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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 2-

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТА 
Актуальность. Рост спортивных достижений, обострение конку 

ренцив,, повышение политической значимости спорта стшупируют 
поиск гффектявных направлений развития специальной выносливости 
гребцов-академистов высокой квапя(|икации. 

Анализ показывает» что резервы в развития специальной выно-
с я я в о с т й гребцов высокого каесся заложены прежде всего в соблю-
дешш соответствия между функциональном состоянием организма и 
тренировочной нагрузкой, основной направленностью которой явля-
ется увеличение объемов скоростной гребли при активизации аэроб-
ных процессов -энергообеспечения (Нильсен Т.„ 1988; Озолин H.H., 
1Э83; Харбаргер Э., 1979; Шиошвили А.П., 1986), 

Целью работы является обоснование технологии управления 
развитием специальной выносливости гребцов высокого класса в со-
ра аыовательном периоде подготовки. 

Гипотеза. При постановке исследования предполагалось, что 
оптимизация управления развитием специальной выносливости греб-
цов высокого класса в соревновательном периоде подготовки пре-
дусматривает: 

- реьработку тренировочных программ, стимулирующих развитие 
специальной выносливости, за счет многократного увеличения объе-
мов скоростной гребли при преимущественно аэробное энер;эобеспо-
чении; 

- разработку критериев соответствия нагрузки, нацравленной 
на развитие специальной выносливости, функциональному состоянию 
организма гребцов по конкретным параметрам текущего контроля. 

Научная новизна исслецогения заключаемся в следующем: 
- ЕПврвые разработана принципиальная схема построения ско-

ростных наг»уяок аэробной напреетеннбсти, стимулирующих развития 
специальной е ы н о с д я э о с т и гребцов; 
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- вперше обоснована возможность соблюден»! соответствия 
текущего состояния систем организма гребцов (центральной нерв-
ной, нервно-мышечной, энергетической) и тренировочной нагрузки 
на выносливость; 

- впервые определено, что тренировочные нагрузки, органи-
зованные в повторяющихся структурах мезоциклов соревновательно-
го этапас негативно влияют на процесс развития специальной под-
готовленности гребцов высокого класса; 

- впервые определен нелинейный характер связи основных па-
рачзтров интервальных тренировок: длительность интервала отдыха; 
количество режимных отрезков (до снижения скорости на 5%); ин-
о 

тенсиэность выполненной работы (концентрация лактата в крови). 
Практическая значимость проведенного исследования: 
- предложен специально разработанный комплекс методик теку-

щего контроля, приемлемых для и с й о л ь з о в й н и я на учебно-трениро-
вочных сборах к позволяющих оценивать состояние центральной 
нервной, нервно-мышечной и энергетической.систем организма; 

- выявлено, что наибольыее факторное .впйяние на развитие 
специальной выносливости гребцов высокого класс? оказывает об-
щий объем специальной тренировочнсй нагрузки и- объем гребли в 
Ш и ІУ зонах интенсивности; зафиксированы минимальные значения 
этих параметров тренировочной нагрузки; 

- определены параметры интервальных и повторно-серийных 
тренировок, направленных на развитие специальной выносливости, 

и п и і і і 
на режимных отрезках длительностью 15 , 30 , 40 , 1о, 2 , S , і і : 
4 , 5 , 6 с дистанционной, свэрхдистенционной и максимальной 
скоростью гребли; 

- разработаны эффективные интервальные, аэробные трениро-
вочные средства, стимулирующие ^ост специальной выносливости 
гребцов высокого класса; определены их объемы в МЕкро- и мезо-



- 5 -

циклах соревновательного периода; 
- показано', что в соревновательна.» периоде п о д г о т о в к и н е о б -

ходимо систематически изменять структуру построения мазоциклот?, 
направленных на развитие специальной вынос/швости. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
- система оценок готовности организма гребца к выполнению 

работы на выносливость; 
- специально-тренировочные средства, выполненные посредст-

вом повторно-серийного метода, позволяющие многократно увеличить 
объем гребли на соревновательных скоростях'при преимущественном 
аэробном энергообеспечении; 

- параметры интервальных тренировок, стймупирующих развитие 
специальной выносливости на режимных отрезках с дистанционной, 
сверхцистанционйоі1 и максчмальной скоростью гребла; 

- общие закономерности построения тренировочных программ 
соревновательного периода, направленных на развитие специальнсЛ 
выносливости. 

