Yacm |

Yacm Il

Yacm il
9.
10.

1.

12.

cvgouplkaHue

MPEOVCAOBUME
om g-pLikoyzep Mepkona

BbBEOEHWE
[Mocmueatme noBeye ¢ no-manko

TatHama Ha guxa
Mapagokcom KCAOPOL

Haucmura au cme 8 gobpa cnopmHa dopma?
Tecm 3a HUBomo Ha kucropoga B opzaHuama (BOLT)

Hocom e 3a guwaHe, ycmama — 3a agexe
Huwau reko, 3a ga guwaw npaBunHo

TaiHume Ha gpeBHUMe nAemeHa

TauHama Ha gobpama
cnopmHa ¢opma

Kak ga cu ocueypum npegumcmBo
no ecmecmBex HauuH

Heka naaHuHama gouge npu Bac

[la HaBae3ew B 3oHama

TaGHama Ha 3gpaBemo
Bop3o omcrabBare 6e3 guemu

Kak ga cBegem go muHumym dusuyeckume mpaBmu
U npeymopama

Mogobpeme kucropogHama HacumeHocm
Ha Copuemo cu

Kak ga eaumuHupame cnopmHama acmmia

15

18

39
41

62
87
108
124

143

145
182
200

249
251

269

279
301



13.

14.

Yacm IV

CnopmHume nocmukeHus — BpogeHa gapba
UAU npugobumu ymeHua?

CnopmyBaume maka,
cakaw »uBomom Bu 3aBucu om moBa

Bawama lNpozpama Oxygen Advantage

ObobuleHue u 0bwa npoepama, paspabomeHa
Ha Bazama Ha BOLT nokasamens
u 3gpaBocroBHOMO coemosaHue

ObobuieHue 3a Gop3a cnpaBka
no Mpoezpamama Oxygen Advantage

ObobweHue Ha ynpaxkHeHuAMa
om [Mpoepamama Oxygen Advantage

[uwat reko, 3a ga guwaw npaBuaHo
(Memog 3a HanpegHanu)

Obwa npozpama, basupaHa Ha BOLT pesyamama
u 3gpaBocaroBHOMO cbemoAHue

lMpozpama 3a BOLT nokazamen nog 10 cek
(3a 6oAHU UAU Bb3pacmHu xopa)

lMpoepama 3a BOLT nokazamea om 10 go 20 cek
lMpoepama 3a BOLT nokazamea om 20 go 30 cek
lMpozpama 3a BOLT nokazamena Hag 30 cek

[Npozpama 3a omcaabBaHe UAU Npu 3amAbcmABaHe
(nogxogawia 3a Bcuuku BOLT nokazamenu)

lNpozpama 3a geua U MudHelgkopu

MPUAOXKEHWE

fopHU 2paHuuUU U Be3onacHoCM Npu 3agbpkaHemo Ha gbxa
Benexku

BrazogapHocmu

3a Mpoepamama Oxygen Advantage.com

316

329

337

339

341

343

356

368

369
373
376
380

385
390

394
401
459
461



Hsakou BaxkHu Hacoku, npegu ga 3anoyHem

Bonpeku ue ITpozpamama Oxygen Advantage e Han'bAHO be3onacHa
32 noBeuemo xopa, uacm om e Bkatouba u xakou unmensubuu
guxameAxu ynpakuerus, koumo cumyaupam cnopmybatemo Ha
2oaama Hagmopcka Bucouuna (Bucouutes mpexuHz) u npuauyam
Ha cnopmuume ynpaksesus ¢ 20aaM0 ¢usuuecko namoBapBate.
Te ca no-nogxogsawu camo 3a 3gpabu xopa, 8 cpaBrumeano godpa
¢usuuecka popma. 3amoBa e no-godpe xopama cbe 3gpabocrobtu
npobaemu ga ce Bv3gbpkam om ynpakuexuama, cumyaupawu 6u-
couuten mpexute. (KoM max cnaga u npakmukama 3a omnywBaue
Ha HOCA.)

Ako cme Opementa, masu npozpama He € nogxogawa 3a Bac. 3a
xopama ¢ Bucoko kpwBHo HaasRaHe, copgeunocbgoBu npodbaemu,
guabem mun 1, 660peuru 3adoaaBarus, genpecus uau pak e npe-
NOPHUUMEAHO ga CE 02PAHUUAM egUHCMBEHO gO HA3AAHOMO gu-
wade u no-aekume ynpakuenus, Bkarouumeano BozcmanoBabane
Ha gvxa u Aumaii seko, 3a ga gumau npabuano, kakmo 8 cocmos-
Hue Ha nokou, maka u no Bpeme Ha ¢pusuuecku geinocmu, gomo-
2aBa, gokamo 3gpaBocaoBrume um npodaemu ce papewam.

Ako umame no-cepuostu 3aboaaBanus, mpaoBa ga caegbame
[Ipozpamama equHcmBeHO Cbe Cb2aacuemo Ha AudHusA cu aekap.

3a no-nogpodxa usdopmauusa nocememe calima:

www.OxygenAdvantage.com.



He me ymopaba naanunama,
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MPEOVICAOBIE
g-p Ikoysep Mepkona

Aobpe uzbBecmo e, ue na 2oaemu Hagmopcku Bu-
couuHu xopama no npuxuun kubeam no-gvazo. He e uzbecmen
mouHusAm MexaHu3bM Ha ma3u B3aumoBpw3ka — Beposmuo ce
goazku na uakoako pakmopa. Ho eguo om Hati-npaBgonogodHume
obfAcHeHus e HaMareHomo HaAfzade Ha kucaopoga no Bucokume
Mecma.

I3caegBaruama negBycmucaeno nokasBam, ue Hamasesuam
npuem Ha kasopuu yBeauuaba npogoakumeasocmma na kuBoma.
Ho kucaopogem e gpyzo xpatumeato BewecmBo, koemo muo3u-
Ha Om Hac uecmo nbmu HegoouenABam. Touno kakmo usauwnu-
me karopuu Bogam go pascmpoticmba 6 memaboauzma, maka u
usauwHuAm kucaopog moke npekgeBpemento ga yBpegu moka-
HUMe upes 2eHepuparemo Ha usauwHu codboguu pagukasu. ToBa
ca Bucoko peakmuBxu u paspywumeanu moaekyau, koumo yBpek-
gam Macmdume 006ubku na kaemvusume memopasu, npomeutu-
me u AHK. CBo6ogxume pagukaau ca npogykm om HopmasHomo
pasepakgane na kucaopoga no Bpeme Ha Memaboauzma. Bcuuku
tue npousbBekgame uzbecmuo koauuecmBo cBodboguu pagukasu
upe3 camus npouec Ha guwasemo, 3amoba ynpakuenusama 3a gu-
wate ¢ uea noggvpkade Ha 3gpaBocaoBrusa guxameaex odem u3-
2aekga gocma edpekmuBua cmpamezus 32 onmuMusupate Ha HU-

npegucanoBue 15



npoezpamama

OXYGEN ADVANTAGE

Bomo Ha kucaopoga, kamo no mosu nauun Bpegama om c6060g-
tume pagukaau ce cBekga go MuHumym.

OcBen moBa Bucouunnume mpexupoBku ca odbuuatina makmu-
ka 32 uzgpwkaubocm, npakmukyBana om muokecmBo eaumuu
cnopmucmu 32 nogodpsabase na konkypenmocnocobnocmma. 3a
ga omkarouume ecmecmBenume pecypcu Ha op2aHuama cu, moke
cvBceM Cbh3HameAHO ga 3anoudeme ga HamaaaBame npuema Ha
kucaopog 3a kpamku uumepBasu om Bpeme. ToBa we nogodpu
cnocodbrocmma Ha kpwBma ga npenaca kucaopoga u we yBeauuu
makcumaanus obem Ha kucaopoga, usnoasban om cnopmucmume,
nosxam owe kamo VO, max.

