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Аннотация
Вы замечали, что многие подчеркивают важность качественной тренировки, однако зачастую упускают из виду восстановление? Хотя без надлежащей работы после тренировки вы не будете полностью готовы к следующей.
Это издание подойдет каждому – от любителей до профессионалов в области фитнеса.
В книге содержится 58 упражнений, направленных на растяжку, восстановление и подвижность суставов.
А также представлены наиболее эффективные инструменты, приемы и методы:
• Массажная палка.
• Пенный ролл.
• Ударный пистолет.
• Статическая растяжка.
• Упражнения на подвижность.
• Силовые упражнения низкой интенсивности.
Вы также узнаете о важности питания и сна, а также о том, как составить долгосрочный план, который поможет вам чувствовать себя лучше.
Не откладывайте свое здоровье на потом – начните заботиться о себе уже сегодня!


Пит Макколл
После тренировки. Секреты быстрого и эффективного восстановления
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Введение

В течение многих лет целью науки о фитнесе было понять, как помочь спортсменам улучшить результаты в конкретном виде спорта. От скандинавских исследователей, разработавших концепцию интервальных тренировок, до советских ученых в области спорта, которые определили преимущества периодизации, исследования физических нагрузок были продиктованы тем, как помочь спортсменам лучше выступать в их конкретном виде спорта или деятельности. Важно понимать, как физические упражнения могут помочь людям бегать быстрее, прыгать выше, поднимать больший вес и бросать дальше. Однако это только одна часть вопроса. Спорт — это стресс, оказываемый на системы организма. Ученые потратили большую часть своего времени на изучение результатов выполнения физических упражнений. Однако, хотя выполнение работы имеет важное значение, сами физические упражнения — это лишь процесс напряжения. Различные системы организма адаптируются к выполняемой работе только после тренировки. Только в последние десять лет ученые пришли к лучшему пониманию того, как организм восстанавливается после физических нагрузок и, что более важно, как восстановление может помочь в достижении результатов. Исследование процесса восстановления очень интересно, оно позволяет ученым определять различные стратегии и техники, которые спортсмены могут применять для возвращения организма к гомеостазу (термин, обозначающий нормальное рабочее состояние человеческого организма) после окончания тренировки, что помогает им улучшить свои показатели. (Стратегия в данном случае — это общий подход, такой как регидратация в течение короткого периода времени после тренировки. Техника — это конкретное действие, в котором применяется стратегия, например употребление спортивного напитка на основе глюкозы после тренировки, чтобы помочь организму быстрее восстановиться.)

Тренировки в зале


Я получил свой первый сертификат персонального тренера в 1998 году от Американского совета по физической подготовке (ACE). Десять лет спустя я начал работать в этой организации. Когда я разрабатывал программы тренировок для клиентов и вел групповые занятия по фитнесу, я изучал, как тренируются профессиональные спортсмены, и применял этот опыт в тренировках, которые разрабатывал для одиночек и для групп. С самого начала своей карьеры я верил, что если определенная техника может помочь спортсмену достичь успеха в соревнованиях, то она может помочь и моим клиентам достичь своих фитнес-целей. Мои клиенты и участники групповых занятий понимали, что они тренируются, так же как и профессиональные спортсмены, — с целью улучшить показатели. Если какая-то техника подходит для человека, который зарабатывает деньги спортом, то она может подойти и для них.
Вот вам удивительный факт: до конца 1970-х и начала 1980-х годов тренеры в Соединенных Штатах не хотели, чтобы их спортсмены поднимали веса. Считалось, что излишняя мускулатура может препятствовать достижению высоких спортивных результатов. Поэтому появились весенние тренировки для профессиональных бейсбольных команд и летние тренировочные лагеря для футбольных команд. Спустя несколько месяцев без спорта спортсменам нужно было вернуться в форму перед началом сезона. Если не было конкретного и целенаправленного подхода к тренировкам в процессе подготовки к соревнованиям, то логично предположить, что тренеры не задумывались о том, что спортсмены должны делать сразу после одного соревнования, чтобы подготовиться к следующему. Если у спортсменов и был какой-то определенный протокол после тренировки или игры, то, вероятно, он заключался в том, чтобы поесть, может быть, выпить коктейль для расслабления (или четыре, если это было после игры) и хорошо провести время в том городе, где они находились.

Восстановление после физических нагрузок

Одним из общих определений слова «восстановление» является процесс преодоления наркотической или алкогольной зависимости. Однако благодаря обширным исследованиям и множеству примеров спортсменов, устанавливающих новые рекорды, это слово теперь имеет второе значение в спортивной терминологии. Восстановление — это отдых, позволяющий организму адаптироваться к физической нагрузке, полученной во время тренировки. Благодаря профессиональным спортсменам, таким как Том Брэди, Дрю Брис и Леброн Джеймс, которые смогли с годами не только поддерживать, но и улучшать свои результаты, мы теперь гораздо лучше понимаем роль покоя и восстановления в успехах на поле или корте. Я бы хотел угостить каждого из них стаканом зеленого смузи, потому что они сделали мою работу в области фитнеса и спортивного образования намного проще, предоставив примеры того, как системный подход к восстановлению может повысить результативность.
Наука о спорте сосредоточена на улучшении спортивных результатов. В начале XX века скандинавские тренеры заметили, что более короткие, но более интенсивные участки бега, за которыми следуют краткие периоды отдыха, могут эффективнее увеличить аэробную емкость, чем бег до полного изнеможения. В 1960-х годах ученые в Советском Союзе выяснили, что планирование периодов низкой интенсивности упражнений и отдыха может помочь спортсменам достичь лучших результатов во время соревнований в их виде спорта. К слову, именно советские ученые обратили внимание на то, что высокоинтенсивные упражнения повышают уровень гормонов, способствующих росту мышц, таких как тестостерон, поэтому, помимо программ тренировок, предназначенных для подготовки к соревнованиям, они внедрили практику дополнительного введения гормонов, чтобы мышцы восстанавливались быстрее. Это привело к «гонке вооружений» в области препаратов, повышающих спортивные результаты.
По словам тренеров и ученых, то, что делается после упражнений или соревнований, почти так же важно, как и то, что делается во время тренировок. Теперь, на третьем десятилетии XXI века, установлены конкретные протоколы того, что нужно делать после одной тренировки или игры (или матча, или соревнования), чтобы подготовиться к следующей. Например, после тяжелой тренировки или соревнования спортсмены, скорее всего, выпьют смузи или съедят блюдо из меню, составленного сертифицированным диетологом-нутрициологом с учетом их конкретных потребностей в питательных веществах. После они разомнут мышечную ткань валиком для массажа или перкуссионным массажером или пойдут на массаж, затем последуют процедуры в криокамере при температуре минус 184 градуса по Цельсию, в гидромассажной ванне или инфракрасной сауне для улучшения кровообращения, ну и напоследок постараются получить не менее восьми часов бесперебойного сна, при этом обязательно наденут компрессионную одежду или лягут на специальные простыни, помогающие восстанавливать организм после стресса. Ученые в области спорта установили не только пользу круглогодичной физической подготовки для спортсменов, теперь они намного лучше понимают, как помочь организму восстановиться после одной тренировки, чтобы он мог быть полностью готов к следующей.

Применение полученной информации

Многие фитнес-энтузиасты верят, что каждая тренировка должна быть сложной. Однако это далеко не так. Как вы сейчас узнаете, когда у вас есть конкретные фитнес-цели, упражнения — не залог достижения желаемого результата. То, что вы делаете после тренировки или соревнований, может ускорить процесс восстановления и позволит вам тренироваться с большим объемом. Именно это может помочь вам улучшить свои результаты. Понимание того, как тренировки влияют на ваш организм, и в частности как различные физиологические системы адаптируются к упражнениям, которые вы выполняете, может помочь вам выявить наиболее эффективные стратегии достижения ваших целей. Внимательный подход к восстановлению может помочь снизить риск травм и одновременно максимизировать результаты.
Восстановление особенно важно после высокоинтенсивных тренировок. Высокоинтенсивные упражнения раньше использовались в основном спортсменами в подготовке к соревнованиям. Однако, поскольку они могут помогать достигать желаемых результатов, таких как снижение избыточного жира или увеличение мышечной массы, они стали частью фитнес-культуры в 2000-х годах. Сами по себе высокоинтенсивные тренировки не опасны, но чрезмерное их количество может привести к синдрому перетренированности. Перетренированность возникает, когда организму не дается достаточно времени для адаптации к физической нагрузке. Она может привести к ряду негативных последствий, начиная от травм и заканчивая заболеваниями и депрессией. Это точно помешает вам достичь желаемых результатов от ваших тренировок.

Фокус моей карьеры

В 2008 году я начал работать в ACE, где я разрабатывал образовательные программы для фитнес-профессионалов. ACE предлагает четыре программы: персональный тренер, инструктор групповых занятий, коуч по здоровью и специалист по лечебной физкультуре. Для поддержания своих аккредитаций каждый профессионал должен проходить 20 часов обучения каждые два года. Моя работа в ACE заключалась в разработке и проведении этих программ. Примерно в 2010 году, когда тренд на высокоинтенсивные тренировки только зарождался, я осознал необходимость обучения фитнес-тренеров, сертифицированных ACE, роли восстановления в проектировании программ упражнений. Высокоинтенсивные упражнения не будут сложными, если их выполнять должным образом. Поэтому я начал изучать, преподавать и писать о науке восстановления, чтобы помочь профессиональным тренерам понять, что, несмотря на то что высокоинтенсивные тренировки могут давать отличные результаты, без должного восстановления после них существует серьезный риск возникновения синдрома перетренированности, что может препятствовать достижению целей.
На протяжении многих лет я изучал роль восстановления после физических нагрузок. В моих двух предыдущих книгах — «Умные тренировки: наука фитнеса для чайников» (Smarter Workouts: The Science of Exercise Made Simple) и «Нестареющая интенсивность: высокоинтенсивные тренировки для замедления процесса старения» (Ageless Intensity: High-Intensity Workouts to Slow the Aging Process) — я рассматриваю, как применять интервальную нагрузку для разработки программ тренировок, оптимизируя восстановление. Наука о восстановлении продолжает развиваться, и спортсмены теперь могут использовать стратегии, которые помогут им оставаться конкурентоспособными на протяжении многих лет. Некоторые из этих методов могут быть дорогими, но многие из них доступны по вполне разумной цене. Возможно, у вас нет возможности нанять личного повара или обратиться к зарегистрированному диетологу и нутрициологу, но с некоторой подготовкой вы определенно сможете приготовить блюда, которые помогут восстановить энергию после тяжелой тренировки или соревнований. И хотя нанять массажиста может оказаться вам не по карману, вы всегда можете воспользоваться роллером для массажа или перкуссионным пистолетом, чтобы способствовать восстановлению мышц и соединительных тканей. Для того чтобы помочь вам научиться применять эту информацию, в этой книге представлены рассказы четырех разных людей, описывающие, как каждый из них использует стратегии восстановления в своей конкретной ситуации.
Я работаю больше 20 лет в сфере фитнеса, и я по-прежнему твердо верю, что, если определенная техника подходит для профессионального спортсмена, ее стоит учитывать в вашей собственной тренировочной программе. Почему бы знанием о том, как организм восстанавливается после упражнений, не воспользоваться любителю фитнеса? Эта книга написана, чтобы предоставить обзор существующих исследований в области науки восстановления после физических упражнений и выявить различные стратегии и техники, которые могут помочь вам достичь оптимальных результатов от вашей тренировочной программы. Имейте в виду, что исследования постоянно развиваются, и могут быть новые открытия, которые опровергнут упомянутые здесь данные. Изучение научных открытий и, что более важно, умение применять их поможет вам. Высокоинтенсивные упражнения приносят множество пользы, но для оптимизации результатов от вашей тренировочной программы разумно восстанавливаться с тем же рвением, с которым вы тренируетесь. Короче говоря: тренируйтесь усердно и еще более усердно восстанавливайтесь.


01
Теория восстановления


#1 Понимание необходимости восстановления

Вам это знакомо?
Вы обожаете заниматься физическими упражнениями, постоянно толкаете себя к пределам возможностей, испытываете сильное утомление и цените ощущение вымотанности после высокоинтенсивных тренировок. Тем не менее вам не всегда удается достичь желаемых результатов, потому что через несколько дней активных тренировок вы чувствуете, что энергии не хватает и ваша батарея разряжена.
Можно легко увлечься фитнесом, и не важно, тренируетесь вы для достижения результатов в определенном виде спорта или просто для души, работаете над конкретной фитнес-целью или работаете инструктором. Кажется, что если небольшое их количество идет на пользу, то с большей нагрузкой, наверное, придет и лучший результат? К сожалению, это далеко не всегда так. Физическая активность — это стресс для организма. Когда организм подвергается постоянному стрессу без достаточного времени для восстановления физиологических систем, это может привести к синдрому перетренированности. Бандьопадхьяй, Бхаттачарджи и Сюзана (2012, 7) описывают его как «результат дисбаланса между стрессом и восстановлением. Это физическое, поведенческое и эмоциональное состояние, которое возникает, когда объем и интенсивность упражнений превышают возможности восстановления организма. Прогресс в спорте останавливается. Перетренированность может даже привести к снижению силы и физической подготовленности».
Физические упражнения оптимизируют ваш генетический потенциал. Они могут помочь вам нарастить мышечную массу для более быстрого движения или поднятия большего веса. Также упражнения могут улучшить аэробные возможности, повысить вашу общую выносливость и увеличить время до момента мышечной усталости. Еще одним важным преимуществом увеличения аэробных возможностей является способность быстрее восстанавливаться после высокоинтенсивных упражнений во время тренировки или после ее завершения (или соревнования). Высокоинтенсивные тренировки, которые включают в себя силовые упражнения и метаболическое кондиционирование, могут быть наиболее эффективным способом достижения этих изменений. Однако если высокоинтенсивные тренировки проводятся слишком часто и без должного отдыха, нужного количества воды или еды между тренировочными сессиями, это может привести к синдрому перетренированности.
Стратегии восстановления улучшают эффективность
Когда-то давно никто особо не задумывался о том, что следует делать после тренировки или соревнования. После игры или тяжелой тренировки спортсмены могли максимум приложить лед к напряженным мышцам или поплавать в горячей ванне, но чаще всего они просто принимали душ, переодевались, что-то ели и, возможно, выпивали несколько алкогольных напитков. Профессиональные спортсмены узнали, что определенный подход к процессу восстановления после тренировки может сократить время подготовки перед следующей тяжелой тренировкой или соревнованием. Хорошая новость: те же самые стратегии восстановления, которые помогают высококлассным профессиональным спортсменам достигать выдающихся результатов в определенном виде спорта, могут помочь и вам достичь своих целей с низким риском травм и уменьшением общего стресса в вашей жизни.
Недавно в Национальной баскетбольной ассоциации (НБА) возникла новая идея – концепция управления нагрузкой. Во время сезона, который продолжается с октября по апрель, команды НБА проводят 82 игры и часто выходят на площадку три раза в неделю, иногда в разных городах. График тренировок, соревнований и поездок накладывает огромные физические нагрузки на спортсменов в течение шести с половиной месяцев сезона, и у них крайне ограниченное время отдыха перед следующей тренировкой или игрой. В результате некоторые игроки начали пропускать игры с менее сильными командами, чтобы быть полностью отдохнувшими перед следующим матчем с сильным соперником. Концепция отдыха нетравмированных игроков вызвала определенные споры в профессиональном спорте. С одной стороны, спортсмены получают за свои навыки огромные суммы денег, и если график слишком утомителен, это может привести к плохим результатам в лучшем случае и к угрожающей здоровью травме в худшем случае. Поэтому, чтобы окупить затраты команды на игрока, отдых кажется вполне оправданным. С другой стороны, болельщики платят за просмотр игр, и если звездный игрок не выходит на площадку, они могут почувствовать себя обманутыми.
Можно утверждать, что профессиональные спортсмены заслуживают своих выдающихся заработков, потому что им всегда нужно быть готовыми соревноваться, побеждать и в целом выступать на самом высоком уровне в своем виде спорта. Высокоинтенсивные тренировки, необходимые для подготовки к соревнованиям, в сочетании с физическими нагрузками, возникающими во время самих игр, могут создавать огромное напряжение для физиологических систем организма. Наблюдается значительный рост исследований в области восстановления после физических нагрузок, что позволяет командам выявлять наиболее эффективные методы помощи спортсменам быстро восстанавливаться после тяжелых физических упражнений. Профессиональные спортсмены тренируются и соревнуются с высокой интенсивностью, и команды, которые помогают своим спортсменам быстро восстановиться после нагрузок одного соревнования, чтобы они могли быть полностью отдохнувшими к следующему, имеют большое преимущество перед своими соперниками.
Тренеры по физической подготовке, работающие с профессиональными спортсменами, знают секрет, который многие любители спорта упускают из виду: самая важная часть любой тренировки на самом деле происходит после самого упражнения. Конкретные упражнения, используемые в тренировке спортсмена, не играют самую важную роль. Важно, как структурирована сама программа, есть ли в ней время для оптимального отдыха и восстановления между тренировочными сессиями и соревнованиями. Тренеры по физической подготовке используют современные исследования в мире спорта и помогают своим спортсменам ускорить процесс восстановления, чтобы они были готовы показать наивысший результат.
Профессиональные спортсмены тратят время на физическую подготовку к своему виду спорта, но поскольку их тела – это их хлеб, они также вкладывают большие суммы в стратегии восстановления после физических нагрузок, чтобы обеспечить возможность достижения оптимального выступления. Легенда НБА Леброн Джеймс известен тем, что тратит более миллиона долларов в год на различные стратегии питания и восстановление, с целью постоянно, в каждой игре улучшать свои результаты.