Структура диссертационной работы. Диссертация состоит из 
введения, пяти глав, выводов, списка литературы и приложений. 
Работа из-ояена на листах машинописного текста, содержит 
таблиц, рисунков. 

. ЗАДАЧИ, МЕТОДО 11 ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Перед и с с л е д о в а н и е м были поставлены задачи: 
1. Определить параметры текущего контроля, обеспечивающие 

поступление информации о готовности функциональных систем орга-
низма граёцон к тренировочной нагрузке, направленной на развитие 
спзцчадьной вынос виво ста. 

2 . Изучить сущестнующиіі опыт в построении тренировочных 
программ и отдельных тренировочных занятий, направлениях на раз-
витие специальной выносливости. 
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3. Определять параметры интервальных тренировок, обуеловли-
в^ощих высокую моторную плотность резшмвой работы при наименьших 
уровнях ,?актата. 

4» Обосновать возможность выпоянанда скоростных наїрузок в 
аэробном режиме» Определить адекватные объшн интервальных, 
аэробных нагрузок в микро- и мезоцикяах еорвзноватвВАНОГо етапа. 

5с Экспериментально обосновать технології» управления разви-
тием специальной выносливости гребцов высокого класса в соревно-
вательном периоде подготовка. 

Для решения поставленных задач применялся следующий комп-
лекс методов исследования: 

- аналиа и обобщение литературных данных и материалов по 
подготовке гребцов высокого класса; 

- педагогические наблюдения; 
- методы педагогического тестирования; 
- методы оценки функционального состояния; 
- методы математической статистики. Ч. 
Исследования проводились и период с 1987 по 1989 г . , в че-

тыре этапа. На I этапе (до І98Є г . ) осуществлялся анализ ретро-
спективного материала (тренировочные программу; тестирующие про-
цедуры; текущие,, биохимические обследования) по подготовке греб-
цов высокого класса. 

На П этапе (1987/88 г . ) обосновывали:» методы оценки теку-
щей готовности центральной нервной л нервно-мышечной систем. 

На Ш этапе (соревновательный период 1988 г . ) были проведены 
предварительные, лабораторные исследования. 

На 17 этапе (октябрь 1988 г . - июль 1989 г . ) проводился пе-
дагогический эксперимент. Определялась эффективность предложен-
ной технологии управления развитием специальной выносливости 
гребцов высокого класса, испытуемыми были высококвалифицирован-



ныв спортсмены, входящие в состав сборной команды г.Москвы по 
'академической гребле. Тренеры: А.В.Кулагин, А.В.Миночкин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Анализ построения тренировочного процесса на 

соревновательном этапе подготовки 
Изучался материал по подготовке 15 гребцов-академистов вы-

сокого клаоса в сезонах 1983-1988.гг. 
Для определения значимых факторов, влияющих на уровень 

специальной работ^способности были вычислены ~Ь -критерии Отью-
дента для средних величин, характеризующих результативные и не-
результативные мезоциклы (табгг.1). Материалы исследований свиде-
тельствуют, что для развития специальной тренированности гребцов 
высокого класса необходимо выполнять объем тренировочных нагру-
зок, составляющих не менее 57,9 ч Бв 24 дня, включая нагрузку 
в Ш и I I зонах интенсивности - не менее 5,2% от общего объэма 
гребли. 

Анализ предусматривал также изучение общих закономерностей 
построения тренировочных программ, направленных на развитие спе-
циальной выносливости. Изучались: тренировочные программы,, осно-
ванные на повторении идентичных по структуре "пятинедельных" 
мезоциклов (8 гребчих); мезоциклов, построенных по "БОССТ" 
(6 гребцов); мезоциклов "высокой специализированности" (10 греб-
цов). йа рис.1 показана динамика уровня специальной работоспособ-
ности гребцов высокого классе при реализации одной из изучаемых 
тренировочных программ. Данные сопоставлений, частично прадстаь-
мннне но расЛ, позволяют заключить, что при использовании стан-
дартных МзЦк, гребцы адаптируются к повторяющимся структурам тре-
нировочного воздействия, даже если абсолютные величины парамет-
ров нагрузок варькруют в широком диапазоне. 
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Таблица І 
Степень различий параметров тренировочных нагрузок в 

результгтивных и нерезультативных меаоцпклах (/? » 268) 

Пар эметры трениро-! Резу ль та тив- \ Нерезу пьта- (Раз ли- ; п 
водных нагрузок [Ные МзЦк |тивные МзЦкі чия ; / . ст. 