[ToBeuemo om xac kuBesam xa Bucouunu, 6ausku go mopckomo
paBruwe, u He Mozam ga ce Bb3noazbam nbAHOUEHHO OM me3u
npegumcmBa. Ho ¢ nomowma Ha nsakou cebeem npocmu cmpame-
2uu Bee nak we Mokeme ga ce npereceme Ha om no-20aAmMa Hag-
mopcka Bucouuna ¢ namasexo koauuecmBo kucaopog: nanpumep,
kamo gepzkume ycmama cu 3amBopena, gokamo guwame, u kamo
usbopwbBame pasauutume ynpakuenus, onucanu 6 masu kuuea.
[To Bpeme Ha unmensubuu mpenupoBku e ucmuucko npegusbuka-
meacmBo nopagu Hegocmueza Ha Bv3gyx, HO uMeHHO mozaba noay-
yaBame u nai-2oAeMume npequmcmba. AuUYHO a3 CbM uHmMepupas
utpopmauuama om I[Ipozpamama Oxygen Advantage 6 nalu-un-
mex3ubyume cu cnopmuu mpenupoBku. Omue mu nakoako ceg-
mMuuuy, gokamo ce Hayua NOCMOAHHO ga gUWAM NPeE3 HOCA, HO WOM
Begtok cBukuax, guwanemo Mu cmasa gaseu no-epekmubuo.

Beposmuo MHozuxa om Bac 3Hasam, ue com npubvpkeruk na
npocmume u eBmunu npomexu 6 Hauuxa xa kuBom, 3a ga uzoez-
Hem ckbnume u onacHu xupypzuuecku uamepBenuuu u aekap-
cmBama. [Ipegaokersume cmpamezuu ca cpegembo, koemo cma-
mam, ue mps66a ga Bkatouume B apcexasa cu om 3gpabocaoBuu
xaBuuu. B moBa omuowenue npocmo e Hamupam HukakBu we-
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gocmambuu, gokamo npegumcmBama ca o2pomMtu. AuuHO a3 u3-
noasbam masu npozpama u zopewo Bu npenopwvubam ga 1 npuso-
*kume 6 kuBoma cu, 32 ga ce Bv3noazbame om ozpomuume npe-
gumcmBa, koumo ms npegaaza.

npegucaAroBue 17
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BbBELEHWE

[Tocmueadme noBeue ¢ no-manko

Be3 xpata mokem ga usgepkum uakoako cegmu-
uy, 6e3 Boga — gru napeg, Ho 6e3 Bv3gyx egBa au mokem ga uska-
pame u Hakoako munymu. U makap ga omgeasme ozpomto Bauma-
Hue Ha moBa kakBo sgem u nuem, egéa Au usodbwio ce 3amucasame 3a
Bw3gyxa, kotimo guwame. Obwouzbecmuo e, ue xpanama u Boga-
ma, koumo BcekugueBro npuemame, mpacba ga omzoBapam Ha
onpegeaeru usuckBanus 3a kauecmBo u koauuecmBo. Ipekaseto
MHo20omo uau npekasexo maakomo xpana u Boga Bogam no npoo-
aemu. OcBen moBa omgaBame gvakumomo Bxumanue u Ha ka-
uecmBomo Ha Bv3gyxa, kolimo guwame — HO 3amucAAMe AU ce 32
koauuecmBomo? KakBo koauuecmBo Bo3gyx mpsaoBa ga noemame
32 onmuMaAHo gobpo 3gpabe? Huma ne 6u mpsa66aro ga npusHa-
eM, ue Bv3gyxbm, koimo e MH020 no-Baken 3a uobewkomo oue-
AaBade gopu om xpasama u Bogama, cbwo caegba ga omeoBaps
Ha nakakBu octoBuu usuckBanus?

KoauuecmBomo Ha Bv3gyxa, koimo guwame, uma nometruuasa
ga mpancpopmupa Bcuuko, koemo go mo3u momenm cme cmAma-
Au, ue 3Haeme 32 Op2aHu3Ma cu, 3a Bawemo 3gpabe u 3a cnopmuu-
me Bu pesyamamu, ze3aBucumo gaau Bce owe cme 6 npeg-cnopm-
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Ha ¢popma, onumBatku ce npocmo ga ce omaenume om gubana,
gaau cme Bous camo npes yukengume u npuaekuo npooa6ame
no 10 kuaomempa nabeguvk, uau cme npodecuorared cnop-
mucm, koimo omuasto ce Hykgae om nskakBo pagukaato cpeg-
cmBo, 32 ga Habepe npegruta npeg korkypermume cu.

Bepoamuo ce uygume kakBo umam npegBug, kozamo 2080ps 3a
koauuecmBo. B kpatina cmemka 663gyxbm e e newo, ¢ koemo mo-
keme npocmo ga ce Hambnueme kvcno nowem matxuuko 6 kyx-
HAma, uau ¢ koemo ga ce sanopkame go 3ad6paba npe3 yukenga. A
ako 6 kpatina cmemka e mouno moba? Amu ako guxameanume Ha-
Buuu ce okakam cvwo moakoBa Bakuu 3a onmumaasama ¢usuue-
cka popma, koakomo u HaBuuume 3a 3gpaBocaoBro xpatere — uau
Bcowrocm MHOZ0 no-BakHu?

B ma3u knuea we omkpueme pyngamenmassama 83aumoBpo3-
ka mekgy kucaopoga u Bawus opeatuzem. [Togodpabaremo Ha
¢usuueckama konguuus zaBucu om nogodpsaBane Ha cnocoo-
tHocmma ga ocBobokgabame kucaopoga om myckyaume, opzatu-
me u mvkasume cu. [ToBuweromo opocaBate ¢ kucaopog e ne ca-
Mo 3gpaBocaoBHo; mo cwv3gaba u BvpamokHocmma 3a no-Bucoka
uamenzuBuocm nHa puauueckomo namoBapBaue, npu koemo ga
te ocmaBame 6e3 gvx. Hakpamko kazano, we ycneeme ga nogoo-
pume 3gpabemo u ¢usuueckama cu popma, a cnopmuume 6u pe-
3yAmamu 3HaYUMeAHO we ce nogoopam.

Ako cme cbemesamen, we u3bauyame MHOZO NO-20AAMO Ygo-
BoacmBue om mpexupoBkume u camume cvecmesanus, mvi kamo
we nocmuzame noBeue ¢ no-maako ycuausa. Odwama pusuuecka
¢$opma u cnopmuume pesyamamu obukuoBero ce onpegeasm om
gpoboBeme — a ne om kpakama, ppueme uau gopu om yma. Beeku,
kouimo ce 3aHumaBa cvc cnopm, MHOZO goOpe 3Hae, ue uHmeH3ub-
Hocmma Ha HamoBapBanemo npu mpenupobka 3aBucu Mxo20 no-
Beue om 3agvxBanemo, omkoskomo om myckyanama ymopa. Cae-

BvBegeHue 19
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gobameano, 3a ga cnopmyBame no-godpe u ga mokem ga ce nac-
rakgaBame na pusuueckomo HamoBapBane, mpsaoBa ga cme Hanba-
HO CURypHU, ue guwame npabuato u onmumarxo epekmubBHo.

XpoHuuHo npekomepHo guwaHe

I3xokgaiku om Hayunume uscaegBatus, kakmo u om onuma xa
xuaagume xopa, ¢ koumo cbm pabomua, com cmuznaa go 3akatoue-
Huemo, ue e kuauenoBakuo ga ce Hayuum ga guwame npabuato.
[Ipobaembm ce cocmou B moBa, ue npaBuanomo guwase, koemo
ou mpso66aso ga e pokgero npabo Ha Beeku om Hac, ce e npeBop-
Haao 6 uskarouumeano npegusbukameacmbo 3a coBpementomo
obwecmBo. [Ipuemame, ue opzau3amMbm HU uHmyumuBHo ycewa
koako Bv3gyx mpaoBa ga noema no Beako Bpeme, Ho 3a cvkaserue,
cayuaam covBeem e e makvB. C meuenue Ha Bpememo moakoBa
gpacmuuHo cMe npomMeHuAu okoaHama cpega, ue MHO3UHA Om HAC
ca 3abpabuau gopu u ga guwam ecmecmbeto. [pouecom Ha gu-
wade ce e Baowua BeaegemBue Ha XpoHuuHUA cmpec, ycegHaAus
Havud Ha kuBom, HesgpaBocaoBrama guema, npekaseHomo omon-
Aedue 6 gomoBeme Hu u Aauncama nHa ¢usuuecka akmuBuocm.
Bcuuku me3u ¢pakmopu gonpunacam 3a coowume guxameAsu Ha-
Buuu. ToBa om cBos cmpana nvk Bogu go aAemapaus, nobuwabate
Ha MEAECHOMO ME2A0, NPOOAEMU CbC CbH, UXAMEAHU U Cbpgey-
HU 3200AA8aHus.