Роль восстановления

Эта глава поможет вам понять, что такое восстановление и, что еще более важно, какую роль оно должно играть в вашей программе тренировок. Возможно, вы не соревнуетесь как профессиональный спортсмен, но полное и эффективное восстановление также влияет на ваш тренировочный процесс и на то, как вы себя чувствуете перед следующим занятием. В следующих главах будут перечислены различные стратегии и методики, которые вы можете использовать для наилучшего восстановления. Я объясню вам, как и когда их применять, чтобы они оказали наибольшее воздействие на вас и ваши тренировки. Имейте в виду, что опубликованные исследования могут предоставить понимание физиологических процессов и объяснить, как работает определенный метод восстановления, но когда речь идет о поиске конкретных техник, соответствующих вашим потребностям, возможно, потребуется некоторое время, чтобы выявить наиболее эффективные из них.
Цель упражнений
Физические нагрузки нарушают гомеостаз. Процесс восстановления — это полное возвращение к гомеостазу и период, когда мышцы и физиологические системы приспосабливаются к нагрузке, выполняемой во время тренировки. Независимо от того, хотите ли вы увеличить мышечную массу или увеличить энергозатраты, чтобы избавиться от лишнего жира, нарушение гомеостаза путем выполнения упражнений до «отказного» состояния (когда невозможно выполнить еще одно повторение упражнения) может быть наиболее эффективным способом внесения желаемых изменений в ваш организм. Усталость свидетельствует о том, что мышцы израсходовали всю доступную энергию и нуждаются в периоде отдыха для восполнения энергетических запасов, чтобы тренировка могла продолжаться. Именно после тренировки, когда организм возвращается к гомеостазу, мышцы приспосабливаются и растут, особенно после работы до состояния «отказа». Умеренные и высокоинтенсивные упражнения полезны для организма, однако слишком много тренировок подряд или отсутствие достаточного времени для полного восстановления мышц после достижения «отказного» состояния могут привести к перетренированности.
Выполнение упражнений до состояния «отказа» полезно для организма и может приносить пользу здоровью. Руководство по физической активности для американцев, опубликованное Министерством здравоохранения и социальных служб США, утверждает, что для достижения оптимального здоровья требуется от 150 до 300 минут умеренно интенсивных упражнений в неделю, от 75 до 150 минут высокоинтенсивных упражнений в неделю или их комбинаций (Department of Health and Human Services, 2018). Однако слишком много подобных тренировок могут привести к нарастающему накоплению проблем со здоровьем, классифицируемых как симптомы перетренированности.
Когда усталость становится плохой
Для изменения тела упражнения должны выполняться до «отказа», но подобные тренировки более четырех раз в неделю могут не предоставить достаточно времени для оптимального восстановления мышц. Слишком много высокоинтенсивных тренировок подряд без достаточного времени для полного восстановления и пополнения энергии может привести к острой усталости, начальной фазе перетренированности.
Синдром перетренированности — это накопление стресса и усталости, которое происходит из-за многократного выполнения упражнений до физического истощения без достаточного времени между тренировочными сессиями для полного отдыха, восстановления, гидратации и пополнения энергии. Синдром перетренированности может быть трудно выявить, потому что нет индивидуального показателя; скорее это накопление различных стрессоров. Например, локализованная мышечная усталость проявляется в конце серии повторений, когда клетки мышц быстро исчерпывают энергию для сокращений. Усталость обычно исчезает, и мышцы могут снова генерировать силу после небольшого перерыва. С другой стороны, если не предоставить достаточно отдыха между сложными тренировками, общая усталость может затронуть весь ваш организм, и вы не будете способны поддерживать нормальный уровень физической активности. Если вы чувствуете себя уставшим и не можете улучшить свои результаты в беге, или не можете увеличить вес во время занятий пауэрлифтингом, или если вы лежите в постели ночью не в состоянии заснуть несмотря на усталость, возможно, вы испытываете общую усталость, которая может привести к перетренированности, если вы не воспользуетесь соответствующими стратегиями восстановления.
Важно распознавать усталость, когда она проявляется, чтобы адаптировать свою тренировочную программу, преодолеть ее и полностью вернуться к гомеостазу. Бодибилдеры знают, что упражнения до состояния «отказа» являются наиболее эффективным способом увеличения роста мышц и их выраженности, но они используют программы раздельных тренировок, которые сосредотачиваются только на одной группе мышц. Так задействованная группа мышц может восстанавливаться (и расти) во время следующей тренировки, пока используются другие мышцы. Как другой пример: тренеры по силовой подготовке разрабатывают программы тренировок для спортсменов с переменным уровнем интенсивности, что предоставляет достаточно времени для полного восстановления перед соревнованием. Независимо от ваших целей подход к адаптации и достижению желаемых результатов должен быть одинаковым. Упражняться до мышечного «отказа», который не позволяет вам выполнить еще одно повторение, предоставить подходящий период восстановления, и так каждый раз.

Разные виды усталости

Синдром перетренированности представляет собой накопление стресса, которое остается без лечения и приводит к общей усталости. Каждая тренировка должна создавать соответствующую тренировочную нагрузку, чтобы стимулировать желаемые физические изменения. По завершении тренировки можно использовать определенные стратегии, которые помогут ускорить возвращение к гомеостазу, обеспечивая более эффективный процесс восстановления. Знание того, что усталость может привести к синдрому перетренированности, должно мотивировать вас правильно отслеживать и записывать интенсивность, объем и продолжительность ваших тренировок, а также определять необходимое количество отдыха для выполняемых упражнений. Запись количества упражнений, которые вы выполняете, вместе с тем, как вы чувствуете себя с точки зрения общей усталости и настроя после завершения тренировки, может помочь вам выявить начало усталости и необходимость конкретных мер восстановления.
Синдром перетренированности начинается с острой мышечной усталости, которая часто возникает после интенсивных тренировок и проявляется отсроченной болью в мышцах (DOMS). Она может накапливаться до тех пор, пока не появятся множественные симптомы синдрома перетренированности, тогда результаты перестанут расти. Этапы накопленного стресса, приводящие к синдрому перетренированности, определены в следующих разделах.
Острая усталость
Острое утомление — это быстрая реакция, происходящая во время интенсивных физических упражнений или соревнований. Достижение точки «отказа» означает, что мышечные клетки израсходовали всю доступную энергию и произошло накопление продуктов обмена веществ, в первую очередь продуктов анаэробного метаболизма, которые могут нарушить эффективность сокращения мышцы. Утомление свидетельствует о том, что мышцам требуется время, чтобы отдохнуть, увлажниться и восстановиться. Это может происходить либо между подходами, либо после тренировки. В краткосрочной перспективе утомление — это хорошо, оно означает, что мышцы достаточно напряглись для стимулирования желаемых изменений. Однако в ходе программы тренировок слишком частые тренировки до состояния «отказа» без должного восстановления после каждой из них могут привести к перетренированности и мешать достижению желаемых результатов. Накопление острого утомления может вызвать два конкретных типа хронической усталости: периферическую или центральную.

Периферическая усталость
Периферическая усталость — это когда мышцам не хватает топлива и они не могут функционировать нормально. Она является результатом биохимической и метаболической реакции, происходящей в клетках мышц в результате истощения запасов доступной энергии. Такое перенапряжение может нарушить функцию мышц и связано с объемом и интенсивностью физических упражнений. Судороги, которые могут возникнуть из-за обезвоживания в сочетании с потерей электролитов, являются признаком периферической усталости. Необходимо правильное питание для восполнения энергии и стимулирования восстановления тканей перед тем, как мышцы снова смогут работать при высокой нагрузке.

Центральная усталость
Центральная усталость влияет на центральную нервную систему, а именно на способность моторных нейронов эффективно синапсировать с прикрепленными к ним мышечными волокнами, и является результатом колебаний уровней кальция (электролита) и ацетилхолина (нейромедиатора), влияющих на способность мышц сокращаться (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Если вы когда-либо были настолько изнурены, что ваши руки и ноги, казалось, весят тонну, или если тренировка была настолько утомительной, что в конце вы ощущали, что двигаетесь как будто бы в режиме слоу-мо, скорее всего, вы испытали центральную усталость.
Одна тренировка или соревнование может привести к острой усталости, последствия которой уходят с помощью правильного питания после тренировки и отдыха, в частности сна. Недостаточный сон или недостаток правильного питания могут привести к накоплению усталости, приводящей к центральной или периферической усталости и мешающей достижению наилучших показателей.
Синдром отсроченной мышечной боли (DOMS)
У всех так было. Вы возвращаетесь в спортзал после нескольких недель (или лет) без тренировок и проводите, как вам кажется, «нормальную» тренировку, но просыпаетесь на следующий день с такой болью, что каждое движение, кажется, приносит вам еще больший дискомфорт. Это является признаком крепатуры (синдрома отсроченной мышечной боли), вызванной крайне высоким уровнем напряжения в сократительном элементе мышечных волокон во время упражнений. Хотя крепатура не критична, она определенно вызывает дискомфорт. Возможно, вы сталкивались с этим и даже задавались вопросом, как упражнения, которые, как принято думать, полезны для вас, могут вызывать такую боль. В это сложно поверить, но отсроченная мышечная боль фактически является частью процесса заживления.
Физическая активность вызывает как механическую, так и метаболическую перегрузку, что в свою очередь может привести к отсроченной мышечной боли. Необходимая для начала изменений нагрузка должна вызывать мышечную боль на следующий день, это является признаком того, что мышцы поработали сверх своей текущей способности. Хотя легкая боль является нормальной, упражнения не должны вызывать сильный дискомфорт. Повторные мышечные сокращения могут вызвать структурные повреждения клеточных мембран и соединительных тканей, окружающих отдельные мышечные волокна (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Ниже приведен перечень того, как организм справляется с такими повреждениями:
• Повреждение клеточных мембран меняет уровень кальция в затронутых мышечных волокнах; это ингибирует клеточное дыхание, процесс производства энергии. Высокие концентрации кальция могут активировать ферменты, которые препятствуют способности мышечных волокон сокращаться.
• Через несколько часов после структурных повреждений происходит увеличение уровня нейтрофилов, иммунных клеток, способствующих воспалительному ответу, необходимому для восстановления тканей.
• Активность макрофагов и внутриклеточные вещества, которые накапливаются вне мышечных клеток, активируют свободные нервные окончания в мышечной ткани.
• Жидкости и электролиты перемещаются в поврежденную область, что может вызвать отек и стимулировать рецепторы боли в мышечной ткани. Несмотря на то что воспалительный процесс помогает восстановлению и заживлению поврежденных тканей, давление от отека вызывает дискомфорт при крепатуре.
• Отсроченная мышечная боль может привести к уменьшению силовых возможностей. При создании программы тренировок важно учитывать баланс: вам надо работать достаточно усердно, чтобы почувствовать результаты тренировок, но при этом вы не должны перенапрячься, иначе любое движение будет вызывать у вас дискомфорт. Если вы чувствуете, что можете тренироваться немного усерднее, смело увеличивайте интенсивность следующей тренировки. Однако, если вы тренируетесь слишком усердно, у вас может возникнуть боль в мышцах, что прервет вашу способность тренироваться. Отсроченная мышечная боль – признак достижения усталости и хороший показатель того, что следует применить конкретные стратегии восстановления, чтобы помочь уменьшить болезненность и вернуться к гомеостазу.

Функциональное перенапряжение
Тренировки могут помочь атлетам оптимизировать свой генетический потенциал для выбранного вида спорта, и функциональное перенапряжение использует высокоинтенсивные тренировки до состояния усталости как эффективное средство достижения этого результата. Функциональное перенапряжение — это проведение серии высокоинтенсивных тренировок в короткий период, обычно менее недели, с последующим запланированным отдыхом за несколько дней перед началом соревнования или спортивного сезона. Цель функционального перенапряжения заключается в том, чтобы настроить физиологические системы на более эффективную работу при усталости, в частности на метаболизм энергии, необходимой для сокращения мышц. Задачей запланированного периода избыточных нагрузок является нарушение гомеостаза путем переутомления организма серией сложных тренировок или тренировочных сессий перед предоставлением времени для отдыха мышц и полного восстановления перед соревнованием. Если вы когда-либо следовали программе бега, которая ставила перед вами задачу постепенно увеличивать дистанцию и интенсивность беговых тренировок, а затем дать себе отдых перед марафоном, то вы использовали функциональное перенапряжение.
Case Study: Практическое применение функционального перенапряжения
Сэм и Фред – близнецы, которые любят участвовать в полумарафонах и марафонах. То, как они готовятся в последние две недели перед стартом, может послужить отличным примером разницы между функциональным перенапряжением и перетренированностью.
Соревнование 15-го числа. Каждый из братьев участвовал в полумарафоне за шесть недель до этого, поэтому они оба должны были быть готовы к этому событию. В течение первых семи дней месяца Сэм проводил функциональное перенапряжение. Он старался тренироваться усердно каждый день и повышал интенсивность тренировок так, чтобы его самая длинная пробежка соответствовала темпу, который он планировал держать в день гонки. После первой недели Сэм начал уменьшать пробег и замедлять темп, чтобы уменьшить нагрузку на свое тело. В то же время он увеличил потребление углеводов, чтобы увеличить запас гликогена в мышцах в день гонки. К 10-му числу месяца Сэм вообще прекратил бегать и провел оставшиеся пять дней, занимаясь легкой физической активностью, привычно питаясь, чтобы хорошо отдохнуть перед событием.
Супруга Фреда запланировала отпуск на первую неделю месяца на острове, на котором не было 42 км дороги для бега. Фред провел первую неделю месяца занимаясь так, как мог, и по возвращении домой возобновил свой обычный беговой график. Однако из-за упущенного времени Фред прекратил активные тренировки, только когда до забега оставалось три дня. Все это время он поддерживал высокий темп и бегал на большие дистанции, вместо того чтобы предоставить больше времени для отдыха своему организму. Так как у него был опыт марафонов, Фред решил, что три дня будут достаточным временем для восстановления. Однако когда гонка началась, ноги Фреда были тяжелыми и он так и не смог достичь своего обычного темпа бега. В результате он провел один из худших забегов в своей карьере. Сэм, напротив, стартовал хорошо отдохнувшим и полным энергии, что позволило ему установить личный рекорд в марафоне.
Сэм следовал протоколу эффективного функционального перенапряжения и ощутил его пользу. Фред неграмотно планировал свои тренировки, и в результате он начал гонку в слегка утомленном состоянии, что ограничило его результативность.

Нефункциональное перенапряжение
В краткосрочной перспективе переутомление мышц на протяжении нескольких тренировок подряд может способствовать началу адаптаций, однако слишком много дней с переутомлением подряд при недостаточном отдыхе и восстановлении может привести к нефункциональному перенапряжению, что легко может перерасти в синдром перетренированности. На рисунке 1 показано, как физическое напряжение может накапливаться и привести к синдрому перетренированности.
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Рис. 1. Континуум перетренированности

Время для полного восстановления указано для каждой стадии. Несколько трудных, умеренно или высокоинтенсивных тренировок могут истощить имеющиеся источники энергии и вызвать краткосрочную (острую) усталость, которая лечится правильным питанием и сном. Функциональное перенапряжение должно быть спланировано так, чтобы имитировать физиологическое напряжение, испытываемое во время соревнования, однако несколько дней отдыха и здорового питания перед соревнованием необходимы, чтобы помочь мышцам полностью восполнить запасы энергии. Важно делать период отдыха относительно коротким, потому что детренировка — потеря силы или аэробной выносливости — может произойти уже через две недели без высокой физической активности. Тем не менее недостаток должного отдыха между завершением фазы переутомления и соревнованием может привести к плохим результатам, четкому признаку нефункционального переутомления. (Примечание. Нефункциональное перенапряжение также может произойти в результате участия в событии, продолжающемся несколько дней, таком как турнир или гонка. Для эффективного возвращения к гомеостазу требуется спланированная стратегия восстановления.)

Как распознать синдром перетренированности

Snyder and Hackney (2013, 524):
К сожалению, мало известно о процессе адаптации и восстановлении, необходимом для максимизации физиологических изменений и, следовательно, для улучшения физической формы. То, что может подходить для одного спортсмена, может не подойти для другого, поскольку каждый реагирует на стресс по-разному. Один спортсмен может адаптироваться к тренировочной программе, в то время как у другого могут возникнуть снижения производительности из-за переутомления. Граница между адаптацией к тренировке и улучшением эффективности, а также переутомлением и снижением эффективности неопределенна и, вероятно, включает в себя другие факторы (или стрессы), помимо самой тренировки.

С тех пор, как Снайдер и Хэкни написали это в начале 2010-х годов, исследователи изучили, как смягчить последствия накопленного стресса, и теперь гораздо лучше понимают необходимость правильного отдыха для возможности адаптаций и предотвращения переутомления. Недостаточный отдых между высокоинтенсивными сессиями или занятие спортом на протяжении нескольких дней подряд наиболее вероятно вызывают синдром перетренированности. Он может привести к хронической усталости, снижению физической активности, изменениям настроения, дисбалансу нейроэндокринной системы и частым заболеваниям. Проблема в том, что сложно определить разницу между усталостью после единичной тренировки и перетренированностью из-за чрезмерных физических нагрузок, поскольку нет одного физиологического маркера, указывающего на этот синдром. Общие симптомы синдрома перетренированности указаны в таблице 1.1.

