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МаксимальноМаксимально –– нене всегдавсегда оптимальнооптимально!!

Тор С. Нильсен
КоличествоКоличество ии качествокачество тренировкитренировки

Тренерская конференция Федерации Академической гребли России
Октябрь 2008

22

КакКак
многомного
тыты
можешьможешь
трениротрениро--
ватьсяваться??

33

УУ наснас естьесть ЧемпионыЧемпионы МираМира,,
ТренирующиесяТренирующиеся отот 650650 додо 1500 1500 ЧасовЧасов

вв годгод!!

ТренировкиТренировки нана водеводе
ОтОт 40004000 додо 70007000 кмкм

вв годгод

ТалантТалант илиили результатырезультаты
тренировоктренировок??

44

СколькоСколько необходимонеобходимо тренироватьсятренироваться
ЧтобыЧтобы достичьдостичь максимальногомаксимального

результатарезультата??

Max VO2,Max VO2, анаэробныйанаэробный порогпорог,,
максимальнаямаксимальная силасила, , силоваясиловая выносливостьвыносливость

ии эффективностьэффективность техникитехники

””ПринятоеПринятое”” КоличествоКоличество часовчасов::
10.00010.000

55

НасколькоНасколько этоэто многомного 10.00010.000 часовчасов??
Если вы тренируетесь

20 часов в неделю
50 недель в году

ВамВам потребуетсяпотребуется 1010 летлет
систематическихсистематических тренировоктренировок,,

чтобычтобы достичьдостичь
максимальногомаксимального результатарезультата!!!!!!

66

ЧтоЧто жеже наснас ограничиваетограничивает??
ВРЕМЯ?

МОТИВАЦИЯ?
ЖИР?

БЕЛОК?
АТФ?

УГЛЕВОДЫ?
ГЛИКОГЕН?
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ДавайтеДавайте начнемначнем сс тоготого,, чточто мымы
можемможем контролироватьконтролировать!!

:
Энергетические потребности

и Питание!!

88

ИнтенсивностьИнтенсивность МетаболизмаМетаболизма
(Разработано WHO/FAO)

99

ИнтенсивностьИнтенсивность МетаболизмаМетаболизма ((BMR)BMR)::

Потребность в энергии необходимой для
функционирования сердца, легких и
других органов.

Для мужчины нормального телосложения
BMR равен 1500 Ккал/День.

1010

Пол: Возраст: BMR (ккал/день) в
зависимости от веса (W)

Девочки < 3 61,0 x W - 51
3-10 22.5 x W + 499

10-18 12,2 x W + 746

Женщины 18-30 14,7 x W + 496
30-60 8,7 x W + 829
60-75 10,5 x W + 596

Мальчики < 3 60,9 x W – 54
3-10 22,7 x W + 495

10-18 17,5 x W + 651

Мужчины 18-30 15,4 x W + 679
30-60 11,6 x W + 879
> 60 13,5 x W + 487

WHO/FAD 1985

1111

ФакторыФакторы BMR:BMR:
Действие: Фактор BMR:

Сон 0,9
Сидение, вождение машины 1
Приготовление пищи, еда 2
Душ, одевание 2,5
Уборка, работа по дому 2,5
Ходьба 4
Аэробика, низкой интенсивности 5
Пробежка, 7 км/час 7
Велогонка 25-30 км/час 12
Бег 16 км/час 16

1212

Пример:

Женщины – возраст 25 лет. Вес 60 кг.
14,7 x 60 + 496 = 1378 BMR
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Действие: Время: BMR-фактор Энергетические затраты:
BMR x BMR-ф/24 x X время

Сон 9 0,9 1378x0,9/24x9 = 465
Душ, одевание 1 2,5 1378x2,5/24x1 = 143
Готовка пищи, еда 3 2,0 1378x2,0/24x3 = 344
Ходьба 0,5 4,0 1378x4,0/24x0,5 = 115
Работа/Школа 8 1,5 1378x1,5/24x8 = 689
Тренировка 1 12,0 1378x12/24x1 = 689
Тренировка, 0,75 7,0 1378x7/24x0,75 = 301
Сидение,
Отдых (TV) 0,75 1,0 1378x1/24x0,75 =   43

Total 24 2789 kcal

1414

PAL Значение:

” Уровень Физической Активности”
(PAL)

1515

ДействияДействия:: ((ПрофильПрофиль СтиляСтиля ЖизниЖизни))
PAL

Лежать в постели, оставаться в живых 1.2
Офисная работа, без активности в свободное время 1.6
Работа стоя,работа по дому, в магазине 1.8
Тяжелый физический труд или активный отдых 2.2

Действия в специфических ситуациях:
24 часа на тренировочном сборе с, приблизительно,
3 часами бега на лыжах (женщины – спортсменки
высокого класса) 3.4

24 часа на тренировочном сборе с, приблизительно,
3.5 часами бега на лыжах (мужчины – спортсмены
высокого класса) 4.0

1616

Пример:

Женщины – возраст 25 лет. Вес 60 кг.
14,7 x 60 + 496 = 1378 BMR

PAL value 2.8 x BMR 1378 = 3859 kcal/day

1717

ЕщеЕще одинодин способспособ мышлениямышления::

ФакторФактор BMRBMR ++
ПотреблениеПотребление энергииэнергии
заза времявремя тренировкитренировки

1818

ПотреблениеПотребление энергииэнергии заза времявремя тренировкитренировки

И
нт
ен
си

вн
ос

ть

Время
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ОжидаемаяОжидаемая УтилизацияУтилизация ГликогенаГликогена::
Относительная интенсивность

Упражнения
% VO2 Max.