Hawume npeguu ca ce xpateau ¢ ecmecmberu npogykmu 6 ga-
Aeu no-cnokotina odbcmanoBka u ca usbopwbasu mekka gusuue-
cka paboma — mo3u Hauux Ha kuBom HanwaHo chomBememBa Ha
3gpabocaoBrus guxameaen Mogea. Mzobwo He moke ga cmaBa u
gyma 3a cpaBuetue cve coBpementomo Hu exkegueBue, npu koe-
mo npekapBame uacobe napeg HaBegeru npeg ekpana Ha komnto-
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mbpa uau 6 6eskpatitiu paszoBopu no mesepona, HaGbP30 NO2AL-
wame nakakBu noaypadpukamu u nocmosanHo ce onumBame ga ce
npedopuM cbe 3aaubawus Hu Hecnuped nomok om 3agauu u ¢u-
HaxcoBu 3agvaketus.

CovBpemenruam Hauux Ha kuBom nocmenento ybeauuaba ko-
AuuecmBomo Ha Bvagyxa, koimo noemame, u Bonpeku ue nobeue-
mo kucaopog B gpodoBeme Ha npwb noz2aeg egba au uszaekga so-
wa uges, Bcvwrocm cBugemeacmBo 32 3gpabe u goopa Ppusuuecka
¢dopma e ackomo guwane. [IpegcmaBeme cu kak na aemuwemo 6
AeMHUA CE30H npucmuam egHoBpemMeHHo 3amAabcmAA mypucm u
yuacmuuk 6 Oaumnuiickume uzpu. Kozamo cu 63emam 6azazka u ce
3augkauBam Hazope no cmvadOuUme, kot Mucaume, ue we 3anouse
nvpBu ga ce 3aguxBa? OnpegeseHo HAMA ga € CnopmMucHYbm, Haau?

Hat-zoaamama npeuka npeg 3gpaBocaoBsomo cbemostue u
goopama ¢usuuecka popma e pagko usmekBaruam npodaem: xpo-
HuuHomo npekomepro gumane. Mokem ga noemame géa go mpu
nemu noBeue Bv3gyx, omkoakomo Hu e Heobxogum, 6e3 gopu ga
20 ocb3naBame. 32 ga onpegeaume gaau u Bue e noemame npeka-
AeHO MHO20 Bb3gyx, npoBepeme Ha koako om caegrume Bonpocu
we omezoBopume ¢ Ag.

¢ Aokamo Bepwiume ekegueBiume cu geinocmu, guwame Au
nouskoza npe3 ycmama?

¢ Auwame Au npe3 yemama, kozamo cme gvaboko 3acnasu? (Ako
He MoXkeme ga npeueHume, 3aMucAeme ce gaau ce cvboykgame ¢
NpeCchXHaAa ycma cympuy?)

* Xopkame au no Bpeme Ha cbH U cnupa Au gbxbm Bu noxskoza?

® Mozkeme au Bugumo ga HadatogaBame guwanemo cu B cocmos-
Hue Ha nokou? 3a ga pasdepeme, owe 6 mo3u Momenm nozaeg-
teme kak guwame. HabatogaBatime gBukenuemo na 2bpgume
u kopema cu 8 npogwakernue Ha Mmunyma, gokamo cu noemame

BvBegeHue 2
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Bceku omgenen gox. Koakomo noBeue gbukenue 3a6eaq3Bame,
moakoBa no-mezkko guwame.

¢ Aokamo HabatogaBame guwanemo cu, kvge Bukgame nobeue
gbuzkenue — 6 obaacmma Ha 2bpgume uau Ha kopema?

® Yecmo Au Bw3guwame npes geus? (Makap ue egra-gbe Bo3guw-
ku om Bpeme Ha Bpeme He npegecmaBasgBam ocobed npodaem;
pegobrume Bv3guwku ca gocmambutu 3a noggvpkanemo Ha
XpoHuuHO npekomepHo guwase.)

¢ YyBame au nonskoza goxa cu 8 cocmosnue sa nokou?

¢ J3numBame Au cumnmomu B pesyamam #a obuuatitomo npeko-
MepHo guwade, kamo 3anywBate Ha Hoca, cmectABane Ha guxa-
MmeAHUME NbMUWaA, NPeymMopa, 3amaasocm uau Buere Ha cBam?

Ako cme omzoBopuau ¢ Aa Ha nakou uau Ha Bcuukume me3u
Benpocu — moBa nokasBa, ue cme ckaontu kbm npekomepto gu-
waxe. Tesu xapakmepucmuku ca munuusu nocaegemBua om
¢akma, ue noemame no-zoaamo koauuecmbBo Bv3gyx om moBa,
koemo Hu e Heodbxogumo. A moudo kakmo npeskganemo, maka u
npekomepromo guwate moke ga HaBpegu na 3gpabemo Hu.

Hecwvanameanusam HaBuk ga guwame npekomepro e gocmuzxaa
enugemMuuHu pasmepu 6 ungycmpuasusupanus cBam u okasba na-
2yoHo BausHue Bopxy 3gpabemo. A motil te camo Bogu go Baowaba-
e Ha 3gpabemo, rowa ¢pusuuecka popma u caabu cnopmuu pesya-
mamu, HO gonpusaca u 3a MuokecmBo 3a60aa6arus, kamo mpe-
Bokunocm, acmma, npeymopa, 6e3cbHue, CopgeuHu npodAeMU U
gopu 3amabemsaBane. Moke ga Bu us2aekga cmpauto, ue moako-
Ba pazauuxu Ha npwb noz2aeg 3gpabocaobiu npodaeMu npousmu-
yam uAu ce Baowabam om zenpabuaHomo guware, HO gbXbm Ha
*kuBoma Bausie GykBaaro Bopxy Beceku acnekm na 3gpabemo.

[eama na masu kxuea e ga 6u Bopte kbm unauaaHo npucowus
Hu HauuH Ha kuBom u kem ecmecmBeromo tu guwase. Ille Bu 3a-
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no3uas ¢ uakou cvbeeM npocmu Memogu, 3a ga konmpaamakyBa-
me Aowume cu guxameAsu Habuuu u ga omkatouume 106 usmou-
tuk 3a nogoopsabane kakmo na cocmosruemo Ha CbpgeuHocbgo-
Bama cucmema, maka u Ha ugrocmuomo cu 3gpaBocaoBro coc-
mosnue u camouyBembue. Ilpodecuotasnume cnopmucmu we 3a-
nouxsam ga ce npegcmaBam Ha HoBa Bucoma, pumuec enmycuac-
mume we omkaouam zeuznoasBan goceza nomexyuas, a mesu,
koumo Bce owe ce onumBam ga oBaageam 3gpaBocaoBrume cu
npobaemu, we npeogoseam dapuepama kvm egut no-3gpaBocao-
Bet Hauun Ha kuBom.

Ho — kakmo u npu Bcuuku ocmanaau 3gpaBocaoBuu cocmos-
Hus, 32 ga cmuzteM go aekapecmBomo, kpauso narokumeano e
Hal-Hanpeg ga pagoepeM camomo 3a60aabate.

Hauunem, no koiimo guwame 6 nopmaasomo cu exkegueBue,
onpegead u guwatemo Bu no Bpeme Ha ¢pusuuecko HamoBapBaue.
Ako BguwBame npekareno Muoz0 Bv3gyx Beaka munyma, Beeku vac,
Beeku gen, we ce 3aguxBame uzauwHo u no Bpeme Ha cnopm. Ako 6
cvemosHue Ha nokoll gexem Bu e cnokoen, pasymHo e ga ouakBa-
Me, ue aBmomamuuno we ce kopueupa npu gusuuecko namoBap-
Baue. [TpuBugHo Hecb3HameAHama meHgeHuusA ga guuiame npes yc-
mama geHeM U HOWEM U ga guwuame AcHo 3abeaekumo B cobemos-
Hue Ha nokol, o3nauaBa, ue no Bpeme Ha mpeHuHz we ocmabame
cvBeem 6e3 guvx, a moBa om cBos cmpaxa we ozpatuyaba u cnocoo-
HOCMMA HU 32 N0-20AAMA 6'bp3uHa U NO-godpo npegemabate.