Таблица 1.1. Симптомы и действия синдрома перетренированности
Симптом: Сниженная функция иммунной системы
Действие: Кортизол может подавлять иммунную систему и увеличивать риск развития инфекции или заражения вирусом, что может ограничить способность к физической активности. Продолжающийся насморк, заболевания верхних дыхательных путей или другая болезнь, которая долго не проходит, может быть возможным признаком переутомления

Симптом: Хроническая мышечная боль
Действие: Трудная тренировка может привести к крепатуре, острой мышечной боли, длительностью от 24 до 72 часов. Избыточная или продолжительная мышечная боль, которая может длиться несколько дней после тренировки, может указывать на переутомление

Симптом: Нарушение нормального сна, несмотря на физическую усталость
Действие: Адренокортикальная система, компонент симпатической нервной системы (СНС), регулирует первичный нейроэндокринный ответ на тренировку путем высвобождения катаболических гормонов и катехоламинов, ответственных за производство энергии. Неравновесие между анаболическими и катаболическими гормонами может повлиять на способность засыпать даже при физической усталости. Недостаток сна затрудняет восстановление, позволяя стрессу накапливаться и дальше

Симптом: Повышенная частота пульса в покое
Действие: Слишком активная СНС может повысить частоту пульса в покое. СНС регулирует выработку кортизола, адреналина и норадреналина, которые помогают обеспечить организм энергией для тренировок, повышая частоту пульса, расширяя кровеносные сосуды и высвобождая свободные жирные кислоты. Чрезмерная активность СНС при недостаточном восстановлении может начаться с повышения частоты пульса в покое, но в конечном итоге привести к усталости надпочечников и целому ряду проблем со здоровьем

Симптом: Когнитивный упадок, влияющий на настроение, способность обработки информации и принятие решений
Действие: Во время сна мозг производит белки, которые помогают удалять бляшки в сосудах и поддерживают нейроны в оптимальном состоянии функционирования. Нарушение сна может привести к ухудшению когнитивных функций. В исследовании, опубликованном в журнале Nature Communications, ученые отметили, что у взрослых в возрасте от 50 до 70 лет, которые в среднем спали менее 6 часов за ночь, был гораздо больший риск развития когнитивного упадка или деменции в старости по сравнению с теми, кто постоянно спал более 6 часов за ночь

Симптом: Прибавление веса при регулярных тренировках
Действие: Слишком много тренировок без правильного питания, включающего оптимальное количество углеводов, жиров и белка, может привести к набору веса. Глюконеогенез происходит, когда в качестве топлива используется белок, а не жир или углеводы. Эти макронутриенты могут храниться в виде свободных жирных кислот в жировой ткани для использования в будущем

Симптом: Изменения общего настроения, повышенная раздражительность и повышенный риск депрессии
Действие: Недостаток сна и низкая продуктивность могут запустить цикл депрессии и сомнений относительно способности выполнять физическую активность на высоком уровне. Снайдер и Хэкни (2013) отметили, что до 80% спортсменов, переживших синдром перетренированности, также сообщают о значительных изменениях настроения и увеличенных проявлениях депрессии. Гипотеза о центральной усталости предполагает, что, поскольку мозг функционирует для защиты мышц от повреждений в результате чрезмерной физической активности, накопление стресса от тренировок может изменить химию мозга. Это может повлиять на эмоциональное состояние спортсменов (Bishop, Jones, and Woods, 2008)

Симптом: Снижение показателей
Действие: Повышенный уровень катаболических гормонов может подавлять производство тестостерона и ограничивать его количество, доступное для послетренировочного синтеза белка и восстановления тканей (Snyder and Hackney, 2013). Если организм не производит достаточное количество тестостерона для поддержания необходимого восстановления тканей после тренировки, это может повлиять на способность мышц восстанавливаться после физической активности и привести к тому, что человек не может поднимать привычный вес или бежать привычную дистанцию


Оптимизируйте восстановление

Синдром перетренированности наступает в результате чрезмерных физических нагрузок в сочетании с неправильным восстановлением между тренировочными сессиями. Для отслеживания эффективности ваших тренировок я советую отслеживать показатели, а также ежедневно вести заметки о вашем общем состоянии, настроении и усталости. Это может быть наиболее простым способом отследить момент, когда ваш организм не реагирует должным образом на физическую нагрузку. Бывает трудно определить, вызвана перетренированность чрезмерной физической активностью или отдельной проблемой со здоровьем. Однако мониторинг и запись интенсивности ваших тренировок позволяют выявить снижение эффективности практически немедленно и справиться с этим, используя соответствующие стратегии восстановления.
Поскольку нет единственного конкретного биологического маркера, указывающего на перетренированность, сложно определить момент, когда запланированное функциональное переутомление перерастает в перетренированность или когда восстановление между сессиями высокой интенсивности было недостаточным.

Таблица 1.2. Развитие анаэробной перетренированности
[image: ]
Напечатано с разрешения: D. French, «Adaptations to Anaerobic Training Programs», в NSCA Essentials of Strength Training and Conditioning, 4-е изд., под редакцией National Strength and Conditioning Association G. G. Haff and N. T. Triplett (Champaign, IL: Human Kinetics, 2016).

Адаптировано из: A. Fry, Physiological Responses to Short-Term High Intensity Resistance Exercise Overtraining, Ph. D. Diss., The Pennsylvania State University (1993). Адаптировано из: Meeusen et al. (2013).

В попытке помочь тренерам выявлять случаи синдрома Американский колледж спортивной медицины и Европейский колледж спортивной науки опубликовали совместное заявление, где описывают его как «долгосрочное ухудшение спортивных возможностей с или без связанных физиологических или психологических признаков и симптомов дезадаптации, при которых восстановление эффективности может занять несколько недель или месяцев» (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022, 417). Синдром перетренированности воздействует на эндокринную, нервную, метаболическую и иммунную системы, и его начало может быть трудно выявить с использованием биологических маркеров, потому что каждый человек реагирует на физическую активность и адаптируется к ней по-своему.

Возможные причины синдрома перетренированности

Возможными факторами, способствующими развитию синдрома перетренированности, являются истощение доступного гликогена в мышечных клетках, повреждение тканей, вызванное упражнениями, воспаление и оксидативный стресс (Cheng, Jude, and Lanner, 2020). Все эти факторы по отдельности не вызывают синдром. Это скорее накопление физического стресса, изменяющего реакцию организма на упражнения. Не важно, кто вы — фанат спорта, профессиональный спортсмен или занимаетесь только по выходным, когда интенсивность, длительность и частота высокоинтенсивных тренировок не тщательно контролируются, риск развития перетренированности может значительно возрастать. В лучшем случае это может привести к общей усталости и переутомлению или полной потере мотивации к тренировкам или соревнованиям. В худшем случае перетренированность может привести к травме, такой как разрыв сухожилия, или может вызвать серьезные проблемы, такие как нарушение функции надпочечников, что может ограничить способность к тренировкам на долгие месяцы.
С технической точки зрения синдром перетренированности — это измеримая потеря эффективности, поэтому его гораздо проще выявить у спортсменов, тренирующихся для соревнований: у них показатели либо улучшаются, либо нет. Когда спортсмены или их тренер замечают, что улучшений нет, приходит время понять, нужен ли им отдых или другие меры восстановления. Мониторинг и отслеживание показателей во время тренировок крайне важны — если вы замечаете, что не можете поднимать одинаковый вес, выполнять одинаковое количество повторений или поддерживать один и тот же темп, это может указывать на накопление физического стресса, что требует конкретной стратегии восстановления. Использование количественных показателей для измерения интенсивности упражнений, таких как мониторинг пульса или запись веса и повторений для каждого подхода, может помочь отслеживать объем работы и планировать соответствующий уровень восстановления для снижения риска развития синдрома перетренированности.
Метаболический стресс
Физическая нагрузка до наступления состояния «отказа», невозможность завершить еще одно повторение, является первым признаком метаболического стресса и указывает на то, что задействованная мышца истощила свой запас аденозинтрифосфата (АТФ), химического вещества, питающего клеточную активность. Затем требуется время для удаления продуктов анаэробного метаболизма и производства нового АТФ, чтобы поддерживать активность. Спортивные напитки, гели или мармеладки содержат большое количество углеводов, а также натрия и других электролитов, которые обеспечивают мышцы мгновенной энергией для поддержания производства АТФ и отсрочки начала усталости во время высокоинтенсивных тренировок. Сразу после завершения высокоинтенсивной тренировки важно потреблять достаточное количество белка, углеводов и жиров для восстановления затраченной энергии, восстановления поврежденных тканей и поддержки других важных физиологических функций, помогающих организму вернуться к гомеостазу.
Эндокринный ответ на физическую нагрузку
Важной целью многих программ тренировок является увеличение размера мышечной ткани и увеличение силы в активных упражнениях, а в случае спорта с ориентацией на выносливость — способность поддерживать одинаковый темп в течение продолжительного времени. Однако чрезмерные физические нагрузки могут на самом деле замедлить рост мышц, что является еще одной причиной следить за интенсивностью тренировок, если у вас есть конкретные цели по силовым показателям или физической форме. После умеренных или высокоинтенсивных тренировок, когда организм возвращается к гомеостазу, высвобождаются анаболические гормоны — тестостерон, гормон роста человека и фактор роста, подобный инсулину 1, для поддержки восстановления мышечных волокон, поврежденных во время тренировки. Однако избыточные физические нагрузки или недостаточный отдых после тяжелой тренировки могут привести к накоплению гормонов, производящих энергию, таких как кортизол и адреналин, что может мешать росту мышц. Например, при исчерпании уровня доступной глюкозы в крови в результате физической активности может произойти накопление кортизола, и это вызовет глюконеогенез — процесс превращения аминокислот, которые обычно используются для восстановления поврежденных белков мышц, в АТФ для обеспечения топлива для сокращений мышц. Когда белок используется в качестве источника энергии во время тренировки, может получиться меньше ресурсов для поддержки восстановления тканей и роста мышц после завершения тренировки.

Восстановление как привычка

У нас есть доступ к полезным и питательным продуктам, из которых можно приготовить вкусные блюда, зачем же ограничивать себя диетой, состоящей только из арахисового масла и джема? Если вы выполняете одну и ту же программу тренировок в течение длительного времени, вы поступаете именно так со своими мышцами. Вы ограничиваете их разнообразие, что может затруднить их способность к росту. Как вы узнаете из следующих глав, коррекция программ тренировок для воздействия различными стимулами на организм и просто несколько изменений в переменных, таких как повторения, темп и интервалы отдыха, могут предоставить необходимый стимул для увеличения или уменьшения общей нагрузки тренировки.
Некоторые тренировки должны быть сложными, чтобы вызвать желаемые изменения в вашем теле, но идея о том, что все тренировки должны быть крайне утомительными, — это заблуждение. Да, более сложные тренировки необходимы для стимулирования изменений в мышцах и физиологических системах, однако тренировки с низкой интенсивностью также играют важную роль как часть процесса восстановления после физической активности, чтобы помочь снять дискомфорт на следующий день после трудной тренировки (Hausswirth and Mujika, 2013). Вместо того чтобы доводить себя до точки дискомфорта каждой тренировкой, научитесь использовать низкоинтенсивные тренировки для восстановления после более сложных тренировок или для снижения стресса, когда ваш график становится напряженным. Тренировки с низкой и средней интенсивностью могут также помочь снять напряжение в мышцах и улучшить кровообращение после долгого периода ограниченного движения, например когда вы находитесь на совещаниях, сидите в машине или в самолете. Знание того, как переключаться между тренировками с высокой и низкой интенсивностью, а также когда может потребоваться заменить запланированную высокоинтенсивную тренировку или тренировку с тяжелыми грузами на низкоинтенсивную тренировку на подвижность, может помочь вам почувствовать себя лучше и снизить общий уровень стресса.
Да, слишком много физической нагрузки тоже вредно. Повсеместное использование оборудования, такого как гантели, гири или тяжелые медболы (набивные мячи) для высокоинтенсивных тренировок на развитие силы или мощности, в сочетании с нарастающей популярностью высокоинтенсивных интервальных тренировок (HIIT), доказывает важность тщательно продуманной стратегии восстановления. Слишком усердные тренировки за один раз могут вызвать временное чувство боли, в то время как слишком много тренировок с высокой интенсивностью подряд без пары дней отдыха после может привести к перетренированности.
Будь вы энтузиастом, который тренируется к пляжному сезону, спортсменом по выходным, который хочет превзойти других участников на теннисном корте, или стремитесь к профессиональному контракту, понимание ваших потребностей по восстановлению и умение включать различные стратегии в программу тренировок могут помочь вам достичь ваших фитнес-целей. Когда речь идет о восстановлении, вы должны помнить, что завтрашняя тренировка начинается в конце сегодняшней. Гидратация для восстановления уровней жидкости в мышцах и соединительных тканях, здоровое питание для замены потраченной энергии и достаточный отдых (в частности, сон) критичны в процессе восстановления после тренировки.
Программа тренировок должна быть адаптирована к вашим потребностям и целям, и программа восстановления после тренировки также должна быть таковой. Это не значит, что после активности вам надо лежать на диване, нет, ваша программа восстановления должна соответствовать конкретным потребностям ваших тренировок. В следующих главах будет рассмотрено в деталях, как работают конкретные стратегии, такие как гидратация, правильное питание, повышение кровообращения и получение достаточного сна, и когда их следует использовать, чтобы помочь организму восстановиться после тренировки. Когда вы знаете, как применять наиболее подходящие стратегии восстановления для различных тренировок, вы можете тренироваться в течение всего года с наименьшим риском получения травм и обязательно достигнете своих фитнес-целей.


#2 Влияние интенсивности

Вам точно знакомо это чувство. Вы входите в двери своего спортзала, перед этим вы хорошо поели и отдохнули, отлично провели день на работе и готовы к усердной тренировке вечером. Вы предвкушаете высокоинтенсивную тренировку, которая, как вы знаете, будет трудной, но после нее вы будете чувствовать себя прекрасно. Тренировки с высокой или даже максимальной для вас интенсивностью создают определенное чувство предвкушения, которого нет при тренировках с другой интенсивностью. Давайте будем честными — даже лучший урок йоги не заряжает нас энергией перед тренировкой и не оставляет вас с таким же приятным чувством после нее, в отличие от поднятия весов или высокоинтенсивной интервальной тренировки. Это потому, что высокоинтенсивные тренировки вызывают различные химические реакции, которые влияют на весь ваш организм даже на клеточном уровне, и такой уровень интенсивности прямо влияет на вашу способность восстановления после тренировки.

Не все упражнения должны быть высокоинтенсивными

Любая физическая активность, будь то тренировка или занятие соревновательными видами спорта — это стресс, нарушающий гомеостаз, который человек наносит организму для получения желаемых изменений. Тем не менее не всякая физическая активность одинакова, и разные тренировки требуют разных стратегий восстановления, что делает необходимым разграничение между низкой, средней и высокой интенсивностью упражнений. Высокоинтенсивные тренировки наиболее эффективны для изменения тела, но они также наиболее стрессовые и вызывают наибольшее нарушение гомеостаза, следовательно, после них требуется конкретная стратегия восстановления. Низкоинтенсивные тренировки не создают значительного нарушения гомеостаза, поэтому не требуют специфических стратегий восстановления. Подумайте об этом так: хотя абсолютный покой важен, никогда не должно быть причины пропустить тренировку на следующий день после интенсивной тренировки или соревнования, потому что низкоинтенсивная физическая активность является формой активного восстановления и может фактически способствовать полному возвращению к гомеостазу.
Высокоинтенсивные тренировки полезны для здоровья и имеют много преимуществ, но их избыток без достаточного времени для полного восстановления может замедлить эффективность и привести к перетренированности. Это объясняет, почему профессиональные баскетбольные игроки используют концепцию управления нагрузкой. Они осознают, что для достижения наилучших результатов им необходимо больше отдыха, чем предоставляется в их графике соревнований и поездок. Важен баланс между физической нагрузкой и отдыхом, потому что чрезмерное увлечение одним в ущерб другому приведет к снижению показателей. Возможно, вы не зарабатываете как профессиональный спортсмен (уж извините), но вы можете тренироваться таким же образом и с той же интенсивностью, и после тяжелой тренировки или соревнования вам точно стоит придерживаться тех же стратегий восстановления, которые используют они, ведь это поможет вам достичь фитнес-целей.
Парадокс интенсивности
Если говорить об интенсивности во время тренировки, существует определенный парадокс. Если она слишком низкая, то в организме не произойдет желаемых изменений, но слишком высокая интенсивность может привести к перетренированности и травме. Неправильная интенсивность — это распространенная проблема, с которой сталкиваются многие любители фитнеса, оказавшиеся на плато, где упражнения больше не оказывают нужного воздействия, и организм прекращает заметно меняться. Постоянное выполнение упражнений с одной и той же интенсивностью слишком долго — наиболее распространенный способ застрять на плато. Для достижения максимального эффекта от тренировок и вызова желаемых изменений необходимо научиться правильно использовать интенсивность и быть готовым к тому, что некоторые тренировки должны быть достаточно интенсивными, чтобы вызвать дискомфорт, в то время как другие должны иметь относительно низкую интенсивность — достаточную для повышения кровообращения, что может помочь мышцам полностью восстановиться после тяжелых тренировок.
Основная идея внимательного и стратегического подхода к восстановлению после тренировки заключается в том, что чем быстрее вы вернетесь к гомеостазу, тем больше времени у ваших мышц будет на «заправку», гидратацию и восстановление перед следующей тренировкой или соревнованием.

Представьте, что высокоинтенсивная тренировка — это просмотр видео на телефоне: да, вы можете это делать, но это быстро разряжает аккумулятор устройства, так что вам придется заряжать его чаще или носить с собой внешний аккумулятор, чтобы подзаряжаться во время просмотра. Высокоинтенсивная тренировка оказывает такой же эффект на ваши мышцы — слишком много высокоинтенсивных упражнений истощит запасы гликогена в клетках мышц, и им потребуется время для полного восполнения этого важного источника энергии. Тем не менее у вашего организма, вероятно, есть достаточный запас свободных жирных кислот, которые могут обеспечивать вас энергией для активности с низкой интенсивностью, поэтому в день после тяжелой тренировки, когда мышцы восстанавливают использованную энергию, вполне возможно провести более легкую тренировку, которая заставит вас немного попотеть, но не будет вызывать дискомфорт.
Создание баланса в программе тренировок
Нам кажется, что если сейчас все хорошо, то если сделать больше, то обязательно будет еще лучше. Благодаря рекламе мы думаем, что больше — это лучше, и это справедливо, когда речь идет о машинах, фастфуде или бутылках газировки, но к занятиям физической активностью, в частности тренировкам с умеренной и высокой интенсивностью, этот тезис совершенно не подходит. Да, физиологическим системам необходимо бывает столкнуться с вызовами, чтобы работать за пределами своих существующих возможностей для изменений и более эффективной работы. Однако для достижения задуманных результатов важно предоставить этим системам время для отдыха, гидратации, питания и восстановления. Наличие системы для мониторинга интенсивности тренировок позволит вам определить, какие тренировки требуют конкретной стратегии восстановления, а какие — нет. Более того, мониторинг интенсивности тренировок позволяет создать баланс между тренировочными сессиями, которые стимулируют адаптации (тяжелые сессии), и теми, которые снижают общий стресс, чтобы предоставить возможность этим адаптациям произойти (сессии с низкой интенсивностью).
Интенсивность — один из компонентов общего объема тренировок, который можно описать как произведение используемого отягощения, количества повторений и числа выполненных подходов. Интенсивность может относиться к (1) весу, используемому в упражнении на сопротивление, (2) уровню усилий (или скорости) во время бега, плавания или сайклинга или (3) общему количеству выполненной работы (работа сама по себе — это произведение силы и расстояния) во время соревнования. Разработка оптимальной стратегии восстановления для вашей тренировочной программы в первую очередь требует наличия системы мониторинга интенсивности тренировок вместе с общим объемом тренировок программы. Измерение и отслеживание интенсивности и объема тренировок позволяет вам быть готовыми к соответствующим стратегиям восстановления после тяжелых сессий.