Количество трени-
ровочных дней 

23,8+ 3,2 23,6+ 4,2 недосто-
верны 

0,1 0,34 

Специальная под-
готовка (ч) 

57,9+13,9 52,4+17,7 досто-
верны 

0,05 1,94 

Общая подготовка 
(ч) 

21,3+ 7,8 23,6+ 9,3 недосто-
верны . 

0,1 0,85 

Суммирование тре-
нировок (ч) 

79,2+16 76,1+20,1 недосто-
верны 

0,1 1*0 

Километры гребли 601,8+105,1 583,5+98,3 недосто-
верны 0,1 0,91 

I зона интенсив-
ности 

25 +17,2 26,3+19,4 Н 6 Д 0 С Т 0 - 0 , 1 
верны 

0,44 

П зона интенсив-
ности 

29,7+12,1 32,2+16,3 недосто-
верны 

0,1 1,04 

Ш зона интенсив-
ности 

1,9+1.0 1,3+ 1,1 
\ 

досто-
верны 

о, а 3,15 

ІУ зона интенсив-
ности 

1,1+0,7 0,6+ 0,5. досто-
верны 

о;001 3,57 

У зона интенсив-
ности 

0,24+9,1 0,28+0,25 надосто- 0,1 
верны 

0,18 

Общеразвивающие ' 
упражнения (ч) 

15,7+5,8 18,0+ 9,3 досто-
верны 

0,1 1,89 

Силовая подготов-
ка (ч) 

5,6+4,7 5,3+ 4,9 недосто-
верны 

0,1 0,33 

Примечание. Условные обозначения: МзЦк - мезоциклы;^ - уро-
вень значимости, Ь ст. - критерий различия. о 

Обоснование интервального и повторно-серийного 
методов развития специальной выносливости гребцов 

высокого класса 
Параметрами интервальных тренировок являются: длительность 

режимного отрезка, время отдыха, количество поиторе.ний, интен-



Спецхеот 

комплекс повторений мозоциклов 
стандартной.структуры 

Распределение структурообразующих нагрузок 
в "пятинедельном" мезоцккле. 

ОГРЕБЛИ V 
(1дел-7°) ;%1>гмд) 

1101 * ' * " —-р 1 — 
- Ь - г 

30 - — в 

71) 

50 
1 • 

0 

.'л. X . .1 —» 

1-6 "Ы2 13-16 25-50 
дни мезоцикла 

Рисунок х Тренировочная программа, состоящая из 
"пятинедельных" мезоциклов. 
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сивность нагрузки. Для построения высокоскоростных тренировоч-
ных занятий необходимо было определить такие соотношения пара-
метров интервальных тренировок» которые обеспечивали бы относи-
тельно стабільний уровень кислородного запроса при сохранении 
моторной плотности нагрузки, стимулирующей развитие специальной 
выносливости гребцов» Для каждого режимного отрезка длительно-

Н н II і I I I I I 
сті.35 15 » 30 , 40 . I . 2 » 3 , 4 . 5 , 6 с дистанционной« 
сверхдистанционной и максимальной скоростью гребла апробирова-
лось не менее трех интервалов отдыха (рис.2) . Начиная с опреде-
ленной длительности интервала отдыха не наблюдалось существенно-
го прироста количества повторений отрезков (до снижения скорости 
на 5%) и значимого уменьшения концентрации лактата. Перегиб на 
кривых (рис.2) определял ординарный интервал отдыха. 

Результаты исследований позволяли также предложить програм-
му организации тренировок аэробной направленности в высокоскоро-
стной гребле за счет применения повторно-серийного метода. Для 
определения конкретных тренировочных формул изучалась динамика 
ЧСС в процессе нагрузки. Повторение режимных-отрезков в серия 
производилось до фиксирования ЧСС 170-180 уд/млн (в зависимости 
от интенсивности нагрузка), длительность мексзрийногс интервале 
отдыха определялась возмоняостью выполнения нагрузки в серии, 
идентичной первой с ЧСС не выше 170-180 уд/мин (рис.3) . 