BepoAmto uMeHHO me3u Aowu guxameAxu HaBuuu pazauya-
Bam 3gpaBocaoBuus, Bumased kuBom om GoAHUA U HEMOWHUS.
[Ipekomepromo guwate Bogu go cmecHABare Ha guxameanume
nebmuwa, ozpatuyaba cnocodbHocmma Ha Op2aHu3Ma ga ce Hacuwa
¢ kucaopog u cBuBa kpvBorocsume cvbgobe, koemo namaaaba npu-
moka na kpwuB kem copuemo, kakmo u kem gpyzume opeatu u myc-
kyaume. Te3u Bausnus Bvpxy pasauudume cucmemu 6 opeanuzma
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ce ompazabam uskatouumearo cuato Bepxy ugromo 6u 3gpabo-
cr0BHo coemontue, HezaBucumo om moBa gaau cme npodecuona-
Aed cnopmucm, uau equicmBeromo Bu ¢pusuuecko ynpakuenue e
uzkauBatemo Ha cmbadbume y goma. Aopu u Beaukama cnopmua
kapuepa mozke ga usnagse 8 3acmotl uau pewumeaHo ga nocmpa-
ga om HenpaBuasomo guwase. Apodobeme ca mesu, koumo npe-
gaBam uoBeka — 3amoBa koakomo u cuano ga e mAaromo my, He-
Hyksume usauwnu BguwbBanus B3emam cBosama uena. Kakmo e
us3Becmuo Ha noBeuemo cnopmucmu, gpodoBeme uzgabam baza-
ska gaseu npegu poueme u kpakama.

Bcuuko ce cBekga equrcmbBero go Heodbxogumocmma om masu
teBuguma, Ho Bce nak nezamenuma 6a3a xa uobewkus kuBom:
kucaopoga. 1 umento myk e napagokcom: koauuecmBomo kucao-
pog, koemo mozam ga onoazomBopam myckyaume, opzasume u
mvkadume, ne 3aBucu uzugaro om koauuecmBomo kucaopog 6
kpoBma. YepBerume kpwvbuu kaemku ca nacumenu ¢ mekgy 95 u
99% kucaopog, a moBa e npegocmambuto gopu u 3a Hai-mekku-
me ¢usuuecku namoBapBanus. (Hakou om kauenmume mu, kou-
mo cmpagam om cepuo3Hu 6eaogpodHu 3adoabatus, umam no-
tucku HuBa na nacuwase ¢ kucaopog, Ho nogodHU cbcmoAHuA ca
uskatouumearo pegku.) Beowrocm koauuecmBomo Ha Bv2aepog-
tus gbyokuc 6 kpvBma e moBa, koemo onpegeas koako om mo3u
kucaopog moke ga onoazomBopu opzanuzmbm. Bepoamuo cu
CnoMHAmMeE om ypouume no buoaozus, ue bguwbBame kucaopog, a
usguwBame Bvzaepogen gbyokuc — CO,. [ToBeuemo xopa cms-
mam, ue Bv2aepoguuam gbyokuc e npocmo omnagvues 2a3, us-
nyckan om gpoboBeme Hu, HO mou He € omnagbuen 2a3. Tou e
*kusuenobakna npomenauBa, kosmo no3Boaaba ocBodokgabate-
mo Ha kucaopog om uepBerume kpwvBru meaua 3a Memaboausma
B op2arusma. ITpouecvm ce Hapuua egpekm Ha bop. Illom npoymee-
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me mo3u guauorouueH npuHuun U ce Bv3noasbame om He20, we
ce cnpaBume u ¢ npobaema Ha npekomepHomo guwate.

Omkpum npegu noBeue om cmo 20qunu, epekmovm na bop
obAcHaBa ocBobokgabanemo na kucaopog koM pabomewume myc-
kyau u op2anu. IToBeuemo xopa e ocv3uabam, ue koauuecmbomo
Ha Bwv2aepoguus géyokuc 6 kpvbruume kaemku onpegeas koako
kucaopog mozkem ga uznoazbame. Cowocmma ce cocmou 6 caeg-
HOMO: HauuHa, no kolimo guwame, onpegeas Hubama Ha Bovaae-
pogtus gbyokuc 8 kpwBma. Kozamo guwame npaBuaso, pasnoaa-
2ame ¢ gocmambuto koauuecmbBo Bveaepogen gbyokuc u guwase-
mo e muxo, paBuomepto u pummuudo. Ako guwame npekomep-
1o, mo e mezkko, unmen3zuBto u Hakecato, npu koemo uaxBopas-
me npekaseno Moo Bveaepogen gbyokuc, a op2anusmem oykBas-
HO ce 3agbxBa 3a kucaopog.

Bevwsoem Bcuuko e coBeem unmyumuBuo: ako guwame no-
edukacto, noBuwabaiku koauuecmBomo Ha Bv2aepoguus gby-
okuc B op2anusma cu, gocmaBame nobeue kucaopog go myckyau-
me u BempewHume cu opzanu, 6 moBa yucao go cbpuemo u Mo-
3bka, a ¢ moBa noBuwabBame u ¢pusuueckus cu kanauyumem. [To ma-
kB Hauun npocmo nomazame Ha op2atuzma ga pyrkuuonupa cno-
peg nbpBoHAYAAHOMO CU NPegHA3HAYEHUE.

INoBegeme naaHUHama npu Bac

Bvb Bmopama uacm #a knuzama we cmate gyma 3a nogHamume
#a noBeuemo om Bac mpernupobku Ha 20aemu Hagmopcku Bucouu-
Hu — mextuka, u3noa3Bada om eaumsume cnopmucmu 3a n0goo-
pabane Ha 3gpabemo Ha cbpgeuHocbgobama um cucmema u u3-
gpvkauBocmma. Bucouusnume mpexupoBku 3a nepbu nbm npu-
Auuam BHuMaHUuEmMO HAa MPeHbOPU U cnopmucmu no Bpeme Ha

BvBegeHue 25



npoezpamama

OXYGEN ADVANTAGE

Aemuume oaumnuticku uzpu npes 1968 2. 6 Mekcuko xa 2300 m
Bucouuna. Kozamo omuoBo ce Boprasu kom mopckomo pabruwe,
MHO20 OMm CbhCme3dameAume ycmadoBuau, ye cnopmHomo um
npegcmabate HagxBopaa npequutume auutu pekopgu, nopagu
koemo mpexvopume cu 3agaau Bonpoca gaau cnopmucmume Hs-
Ma ga 3anoutam ga 6eaekam no-godpu pesyamamu, ako kubeam
u mpexupam Ha no-Bucoku Mmecma.

Ha 2oaama nagmopcka Bucouuna Bv3gyxem e paspeges, Bcaeg-
cmbBue xa koemo HamaaaBa u ammocdepHomo naaszade om kucao-
poga. Opzanuambm ce aganmupa kvm masu oocmanoBka, kamo
yBeauuaBa Gpos Ha uepBequme cu kpvbau kaemku. YepBerume
kpubru kaemku 8 mo3u cMucva gaBam cuaa maako kamo cnanaka
#a [Tonall om asumauuoxHomo guamue — 1o Bmecmo om kowcep-
Bama, me uzauzam om coocmBenus Bu opearuzom. Kozamo 6po-
am na uepBberume kpoBxu kaemku 8 opzarusma ce nobuwaba, mo-
Ba yaecusaBa gocmaBkama na kucaopog kom myckyaume, namaaa6a
sHampynBasemo Ha Maeusa kuceauta u cnocobecmba 3a no-goopu
pesyamamu; yBeauuaBa uzgpekauBocmma u Hamaaaba pucka om
Bw3nasetua u mpabmu. YaoBkama e 8 moBa, ue Bucouuntume
mpenupoBku ca Hegocmvnuu 32 nobeuemo om xac — ¢ koemo
cmuzame u go ueama Ha masu kuuea.