Интенсивность упражнений

Существует несколько методов описания и измерения интенсивности физических упражнений, однако оценка воспринимаемой нагрузки (RPE) может быть наиболее простой в использовании, поскольку это оценка того, насколько вам тяжело. Она полностью субъективна и основывается на вашей личной способности переносить дискомфорт. RPE измеряется с использованием шкалы от 1 до 10, где 1 — самый низкий уровень интенсивности (усилие, необходимое для сидения на диване), а 10 — самый высокий (усилие, необходимое для бега от толпы нападающих зомби). Хотя RPE не дает конкретной информации о пульсе или сожженных калориях, она может быть эффективным инструментом для мониторинга уровня интенсивности тренировок, так как основывается исключительно на том, как вы чувствуете себя в результате отдельно взятой тренировки. Обзор литературы по исследованиям (Eston, 2012) показал, что использование шкалы воспринимаемой нагрузки может быть действенным методом определения интенсивности, затраченной спортсменами во время тренировок для своего вида спорта. RPE можно применять как к силовым тренировкам, так и к метаболическим тренировкам. Например, тренировка с использованием максимального сопротивления может иметь RPE 8 из 10, тренировка на подвижность с упражнениями с собственным весом может иметь RPE всего 4–6, а высокоинтенсивная интервальная тренировка, выполненная до «отказа», может иметь RPE 9. Смысл в использовании RPE заключается в том, что вы можете создать свою собственную систему отслеживания интенсивности тренировок, что позволит вам достичь баланса в вашей программе занятий. Вы сможете распределять сессии с низкой интенсивностью, способствующие оптимальному восстановлению после тяжелых тренировок.
Интенсивность для силовых тренировок
Прогрессивная нагрузка означает, что для достижения желаемых физиологических адаптаций уровень интенсивности тренировок должен быть выше, чем тот, к которому организм в настоящее время привык (Haff and Triplett, 2016). В случае с силовыми тренировками перегрузка необходима для укрепления мышц и может быть достигнута, когда вы поднимаете более тяжелый вес, выполняете большее число повторений до момента моментальной усталости мышц, когда невозможно выполнить еще один повтор, или сокращаете время отдыха. Интенсивность для силовых тренировок может измеряться следующим образом: с помощью отслеживания величины поднимаемого веса (выраженная в процентах максимального веса, который можно поднять в одном повторе для данного упражнения) или с помощью отслеживания количества повторений, которые можно выполнить до достижения «отказа». Существует обратная зависимость между интенсивностью и количеством повторений, которые можно выполнить во время силовой тренировки: чем тяжелее вес, тем выше интенсивность и тем меньше повторений можно сделать. Не важно, используется ли измерение интенсивности по величине веса или по количеству повторений, для того чтобы мышцы стимулировали необходимые неврологические и структурные изменения, они должны быть приведены в состояние усталости, то есть когда нет возможности выполнить еще один повтор. Тяжелая, высокоинтенсивная нагрузка требует, чтобы волокна мышц тянулись друг к другу для генерации необходимой силы для выполнения движения, что приводит к механическому стрессу на вовлеченные ткани. Выполнение повторений до момента мышечного «отказа» исчерпывает доступную энергию, навязывая значительный метаболический стресс на вовлеченные мышцы. Механическая нагрузка, создаваемая величиной используемого сопротивления, или метаболическая нагрузка, создаваемая количеством выполненных повторений, необходимы для стимуляции роста мышц. Вид нагрузки во время тренировки может влиять на стратегию, используемую в фазе восстановления после тренировки.

Одноповторный максимум
Определение процента одноповторного максимума (1ПМ) для конкретного упражнения является одним из способов измерения интенсивности при силовой тренировке. В учебниках по фитнесу вы часто можете найти приложение, в котором перечислены значения 1ПМ в зависимости от количества повторений, которые можно выполнить с определенным весом. Например, согласно таблице конвертации 1ПМ в Ссылках к «Основным вопросам для личного фитнес-тренера» (NASM Essentials of Personal Fitness Training, 7-е издание) выполнение подъема с весом 90 кг с шестью повторениями эквивалентно 1ПМ в 106,5 кг (Sutton, 2021). (Примечание. Вы можете найти в интернете калькуляторы одноповторного максимума.)

Максимальное количество повторений
Еще одним способом описания интенсивности является определение максимального количества повторений, которые могут быть выполнены для упражнения с определенным весом. Например, если человек может поднимать штангу весом 90 кг десять раз и не в состоянии выполнить еще одно повторение, то 90 — это его максимум на 10 повторений (10ПМ). Вы можете использовать любой из этих методов для понимания конкретного значения интенсивности в силовой тренировке.
Роль метаболического кондиционирования
Такие активности, как езда на велосипеде, плавание, ходьба, походы или занятия на одном из множества тренажеров, которые вы найдете в современном фитнес-центре, включая беговые дорожки, эллиптические тренажеры, велотренажеры или степперы, помогают улучшить кардиореспираторную эффективность. Она обозначает способность легких поставлять кислород в кровь, а также то, насколько эффективно сердце может перекачивать эту оксигенированную кровь по всему организму. Поскольку эти типы упражнений помогают улучшить функцию кардиореспираторной системы, их обычно называют кардиоваскулярными упражнениями, или просто кардио.
Наша кардиореспираторная система отвечает за перекачивание оксигенированной крови к работающим мышцам и перемещение деоксигенированной крови обратно к легким. Однако есть одна вещь, которую следует учесть: любой вид физической активности, повышающий ваш пульс и перекачивающий оксигенированную кровь к работающим мышцам, может считаться видом кардиоваскулярного упражнения. Кроме того, любое упражнение, увеличивающее потребление кислорода, может помочь сжигать калории, что означает, что термин «кардио» точен, но неполон для описания упражнений, проводимых с целью повышения энергоэффективности.
Энергия не создается и не уничтожается, она переходит из одного состояния в другое. Энергия из макроэлементов, в частности жиров и углеводов, потребляемых в пищу, сохраняется как потенциальная энергия в мышечных клетках, печени и подкожном жировом слое, чтобы затем быть высвобожденной в виде кинетической энергии через мышечную активность. Метаболизм относится к химическим реакциям, необходимым для превращения жиров и углеводов в энергию, используемую для поддержки физиологических функций организма. Во время интенсивных тренировок, несмотря на усиленную работу сердца, мышцы, скорее всего, используют анаэробный метаболизм, который не требует кислорода для производства энергии.
Хотя для всех видов упражнений требуется, чтобы мышечные клетки метаболизировали энергию для обеспечения сокращения мышц, конкретные тренировки могут помочь вашему организму более эффективно производить энергию. Если целью упражнений является повышение способности поддерживать высокую рабочую нагрузку или отсрочка времени до утомления, то более подходящим термином является «метаболическое кондиционирование», поскольку в конечном счете мышцы становятся более эффективными в метаболизме энергии для поддержания физической активности в течение более длительных периодов времени. В дальнейшем термин «метаболическое кондиционирование» будет использоваться для обозначения упражнений с целью улучшения эффективного производства энергии.

Метаболические пути

Метаболическое кондиционирование или любое упражнение, повышающее ваш пульс, имеют массу преимуществ для здоровья человека. К ним относятся: улучшение работы сердца (способности перемещать кровь по телу), увеличенная плотность митохондрий, сниженный риск развития заболеваний сердца и снижение уровня холестерина и избыточного жира в организме. Такие упражнения могут помочь улучшить ваш общий уровень физической формы (Haff and Triplett, 2016). Существует три различных пути того, как мышечные клетки метаболизируют энергию для обеспечения сокращений: мгновенный, промежуточный и долгосрочный. Мгновенный путь включает ограниченное количество аденозинтрифосфата (АТФ), накопленного в мышечных клетках. Когда этот запасенный АТФ исчерпывается (а это происходит очень быстро), мышечным клеткам все равно нужна энергия, и им необходимо метаболизировать больше АТФ либо используя кислород в сочетании с жиром или углеводами (аэробный метаболизм), либо используя углеводы, которые не требуют кислорода для метаболизма в АТФ (анаэробный метаболизм). Про другие два пути мы поговорим в следующем разделе.
Долгосрочные и промежуточные пути энергии
Низкоинтенсивные упражнения используют долгосрочный путь для АТФ, который преобладает в мышечных волокнах I типа, где жир и кислород метаболизируются в АТФ с использованием аэробного дыхания в клеточных структурах, называемых митохондриями. Промежуточный путь используется для умеренных и высоких уровней интенсивности упражнений, когда мышечные волокна II типа метаболизируют гликоген (форма, в которой углеводы хранятся в мышцах) — сначала в глюкозу, а затем в АТФ. Гликолиз, процесс метаболизма глюкозы в АТФ, может происходить как аэробно, так и анаэробно. Аэробный гликолиз — это процесс использования кислорода для метаболизма глюкозы в АТФ, который может привести к образованию примерно 36–39 молекул АТФ на одну молекулу глюкозы. Анаэробный гликолиз не требует кислорода для производства АТФ и может образовывать две или три молекулы АТФ на одну молекулу глюкозы. Именно это делает высокоинтенсивные упражнения энергоемкими (то есть они сжигают много калорий), поскольку одна молекула глюкозы дает всего две или три молекулы АТФ в результате анаэробного гликолиза. Во время тренировки используется намного больше гликогена, и этот гликоген должен быть восстановлен во время процесса восстановления после тренировки.
Побочные продукты анаэробного метаболизма
Гликолиз — и аэробный, и анаэробный — приводит к быстрому накоплению побочных продуктов, таких как ионы водорода, неорганические фосфаты и молочная кислота, что, в свою очередь, повышает кислотность крови и вызывает ощущение жжения в работающих мышцах во время высокоинтенсивных упражнений. Это ощущение мы часто связываем с усталостью. Высокоинтенсивные упражнения в основном зависят от анаэробного гликолиза, и в их результате производится множество побочных продуктов, вызывающих чувство боли или усталости во время активности. Усталость — это потеря энергии во время занятий спортом, которая может привести к низкой результативности. Тренировки с высокой интенсивностью, сфокусированные на анаэробном гликолизе, могут улучшить способность мышц производить АТФ и терпеть накопление метаболических побочных продуктов. Такие тренировки могут отсрочить наступление усталости и улучшить результаты. Постоянное высокоинтенсивное метаболическое кондиционирование может помочь улучшить общую физическую форму и способность восстановления после периодов высокой интенсивной активности.
Выход энергии в виде АТФ
Количество произведенного во время физической нагрузки АТФ зависит от того, должен ли гликоген сначала превращаться в глюкозу. Углеводы, потребляемые в пищу, передвигаются через кровь в виде глюкозы и хранятся в печени и мышечных клетках в виде гликогена, который должен быть преобразован в глюкозу, прежде чем он сможет быть метаболизирован в АТФ. Одной из причин, по которой правильное питание является такой важной частью восстановления, является то, что одна молекула АТФ обеспечивает примерно семь калорий энергии. Это означает, что во время высокоинтенсивных упражнений, когда мышцы производят АТФ с использованием анаэробного гликолиза, энергии очень мало, и она должна использоваться максимально эффективно (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Высокоинтенсивные упражнения, длящиеся более 40 минут, могут истощить запасы глюкозы в крови, а также запасы гликогена, накопленного в мышечных клетках. После завершения упражнений соответствующие мышцы должны восстановить использованный гликоген, чтобы функционировать на оптимальном уровне после достаточного периода восстановления. Понимание того, когда надо употреблять углеводы после завершения высокоинтенсивной тренировки, может помочь быстро восстановить энергетические запасы и ускорить процесс восстановления.


Измерение интенсивности метаболического кондиционирования

Традиционно измерение интенсивности метаболических кондиционных упражнений осуществляется путем определения идеального пульса в процентах от максимального пульса для вашего возраста (220 минус ваш возраст в годах). Например, у 30-летнего человека максимальный пульс составит 190 ударов в минуту (220 — 30). Тренировка на 80 процентов от этого пульса потребует поддержания пульса на уровне 152 удара в минуту (190 x 0,8). Однако обзор исследований, связанных с формулами для измерения пульса, не выявил конкретного источника, подтверждающего эту формулу; многие из существующих уравнений содержат погрешности, которые могут быть «неприемлемо большими» (Robergs and Landwehr, 2002). Пульсометр может помочь вам тренироваться на определенном уровне интенсивности, однако использование формулы «220 минус ваш возраст» или подобных формул предоставляет только руководство по интенсивности и не будет на 100 процентов соответствовать вашему личному уровню физической формы. Тем не менее определение пульса на конкретных уровнях интенсивности может помочь вам настроить тренировку на такой метаболический энергетический путь, который вы хотите развивать.
Тест разговором
Вместо использования устаревшей и произвольной формулы для оценки интенсивности упражнений Американский совет по физической культуре рекомендует использовать тест разговором для оценки сердечного ритма во время активности. Он может помочь определить, используете ли вы жир или углеводы в качестве топлива (Bryant, Merrill, and Green, 2014). Тест разговором может оценить ваш пульс на том этапе, когда работающие мышцы переходят от использования аэробного к анаэробному метаболизму для производства АТФ, маркера, известного как первый анаэробный порог. Определение вашего пульса на первом анаэробном пороге относительно легко и может быть проведено с использованием теста разговором при использовании пульсометра и беговой дорожки. Он может помочь вам определить, используются ли долгосрочные энергетические пути для метаболизации кислорода и жира в АТФ или же ваши работающие мышцы переходят к анаэробному метаболизму (использование запасов АТФ в мышечных клетках или метаболизм гликогена в АТФ без кислорода). Тренировка с интенсивностью ниже первого анаэробного порога помогает улучшить аэробную эффективность, тогда как тренировка с интенсивностью выше может помочь улучшить способность эффективно превращать углеводы в АТФ.
Если вы можете разговаривать комфортно, например когда гуляете или во время разминки перед тренировкой, вы работаете с интенсивностью ниже первого анаэробного порога и ваши работающие мышцы используют долгосрочные энергетические пути для метаболизации кислорода и жира в АТФ. Когда интенсивность упражнения увеличивается, мышечным клеткам необходима энергия немедленно, что заставляет работающие мышцы начать производить АТФ из глюкозы без кислорода (анаэробный метаболизм). Одним из результатов перехода к анаэробному метаболизму является необходимость быстрого удаления из легких углекислого газа (CO2) во время фазы выдоха. Это объясняет, почему вы дышите быстрее, когда тренируетесь с большей интенсивностью, — ваши легкие пытаются избавиться от CO2, одновременно пытаясь привлечь кислород. Думайте о CO2 как о выхлопном продукте использования мышцами гликогена для производства АТФ — чем быстрее вы можете его выдыхать, тем активнее вы, возможно, сможете работать.
Как провести тест разговором
С увеличением интенсивности упражнения увеличивается и вентиляция легких (частота дыхания). По мере того как мышечные клетки переходят от липолиза к гликолизу для производства АТФ и обеспечения энергией, частота вашего дыхания увеличится, чтобы вы могли выводить больше CO2 из организма и получать больше кислорода. Это ограничивает вашу способность разговаривать. Определение вашего пульса на этом этапе, первом анаэробном пороге, может помочь вам использовать конкретный метаболический путь при тренировках. Упражнения ниже первого анаэробного порога используют аэробное дыхание, а упражнения выше этого уровня опираются на гликолиз или запасенный АТФ. Тест разговором – это простой процесс. Для наилучших результатов лучше провести этот тест с другом, который может помочь отслеживать ваш пульс по мере вашего продвижения от одного этапа к другому.
1. Начните с разминки продолжительностью три-пять минут при пульсе менее 120 ударов в минуту или оценке 3 или 4 по шкале RPE (шкале воспринимаемой нагрузки). Важно, чтобы каждый этап увеличения интенсивности упражнения был одинаковой продолжительности.
2. По завершении разминки начните первый этап упражнения, который должен продолжаться 60–120 секунд.
3. В течение последних 30 секунд этапа спойте вслух песню «С днем рождения» или произнесите стихотворение. Попросите друга записать ваш пульс. (Примечание. Если вы работаете аэробно, то вам это дастся легко. Если вам трудно делать это из-за быстрого дыхания, вы перешли первый анаэробный порог.)
4. После завершения фазы увеличьте уровень сложности. Это может быть увеличение скорости или наклона на беговой дорожке или увеличение уровня интенсивности на велотренажере или эллиптическом тренажере. Опять же, чтобы максимально точно провести тест, увеличивайте интенсивность на одинаковую величину каждый раз. Например, если используется наклон на беговой дорожке, увеличивайте на 1 процент для каждого этапа теста.
5. Начните следующий этап. В течение последних 30 секунд повторите песню или стихотворение, пока ваш друг записывает ваш пульс. После прочтения песни или стихотворения увеличьте уровень сложности и начните следующий этап. Повторяйте этот процесс, пока разговаривать без перерыва на передышку станет почти невозможно. Это и есть первый анаэробный порог. Попросите друга записать ваш пульс.
Теперь у вас есть информация о вашем пульсе на уровне первого анаэробного порога. Если вы тренируетесь с низкой интенсивностью, аэробное дыхание должно обеспечивать большую часть требуемого АТФ. Если вы тренируетесь выше этого уровня пульса, ваши мышцы, скорее всего, производят АТФ через гликолиз.
Адаптировано из: Bryant, Merrill и Green (2014).