В табл.2 представлены выявленная тренировочные формулы, по-
строенные при помощи интервального и повторно-серийного методов 
я систематизированные по зонам интенсивности. Эффективность тре-
нировочных. занятий определялась высокими скоростными характерис-
тика, ш гребли, стимулирующей плотностью нагрузки, при наимень-
шей роли гликолиза в энергообеспечении. 

Из зависимостзй общего врг-.енк р9«икной нагрузки и уровня 
яактата, от скорости и длительности тренировочных отрезков видно 
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Табмща 2 

Экспериментельное обоснование формул тренировочных 
занятий при сохранении скорости гребли не ниже 

дистанционной 

Зоны интен-
сивности 

* + ! 

- т Ъ і 
і режим- і 

НОГО і 
'отрезка' 

\/от 
дистан-
ционной 

(%) 

Тренировочная формула 
і 

п 15" 100 ( І 5 7 і 5 " х ЗОр.+б'от.) х 5 с . 
і а до зо'-' 100 (30730"х П р . + 7 ' о т . ) х 6 с. 

6 шоп/л 40 ' 100 (40 'Уі 'х 5р .+б 'от . ) х 6 с. 
111 15" ПО (15745"х 17 р.+6 от . ) х 3 с. 
и до 30" 108 •• (ЗО'УҐх 5р.+5 'от . ) х 5 с. 

8 шоп/п 40" 107 (407 і / 30"х4р»+б ' от . ) х 5 о. 
•15" 120 (157г '30 ' / х5р.+6 / от . ) х 4 с. 

( 3 0 7 2 ' хЗр. +7 ' от . ) х 4 с. з о " К б 
(157г '30 ' / х5р.+6 / от . ) х 4 с. 
( 3 0 7 2 ' хЗр. +7 ' от . ) х 4 с. 

40" 114 (40 /2 '30."х2р.+5'от.) х 5 с. 
Ш-А т' X 100 І 7 і ' 3 0 " х 2 1 р . 

1-х ДО I ' ' 105 І / / 2 ' 30 "х І2р . 
12 ммо^л I ' Ї09 Ґ / 3 ' 3 0 " х 6 р . 
ІУ 2 ' • 100 275 'хЭр . 
ія выше 3 ' 100 3 7 8 ' х б р . 
12 ммол/л 4' 100 4 7 і 2 / х 4 р . 

-
5 
Б' 

100 
ТОО 

5 ' / І5 'хЗр . 
б 7 2 0 ' й р . 

2' 103 2 7 6 ' х 7 р . 
2 / 8 ' х 5 р . 2' 106 
2 7 6 ' х 7 р . 
2 / 8 ' х 5 р . 

3' 104 37і2 / ,х5р. 
4 102 4' /15 ' х4р. 
5 ' 101 • 5715 'хЗр. 

Примечгоше. Условные обозначения: Ь - время; \>' - скорость 
раЗота/отднх; р, - раа; От. - межоврийный отдых; с . - серий. 

(рис.4) , что для реализация "янтиглико лити^еского" режима наи-
более приемлемой можно считать работу -на отрезках 15 и 30 се-
кундной продолжительности о дистанционной скорость^ грео/ш. Та-
кие тренироыш характеризовались максимальным объемов скоростной 
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Рисунок 4 Зависимость времени работы и лактата за тренировку 
от .длительности и скорости отрезков. 
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гребли и минимальным содержанием лактата. 
< Для определения оптимального объема научно обоснованных, 
интервальных, аэробных нагрузок в микро- и: мезоцикяох был прове-
ден поисковый эксперимент длительностью Б один месяц. Три группы 
спортсменов выполняли одинаковый объем тренировочных нагрузок с 
различным процентным содержанием интервальной, аэробной работа: 
группа "Л" - 2 тренировки в неделю; "Б" - 3 тренировки; "В" -
5 іренировок в надели. В конце каждой недели производилась оцен-
ка уровня специальной работоспособности у спортсменов этих групп. 
Результаты исследований, представленные на рис.5, позволили оп-
ределить оптимальный объем скоростно-аэробной нагрузяи н мезо-
цикле соревновательного этапа 6 ч (3 тренировки в неделю), и 
в единичном микроцикле 2 Ч 45 мин (5 тренировок Е недели). • 