Hsama nykga ga xogume 8 naanuxama. ITaanusama u cama moke
ga gouge npu Bac.

Ille Bu nokaka kak ¢ nomowma na nakoako cebecem npocmu
mextuku Bcbwrocm mMokeme ga ce uskauume Ha kuromemop u
noaoBuna Bucouuna. Kamo ce nayuume kak ga cumyaupame Buco-
yudHume mpexupoBku, we nobuwume cnocodbrocmma xa kpwbo-
obpawenuemo cu ga npexacs kucaopoga u maka we gageme 6o3-
Mozkuocm Ha uepBerume cu kpvbuu kaemku ga omkatouam eguu
106 kanauumem. Hewo noBeue — we Bu nomozxe ga noggepika-
me u no-godvp ncuxoaozuuecku dpokyc no Bpeme Ha dusuuecka

20 »8BvBegeHue



npozpamama

OXYGEN ADVANTAGE

getirocm, gokamo nocmenexto Bce no-maako ce 3amucaame 3a
npoueca Ha guwane. OcBobozkgaBatku ce om moBa, we mokeme
ga nocBemume noBeue Buumanue Ha noggvpkanemo xa cnopm-
Hama cu gopma uau ga popmyaupame cmpameuama cu 6 cocme-
3ameAHume cnopmobe.

Ako cvkpamume guwatnemo cu u npaBuado pezyaupame koau-
uecmBomo Ha Bw3gyxa, koimo noemame, we odyqume opzasuzma
cu ga guwa no-edpekmuBuo u 3gpabemo Bu we ce nogoopu. Hesa-
Bucumo om kakBa odbwa ¢usuuecka konguuus sanoubame, no-goo-
pomo guwade momaaHo we A mparcpopmupa, we ybeauuu us-
gpwvkauBocmma u we nogodpu cnopmuomo Bu npegemabsue.
3Ham 20 om Auued onum. HaBpememo u a3 guwax npekomepto.

B gareunama 1997 2. 6ax usnwanumesed gupekmop 6 kopnopa-
mubuua cBam, HO owe om geme cmpagax om npodaemu Beaeg-
cmBue Ha acmmama cu. Mosima AuuHocm 6e u32pageHa usugA0
Bopxy Hewo, koemo cvbeem He 0ax. He 6ax 8 gobpa Pusuuecka
popma, He ce uyBcmBax Humo 3gpaB, Humo yBepen. Omuaano
mbpcex pewetue 3a 3gpabocaoBuume cu npodaemu. Aokamo Ha-
kpas 20 Hamepux.

KuBomsvm Mu kopexto ce npomeru, kozamo ce 3ano3uax ¢
mpygoBeme 1a nokoutus g-p Koncmaumuu bymetiko — uskatouu-
meaen pycku aekap, kotiimo npoBezkga ocoBonoaazawu uscaegBa-
HUA 32 ONPegeAiHe Ha ONMUMAAHOMO guulaHe Ha acmpoHaBmume
no Bpeme Ha CvBemckama kocmuuecka nagnpebapa. ITopagu Cmy-
genama Bouxa om HezoBume nuoxepcku Mmemogu ce Bb3noa3Baxa
camMo Xopama om gpyzama cmpata Ha XKeaazsama 3abeca, Ho om
Hayaromo Ha 90-me 20guHu ce pa3npocmparuxa no ugA cBam.
Bw3anoasBaiku ce om guxameanume mexduku, 6a3upadu na yue-
tuemo #a bymetko, a3 ycnsax ga ce cnpaba ¢ BaoweHomo cu guwa-
He no Bpeme Ha CbH U ¢ XPOHUUHAMA aCMMA U HAN'bAHO ce Bb3cma-
HoBux om 3aboaabarusama, om koumo 0ax cmpagaa usa kuBom.
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BgoxsoBer om ycnexa cu, pewux ga HanycHa pabomama cu 6 kop-
nopauuAma u 3anouHax ga mpexupam gupekmuo npu g-p bymedu-
ko. Baazogapenue na Hezobus mpyg kuBomevm Mu u3dugao ce
mpancpopmupa. Kozamo npekubeew newo nogoouo, Heboamozk-
HO € ga He uckaw ga 20 cnogeauw. B Mos cayual — ga cnogeasam
onuma cu 8 moBa omuowetue, ce npeBopra kakmo B8 most cmpacm,
maka u 6 moa npodecus.

IIpe3 nocaegqume 13 2ogunu cobm 2pagua Bvpxy unobamubuus
nogxog Ha g-p bymetiiko u cvm paspabomua [Ipozpamama Oxygen
Advantage 1e camo 3a 3HauumeAxo nogoopsabase u konmpoaupase
HAa acmMama, HO U 32 ga nomMozHa Ha Bcuuku ocmataau xopa ga yk-
penam 3gpaBemo u ga nogoopsam ¢usuueckama cu popma. Pado-
mua coM ¢ Hag 5000 yoBeka — a B mextusa 6pot Bauzam kakmo ma-
kuBa, koumo Hukoea xe ca cmaBaau om guBana, maka u muozo-
kpamuu oaumnuticku cbcmesameau.

Bux uckaa ga Bu paskaka mpu ucmopuu Ha xopa, yutimo *ku-
Bom gpacmuuso ce npomexu nopagu moBa, ue ce Hayyuxa ga gu-
wam npaBuayo. Equauam om max e cnopmeH cbcmesamen, gpy-
2usam — HoBousatonex Gpumuec Aobumes, 2 mpemusgm nPocmo ce
onumBawe ga omcaadue u ga nogodpu 3gpadocaobHomo cu coc-
mosAHue.

MNpekomepHOomMo guwaHe

Ha cmaguona Kpoyk napk 6 Avoaut, kbgemo com poget, pegoBro
ce cobupam xag 80 000 dperobe ga 2aegam gbydos mekgy aobumu-
me cu om6opu. Tyk Beceku mau e Hewo kamo Cynep6oya. 3a upaau-
guume ¢pymoborbm e MHO20 noBeue om cnopmto cvbdoumue — mou
€ cmpacm, Hauut Ha kuBom u u3mounuk Ha HauuOHaAHA 20pgocm.
Bounpeku ue ¢pymbosucmume ce cmamam 3a noaynpogecuoHa-
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Aucmu, MexHUAM MeHUgAKMbHM Xapyuu 0ZPOMHU CYyMU 33 HAU-HO-
Bume cnopmuu mexHoro2uu, a HaYUHBM Ha Kubom u ¢usuoro-
2uuHUME napamempu Ha yuacmuuuume 6 om6opa cmpukmso ce
HabAtogaBam no 24 vaca 7 guu B cegmuuama. Ako xakot om ¢pym-
boAaucmume pewu ga cu noxanse yunc kbcto npe3 Howma, 6bge-
me CurypHu, ue Ha cympurma MeHugkvbpom Beue 20 e pasdpaa.

3ano3auax ce ¢ Aetibug mokmo kozamo 3anouBawe ga ce npebpro-
wa 6 36esgama ua Kpoyk napk. bewe 20-20guwied u mpexsupawe ¢
omoopa cu no 5 guu cegmuuto. be 6 npeBwvsxogua Pusuuecka
¢opma, Ho yecmo ocmaBawe 6e3 gbX U NOCMOAHHO cMpagauwle om
3anywet HoC u kawauua. 32 Hezo HAMawe HUWO no-BeanyBawo
om moBa ga uepae npeg nozaegume Ha npemobnkasus cmaguos,
1o caeg Beeku Mau 20 noBaaawe 36epcka kawauua, a gpoboBeme
My cakaw 6sxa npembnkasu ¢ 6okayuu. 3gpaBama ce cmapaewe
Ha mpexupobkume, a owe noBeue ce cmapaewe ga npukpuBa
cuMNMoOMuUMmMe cu 0Om mpeHbopume U eAekmpoHHume uM MOHU-
mopu. B kpatina cuemka omuge ga ce npezaega u My npegnucaxa
AekapcmBo, koemo go usBecmua cmenen nomozua, Ho Bonpeku
Bcuuko egBa cmoz2Bawe ga e Ha paBHo ¢ gpyume uzpauu u nocmo-
auxo ce mpeBozkewe, ue moke ga omnague om omoopa, ako mpe-
HbOpUME Hayuexa 32 npodAEMUME My.