Начало второго анаэробного порога
Второй анаэробный порог, также известный как порог анаэробного обмена (ПАНО), или лактатный порог, представляет собой точку, на которой лактат, продукт анаэробного метаболизма, начинает накапливаться в мышечных клетках. Упражнения на уровне ПАНО могут вызвать дискомфорт, поскольку лактат вместе с другими метаболитами может быстро накапливаться, вызывая увеличение кислотности крови. Определение вашего пульса на уровне ПАНО требует более конкретного теста. Оно не обязательно для проведения высокоинтенсивных тренировок. Тяжелое дыхание, возможность произносить всего одно или два слова за раз и чувство жжения в мышцах — все это признаки того, что вы работаете на интенсивности, близкой к ПАНО. Это интенсивность, которую можно поддерживать только на короткий период времени, прежде чем потребуется перерыв для удаления метаболических продуктов и метаболизации нового АТФ.
Представьте себе ваш пульс на уровне ПАНО как аналог красной зоны на тахометре вашего автомобиля (который измеряет обороты в минуту во время работы двигателя). Когда вам нужно быстро выехать на шоссе, вы можете поднять обороты двигателя до красной зоны на короткое время, но длительное пребывание там может вызвать серьезные повреждения двигателя. Это дает грубое, но точное сравнение с упражнениями на уровне ПАНО. Они могут быть эффективными для рывка вперед, подъема на холм, сжигания множества калорий или улучшения способности терпеть дискомфорт от тренировок на лактатном пороге, но чрезмерное использование может привести к перетренированности, поэтому важно знать, как измерять интенсивность для метаболического кондиционирования.
Использование маркеров первого и второго анаэробных порогов предоставляет вам информацию, необходимую для разработки метаболических кондиционных тренировок, которые могут улучшить вашу способность тренироваться с использованием анаэробного метаболизма (работа в районе ПАНО) или повысить вашу способность использовать кислород для метаболизма АТФ (тренировка на уровне или около первого анаэробного порога). Отслеживание интенсивности тренировок позволяет разработать программу, в которой трудная тренировка на уровне второго анаэробного порога может чередоваться тренировкой с более низкой интенсивностью на уровне первого анаэробного порога, что будет способствовать общему восстановлению.
Использование фитнес-гаджетов
Если у вас есть конкретные фитнес-цели, фитнес-трекер и пульсометр станут неотъемлемой частью ваших тренировок, поскольку они позволяют вам точно измерять интенсивность активности. Наличие пульсометра позволяет вам проводить тест разговором и определять ваш пульс на уровне первого анаэробного порога. Он также позволяет вам определить ваш пульс при оценке второго анаэробного порога (когда вы чувствуете, что ваши мышцы будто горят), что предоставляет информацию для создания трехзонной системы интервального тренировочного плана для тренировок с использованием метаболического кондиционирования. Выполняйте ваши самые сложные подходы при пульсе выше ПАНО, упражнения средней интенсивности при пульсе выше первого порога, но ниже второго и упражнения с низкой интенсивностью при пульсе ниже первого анаэробного порога. Эта трехзонная модель поможет вам контролировать интенсивность тренировок, и так вы сможете достичь желаемых результатов. Знание того, насколько интенсивно вы тренируетесь, поможет вам определить наиболее эффективные стратегии восстановления. В некоторых случаях вам захочется тренироваться с высокой интенсивностью, близкой к лактатному порогу, чтобы повысить ваш порог анаэробного обмена веществ, в то время как в других случаях вы захотите тренироваться ниже первого порога для улучшения общей аэробной эффективности (способности поставлять кислород в рабочие мышцы). Использование гаджета дает вам представление об общей эффективности вашей тренировочной программы.
Определение лучшего гаджета для ваших потребностей
Пульсометры использовались многие годы для измерения и записи данных о пульсе во время тренировок. В последнее десятилетие часы, используемые в качестве пульсометра, стали частью нашей жизни. Фитнес-трекеры, умные часы, кольца, браслеты – существует множество различных фитнес-гаджетов, которые можно носить на теле. Такое разнообразие создает трудности при выборе наилучшего варианта для ваших потребностей. Вот несколько вопросов для размышления:
• Для чего вы тренируетесь и какие данные вы хотите записывать? Вид деятельности, на которую вы тренируетесь, будет определять данные, которые вы хотите записывать. Например, если вы тренируетесь для соревнований по пауэрлифтингу, вам, вероятно, будет более интересно узнать о сне и восстановлении, чем отслеживать пульс во время тренировок. В то время как если вы готовитесь к марафону, вам, возможно, захочется записывать пульс во время тренировок, а также отслеживать данные во время сна для обеспечения оптимального восстановления.
• Хотите ли вы отслеживать и контролировать свой сон? Сон – это время, когда ваши мышцы проходят процесс восстановления. Трекер, который может отслеживать сон, может помочь вам настроить важный компонент процесса восстановления, чтобы вы получали оптимальный отдых, соответствующий вашим потребностям.
• Нравится ли вам мотивация от друзей или партнеров по тренировкам? Если для вас важно видеть, что делают ваши друзья, рассмотрите использование трекера, который связан с приложением, где вы можете добавлять друзей. Таким образом, как только ваши друзья опубликуют результаты тренировки, вы захотите провести собственную.
• Какое устройство вы хотите носить? Браслеты, часы, нагрудный пульсометр, кольца, специальные футболки – существует множество устройств, которые могут записывать ваш пульс как во время тренировок, так и во время оставшегося дня. Вам нужно решить, что вы предпочитаете носить и что записывает наиболее актуальные для вас данные.
• Нравится ли вам интерфейс приложения? Просто ли использовать записанные данные и понимать их? Можете ли вы легко использовать интерфейс для выявления тенденций, как положительных, так и отрицательных, которые могут повлиять на результат вашей тренировочной программы? Независимо от того, какое устройство вы выберете, у него будет приложение для смартфона, так что лучше заранее удостовериться в том, что приложением легко пользоваться и что оно записывает наиболее подходящую вашим потребностям информацию.
• Долго ли устройство сможет работать автономно? Читайте описание производителя и отзывы покупателей. Гаджет может выглядеть отлично и предоставлять хорошие данные, но малая емкость батареи может снизить его эффективность.
Перед покупкой прочтите отзывы предыдущих покупателей, как положительные, так и отрицательные, чтобы понять, подойдет ли вам этот гаджет. Независимо от того, какое устройство вы купите, оно будет эффективным только при условии использования вами записанных данных. Удостоверьтесь, что вам нравится приложение, что оно позволит вам просматривать активность тренировок и календарь для выявления тенденций. Так вы сможете корректировать свою программу.

Совершенно не важно, тренируетесь ли вы с сопротивлением на уровне 85 процентов от максимального веса однократного повторения (1ПМ) или 10ПМ или пользуетесь методом метаболического кондиционирования. Важно иметь систему, которая позволяет отслеживать уровень нагрузки во время тренировки. Для достижения наилучших результатов не обязательно работать на самом высоком уровне интенсивности все время. Тренировки с более низкой интенсивностью могут помочь улучшить аэробную эффективность, а также быть полезными для активного восстановления. В таблице 2.1 указаны маркеры для различных уровней интенсивности, которые могут возникнуть во время тренировки, а также оценка времени восстановления при тренировке на данной интенсивности.

Таблица 2.1. Маркеры для различных уровней интенсивности
[image: ]
Сокращения: АТФ – аденозинтрифосфат; ФК – фосфокреатин.

(а) Максимальное количество повторений (ПМ) означает количество повторений, выполненных до состояния «отказа»; например, 10ПМ указывает на интенсивность, вызывающую полное утомление после 10 повторений.
(б) Тип выполняемого упражнения, уровень интенсивности и количество активируемой мышечной массы во время тренировки будут влиять на продолжительность процесса восстановления.

Как умеренная и высокая интенсивность влияют на ваше тело

На данном этапе вы уже имеете представление о преимуществах высокоинтенсивных тренировок, но, возможно, вы не знаете, как они влияют на мышцы и способность к восстановлению перед следующей трудной тренировкой. Суровая реальность заключается в том, что именно то, что вы делаете после высокоинтенсивной тренировки, определяет, добьетесь ли вы желаемых результатов или ваши усилия в зале будут напрасны. Полное восстановление после тяжелой тренировки может занять от 24 до 72 часов, и типы мышечных сокращений, выполненные во время тренировки, могут влиять на характер и качество боли на следующий день. Одной из причин является то, что высокоинтенсивная тренировка изменяет биохимию мышечной ткани, что может привести к общей усталости, если этот процесс не будет должным образом учтен. Например, кальций — это электролит, который проводит электрический заряд, ответственный за сигнал сокращения, отправляемый моторным блокам мышц. Перекачивание кальция, процесс доставки кальция в клетки для облегчения подачи сигнала к сокращению, по оценкам, составляет до 80 процентов энергетических затрат на сокращение мышц (Cheng, Jude и Lanner, 2020). Потеря кальция может способствовать ощущению общей усталости и мешать достигать наибольшей результативности.
Кроме того, высокоинтенсивные тренировки приводят к повреждению мышц, поскольку они основаны на анаэробном метаболизме, в частности на запасенном АТФ или АТФ, метаболизированном из глюкозы без участия кислорода. Эти источники АТФ порождают ряд продуктов обмена веществ, известных как метаболиты, в которые входят ионы водорода, неорганические фосфаты и молочная кислота. Эти продукты могут накапливаться в мышечной ткани и мешать способности мышцы производить силу. Например, взрывные движения, необходимые для видов спорта, требующих быстрых стартов, остановок и изменений направления, создают другой уровень повреждений по сравнению с постоянными, последовательными сокращениями более низкой интенсивности, характерными для длительных тренировок на выносливость. Если вы будете проводить слишком много сложных тренировок, запланированных слишком близко друг к другу, вы не будете предоставлять организму достаточного времени для отдыха, восполнения утраченных энергетических запасов или восстановления новой мышечной ткани.
Роль боли непосредственно после тренировки
Острое воспаление в затронутых мышечных тканях является нормальной реакцией на высокоинтенсивную тренировку. Это результат высвобождения иммунной системой лейкоцитов (белых кровяных клеток) для очистки и устранения метаболитов, образующихся при высокоинтенсивной физической нагрузке. В общем, когда в организм поступает болезнь, инфекция или что-то извне, первая его реакция — увеличить уровень лейкоцитов для устранения угрозы. Воспаление возникает как результат действия лейкоцитов, макрофагов и других клеток иммунной системы, которые помогают восстанавливать ткани и удалять отходы или поврежденные клетки. Уровень лейкоцитов, как было отмечено, остается повышенным в течение первых 3 часов после тренировки. Через 12 часов он может быть на 30 процентов выше уровня в покое и полностью возвращается к норме спустя 24 часа после тренировки. Уровни макрофагов и нейтрофилов, устраняющих поврежденные клетки, могут оставаться повышенными до 24 часов после тренировки (Bessa et al., 2016). Острое воспаление может мешать способности мышц сокращаться и может продолжаться до 24 часов, поэтому при участии в турнирах с несколькими этапами важно знать, как управлять болью, чтобы мышцы могли достичь своего оптимального уровня работоспособности.
Биомаркеры повреждения мышц
Количество и тяжесть повреждения мышц будут влиять на уровни вырабатываемых метаболитов и биомаркеров. Повышенные уровни этих биомаркеров и метаболитов могут препятствовать энергетическому метаболизму и нарушать способность мышц сокращаться. Это объясняет ощущение общей усталости и болезненности в мышцах на следующий день после тяжелой тренировки. Во время тренировки клеточные мембраны становятся более проницаемыми, что позволяет пропускать такие ферменты, как креатинкиназа (КК) или лактатдегидрогеназа. Они просачиваются в окружающую клеточную жидкость и в конечном счете в кровеносную систему. Кроме того, уровни биомаркеров, таких как активные формы кислорода, КK и миоглобин, указывают на повреждение мышц и могут оставаться повышенными в течение 36 часов после высокоинтенсивных упражнений (Bessa et al., 2016; Cheng, Jude и Lanner, 2020). Чрезмерное количество КК и миоглобина в крови может вызвать рабдомиолиз при физической нагрузке и привести к почечной недостаточности или даже смерти (Cheng, Jude и Lanner, 2020).
Сразу после высокоинтенсивной тренировки ваша кровеносная система удаляет побочные продукты анаэробного метаболизма, одновременно доставляя иммунные клетки, глюкозу, кислород и другие жизненно важные компоненты, необходимые для восстановления тканей и восполнения энергии. Помимо образования молочной кислоты, высокоинтенсивные физические упражнения повышают уровень ионов водорода и других побочных продуктов анаэробного метаболизма. Это повышает кислотность крови (ацидоз) и снижает уровень кислорода и других питательных веществ, доступных для производства аэробной энергии. В крайних случаях ацидоз может вызвать серьезное повреждение мышечной ткани, что приводит к разрушению мышечного белка миоглобина. Когда миоглобин расщепляется и затем попадает в кровоток, это в конечном счете может привести к рабдомиолизу. Рабдомиолиз может подавлять нормальную функцию почек, потенциально приводя к госпитализации или, возможно, смерти, поэтому чрезвычайно важно прислушиваться к своему организму и не превышать комфортный уровень физической нагрузки. Натрий является важным электролитом, который помогает увеличить проницаемость клеточных мембран, пропуская воду и кислород в клетку, в то время как метаболиты и маркеры повреждения мышц удаляются. В мышечной клетке гликоген соединен с водой. Когда гликоген метаболизируется в АТФ, выделяется вода, помогающая контролировать внутреннюю температуру организма. Это приводит к тому, что пот, содержащий натрий, скапливается на коже. Поэтому после окончания тренировки так важно пить воду, особенно воду с содержанием электролитов, которые выходят с потом (например, воду с натрием). Это может помочь восстановить уровень внутриклеточной воды и поспособствует удалению вредных метаболитов, что сведет к минимуму усталость, а мышцы возвратятся к оптимальному функционированию.
В таблице 2.2 показано, как высокоинтенсивные упражнения повреждают мышцы и создают чувство усталости в конце тяжелой тренировки.

Таблица 2.2. Метаболические процессы
Метаболические процессы: Повышение уровня лактата
Эффект: Когда мышцы, задействованные в упражнении, больше не могут удовлетворять потребности в энергии за счет аэробного метаболизма во время упражнений со средней и высокой интенсивностью, мышечные клетки начинают метаболизировать АТФ посредством анаэробного гликолиза. Одним из побочных продуктов анаэробного метаболизма является лактат, который может накапливаться быстро во время высокоинтенсивных упражнений. Порог накопления лактата является маркером, указывающим на повышение кислотности крови. Повышенный уровень лактата может ограничивать способность мышечных клеток вырабатывать АТФ, что является одной из возможных причин испытываемой усталости во время тяжелых упражнений. Ощущение жжения, которое вы испытываете в мышцах во время высокоинтенсивных упражнений, является признаком порога накопления лактата и признаком того, что пришло время для активного восстановительного периода с меньшей интенсивностью упражнений. Однако регулярные тренировки HIIT (высокоинтенсивные интервальные тренировки) могут улучшить общую физическую форму, тренируя мышцы переносить работу на пороге накопления лактата, а также повышая способность быстро выводить лактат и другие метаболиты, которые накапливаются в результате анаэробного метаболизма

Метаболические процессы: Ацидоз
Эффект: Помимо лактата в крови, анаэробный метаболизм также повышает уровень ионов водорода, что может повысить общую кислотность крови. В крайних случаях ацидоз может привести к серьезному повреждению мышечной ткани, что приводит к разрушению мышечного белка миоглобина. Накопление миоглобина в кровотоке может в конечном счете привести к рабдомиолизу. Рабдомиолиз может подавлять нормальную функцию почек, а также потенциально приводит к госпитализации (а в крайних случаях и к смерти), поэтому чрезвычайно важно прислушиваться к своему организму и не превышать уровень физической нагрузки, превышающий ваш комфорт

Метаболические процессы: Глюконеогенез
Эффект: В результате физической нагрузки надпочечники вырабатывают кортизол. Это стероидный гормон, который вырабатывается в ответ на стресс, низкий уровень сахара в крови и физические нагрузки. Мышечные клетки обычно используют свободные жирные кислоты и глюкозу для производства АТФ, экономя белок, который будет использоваться для восстановления мышц и соединительных тканей, поврежденных во время тренировки. Углеводы хранятся в виде гликогена в мышечных клетках и печени до тех пор, пока они не понадобятся для выработки АТФ во время интенсивных физических нагрузок (гликоген сначала должен быть преобразован в глюкозу, прежде чем он сможет полностью метаболизироваться в АТФ). В состоянии покоя и во время низкоинтенсивных упражнений мышечные клетки вырабатывают АТФ за счет аэробного дыхания, долгосрочного энергетического пути. Однако аэробному дыханию может потребоваться относительно много времени для выработки АТФ, что делает его неэффективным источником энергии во время высокоинтенсивных упражнений. Как аэробный, так и анаэробный гликолиз может вырабатывать АТФ быстрее, чем аэробное дыхание; однако во время длительных упражнений со средней и высокой интенсивностью мышечные клетки могут истощать доступные углеводы. Когда глюкоза недоступна для АТФ, кортизол, который обычно метаболизирует жиры и углеводы в АТФ, может метаболизировать белок в глюкозу (для получения АТФ) посредством процесса, называемого глюконеогенезом. Это, в свою очередь, может уменьшить количество белка, доступного для восстановления тканей. Кроме того, повышенный уровень кортизола может подавлять синтез белка, уменьшать воспаление, необходимое для восстановления тканей после физических упражнений, и повышать уровень аммиака в крови, что повышает общую кислотность крови при одновременном снижении способности мышц эффективно функционировать (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022)
Сокращения: АТФ – аденозинтрифосфат.