Разработка методик текущего контроля, определяющих 
состояние систем организма гребцов 

Развитие специальной выносливости у высококвалифицирован-
ных гребцов зависит не только от тренировочного воздействия, но 
и готовности организма. В связи с этик был разработан компгчко 
методик, позволяющих оценивать оперативную готовность спортсме-
на. При подборе конкретных методик, определяющих состояние нерв-
но-мышечной, центральной нервной и энергетической систем учиты-
вались следующие критерии: информативность, субъективная незави-
симость, оперативность, простота использования. 

Была выявлена информативность параметров текущего контроля, 
оценивающая готовность к работе я а выносливость (табя.8) цент-
ральной нервной системы (уровень постоянного потенциала головно-
го мозга с одновременны?/, контролем кожного сопротивления); нерв-
но-мышечной системы (время экзальтационной фазы рефроктерности а 
оптимальный ритм возбудимости нервно-мииечного аппарата); энерге-
тической системы (концентрация неорганического фосфора, азота 
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аминного, мочевины в суточной моче). 
В табл.4 представлены граничные уровни показателей состоя-

ния, свидетельствующие о готовности центральной нервной., нервно-
мышечной и знергетичоской систем к работе, стимутирующей разви-
тие специальной выносливости. 

Таблица 4 

Значения биологических показателей, определяющих 
готовность организма гребцов к выполнению нагрузки, 
стимулирующей развитие специальной выносливости 

Параметры тонущего контроля Граничные значения 

Уровень постоянного потенциала 
головного мозга 

|Д|от индивидуального 
уровня 8 мВ 

Рефрактерное время возбудимости 
нервно-мышечного аппарате 

^ от индивидуального 
уровня 3,5 мсек. 

Оптимальный ритм возбудимости 
нэрвно-аниачного аппарата 

Д от индивидуального 
уровня - I I Гц. 

Концентрації,! неорганического 
фосфора в суточной моче 

2 , 7 у . е . 

Концентрация аминного азота 
в суточной моче 

3 , 5 у . е . 

Концентрация мочевины в 
суточной моче 

55 г р . / с у т к и 
• 

Обоснование технологии управления развитием 
специальной выносливости гребцов высокого 
класса в соревновательном периоде подготовки 

В качестве эксиврчментальногс фактора в педагогическом &.,с-
перимзнте был принят процесс управления развитием сяеопальной 
выносливости, который обусловькяалоя выполнением значительных 
пнге:^агьных объемов скоростной нагрузки "антигликолитичеокой" 
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направленности и определением прецрабочаго состояния систем ор-
ганизма. 

Результаты исследований з подготовительном периоде (Х-П ме-
сяд) позволили заключить, что ячсокий уровень развитая силовой 
выносливости, окислительных возможностей мышц и эноргсвыгодный 
метаболизм организма являются теми необходимыми условиями, кото-
рые ДОЛЕНЫ обеспечить эффективность специализированной подготов-
ки на соревновательном этапе. 

В соревновательном периоде спортсмены обеих групп выполня-
ли оавные объемы тренировочных нагрузок е одинаковых структурах 
мезоциклов, изменяющихся во времени (рис.6). 

Различия при подготовке спортсменов контрольной и экспери-
ментальной групп заключались в следующем: 

- применение тренировочных нагрузок в контрольной группе, 
направленных на развитие специальной выносливости, не обусловли-
валось соответствием состояния центральной нервной, нервно-мкаеч-
ной и энергетической систем выявленным критериям текущего контро-
ля; 

- при развитии специальной выносливости гребцы контрольной 
группы не использовали разработанные тренировочные программы* 
позволяющие многократно увеличивать объем дистанционной гребли 
при преимущественно аэробном энергообеспечении. 