Koeamo 3anounax ga padboms ¢ AetiBug, mot gemoncmpupawe
Bcuuku xapakmepucmuku, munuutu 3a uobek, koimo noema no-
Beue Bb3gyx om Heobxogumus 32 opeatu3ma My. Auwawe mekko
U cu noemaule goux npes3 ycmama gopu u 8 cecmostue Ha nokou.
ApoboBeme my noemaxa kucaopog, 1o npekasero 20aamo koauuec-
mBo, a mou He ymeewe ga ce camopezyaupa, kakmo ecmecmBero
U HeuaMeHHo 20 npabam cnopmuume cobcmesameau. [Topagu Ao-
wume HaBuuu, HaMpynaHu npe3 20guHUME, gbXbm My 6€ U3AAZbA
OmM CUHXPOH € Op2atu3dMa u moi Beue xe 6e B cocmonrue ga no-
cpewne codcmBenama cu nompedsocm om CO,.
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3anoayax 20 ¢ npozpamama cu u mou 3anouxa ga caegba ykasa-
Huama moudo kakmo ca onucasdu 8 masu knuza: HamasexHo guwa-
He, 3agbpzkate Ha gbxa no Bpeme Ha mperupobku u cnate cbe 3am-
Bopena ycma HoweM, 32 ga ce ynpakuaba ga guwa nazaaHo. Anec
Aetbug e egud om Hai-goopume pymooaucmu 6 omoopa cu u He
My ce Haaaza ga kpue om mpenvopume cu, ye ocmaba 6e3 gox. E,
Bce owe e npunygen ga kpue At0608ma cu kom uunca, Ho mobBa e
gpye Benpoc.

Kakmo AetiBug, maka u MHO20 gpy2u cnopmHu cbhcmesameau
guwam npekomepHo, He3aBucumo om ¢bA2020gUWHUME MPEHU-
poBku. Hakou om msx, koakomo u ycvpgso ga mpersupam, tuko-
2a HAMA ga nocmMu2Ham ugeaasama cu cnopmua ¢popma. Ocbex
moBa, 3a ga A noggbpzkam, we um ce Haroku ga mpesupam nobe-
ue om cbomoopHuuume cu. Kozamo 3a nopbu nbm uyam 3a Baus-
HUemo Ha xpoHuusomo npekomepHo guwase, Ha noBeuemo
cnopmucmu um e Hykto uzbecmuo Bpeme, gokamo ocb3nasm 3a
kakBo cmaBa gyma, Bonpeku ue nounsakoza moBa um ugba kamo om-
kpoBenue, 3awomo omzoBaps na Benpocume, koumo 20qunu Ha-
peg ca 2u uamvubasu, u npegaaza cobopwero Hoba nepcnekmuba
3a mpexdupoBkume um.

Kamo Bkatouume nsakou npocmu npakmuku 6 nacmoawus cu
mpenupoBouer pekum, mokeme ¢ ygoBoacmBue ga cnopmyBame
gocma no-unmen3uBo, 0e3 ga npemoBapBame uzauwzo gpooo-
Beme cu. Equn om ¢pakmopume, koimo omauuaBa eaumtume
cnopmucmu om OCMaHaAume, € cnocodHOCMMa uM ga udgopkam
Ha Bucoko ¢usuuecko namoBapBaue, 6e3 ga ocmabam 6e3 gox.
Kuuzama we Bu nomozre ga pazoepeme kak ga ocBobokgaBame
kucaopoga om opzarume u padbomewume myckyau, ¢ koemo ga
nogodbpume m. Hap. running economy (ukoHomus Ha esepauama,
uspasxogBana no Bpeme na namobapbaue) u ga ybeauuume VO,
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max (Makcumaanusa kanauumem Ha op2aHu3ma ga npeHacs u onoA-
3omBopaba kucaropoga).

IIpes zogurume com Buzkgaa kakBu au e uygogetnu pesyama-
mu npu BeakakBu cnopmucmu — pvebucmu, pymoborucmu, amae-
mu, koaoezgauu, nayBuu u oaumnuticku cbcmezameau. Muo3usa
Om MJAX U3AUWHO ce 3agbxBaxa, cmpagaxa om caada guappazma u
teepekmubro guwate, a npogykmuBsomo guwane nogodpu am-
AemuyHume UM CNOCodHOCMU go cmened Ha HeydHaBaemocm.
KoumpanpogykmuBto e ga ce pazBuba meaecsa cuaa, gokamo co-
weBpemento ce uzHopupa guxameadama epekmubrocm, 3amoba
masu kxuza we Bu nokazke kak ga uszpagume pecnupamopsama
cu yemouuuBocm pegom ¢ Beska gpyza mperupobousa cnopmsa
npozpama.

Ila oBrageem
ekcnao3uBHuA cnopmeH nomeHuuan

Makap ucmopuama na AetiBug ga e BneuamagBawa, He Mmucaeme,
ue no-gobpume guxameAaHu mexxuku ca om noA3a camo 3a eaum-
tHume cnopmucmu. Te Mozam ga 0bgam cbwo moakoBa mparc-
dopmupawiu u 3a cvbeem HopmasHume xopa, a obukHobero Ha
max me Bv3geticmbam gopu Muoz20 nobeue. Aa B3emem nHanpumep
CAyuas ¢ Av2.

Awe e npeycnsbaw, amepukarcku cneuuasucm 8 cpegama xa 40-
me 2ogudu. Owe om geme Bce ce bopea ¢ acmmama u Hukoza He
ce e cMAmaa 3a cnopmucm. bpam my, om gpyea cmpaua, e cnop-
med mun. Kamo geua xogeau 6 napka, kegemo 6pam my uzpaea
backem0oa ¢ bawa um, a Av2 npocmo 2aegaa. Bunazu umaa uyb-
cmBomo, ue Hewo He € Hapeq ¢ HeeoBus opzaruzvbm. B npogouake-
Hue Ha usaa 2oguna Hakak ce cnpabaa c 2pedanemo 6 koaexka, on-
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umBatiku ce ga caegBa cmvonkume 1a 6awa cu, 1o caeg Beaka mpe-
tupobBka 6eaume my gpodoBe kpeweau 3a nowaga. Aepodrusm my
kanauumem — uau no-ckopo auncama sa kanauumem — 20 ozpasu-
uaBaa, nopagu koemo cnopmem 3a He20 6ua terra incognita. Hau-
nakpas, kozamo 6awa My 3anounaa ga ussemowaba, A2 pewua ga
B3eme mepku, ue noxe ga e noaesex Ha cobcmBeHume cu geua u
Buyuu.

3anouxaa ga muua, Ho camo caeg nakoako kpauku ocmaBaa 6e3
gvx. Ocwb3Haa, ue mpaodBa ga 3a3gpabu opzasusma cu, ga mpesupa
Cbpuemo u mouso mozaba Mu ce obagu. Kamo Bkatouu 6 HamoBa-
petomo cu mpygoBo u cemeiino ekeguebue npocmama npozpa-
Ma, onucada 6 masu kuuea, Av2 nocmenesHo 3anouna ga Hanpeg-
Ba. B nauaromo HuBomo my 6e makoBa, ue egBa ycnabawe ga npo-
012a 3 mempa cbc 3amBopexa ycma, Ho camo 3a vakoako meceua
Hanpegua gomam, ue 6s2awe HaBeguvk no 10 kuaomempa, a caeq
owe nakoako 3anouna ga yuacmBa 6 noaymapamosu. Hakpas ycns
ga ce Bkatouu u 6 mapamona Big Sur 8 Kaaugoptus, u mo caeg no-
maako om 2oguna caeg 3anouBade Ha coBmecmuama Hu paboma.