Время Работы
мин.

Утилизация Гликогена
г*мин.

120 ~ 3 ~ 12

95-100 ~ 6-12 ~ 6-7-8

80 ~ 40-60 ~ 4

50 > hours ~ 1.2-2.0

Приблизительное потребление для хорошо
тренированного спортсмена

2020

ВычислениеВычисление ПотребленияПотребления ЭнергииЭнергии::
(1)(1)

Время* Потребление Кислорода*Ккал
(x min * y l/min * 5.0 = x*y*5)

(NB! 5.0 = Ккал/литер/vo2)
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ВычислениеВычисление ПотребленияПотребления ЭнергииЭнергии::
(2)(2)

Относительная ЧСС % Углеводов % Жира
интенсивность
упражнения

-100 190-200 100 -
90-100 180-190 95 5
80-90 170-180 90 10
70-80 160-170 80 20
60-70 150-160 65 35
50-60 140-150 50 50
40-50 130-140 40 60

1 гр. Жира = 9.1 kcal
1 гр. Углеводов = 4.3 kcal
1 гр. Жира = 9.1 kcal
1 гр. Углеводов = 4.3 kcal
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СколькоСколько гликогенагликогена
ВыВы запасаетезапасаете вв
СвоихСвоих мышцахмышцах??

2323

% % мышечноймышечной массымассы кк весувесу
телатела спортсменаспортсмена::

ЖенщиныЖенщины:: 35%35%
ЖенщиныЖенщины--легковесылегковесы:: 38%38%
МужчиныМужчины:: 40%40%
МужчиныМужчины--легковесылегковесы:: 43%43%

2424

ГликогенГликоген нана кгкг//мышцмышц:: 1212--14 14 гргр..

МужчиныМужчины 100100 kg: 40 kg kg: 40 kg musclemuscle massmass x 14 = 560 grx 14 = 560 gr
МужчиныМужчины 7070 kg: 30 kg kg: 30 kg musclemuscle massmass x 14 = 420 grx 14 = 420 gr
ЖенщиныЖенщины 7575 kg: 26 kg mm x 14 = 365 grkg: 26 kg mm x 14 = 365 gr
ЖенщиныЖенщины--
легковескилегковески 6060 kg: 21 mm x 14 = 294 grkg: 21 mm x 14 = 294 gr
ЖенщиныЖенщины--
легковескилегковески 6060 kg: 21 mm x 12 = 252 grkg: 21 mm x 12 = 252 gr
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Lightweight and Junior Men: Estimated Max. VO2 = 5 liter/min.
Time inIntensityKcal:Carbohydrate Fat in gram: 30/10 *2

20 130-140 225 21 15 1363 195 58
30 140-150 413 48 23
30 150-160 488 74 19

0 160-170 0 0 0
0 170-180 0 0 0 Kcal: 1363 74 19

10 180-190 238 52 1 Carboh.: 195
0 190-200 0 0 0 Fat: 58

Lightweight and Senior B Men: Estimated Max. VO2 = 5.5 liter/min.
Time inIntensityKcal:Carbohydrate Fat in gram:

20 130-140 248 23 16
30 140-150 454 53 25
30 150-160 536 81 21 536 81 21

0 160-170 0 0 0
0 170-180 0 0 0 Kcal: 1499

10 180-190 261 58 1 Carboh.: 215
0 190-200 0 0 0 Fat: 63 1499 215 63

2626

Действие: Время: Фактор BMR Энергетические затраты:
BMR x BMR-ф/24 x X время

Сон 9 0,9 1378x0,9/24x9 = 465
Душ, одевание 1 2,5 1378x2,5/24x1 = 143
Готовка пищи,еда3 2,0 1378x2,0/24x3 = 344
Прогулка 0,5 4,0 1378x4,0/24x0,5 = 115
Работа/Школа 8 1,5 1378x1,5/24x8 = 689
Тренировка 1,5  (OBS! 233 gr. углеводов) = 1261
Сидение,
Отдых(TV) 0,75 1,0 1378x1/24x0,75 =   43

Всего: 24 3260 Ккал
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Пример:
Женщины – возраст 25 лет. Вес 60 кг.

14,7 x 60 + 496 = 1378 BMR
Значение PAL 2.8 x BMR 1378 = 3859 Ккал/день

BMR = 1378 + Фактор BMR +
Тренировочные затраты 1261 = 3231 kcal
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Опасно!!!!
Запас гликогена в мышцах

252-290 грамм
Используется в течение 90-минутной
Тренировки = 233 gram
Результат: Вы - пусты!!!
20 часов потребуется для 100%
восстановления!
Что вы можете сделать?
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1. Пить во время тренировки
(1 литр за 90 мин. тренировки)

2. Съесть 60-70 грамм углеводов в
течение 10 минут после тренировки

(высокий гликемический индекс GI)
3. Прием пищи не позже чем через

1 час после тренировки
3. Дневной рацион питания должен
состоять из приблизительно
60% углеводов, 20% белков
и 20% жира
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МаксималМаксимал
ьноьно
НЕНЕ
значитзначит
ОптималОптимал
ьноьно,,
ЕслиЕсли вывы
нене
ЗаправляЗаправля
етесьетесь
топливомтопливом
!!