Рабдомиолиз
В 2011 году во время тренировки у 13 членов футбольной команды Университета Айовы развился рабдомиолиз – серьезное заболевание, возникающее при повреждении мышечной ткани и выбросе белков и электролитов в кровоток. После участия в матче в конце декабря 2010 года у игроков был трехнедельный перерыв в тренировках. В конце января 2011 года на нескольких первых тренировочных сессиях после перерыва от них требовалось выполнить упражнение «Толкание саней» в дополнение к 100 приседам со штангой весом в 50 процентов от массы тела и другим силовым упражнениям. В результате интенсивных тренировок после трехнедельного перерыва 13 игроков были госпитализированы с диагнозом рабдомиолиз. Доктор Нед Амендола, доктор медицинских наук, директор Центра спортивной медицины Университета Айовы и командный врач футбольной команды, был соавтором исследования, в котором рассматривался инцидент, целью которого было определить, как наилучшим образом избежать любых подобных ситуаций в будущем. Он сказал об этом случае следующее: «Тренеры должны знать, что, если спортсмены возвращаются в университет или спортивный лагерь после перерыва и им надо вернуться в форму, тренировки должны проходить постепенно» (McKee, 2013). Неожиданным выводом обзора стал эффект от приема белковых добавок. «Интересно, что мы обнаружили, что протеиновые коктейли, употребляемые в течение дня тренировки или за день до нее, по-видимому, защищают мышцы от травм», – сказал Амендола (McKee, 2013).
К сожалению, это не единственная ситуация, когда высокоинтенсивные тренировки подвергают спортсменов риску. Подобные ситуации случаются во всех видах спорта на всех уровнях. Если вы любитель, вам важно научиться распознавать разницу между обычной усталостью и уровнем физической нагрузки, который выходит за рамки дискомфорта. Вы, без сомнения, наслаждаетесь дискомфортом во время тренировки, но важно знать, когда линия высокой интенсивности пересекается слишком долго, потому что это в конечном счете может помешать вашим общим усилиям. Еще один момент для тренеров: возвращаясь к тренировкам после нескольких недель перерыва, лучше всего начинать с меньшего объема и интенсивности и постепенно увеличивать их в течение серии тренировок. Не стоит планировать первую тренировку после перерыва с учетом той же интенсивности и нагрузки, что и последняя тренировка до перерыва. Независимо от того, насколько хорошо спортсмены следовали подготовленной для них программе подготовки в межсезонье, им потребуется несколько тренировок, чтобы вернуться к привычной интенсивности.


Эффект интенсивности

Спорт — это применение физического напряжения, и это напряжение вызывает специфические изменения в клетках и структурах ваших тканей. В этой главе рассматривалось, как высокоинтенсивные упражнения воздействуют на мышцы на клеточном уровне. Если вы используете высокоинтенсивные упражнения для достижения своих целей, избегайте перетренированности, разработав систему мониторинга и записи интенсивности ваших тренировок, чтобы вы знали, когда нужно позволить себе отдых. Различные уровни интенсивности по-разному воздействуют на ткани и структуры вашего тела. Отслеживание интенсивности своих тренировок и понимание того, как этот стресс влияет на вашу работоспособность, могут помочь вам определить наиболее подходящий метод восстановления, соответствующий потребностям вашей конкретной программы занятий. Запись интенсивности ваших тренировок, а также того, как вы себя чувствуете в течение периода восстановления непосредственно после тренировки, может помочь вам разработать наиболее эффективную программу тренировок, подходящую именно вам и основанную на восстановлении.


#3 Перегрузка

Вам не нужно быть автомобильным инженером, чтобы знать, что все системы вашего автомобиля — стартер, двигатель, трансмиссия, рулевое управление и, конечно же, тормоза — должны работать на достаточно высоком уровне, чтобы обеспечить вам полную безопасность. Кроме того, вы, вероятно, понимаете, что интенсивная езда по городу с частыми остановками и резкими стартами создает большую нагрузку на эти системы, чем езда по сельской дороге в устойчивом темпе. В некотором смысле физические упражнения похожи на езду на автомобиле: большое количество высокоинтенсивных упражнений приведет к значительному износу различных систем вашего организма, таких как мышечная, метаболическая и эндокринная системы. Когда вы используете свой автомобиль для езды по городу, вы знаете, что вам следует выделить больше денег на ремонт и техническое обслуживание, чтобы он работал наилучшим образом. То же самое верно и для высокоинтенсивных упражнений — когда вы планируете фазу высокоинтенсивных тренировок, вы также должны планировать соответствующие стратегии восстановления, чтобы достичь оптимальных изменений.
Читая эту книгу, вы расширяете знания о том, как высокоинтенсивные физические упражнения создают большую нагрузку на различные системы организма, и вы начинаете понимать ту роль, которую отдых, наряду с менее интенсивными упражнениями, должен играть в вашей общей программе тренировок.

Гомеостаз

Сейчас вы, скорее всего, сидите в тихом месте и читаете эту книгу в надежде узнать немного больше о том, как ваше тело реагирует на физическую нагрузку. Прямо сейчас, в этот момент, ваше сердце работает, перекачивая насыщенную кислородом кровь по всему телу и перемещая дезоксигенированную кровь обратно к легким, чтобы можно было удалить углекислый газ и ввести в кровоток новый кислород. Поскольку вы физически не двигаетесь, читая эти слова, вы не тратите много энергии, ведь для нормального функционирования клеткам необходимо усваивать минимальное количество энергии. Это состояние относительного покоя, известного как гомеостаз, технический термин, обозначающий нормальное рабочее состояние человеческого организма. Когда ваше тело находится в гомеостазе, ваши мышцы потребляют примерно 3,5 миллилитра кислорода на килограмм веса вашего тела. Как только вы начинаете двигаться, причем не важно как — выйдете на пробежку, займетесь выполнением каких-либо домашних дел или будете играть в нападении за Lakers, вашим мышцам понадобятся кислород и энергия. Только так они смогут вырабатывать силу для выполнения запланированной деятельности, и ваше тело больше не будет находиться в гомеостазе.
Нагрузка – это стресс
И эмоциональный, и физический стресс нарушает гомеостаз и инициирует ряд физиологических реакций, таких как выброс различных гормонов, которые позволяют вашему организму вырабатывать энергию, необходимую для реагирования на стрессовые стимулы. Интенсивная физическая активность является специфическим типом стресса, который нарушает гомеостаз, требуя от мышечных клеток метаболизировать энергию для выработки силы. Когда мышечные клетки вырабатывают энергию для выполнения сокращений, необходимых для перемещения тела, вырабатывается тепло и внутренняя температура повышается. Как только тренировка закончится, организм начнет процесс возвращения к гомеостазу, и это время, когда в норму возвращается кровообращение, ответственное за перекачку крови, несущей кислород к работающим мышцам во время тренировки. В зависимости от интенсивности и продолжительности тренировки внутренняя температура тела медленно возвращается к норме, в то время как кровообращение остается более активным по сравнению с уровнем покоя, так как организму необходимо перемещать насыщенную кислородом и другими веществами кровь к мышцам, задействованным в упражнении, чтобы в них восполнился уровень жидкости и энергии.
Эффект EPOC
Даже после окончания тренировки ваши мышцы продолжают расходовать энергию для восполнения энергии (в частности, гликогена и аденозинтрифосфата (АТФ), используемых во время тренировки для анаэробного метаболизма), для восстановления поврежденных тканей и удаления побочных продуктов метаболизма, все из которых можно определить по повышенному уровню потребления кислорода. Это называется избыточным посттренировочным потреблением кислорода (EPOC).
Интересный факт: человеческий организм сжигает примерно пять калорий энергии для потребления одного литра кислорода. Чем больше мышц задействовано в упражнении, тем больше потребление кислорода и, как следствие, расход калорий (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).

Это объясняет то, как ваше тело продолжает сжигать калории после окончания тренировки, потому что во время EPOC задействованные мышцы потребляют больший объем кислорода, возвращаясь к гомеостазу. В обзоре исследования Дюпюи и его коллеги (2018, 2) описывают процесс восстановления как «возвращение к гомеостазу физиологических систем после метаболических и мышечных повреждений, вызванных физической нагрузкой». Цель применения определенной стратегии восстановления состоит в том, чтобы способствовать возвращению к гомеостазу, что в свою очередь облегчает подготовку к следующей тренировке или соревнованию.

Стресс и нервная система

Высокоинтенсивные упражнения приводят к двум типам перегрузки мышц и соединительных тканей мышечной системы: метаболической и механической.
1. Метаболическая перегрузка. Метаболическая перегрузка – это процесс истощения доступной энергии мышечных клеток. Мышечные волокна II типа запасают гликоген и АТФ для обеспечения сокращений. Высокоинтенсивные упражнения истощают эти ресурсы, и требуется время, чтобы восполнить их и чтобы мышцы были готовы к следующей тренировке (или соревнованию). Объем и интенсивность упражнений, которые приводят к метаболической перегрузке, также приводят к накоплению побочных продуктов, таких как неорганические фосфаты, ионы водорода и лактат. Поскольку они накапливаются в крови работающих мышц, это может привести к ощущению болезненности и усталости.
2. Механическая перегрузка. Механическая перегрузка приводит к физическому повреждению белковых структур отдельных мышечных волокон и соединительных тканей. В результате этого повреждения фибробласты, вырабатываемые в сарколемме мышечных клеток, используются для восстановления структур, поврежденных физической нагрузкой.

Физические упражнения с достаточно высокой интенсивностью, приводящие к механической или метаболической перегрузке, также могут повлиять на функционирование нервной системы. Центральная нервная система включает головной и спинной мозг и более 100 миллиардов нейронов, на все из которых влияет стресс, в том числе и чрезмерные физические нагрузки.
Периферическая нервная система, основной компонент центральной нервной системы, содержит сенсорные и двигательные нейроны. Сенсорные нейроны идентифицируют как внутренние, так и внешние раздражители и активируют реакцию двигательных нейронов и мышечных волокон. Высокоинтенсивные упражнения могут утомлять периферическую нервную систему и могут привести к нарушению двигательной активности, что впоследствии может привести к травме.
Вегетативная нервная система считается компонентом двигательной системы периферической нервной системы и регулирует непроизвольные функции, такие как частота сердечных сокращений, функция легких, кровообращение и кровяное давление. Вегетативная нервная система состоит из двух компонентов: симпатической нервной системы (СНС) и парасимпатической нервной системы (ПНС), каждая из которых оказывает непосредственное влияние при возвращении к гомеостазу после физической нагрузки.
Роль гормонов в процессе восстановления
Гормоны – это химические вещества, выделяемые железами и органами. Они контролируют функционирование клеток (и, в свою очередь, всех тканей организма). Некоторые гормоны, такие как кортизол, участвуют в выработке энергии для физических упражнений, в то время как другие гормоны играют важную роль в процессе восстановления после физических нагрузок. Первоначальная адаптация к программе силовых тренировок происходит на нервной основе, что означает, что мышечные двигательные единицы становятся более эффективными в стимулировании сокращения мышечных волокон. Однако в долгосрочной перспективе гормоны, вырабатываемые эндокринной системой, могут оказывать наибольшее влияние на изменения вашего тела. Гормоны могут быть либо анаболическими, способствующими росту тканей, либо катаболическими, расщепляющими питательные вещества, клетки или другие структуры в организме. Далее будет больше информации о гормонах, связанных с энергетическим метаболизмом. Между тем высокоинтенсивные физические упражнения, вызывающие механическое повреждение тканей или метаболический стресс мышечных клеток, стимулируют выработку анаболиков – гормонов, ответственных за восстановление белков, из которых состоят мышцы, фасции и эластичные соединительные ткани. Помимо других функций, гормон роста человека соматотропин (СТГ), инсулиноподобный фактор роста 1 (ИФР–1) и тестостерон помогают восстанавливать поврежденные мышечные белки и играют важную роль в увеличении размера мышц и повышении отдачи силы.
Гормоны имеют как краткосрочную, так и долгосрочную реакцию на высокоинтенсивные упражнения. Они могут помочь определить, насколько быстро восстанавливаются ваши мышцы. В острой фазе сразу после тренировки тестостерон, гормон роста и ИФР–1 высвобождаются для восстановления белков поврежденных мышц и соединительных тканей. Во время длительной программы упражнений будет наблюдаться повышение как уровней циркулирующих гормонов, так и рецепторных участков в мышечных клетках, которые позволяют тестостерону, СТГ и ИФР–1 выполнять свои функции. Физическая нагрузка до состояния кратковременной усталости вызовет высокий уровень как механического, так и метаболического стресса, который повреждает мышечные белки и сигнализирует о выделении тестостерона, СТГ и ИФР–1 для восстановления поврежденных тканей.

Симпатическая нервная система
СНС активируется в ответ на стресс. Она выделяет гормоны и нейротрансмиттеры, включая кортизол, адреналин и норадреналин, которые помогают увеличить частоту сердечных сокращений, регулируют выработку энергии, расширяют кровеносные сосуды для облегчения транспортировки крови к работающим мышцам и увеличивают сердечный выброс. СНС часто называют системой «бей или беги», потому что она включается при первых признаках любого стресса, будь то поднятие тяжелой штанги, движение к кольцу во время баскетбольного матча или попытка удержать ребенка от выбегания на улицу. Накопление физической усталости в сочетании с активацией СНС может повлиять на способность организма восстанавливаться после высокоинтенсивных упражнений.
Повышенная активность СНС во время отдыха, вызывающая учащенное сердцебиение и отсутствие сна, несмотря на усталость, является признаком перетренированности симпатической нервной системы, которая, как полагают, вызвана повышенной нервной активностью в результате увеличения количества двигательных единиц, необходимых для высокой нагрузки при выполнении высокоинтенсивных силовых упражнений (Haff and Triplett, 2016). Когда вы лежите в постели, совершенно обессиленный, но ваше сердце учащенно бьется и вы не можете заснуть, это свидетельствует о гиперактивности СНС. Слишком много высокоинтенсивных силовых тренировок в сочетании с недостаточным отдыхом, потерей жидкости и неправильным питанием в перерывах между тренировками могут привести к симпатической перетренированности (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).
Признаки перетренированности симпатической системы:
Учащенное сердцебиение в состоянии покоя
Повышенное кровяное давление
Потеря аппетита
Потеря массы тела
Нарушения сна
Изменение эмоционального состояния и настроения

Парасимпатическая нервная система
ПНС работает в противоположность СНС и заслужила прозвище «отдохни и перевари». ПНС контролирует непроизвольные функции, такие как: секреция желез (важна для выработки гормонов, которые помогают восстанавливать поврежденные мышцы), мочеиспускание (важно для удаления побочных продуктов анаэробного метаболизма), регуляция частоты сердечных сокращений и сужение кровеносных сосудов. Все эти функции помогают организму возвращаться к гомеостазу. Чрезмерные тренировки могут привести к перетренированности парасимпатической системы, которая подавляет нормальное функционирование многих физиологических систем организма. Если вы проводите слишком много низко– и среднеинтенсивных тренировок на выносливость без достаточного отдыха, питания или воды, вы можете подвергнуться риску развития парасимпатической перетренированности (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).
Признаки перетренированности парасимпатической системы:
Раннее появление усталости
Низкий пульс в состоянии покоя
Быстрое восстановление пульса после тренировки
Низкое кровяное давление в состоянии покоя

Не отдохнувший, но не перетренированный
Вспомним симптомы и последствия синдрома перетренированности, подробно рассмотренные в главе 1. Существует предел физической перегрузки, которую могут испытывать системы организма, прежде чем переутомиться. Накопление усталости от физических упражнений может в конечном счете привести к синдрому перетренированности, а также к другим нежелательным физическим изменениям, таким как увеличение веса, потеря мышечной массы или ослабление иммунной системы. Каждое из этих последствий может свести на нет ваши усилия в спортивном зале и удержать вас от достижения ваших целей (Bishop, Jones, and Woods, 2008; Hausswirth and Mujika, 2013; Wyatt, Donaldson, and Brown, 2013). Объем или режим упражнений сами по себе не являются причиной синдрома перетренированности. Он появляется благодаря сочетанию отсутствия полноценного отдыха, недостаточного питания для восстановления после тренировки и недостаточной гидратации между высокоинтенсивными тренировками. Таким образом, когда вы чувствуете усталость, вы можете быть недостаточно восстановлены, а не перетренированы. Чтобы добиться оптимальных изменений тела после тренировок, когда вы планируете высокоинтенсивные упражнения или разрабатываете программу, сфокусированную на большом количестве упражнений за относительно короткий промежуток времени, планируйте также и соответствующие стратегии, способствующие оптимальному восстановлению после тренировки.