Ave mpsaoBawe ga ce omkake om rowume cu guxameatu HaBu-
uu, koumo 20 6sxa conbmemBaau uga kuBom. HaBuksm my ga gu-
wa npekomepuo uzkpuBabawe npegcmaBama my 3a moBa na kakBo
e cnocoded u 20 0e npeBopranro 6 cobeem gpye uobek. TpaoBawe
ga My 00fCHA, ue yHacAegeHama eHemuusa npegpaznorokeHocm
koM acmma te o3HauaBa, ue uobek mpacBa Begrwvk 3aBunazu ga ce
NpuMuUpU ¢ guxameAHume cu npodaemMu. Acmmama cowecmbyda
om XuAfgu 20guHu — onucada e gopu 6 gpeBroezunemcku 3anu-
cu. Benpeku moBa ms ce paspacta ocodbeHo Muozo npes 80-me 20-
gudu Ha Mudaaus Bek u kamo ce uma npegbug, ue Hawuam 2exo-
¢oug He ce npomes 3a 40 20guHu, HEOOXOGUMO € ga paszaegame
HauuHa cu Ha kuBom u ga odvpHeM BHumMaHue Ha BausgHuemo,
koemo mou okasBa Bvpxy guwanemo. ITonacmoawem 235 Muau-
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oHa geua u Bv3pacmuu no cBema cmpagam om acmma, a ako gooa-
Bume u 6pos Ha Beaocunegucmume, pasbuau kawauua, u Ha xopa-
ma, cmpagawu om CnOpmMHa aCmMa uAu gpyau 0eaogpodHu 3a00-
AaBadus, Opoam um HapacmBa neumoBepHo.

Pabomua cbM ¢ xuaagu xopa kamo Av2, guazHocmuuupatu ¢
acmma, u noumu Buxazu ce HamvkBam Ha egHa U cbwa ucmopus:
ekcnaozuBruam um amaemuuer nomeHuUAA € O2paHuued om 3a-
boaaBane, koemo me cmamam, ue Hukoea nama ga npeogoaesam.
Wenopupatiku octoBrus npodaem, enmycuacmu kamo Awe ¢ 02pom-
HU ycuAus Ha Boasma ce Bnyckam B mperupoBoutu npakmuku,
koumo neusbekuo 2u Bpvwam omuoBo u omuobo 6 camomo Ha-
uaA0. A He 6u mpaodbaso ga e maka. Aopu u Ha npvb nozaeg ga Bu
ce cmopu gocma HeAOUUHO, ue npuaazanemo Ha uakakBu npoc-
mu guxameanu mextuku mozke 3a cvBeem kpamvk nepuog om
Bpeme ga kamypue moBa, koemo Bu e ozparnuuaBaro 20qutu Ha-
peg, Bce nak kopekuusma 8 guwanemo naucmuta we Bu mpatc-
dopmupa ususgro. Upes ynpakuenuama 3a 3agopkane na goxa,
koumo omnywBam Hoca u nomywaBam xpunoBeme u kawauua-
ma, HenpodecuoHarHume cnopmucmu — gopu u meau, koumo
uMam acmma — Mozam ga uguzsam cmpacmma cu kem cnopma xa
cvBopueno 1obo Hubo.

Mozke u ga ne cu nocmabame uakakBu 2oaemu cnopmuu ueau.
Hsakou npocmo uckam ga nocmuzsam oxoBa meaecto mezao, koe-
mo 6u 2u Hakapaso ga ce uyBecmBam gobpe, kamo ce nozaeguam 6
02A€garomo. 3a MHO3UHA, cmpemAwu ce uMeHHo koM moBa uyB-
cmBo nHa ygoBaemBopetrue, bapuepama e mouHO MaMm — He npeq
maAx, a Bempe 6 max: 8 koauuecmBomo Bv3gyx, koemo noemam.
be3 npaBuano guwane Bce eguo ce uskauBame Bopxy eckaramop,
kotimo BwvpBu Hagoay — go Hukbge HAMa ga cmuzHeme.
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Kozamo ce uyBcmBaw cromeH

Hamawe guema, koamo Aoxa ga He 6ewe onumbBasa. Bepoamuo
cme 2u uyBaau Bcuukume: Huckobvaaexugpamuama, Kxken opae,
3onama, Youvpc, Mkenu Kpetie, cpequsemuomopckama, Amkunc,
Caum pacm. Koamo u ga cnometeme, Aona Beue s e usnpodbBasa.
Aomawxama U anmeuka 6e npemovnkata ¢ aekapcmBa 3a useapsase
Ha Ma3HuHume, 6Aokepu Ha Bveaexugpamume u Muokecmbo gpy-
2u, nomuckawu anemuma. Beue ueau 25 zogutu ce HagaBawe, ue
Hau-nocae ¢ Hakos HoBa guema we ycnee ga cMbkue uzauwHume
18 kuaozpama, koumo mokte coe cede cu, u ue nai-vakpas we mo-
*ke ga ce nokake npeg xopama, o6aeuena 6 Hewo pazauuHo om
uepto, koemo ga npukpuba popmume u, u ue 6 kpaina cmemka
omtoBo we e 3gpaBa u kusnena, kakBamo e 6ura 6 maagocmma
cu. Ho caeg nopBorauastus enmycuazom om 3anoubasemo Ha HO-
Ba guema ma omuoBo nompwvkBawe u kauBawe kuroepamume,
koumo 6e ycnsaaa ga cBaau. VI maka omuoBo s 063emawe onycmo-
wabawomo uybcmbBo 32 npoBaa.

Kozamo Aona gotige npu men, ms 6e npocmo caomexa. Muozo-
kpamto 6e xapuuaa xuAigu goaapu 3a omcaabBade, Ho Bee nog-
gvpkawe 18 kuaozpama Hagnopmexo mez2a0 — u ce uyBecmbawe
Bce maka newacmua. be usnpo6basa koakomo guemu, moakoBa u
cnopmsu npozpamu 3a omcaabBaue, Ho Hakpaa Bunazu ce omkas-
Bawe, 3awomo gopu u caeg cbbcem MuHuMaAHO HamoBapBaue oc-
maBawe 6e3 gvx. Kakmo u npu Muosuua gpyau, kucaopogem 3a
ed ce 06e npebvpraa no-ckopo 6 npomubruk, omkoakomo 6 co-
to3duk. Qusuueckama u uzgpwkaubocm ce ozpaHuuabawe MHO2O
noBeue om ycewanemo, ue He U gocmuza 663gyx, omkoakomo om
myckyanama ymopa.

— He mo2a ga mpexupam, 3awomo cbM npekareso gedeaa —
mBvpgewe AoHa. — A He MO2a ga 0mcAa0HA, 32WOMO HE MPEHUPAM.

34 e« BvBegeHue



npozpamama

OXYGEN ADVANTAGE

Hskoako nemu 6e xoguaa Ha ¢pumuec, Ho mam ce uybcmBawe
cmpawHo HeaoBko u cvbeem He Ha Macmomo cu. Aokamo nexme-
we Ha 6seawama nvmeka, om gbeme u cmpanu ¢ ackoma muuaxa
xopa ¢ kpacuBo usBaasu meaa, odaeuenu 6 npusensasu cnopmuu
kocmtomu om aukpa, u magu 2aegka cmoBapBawe owe egus kec-
mok ygap no camouyBemBuemo u.

Cakaw 6e nonagtasa 6 omazoocat kpwee, koiimo a3 obaue muozo-
kpamuo 0ax Bukgas. Opeanusmem U He mokewe ga oomens kuc-
aopoga npaBuado. Ha Aoxa u mpsaoBawe nakakwob aek pekum, kou-
MO ga He CMPECUPa USAUWHO OpP2aHU3MA U guwademo U, Ho ga U
gage 0bp3u, konkpemuu pesyamamu, koumo ga 1 momuBupam u
ga noBguexam camouybcmBuemo u. Aagox u xakou npocmu guxa-
meAHu ynpakHeHus u A HaCbpPUUX ga guwa npe3 Hoca, gokamo
2aega meaeBusus uau pabomu Ha 6:0pomo cu.