На рис.б показаны сдвиги критериев этапного контроля в обеих 
группах за период педагогического эксперимента (различия между 
корреляционными выборками достоверны при р = 0,05). При одинако-
вых исходных уровнях у спортсменов экспериментальной группы сте-
пень развития специальной работоспособности и специальной вынос-
ливости значительно превосходят соответствующие показателя греб-
цов контрольной группы (межгрупповые различия достоверны при 
р - 0,05). 
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Результаты педагогического эксперимента позволяли сделать 
вывод об эффективности разработанной технологии управления 
развитием специальной шкослиаости гребцов высокого класса, ос-
новные положения которой направлены на увеличение временя функ-
ционирования организма спортсменов в специфичном для него дви-
гательном режиме. 

вывода. 

1. Доказана эффективность технология управления развитием 
специальной выносливости гребцов высокого класса., которая осяо-

, вывелась на использовании: а) разработанных тренировочных прог-
рамм, позволяющих увеличить в 2-3 раза объем гребли с дистанци-
онной скоростью при преимущественно аэробном энергообеспечении; 
б) выявленных критериев соответствия нагрузки, направленной на 
развитие специальной выносливости, функциональному состоянию 
организма. 

2. Степень эффективности совершенствована* функциональной 
системы, обеспечивающей проявления специальной выносливости в 
процессе тренировочного занятая, загасит от текущего состояния 
центральной нервной, нервно-мышечной к энергетической систем. 
Установлено, что наиболее целесообразно задавать тренировочную 
нагрузку, направленную на развитие специальной выносливости, 
при исходном состоянии организма, характеризуемым следующими 
величинами показателей: 

- постоянным потенцкелом головного мозга - 1 ^ 1 от индиви-
дуального уровня не более 8 мВ; 

- экзальтациокной фазой ре$ректерности нервно-мылечяого 
аппарата - от индивидуального уровня не более 3,5 мс.; 

- оптимальным ритмом возбудимости нервно-мышечного аппара-
та - / \ от индивидуального уровня не менее - II Гц; 

- азота амйнкого в суточной моче - не более 3,5 усл.ед.; 
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- фосфора неорганического в суточной моче - не менее 
2,7 усл.ед.; 

- мочевины в суточной моче'- не более 55 г/с,утки. 
3. Разработаны тренировочные программы, стим"пирующие раз-

витие специальной внкосливссти гребцов высокого класса за счет 
применения тренировочных занятий, содержащих повторно-серийную 
греблю с дистанционной скоростью при преимущественно аэрг1ком 
энергообеспечении. Длительность рекимных отрезков соответствует 
15 и 00 с. Объем таких нагрузок в мезоциклах не должен превышать 
6 ч, а в отдельных «ликроцикяах соревновательного периода - 2,5 ч, 
что подразумевает проведение 3-5 тренировок в неделю соответст-
венно. 

4. Па основании исследований установлено, что для развития 
специальной выносливости высококвалифицированным гребцам необхо-
димо БНПОДЛЯТЬ объем специальных тренировочных нагрузок, состав-
ляющих .не менее 58 ч за 24 дня, включая нагрузку в Ш и IV зонаЗс 
интенсивности - не менее 5,2$ от общего объема гребли. 

5. При составлении тренировочных программ соревиоветельно-
гс периода следует систематически изменять структуры тренировоч-
ных нагрузок (на уровне мезоцлклов), направленных на развитие•спе-
циальной ВНКОСЛИВОСТИ гребцов. Применение мезоциклов, имеющих одя-
•наковуи структуру построзная, предопределяет наступление адапта-
ции к их стимулирующему воздействию, дане если параметры трени-
ровочных негрузок варьируют в достаточно широком диапазоне. 

>. Установлено, что в интервальных тренировках суммарное ко-
личество режимных отрезков (до ошмения скорости на 5%) и и н т е н -
сивность выполненной рапоты (концентрация лактата в крови) нели-
нейно 8?!висят от д л и т е л ь н о с т и и н т е р в а л а отдыха мекду рекншшми 
отреэкчми. 

. По критерию максимума работы при наименьших уровнях лйктата 
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определены оптимальные интервалы отдыха в режимной работе, на-
правленной на развитие специальной выносливости на тренировоч-
ных отрезках длительностью ї ї / ' , ЗО'7, 40", і ' , 2 у , З7, л', б '» б' 
с дистанционной, свврхцлстаздаопноЯ и максимальной скоростью 
гребли. 
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