Различные типы перегрузок

Организм испытывает механическую и метаболическую перегрузку во время физической нагрузки. Упражнения для увеличения пульса, которые заставляют мышечные клетки усваивать энергию, необходимую для сокращений, — это метаболический стресс, который в первую очередь влияет на кардиореспираторную и мышечную системы. Высокоинтенсивные упражнения подвергают ткани и скелет огромному механическому напряжению. Упражнения до точки переутомления — это процесс применения обоих типов стресса, а период восстановления после тренировки — это когда ваше тело восстанавливает поврежденные ткани, восполняет АТФ, используемый мышечными клетками для выработки мышечной силы, и в остальном позволяет всем своим системам вернуться к гомеостазу.
Каждая тренировка или соревнование инициируют ряд кратковременных реакций в вашем теле. При последовательном выполнении упражнений эти реакции в конечном счете приводят к долгосрочным изменениям. Кратковременные реакции происходят либо во время, либо сразу после тренировки и постепенно накапливаются в виде долгосрочных изменений в вашем организме. Одним из примеров немедленной реакции на тренировку является локализованная мышечная усталость, возникающая в результате приложения механических усилий и истощения запасов АТФ в мышечных клетках. Долгосрочные изменения происходят только после постоянного выполнения определенного вида упражнений в ходе программы. Вот один из примеров долгосрочного изменения: мышечные клетки приспосабливаются к накоплению большего количества гликогена (и воды), чтобы обеспечить больше энергии во время тренировки, одновременно улучшая способность вырабатывать бикарбонат натрия для снижения кислотности крови. И то и другое помогает отсрочить момент переутомления во время высокоинтенсивных физических упражнений.
Между сложными тренировками требуется достаточный отдых, потому что вашим мышцам требуется время для регидратации, дозаправки и отдыха, чтобы они могли функционировать при следующей нагрузке. Чтобы ваше тело достигло оптимального уровня результативности в течение недели, вам, вероятно, захочется провести две-три тренировки высокой интенсивности, две-три тренировки средней интенсивности и одну-три тренировки низкой интенсивности. Нет, вы не можете добавлять дни в календарь, чтобы получилась девятидневная неделя. Конечно, будут недели, когда вы достигнете оптимального количества отдыха и питания и сможете выдержать три сложные тренировки, в то время как в другие недели жизнь может помешать вам добиться желаемого. Нарушения сна или отклонение от правильного питания могут привести к тому, что вы сможете выдержать только одну действительно тяжелую тренировку и пару тренировок средней интенсивности. Во время стресса дома или на работе лучше всего сделать перерыв в высокоинтенсивных упражнениях, потому что это может привести к слишком сильному стрессу для вашего организма. Когда жизнь становится слишком тяжелой, лучшее упражнение, которое вы можете сделать, — это просто выйти на улицу на длительную прогулку или выполнить низкоинтенсивную тренировку с собственным весом для повышения подвижности, и то и другое помогает улучшить кровообращение, способствует восстановлению и снижает общий уровень стресса.
Перегрузка и боль
Боль — это острое, чрезвычайно неприятное ощущение, сигнализирующее о том, что организм испытывает слишком большую физическую нагрузку, и какой бы деятельностью вы ни занимались, ее следует немедленно прекратить. Дискомфорт, с другой стороны, является целью упражнений средней и высокой интенсивности и является всего лишь признаком того, что мышцы работали сверх своих возможностей. Дискомфорт означает, что вашему телу приходится работать усерднее, чем оно привыкло, в то время как боль является признаком того, что ваше тело испытывает острую перегрузку, которая может привести к травме. Когда дело доходит до физических упражнений, вы хотите первое, но определенно не второе. Тем не менее физические нагрузки до степени дискомфорта — это сигнал о том, что мышцам потребуется время для восстановления и дозаправки, прежде чем они снова смогут испытывать напряжение.
Баланс между стрессом и отдыхом
Думайте о высокоинтенсивных упражнениях как о процессе привыкания к физическому дискомфорту. Способность терпеть этот дискомфорт может дать вам преимущество перед конкурентами или помочь вам достичь ваших целей в фитнесе. Однако при выполнении тяжелых тренировок, которые вызывают дискомфорт, вам нужно обязательно применять стратегии восстановления, которые могут облегчить его как можно скорее. Дискомфорт — это сигнал о том, что ваше тело подходит к новым границам, вызывающим желаемые физические изменения, но это также сигнал о том, что вашему организму потребуется подзарядка перед следующей нагрузкой.
Case-study: Преодоление перетренированности
Аманда – личный тренер и спортсменка-триатлонистка. В середине 2010-х годов у нее образовался узел щитовидной железы, который увеличился в три раза по сравнению с первоначальным размером и ограничил поступление кислорода в ее организм. «Я подвергала свое тело высокоинтенсивным физическим нагрузкам, слишком мало спала, проводила максимально возможное количество занятий в неделю, при этом питалась только батончиками и протеиновыми коктейлями. Такой образ жизни мог бы убить меня, если бы я продолжала следовать этому пути», – сказала она. По словам Аманды, она была постоянно уставшей до того, как ей поставили диагноз, но чем больше она уставала, тем усерднее заставляла себя тренироваться, что привело к полной перегрузке ее эндокринной системы.
После того как Аманда испугалась за свое здоровье, она решила тренироваться умнее, а не усерднее. Готовясь к своему последнему Ironman, она придерживалась очень структурированного графика тренировок, который увеличивался с 12 до 25 часов в неделю во время подготовки к гонке. Теперь в результате своего опыта Аманда брала один выходной в неделю при подготовке к забегу. Единственное занятие, которое она проводила, – легкая пробежка или поездка на велосипеде с очень низкой интенсивностью, как раз достаточной, чтобы немного сбить дыхание. Она следует следующему графику: три активные недели и одна низкоинтенсивная неделя, когда она фокусируется на тренировках средней и низкой интенсивности с анаэробным производством энергии. Аманда отслеживает объем своих тренировок, используя шкалу тренировочного стресса, которая оценивает интенсивность каждой тренировки; это помогает ей контролировать интенсивность и обеспечивать достаточный отдых между тяжелыми тренировочными днями. Ее любимая стратегия восстановления – мониторинг частоты сердечных сокращений в состоянии покоя и вариабильность пульса. Любое отклонение от нормы является показанием для корректировки тренировок, отдыха или того и другого. Кроме того, Аманда уделяет особое внимание гигиене сна во время подготовки к забегу; она знает, насколько хорошо она себя чувствует после долгого сна, и использует это для обеспечения оптимального восстановления между тяжелыми тренировочными днями. Аманда благодарна за свои опасения по поводу здоровья, потому что это помогло ей осознать, что она перетренировалась и ей нужно сосредоточиться на восстановлении в рамках общего режима тренировок.


Любой стресс накапливается

Возможно, вы не профессиональный спортсмен, играющий 162 бейсбольных матча, 82 баскетбольных матча или 17 футбольных матчей за сезон, но в вашей жизни, без сомнения, присутствует стресс, и физические упражнения тоже относятся к нему. Чувство стресса или переутомления, невозможность завершить тренировку из-за усталости или трудности с засыпанием, даже если вы физически истощены, — все это признаки перетренированности и определенный показатель того, что вам необходимо применять стратегии восстановления после тренировки. В следующих главах будут представлены стратегии, которые можно применять сразу после тренировок, на следующий день после тяжелой тренировки и в долгосрочной перспективе. Для оптимального восстановления после тренировок также надо придерживаться определенных привычек. Какой бы ни была причина вашей тренировки, важно понимать, что, хотя вы можете захотеть выполнить тяжелую тренировку, когда чувствуете себя измотанным, иногда лучшее, что вы можете сделать, — это пропустить тяжелую тренировку и заменить ее легкой, низкоинтенсивной или даже взять полный день отдыха, потому что, когда дело доходит до физических упражнений, бывают моменты, когда меньше значит лучше. Да, высокоинтенсивные тренировки могут привести к желаемым изменениям, но, вероятно, самый важный день в вашем расписании тренировок — это тот, который чаще всего упускается из виду — день отдыха. Отдых необходим, чтобы позволить вашим мышцам полностью восстановиться после напряженных физических упражнений, предоставляя необходимое время для восстановления и роста.
Физические упражнения должны заставлять вас работать усерднее, чем вы способны в данный момент, но тренировка не обязательно должна вызывать у вас боль, чтобы быть эффективной. Как обсуждалось в главах 1 и 2, высокоинтенсивные упражнения приводят к образованию побочных продуктов метаболизма, которые могут способствовать ощущению дискомфорта, характерному для отсроченной мышечной боли. Когда ваши мышцы действительно болят, необходимо позволить вашей кровеносной системе выполнять свою работу по удалению побочных продуктов метаболизма из мышечных клеток, одновременно доставляя кислород и питательные вещества, используемые для восстановления поврежденных тканей. В таком случае низкоинтенсивная активность имеет свои преимущества во время тренировки. Низкоинтенсивные тренировки могут улучшить кровообращение, так что ткани, поврежденные в результате механических нагрузок, могут быть восстановлены, а запасы энергии в мышечных клетках восполнены. Легкая тренировка не является признаком лени. Напротив, упражнения с меньшей интенсивностью дают вашим мышцам возможность восстановиться и подзарядиться, чтобы вы могли полностью восстановиться перед следующей сложной тренировкой или соревнованием.

Физические упражнения и иммунная система

Недостаточное восстановление может ослабить иммунную систему организма. Болезнь является второй по значимости причиной пропуска тренировок или игрового времени спортсменами, что привело к появлению области исследований, известной как иммунология физических упражнений; в результате исследователи получили хорошее представление о том, как физические упражнения могут усиливать или подавлять иммунную систему (Peake et al., 2017; Simpson et al., 2015).
Ученые выявили J-образную кривую, которая объясняет, как физическая нагрузка может накапливаться и влиять на иммунную систему. Разумное количество физических упражнений средней интенсивности может принести пользу для укрепления иммунной системы, однако слишком интенсивные нагрузки в сочетании с недостаточным временем восстановления могут ослабить иммунную систему, сделав организм более восприимчивым к инфекциям (Gleeson, 2007; Halabchi, Ahmadinejad, and Selk-Ghaffari, 2020). Как отмечает Глисон (2007): «Хотя занятия с умеренной нагрузкой могут усилить иммунную функцию выше уровня малоподвижного образа жизни, чрезмерное количество длительных высокоинтенсивных занятий могут ухудшить иммунную функцию» (693).
Целью иммунной системы является защита организма от чужеродных вторжений, которые могут вызвать заболевание или иным образом нарушить гомеостаз. Лимфоциты и макрофаги — это клетки, вырабатываемые организмом для нейтрализации и уничтожения любых внешних бактерий или микробов, которые могут вызвать заболевание. Воспаление — это нормальная физиологическая реакция, которая указывает на то, что иммунная система функционирует для устранения нарушения гомеостаза. Во время физических упражнений СНС и гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая ось поддерживают энергетический обмен, однако они также оказывают важное влияние на способность иммунной системы высвобождать лейкоциты и другие клетки, ответственные за борьбу с инфекциями. Острое или кратковременное воспаление является частью нормального процесса восстановления после физической нагрузки. После однократной тренировки средней интенсивности уровень лейкоцитов может повыситься, что способствует укреплению иммунной системы (Simpson et al., 2015).
Сколько раз у вас была затяжная простуда, которая никак не проходила, или травма, которая, казалось, не заживала? Если вы продолжаете заниматься спортом во время болезни или травмы, вы можете перегрузить вашу иммунную систему и сделать ее неэффективной, и единственное решение для выздоровления — это отдых. Симпсон и коллеги (2020) написали: «Влияние физических упражнений на врожденные и приобретенные иммунные реакции зависит от интенсивности упражнений, продолжительности и общей нагрузки тренировок» (9). Влияние физических упражнений на иммунную систему основано на нескольких факторах, которые помогают регулировать функцию иммунной системы, включая генетику, возраст, питание, уровень физической подготовки, основные показатели здоровья, психологический стресс и историю болезни (Peake et al., 2017; Simpson et al., 2020).
Роль воспаления в восстановлении после физической нагрузки
Во время высокоинтенсивных мышечных сокращений мембраны мышечных клеток становятся более проницаемыми, что обеспечивает поступление жидкости в клетку и из нее. Эта повышенная проницаемость может пропускать метаболиты и другие побочные продукты анаэробного метаболизма в кровоток. Другим результатом высокоинтенсивных мышечных сокращений является повреждение структур, называемых Z-линиями, которые соединяют ряд отдельных саркомеров, мельчайших звеньев мышечного волокна. Компоненты мышечного волокна расположены последовательно и прикреплены с помощью Z-линий. Высокоинтенсивные сокращения могут повредить Z-линии между сериями саркомеров, и это повреждение инициирует автоматическую восстановительную реакцию организма — воспаление. Воспаление является признаком того, что иммунная система функционирует должным образом. В случае повреждения мышечных волокон иммунные клетки, называемые макрофагами и нейтрофилами, восстанавливают или удаляют поврежденные клетки (Cheng, Jude и Lanner, 2020; Lee et al., 2017).
Воспаление – это и есть восстановление
Болезненность, которую вы ощущаете после тренировки, и воспаление, которое вы испытываете, являются показателями того, что ваша иммунная система проходит нормальный процесс восстановления. Воспаление может активировать ноцицепторы, чувствительные рецепторы боли, и вызывать дискомфорт при движении. Особые процедуры, такие как криотерапия или инфракрасная сауна, могут помочь уменьшить воспаление и смягчить любую ощущаемую болезненность. Это острое воспаление является частью нормального процесса восстановления и признаком того, что ваша иммунная система функционирует должным образом. Что еще более важно, эта реакция иммунной системы объясняет, почему так важно выделять соответствующее количество времени, примерно от 48 до 72 часов, между высокоинтенсивными тренировками с участием одних и тех же мышц или моделей движений. Вашему телу, в частности вашей иммунной системе, требуется время, чтобы начался процесс заживления. Повторное выполнение упражнений средней или высокой интенсивности до того, как организм полностью вернется к гомеостазу, может увеличить риск развития вируса или инфекции и в конечном счете привести к синдрому перетренированности (Peake et al., 2017).
Как и многое другое в организме человека, небольшое воспаление полезно для вас. Это признак того, что ваша иммунная система работает с целью вернуть организм в состояние гомеостаза. Хроническое или длительное воспаление — это совсем другая история. Хроническое воспаление может подавить вашу иммунную систему и сделать ее восприимчивой к вирусам или инфекциям. Одно из важных преимуществ достаточного промежутка времени между высокоинтенсивными тренировками заключается в том, чтобы иммунная система была достаточно сильна, чтобы поддерживать процесс восстановления и сохранять способность бороться с любыми внешними микробами, которые пытаются проникнуть в организм. Как заметили Ченг, Джуд и Ланнер (2020): «Повторяющиеся интенсивные физические нагрузки со слишком короткими периодами восстановления, которые [индуцируют] растворимые факторы, [продлевающие] продолжительность воспаления, скорее всего, приведут к снижению мышечной функции и вполне могут быть ключевой причиной возникновения синдрома перетренированности» (6).
Сроки выздоровления и иммунный ответ
Исследователи выявили процесс, происходящий во время высокоинтенсивных упражнений, который они называют открытым окном, — когда иммунная система находится под угрозой, что увеличивает вероятность попадания инфекции в организм (Peake et al., 2017; Simpson et al., 2015). Согласно Глисону (2007), «различные функции иммунных клеток временно нарушаются после острых приступов длительных, непрерывных тяжелых физических нагрузок, и спортсмены, занимающиеся интенсивными периодами тренировок на выносливость, по-видимому, более восприимчивы к незначительным инфекциям» (693). Пик и его коллеги (2017) отметили: «Если продолжать заниматься спортом, когда иммунная система все еще подавлена, это может привести к большей степени иммунодепрессии и потенциально более длительному периоду возможностей для заражения» (1077). Симпсон и его коллеги (2020) отметили, что «интенсивные физические нагрузки, обычно выполняемые спортсменами и, например, военными, были связаны с подавлением иммунитета слизистой оболочки и клеток, усилением симптомов инфекций верхних дыхательных путей (ОРВИ), латентной вирусной реактивацией и нарушением иммунной реакции на вакцины и новые антигены» (9).
Хорошей новостью является то, что научная литература в подавляющем большинстве говорит одно: ограниченные физические упражнения средней интенсивности (менее 45 минут в день) могут укрепить иммунную систему и снизить риск заболеваний (Gleeson, 2007; Halabchi, Ahmadinejad, and Selk-Ghaffari, 2020; Hoffman, 2014; Peake et al., 2017; Simpson et al., 2020; Simpson et al., 2015). Однако если вы не тренируетесь для конкретного соревнования, рекомендуется скорректировать продолжительность и снизить интенсивность тренировок. Занимайтесь спортом в холодную погоду и в сезон гриппа, чтобы ваша иммунная система оставалась такой же сильной, как и весь остальной организм.
Роль питания в иммунном ответе
Правильное питание имеет важное значение для обеспечения оптимальной работы иммунной системы. Например, углеводы, потребляемые во время и сразу после тренировки, могут помочь поддерживать оптимальную иммунную функцию (Peake et al., 2017). Этот раздел представляет собой краткий обзор питания, чтобы подчеркнуть, что не стоит сокращать или ограничивать потребление углеводов при длительных периодах высокоинтенсивной физической активности. В этом разделе также рассказывается о том, как выбор времени приема пищи может помочь вам правильно подзарядиться перед тренировкой и восстановиться после. Занятия спортом также могут влиять на иммунную систему, ограничивая доступность гликогена для метаболизма иммунных клеток. Согласно Симпсону и его коллегам (2020), «иммунометаболизм — это развивающаяся наука, которая выявляет связи между метаболическим состоянием иммунных клеток и природой иммунного ответа» (10). Так же как мышечным клеткам, иммунным клеткам требуется топливо для функционирования. Спорт, особенно длительные периоды интенсивной физической нагрузки, может ограничить количество энергии, доступной для этих клеток, и быть фактором, способствующим феномену «открытого окна» (Simpson et al., 2020).
Углеводы являются важным источником энергии для высокоинтенсивных упражнений и должны быть важным компонентом вашего рациона питания. Имеются данные, свидетельствующие о том, что ограничение потребления углеводов может подавлять иммунную систему. Да, поддержание здорового веса тела или достижение определенного эстетического внешнего вида могут быть важными целями, и ограничение потребления углеводов может сыграть определенную роль в этих результатах. Однако, когда дело доходит до тренировок для достижения оптимальной физической работоспособности, здоровье должно иметь приоритет над внешним видом. «Сбалансированная и разнообразная диета, удовлетворяющая энергетическим потребностям занимающихся спортом людей безусловно является ключевым компонентом поддержания иммунной функции в ответ на интенсивные физические нагрузки», — говорят Пик и его коллеги (2017, 1084).
Чтобы убедиться в том, что ваши тренировки не оказывают вредного воздействия на вашу иммунную систему, при планировании высокоинтенсивных упражнений обязательно учитывайте длительность тренировки, берите с собой перекус, потому что «снижение иммунной функции после тренировки наиболее выражено, когда упражнение является непрерывным и продолжительным (› 1,5 ч), от умеренной до высокой интенсивности (максимальное поглощение кислорода составляет 55–75 процентов) и проводится без приема пищи» (Gleeson, 2007, 693).

Оптимальный отдых для систем организма

Когда вы тренируетесь для достижения определенной цели, использование количественных показателей и качественного учета для отслеживания ваших результатов может помочь вам выявить недостаточное восстановление и ранние признаки синдрома перетренированности до того, как это остановит ваш прогресс и не позволит вам достичь ваших тренировочных целей. До сих пор в этой книге мы выявляли вредные последствия чрезмерных физических нагрузок и определяли роль восстановления в программах тренировок. В следующих главах будут приведены конкретные примеры, как включить стратегии и техники восстановления в вашу общую программу тренировок. К концу книги вы будете знать, как составлять программы тренировок, структурированные вокруг периодов активного отдыха или упражнений низкой интенсивности, чтобы вы могли достичь оптимальной физической работоспособности для достижения всех ваших целей. Кроме того, вы узнаете о преимуществах многих видов восстановительных техник и о том, когда лучше всего их использовать. Перетренированность и отсутствие надлежащего восстановления после высокоинтенсивных тренировок — это проблемы, оставшаяся часть этой книги будет посвящена решениям.