Camo caeg gbe cegmuuu Aoxa yens ga cBaau 2 kuaoepama u no-
AoBuna. M300wo He 6e npomensasa guemama cu, Ho ynpakuenus-
ma 3a HamaraBade Ha gbxa Osaxa omkatouuau HuBama Ha kucaopo-
ga B kpvbma U, koemo om cBos cmpana npunygu opeadusma U ga
obpabomBa xpanama no-epekmubuo u ecmecmBeno nomucua
anemuma U. Ta 6e ycnsaa ga usBaeue noA3a om egud om Hau-usHe-
xagBawume acnekmu na Mmoama npozpama: ue uobek mozke ga no-
cmuzte cbwecmBeru pesyamamu 6ykBaano gokamo cu cegu na
guBana. Ho kozamo Bugume nogobxu pesyamamu, egba au Beue
we Bu ce ucka ga npogeakume ga mopseaybame.

Ao Momenma Aona Beue e cBaruaa 13 kurozpama u noroBuna, a
owe no-BakHomo e, ue MHo20 no-aecto noggovpzka moba mezno.
Padomama mu ¢ sed, kakmo u ¢ Muo20 gpyau xopa 6 nogodu cu-
myauuu HAMa HUWO obwo ¢ guemume u ¢ moBa kakBo mpsa66a u
He mpa6Ba ga ce age. Om pewaBawo 3HaueHue € ga oobpHeme
2pv0 kakmo na macama, maka u va kanmapa, 3a ga gobueme npeg-
cmaba 3a no-usrocmuama kapmuna. OmcaadBame camo mozaBa,
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koeamo uzzapame noBeue kasopuu, omkoakomo noemame, a qu-
wademo Hu npako yuacmBa 6 mosu npouec. Kamo ce pokycupame
te camo Bopxy koauuecmBomo xpata, koemo npuemame, Ho u
Bpxy moBa koako guwame, mozkem ga ugpabrum coomuoweue-
mo mekgy koncymauus u uzzapase Ha kaxopuume. Kozamo kaem-
kume ca nacumenu ¢ kucaopog, op2atuambm padomu no-edek-
muBxo gopu npu nacubuu getirocmu kamo cegesemo — uau oco-
oexo moeaBa. BcaegemBue Ha moBa ugBa u keaaruemo 3a noBeue
Boga u 3a no-maako oopabomenu xpasu. Emo 3awo masu kxuea e
ce 3adumaba ¢ guemu. EquacmBedomo nanemcembue, koemo ga-
Bam Ha xopa kamo Aona, e ga agam, kozamo ca 2aagxu, u ga cnu-
pam Begnaza wom 3acumaAm 24aga cu, kamo gagam Bv3mokuocm
Ha camokonmpoaa ga um goige omBompe. Kozamo npebopreme
npabuasomo guwase 6 uesmpassa yuacm om 3gpabocaoBrama cu
npozpama, we us2aezkgame u we ce uydcmbame MHo20 no-goope.

[Ipozpamama Oxygen Advantage, onucata nogpoouo 6 masu
kuuea, e kyamunauus sa pabomama mu ¢ xuaagu kamo AetBug,
Aw2 u Aona. Ta gaBa BeamozkHocm Ha xopama, neaBucumo om Hu-
Bomo um Ha akmuBrocm, ga nogodpam 3gpaBocaoBromo cu coc-
mosHue, pusuueckama popma u cnopmuume cu pesyamamu — u
mo 6e3 ga cnopmyBam noBeue om npegu u 6e3 ga B3emam aekap-
cmBa uau xpasnumearu godbabku. IIpozpamama cvowo gaBa Bo3-
MOKHOCM HA yyacmHUUUME AECHO U MOUHO ga usmepbam cBos
Hanpegok u ocuzypaba 6esonactocm npu cnopm, kamo Hamaaaba
pucka om mpaBmu. I nakpas — Oxygen Advantage moke ga ce
npucnocodu kem Besakakvd Hauun na kuom, mei kamo nosBoas-
Ba ga a1 unmezpupame 6 ekegueBuume cu 3agvakenus u cnopm-
Hume cu HaBuuu.

CaegBawume 21aBu we Bu npegaokam npakmuuecku guxamea-
tu mextuku, upe3 koumo ga onmumusupame ocBo6okgabanemo
Ha kucaopog Ha kaemwvuto xubBo. [lpocmume npakmuku, koumo
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we Bu pazacua — makap u Henodnamu Ha noBeuemo cnopmucmu,
ce noas3bam om gpeBuu Bpemexa u HOCAM OZPOMHU pe3yAmamu.
3a ga 2u npuaokume, te Bu mpad6a Huwo nobeue om esemen-
mapto pagobupaue 32 moBa kak guwanemo Bause Bopxy opocaba-
Hemo Ha opzatusma ¢ kucaopog.

Yacm I - Tatinama na goxa, 0bacuaba no-nogpodouo ¢yskuuu-
me 1a kucaopoga u CO, 6 opearusma u nomaza ga npeuesume 6
kakBa ¢usuuecka popma cme Bevwrocm. e pasdepeme kakBu ca
npequmcmbama xHa guwasemo npes Hoca 6 cpabuenue ¢ guwae-
mo npe3 ycmama u we ycboume nvpbama katouoBa mexauka, upes
kosamo we 3anouteme ga npeogoasBame npodaema ¢ npekomep-
#Homo guwase. Ille Bu 3ano3xas u ¢ gpeBume maliHu Ha guwate-
mo, koumo ce noazbam om BekoBe.

B vacm Il — Tatinama na goopama cnopmua ¢opma, we ce Ha-
yuume ga usBauuame noaza om uepBesume kpwvbuu kaemku maka,
kakmo oaumnutckume cnopmucmu, a moBa we 6u Bv8ege 6 egua
cvBopwero Hoba cepa Ha pumseca. Ille ce 3ano3naeme u cbe cu-
MyAauuAama xa Bucouunsu mpenupoBku u we paszoepeme kak ga
xaBausame 6 3onama — u pusuuecku, u ymcmbeHo.

Yacm Il - Tatinama na 3gpaBemo, pasesekga Bonpoca kak npa-
Buanomo guwade Bogu go ecmecmBena 3a2yda Ha uaauwHu kuao-
2pamu u Hamaaaba pucka om mpaBmu npu cnopmyBase. B nes ce
pasdacuaba u Bpvskama mekgy okcuzenauuama u nogodopexsama
cvpgeutna gpynkuus. A 3a xopa, ckaonsu kem acmma, ca npegaozke-
HU U HAYUHU 32 cnpabsane cbe cnopmyama acmma.

Yacm IV Bu nokasBa kak na 6a3ama na Bcuuko nayueno go mosu
MoMmeHm ga uszpagume cBosma codocmBena ITpoepama Oxygen
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Advantage. Hacouena e koM onpegesetu 2pynu cnopeg max{omo
3gpabe u ¢pusuuecka popma.

Auwasemo no npuduun e seBoaeBa getinocm, 6 koamo yuacm-
Bame Hecwdnameano u Hag koamo pagko ce 3amucaame, Ho goka-
mo cme kubu — Bunazu, 666 Beeku equu MOMenm — ms uAu Hu
maacka nanpeg, uau Hu muka Hazag. [leama na magu kuuea e ga 6u
undopmupa u ga 6u nomozHe ga oBarageeme guwatemo cu, 3a ga
Bw3bopeme ecmecmBedama cnocodHOCM HA Op2aHu3Ma cu ga
onoazomBopsbBa gvxa maka, ue mou ga cobgeticmbBa Ha 3gpabemo
go kpas na skuBoma Bu, HezaBucumo gaau we 2oHume geuama cu,
UAU We muyame, 3a ga cneueaume 3aamex Megaa.

Obewabam Bu, ue npuaazatiku konuenuuume u npocmume yn-
pakuenus, Bceku om Bac — cnopmucm uau He, we nocmuzte oce-
3a€MU U 3HauumeAHu pesyamamu, we nogodpu kakmo 3gpaBo-
cA0BHOMO cu cbcmosAnue U HUBomo Ha mpenute, maka u cnopm-
Hume cu pesyamamu camo B pamkume Ha nakoako cegmuuu. He e
Au Bpeme ga HanpaBume sewo noBeue 3a cede cu — ga nogodopume
*kuBoma cu, pusuueckama cu popma u ga 3sanouseme ga nobekga-
Bame — u mo ¢ no-masko ycuaus?
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