонкой веса, происходит истощение организма. Нервная 

система, системы органов, опорно-двигательный аппарат длительное время 

подвергался экстремальным нагрузкам. Спортсмен нуждается в 

восстановлении. Приходит время после соревновательного периода, 

восстановление должно длиться от 30 до 60 дней в зависимости от 

состояния спортсмена. Происходит восстановление внутренних резервов 

организма. От спарринга в этом периоде лучше воздержаться. Характерно 

некоторое снижением силовых показателей, которые при возобновлении 

тренировок быстро приходят в норму. В данном периоде необходима смена 

характера тренировок. Большая часть тренировочного процесса должна 

протекать в аэробном режиме, в сочетании со специальными 

упражнениями, выполняемыми со средними весами и характеризующиеся 

не высокой интенсивностью. Повышение интенсивности тренировок 

происходит незадолго до перехода в период специализированных 

тренировок. В начале работа ведется в много повторном режиме со 

средними отягощениями. Периодичность тренировок позволяет добиться: 

стабильного прироста спортивного мастерства; регулировать и подводить 

спортивную форму к соревнованиям; избегать переутомления и истощения 

организма; минимизировать риск получения травм; успешно выступать на 

соревнованиях, показывая высокие результаты. 

 

  