#4 Способы восстановления

Высокоинтенсивные упражнения создают физическую перегрузку систем организма.
Цель периода восстановления после тренировки — способствовать быстрому возвращению к гомеостазу. При всей важности отдыха, его часто не учитывают при составлении программ тренировок. Период отдыха после тяжелой тренировки позволяет мышцам восполнить запасы гликогена и аденозинтрифосфата (АТФ), которые подпитывают активность во время тренировки. Слишком частые физические упражнения без надлежащего отдыха создают чрезмерную перегрузку метаболических путей и не дают достаточно времени для восполнения энергии, израсходованной во время тренировки. Однако не каждая тренировка должна быть сфокусирована на восстановлении, особенно это касается занятий с низкой или умеренной интенсивностью, которые не перегружают ткани организма и не истощают запасы гликогена.
При разработке тренировок и планировании тренировочного календаря важно определить конкретные стратегии восстановления, которые могут смягчить последствия нагрузки и способствовать оптимальному восстановлению тканей и восполнению израсходованной энергии после окончания тренировки. Точно так же как программа упражнений индивидуальна для каждого человека, программа восстановления должна быть разработана с учетом конкретных потребностей. Если вы очень занятой человек и заранее знаете, что какое-то мероприятие (ежегодная встреча или планирование бюджета компании) действительно может повлиять на ваше расписание, то знание того, как планировать быстрые и эффективные тренировки, даст вам практические решения, которые помогут вам снизить общую стрессовую нагрузку, сохранив при этом уже накопленный результат от тренировок, которыми вы занимались до этого. Восстановление — это не просто время отдыха. Использование перкуссионного массажера для снижения мышечного напряжения, чередование высокоинтенсивных и низкоинтенсивных тренировок или просто длительная прогулка — все это стратегии, которые могут помочь вашим мышцам восстановиться после сложной тренировки, чтобы они были готовы ко всему, что им нужно будет сделать в следующий раз.

Стресс требует определенного метода восстановления

Стратегии восстановления предназначены не только для профессиональных спортсменов. Любой, кто испытывает значительный стресс, нарушающий гомеостаз, может извлечь выгоду из стратегий, направленных на минимизацию или смягчение последствий этого стресса. В интервью 2017 года подкасту Joe Rogan Experience гитарист и певец группы Metallica Джеймс Хэтфилд рассказал про то, какие новые ритуалы появились в группе после концертов. В молодости группа была известна своими развлечениями после концертов. Но во время интервью Хэтфилд сказал, что теперь, когда им перевалило за 50, он и его товарищи по группе выпивают смузи из кейла или съедают полезное блюдо из натуральных продуктов, а затем по расписанию у них массаж или сеанс у мануального терапевта (очевидно, более 30 лет мотания головой сказываются на здоровье позвоночника). Думайте о восстановлении после тренировки как о компоненте общего ухода за собой. Конкретные методы, такие как питание после концерта и обработка тканей, описанные Хэтфилдом, могут принести пользу любому, кто испытывает физический стресс.
В предыдущих главах обсуждался синдром перетренированности и то, как он может повлиять на вашу работоспособность и помешать вам достичь желаемых результатов. В этой главе будут рассмотрены конкретные стратегии, которые могли бы способствовать быстрому возвращению к гомеостазу после изнурительной тренировки или сложного соревнования, а также после выступления на стадионе, полном энергичных болельщиков. Независимо от того, занимаетесь ли вы спортом для улучшения своего здоровья, повышения спортивных результатов или просто потому, что вам нравится работать до изнеможения, планируйте, что вы будете делать после тренировки. Это так же важно, как и планирование самих упражнений.
Тренировки, требующие особого восстановления
Упражнения для улучшения здоровья или изменения внешнего вида тела требуют программы, отличной от упражнений для повышения спортивных результатов. Однако высокоинтенсивные упражнения являются компонентом каждого из них. Высокоинтенсивные упражнения могут принести много пользы, но, как объяснялось в предыдущих главах, слишком интенсивные упражнения в сочетании с недостаточным вниманием к фазе восстановления после тренировки могут привести к накоплению стресса, который помешает вам достичь желаемых результатов. Благодаря спорту ваше тело может стать способным на любые подвиги, однако оно создано так, чтобы наиболее эффективно функционировать при гомеостазе. Хроническое нарушение гомеостаза из-за чрезмерного количества высокоинтенсивных упражнений может способствовать формированию синдрома перетренированности и потере физической работоспособности.
Упражнения с низкой или умеренной интенсивностью, которые увеличивают частоту дыхания, не вызывая одышки, не требуют никакой конкретной стратегии восстановления, кроме правильного питания и хорошего сна. Однако высокоинтенсивные тренировки, выполняемые с целью потери веса и роста мышц, или подготовка к спортивным соревнованиям могут нарушить гомеостаз до такой степени, что человеку приходится прибегать к определенным стратегиям восстановления.
Каждый человек реагирует на физические нагрузки по-разному, но, как правило, только упражнения с максимальной интенсивностью требуют особого подхода к восстановлению. Используя шкалу оценки воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 до 10, представленную в главе 2, где 10 — максимально возможная интенсивность, любая тренировка, которая может быть классифицирована как 7 или выше, требует определенной стратегии восстановления после тренировки. Любая тренировка, классифицированная как 6 или ниже, может рассматриваться как тренировка средней интенсивности или ниже и не требует ничего более специфического, чем здоровое питание и хороший ночной сон. В таблице 3.1 объясняется, какие методы следует использовать для различных уровней интенсивности тренировки.

Таблица 3.1. Тренировки, требующие определенной стратегии восстановления
Оценка воспринимаемой нагрузки (RPE)*
1–4
Уровень интенсивности
Низкая: дыхание более учащенное, чем в состоянии покоя, но вы можете спокойно говорить
Стратегия восстановления
Нет. Упражнения низкой интенсивности не приводят к существенному нарушению гомеостаза. Тренировки с низкой интенсивностью можно использовать на следующий день после тренировки с высокой интенсивностью, чтобы способствовать оптимальному восстановлению

Оценка воспринимаемой нагрузки (RPE)*
5–6
Уровень интенсивности
Средняя: дыхание частое, можете говорить, но короткими фразами, а не полными предложениями, сложно поддерживать беседу
Стратегия восстановления
Вода, питание и сон. Сбалансированное питание и глубокий ночной сон являются наиболее эффективными методами восстановления после физических упражнений средней интенсивности

Оценка воспринимаемой нагрузки (RPE)*
7–10
Уровень интенсивности
Высокая: дыхание очень частое, сложно произносить даже отдельные слова
Стратегия восстановления
Вода, питание, отдых (сон) и восстановление тканей. Анаэробный метаболизм, необходимый для высокоинтенсивных упражнений, приводит к образованию побочных продуктов обмена веществ, которые удаляются через систему кровообращения. Повышение кровообращения выше нормального уровня в состоянии покоя может помочь удалить побочные продукты и обеспечить необходимые питательные вещества и увлажнение задействованным мышцам
* По шкале от 1 до 10.

Планируйте свою тренировку
Синдром перетренированности изменяет способность организма заниматься спортом, что в свою очередь существенно влияет на способность выполнять упражнения с интенсивностью, необходимой для конкретного спортивного события или соревнования, или иным образом достигать ваших целей в фитнесе. Поскольку физические упражнения являются основным фактором, вызывающим этот синдром, изменение интенсивности и объема упражнений или их полное прекращение является наиболее эффективным средством, способствующим полному возвращению к гомеостазу. Но есть и хорошие новости. Правильное планирование и разработка программы упражнений в сочетании с конкретными стратегиями восстановления сразу после и на следующий день после высокоинтенсивной тренировки может значительно снизить риск развития синдрома перетренированности. Как отмечают Бишоп, Джонс и Вудс (2008): «Восстановление мышечной функции — это главным образом вопрос устранения основной причины усталости или повреждения» (1020).
Физические упражнения истощают энергию и повреждают мышечную ткань. Слишком интенсивные упражнения без надлежащего подхода к восстановлению после тренировки могут привести к синдрому перетренированности. Возможно, более уместно рассматривать синдром как признак недостаточного восстановления. Спортсмены и любители фитнеса часто буквально заставляют себя усерднее тренироваться, чтобы достичь своих целей, и, возможно, вы тоже попали в эту ловушку. Если повышение спортивных результатов является вашей конечной целью в упражнениях, возможно, это не тот дополнительный комплекс упражнений или дополнительная тренировка, которые помогут вам завоевать место на пьедестале почета или достичь цели, которая ускользала от вас. Возможно, недостающий ингредиент заключается в планировании большего количества отдыха и меньших физических нагрузок. Так вы будете начинать каждую тренировку полными сил.

Стратегии восстановления

Восстановление после физических упражнений можно рассматривать как компонент заботы о себе. Знание преимуществ различных стратегий восстановления и способов их применения может помочь уменьшить последствия стресса, как связанного, так и не связанного с физическими упражнениями. Другими словами, если жизнь становится тяжелой и вы чувствуете стресс и подавленность, лечение одним из этих методов полезно не только для вашей физической формы, но и для вашего общего физического и психического здоровья.
Если спорт является приоритетом в вашей жизни, вы, без сомнения, отметили всеобщий растущий спрос на различные продукты и методы, способствующие восстановлению. Вы, конечно, можете потратить тысячи долларов на матрасы с регулируемой температурой и массаж на дому, но самые эффективные средства восстановления — сон и правильное питание — часто не требуют никаких вложений, кроме времени. Что касается питания, существует множество различных подходов; информация о питании, представленная в этой книге, конкретно касается содействия восстановлению после физических нагрузок и будет соответствовать общепринятым рекомендациям Министерства сельского хозяйства США. Правильное питание необходимо для правильного восстановления. Если вы придерживаетесь определенного подхода к питанию, вы можете проконсультироваться с диетологом или нутрициологом, который мог бы помочь вам составить наиболее подходящий для ваших нужд рацион.
Бесплатное решение для восстановления
Ношение компрессионной одежды, пребывание в криогенной камере, воздействие на мышцы перкуссионным массажером, посещение инфракрасной сауны или сеанс массажа – все это особые методы, которые могут помочь ускорить процесс восстановления. Однако они могут быть дорогостоящими, поэтому важно определить, какие из них лучше всего соответствуют вашим потребностям и бюджету. Фаза восстановления после тренировки – это когда ваши мышцы действительно меняются, что объясняет, почему было разработано так много инструментов для помощи этому процессу. Однако метод восстановления, который, возможно, принесет вам наибольшую пользу – это просто достаточное количество отдыха, которое достигается либо за счет чередования интенсивности физических упражнений, либо за счет улучшения качества и количества вашего сна. Отдых – один из наиболее эффективных методов восстановления, которого можно достичь, развивая здоровую гигиену сна и чередуя интенсивность тренировок от одного дня к другому.

Четыре компонента восстановления
Многочисленные методы и техники могут способствовать восстановлению после нагрузки. Важнейшими компонентами любой стратегии восстановления являются гидратация для восполнения потери воды, связанной с физической нагрузкой, питание для восполнения энергии и содействия восстановлению тканей, отдых, дающий время вашей физиологии полностью вернуться к гомеостазу, и уход за тканями тела, помогающий уменьшить общую напряженность при одновременном улучшении кровообращения для удаления побочных продуктов анаэробного метаболизма. В таблице 3.2 описана функция каждой из этих стратегий.

Таблица 3.2. Стратегии, способствующие восстановлению после нагрузки
Стратегия: Гидратация
Функция: Воду, потерянную во время тренировки, следует восполнять. Кровь и мышечная ткань примерно на 70% состоят из воды; потеря воды может снизить способность доставлять энергию работающим мышцам и повлиять на общую работоспособность

Стратегия: Питание
Функция: Цель восстановительного питания – восполнить энергию, потраченную во время тренировки, и способствовать восстановлению мышц, поврежденных во время тренировки. Еда после тренировки должна включать все макроэлементы, так как они необходимы для восстановления

Стратегия: Отдых
Функция: Отдых может быть активным (низкоинтенсивные упражнения) или пассивным (просмотр телепередачи на любимом стриминговом сервисе). Может показаться, что вы ничего не делаете, но на самом деле это не так. Во время периода отдыха после тренировки ваш организм будет работать над подготовкой к следующему сеансу высокоинтенсивной активности

Стратегия: Уход за тканями
Функция: На ткани вашего тела можно воздействовать для удаления избыточных метаболитов и побочных продуктов анаэробного метаболизма, которые могут быть компонентом отсроченной мышечной болезненности. Также может быть проведена обработка тканей, чтобы снизить риск чрезмерного напряжения мышц и спаек между слоями мышечной и соединительной ткани. Можно использовать: перкуссионный массажер, роллер, кинезиологическую ленту, массаж, банки или изменение температуры

Вы можете использовать целый ряд методов из этих четырех основных категорий стратегий восстановления (таблица 3.3). Как работают эти методы и когда именно вам следует их использовать для достижения оптимальных результатов, будет рассмотрено в следующих главах.

Таблица 3.3. Конкретные методы, способствующие восстановлению после физических нагрузок
Метод восстановления: Пассивный отдых (никаких физических нагрузок)
Стратегия: Отдых
Как это работает: Во время отдыха физиологические системы организма восстанавливаются, чтобы восполнить энергию в мышечных клетках, восстановить поврежденные ткани и удалить метаболические отходы. Пассивный отдых с минимальной активностью может быть одним из наиболее эффективных способов полного восстановления после регулярных физических упражнений или даже последствий синдрома перетренированности

Метод восстановления: Активный отдых (низкоинтенсивные упражнения)
Стратегия: Отдых
Как это работает: Упражнения на подвижность с низкой и умеренной интенсивностью (оценка воспринимаемой нагрузки от 3 до 6 по шкале от 1 до 10) могут повысить температуру тканей и улучшить кровообращение, и то и другое способствует полному восстановлению. Такие тренировки улучшают кровообращение и сжигают калории

Метод восстановления: Сон
Стратегия: Отдых
Как это работает: Во время циклов глубокого сна наш организм вырабатывает тестостерон и гормон роста, используемые для восстановления тканей, поэтому важно полноценно выспаться в те дни, когда вы планируете тренировки с максимальной интенсивностью. Если у вас напряженный период на работе или дома, вам следует соответствующим образом скорректировать свою программу упражнений, проводя тренировки с низкой или умеренной интенсивностью до тех пор, пока вы не сможете вернуться к нормальному режиму сна, который может поддерживать более интенсивные упражнения

Метод восстановления: Компрессия
• Обертывание
• Пневматическое давление
Стратегия: Уход за тканями
Как это работает: Внешнее давление на мышечную ткань способствует венозному возврату дезоксигенированной крови (несущей побочные продукты анаэробного метаболизма) к сердцу и легким. Дезоксигенированная кровь перекачивается в легкие, где из нее удаляется углекислый газ и поступает свежий кислород, чтобы его можно было перекачать в мышцы для поддержки процесса восстановления. Компрессия также может помочь уменьшить усталость и отсроченную болезненность мышц

Метод восстановления: Миофасциальное расслабление
• Перкуссионный массажер
• Массажный валик
• Массажная палка
• Массаж скребком
• Массажная терапия
Стратегия: Уход за тканями
Как это работает: Оптимальное восстановление миофасций – это не просто растяжка. Оно должно включать методы улучшения скольжения тканей (способности отдельных слоев мышечной ткани скользить друг по другу). Для этого можно использовать: перкуссионный массажер, массажный валик, массажные палки, скребки или даже массаж у профессионального терапевта. Цель этой стратегии состоит в том, чтобы оказать соответствующее давление на мышечную ткань для улучшения кровообращения и уменьшения возможности развития неэластичных коллагеновых волокон в местах напряжения, что может ограничить растяжимость тканей.
Оборудование для миофасциального расслабления может быть доступным по цене, что делает его эффективным методом, которым можно пользоваться во время просмотра любимых фильмов или сериалов

Метод восстановления: Нагревание
• Сауна
• Паровая комната
• Горячая ванна
Стратегия: Уход за тканями
Как это работает: Тепло от сауны, паровой бани или гидромассажной ванны усиливает кровообращение в организме. Таким образом кровь удаляет продукты метаболизма, такие как ионы водорода, одновременно перенося кислород и другие питательные вещества, необходимые для восстановления тканей, используемых во время тренировки

Метод восстановления: Охлаждение
• Прикладывание льда к запястьям и шее
• Погружение в холодную воду
• Ванна со льдом
• Криогенная камера
Стратегия: Уход за тканями
Как это работает: Ванны со льдом, пакеты со льдом, охлаждающие жилеты или специальные кресла с карманами для пакетов со льдом – все это варианты применения холодовой терапии. Одним из преимуществ лечения холодом является снижение внутренней температуры тела, что важно при тренировках в жаркую погоду или при участии в турнирах, где в один день проводится несколько соревнований. Лечение холодом также может уменьшить воспаление и способствовать заживлению тканей, которые были задействованы во время тренировки. Прикладывание льда к больной мышце или суставу приводит к притоку большего количества крови к этой области, что приносит питательные вещества и кислород, способствующие заживлению

Метод восстановления: Питание
Стратегия: Питание
Как это работает: Высокоинтенсивные упражнения истощают запас энергии в мышцах. Изучение времени приема питательных веществ предполагает, что время приема пищи намного важнее чем то, что конкретно вы едите. После тренировки организму необходимо восполнять энергию углеводами и восстанавливать ткани белком. Перекус или напиток после тренировки с правильным соотношением углеводов и белка может удовлетворить обе потребности. Углеводы восполняют потребность в энергии, а белок поддержит восстановление мышц после тренировки. Правильное время приема питательных веществ по сравнению с физическими упражнениями может способствовать восполнению гликогена и синтезу белка

Составление бюджета на восстановление
Если вы беспокоитесь о том, сколько денег вам, возможно, потребуется вложить в различные стратегии восстановления, утешьтесь тем фактом, что наиболее эффективные методы ничего не стоят, но они требуют продуманного подхода к разработке и внедрению программ. Спланировать восстановление после тренировки можно за очень небольшие деньги. Правильное питание и отдых — два наиболее эффективных доступных метода восстановления. Другие методы, такие как уход за тканями, упомянутый в таблице 4.3, также могут помочь ускорить возвращение к гомеостазу, однако важно знать, когда и как их применять, чтобы они могли дать максимально возможный эффект. Если вы являетесь членом фитнес-клуба с полным спектром услуг, одним из преимуществ является то, что, помимо наличия новейших тренажеров, во многих из них есть такие удобства, как гидромассажная ванна, сауна или паровая баня, а также оборудование, такое как массажные валики и зоны для растяжки, которые можно использовать для облегчения процесса восстановления. Многие фитнес-клубы даже предлагают воспользоваться специальными восстановительными кабинетами, в которых вы найдете массажные кресла, тонометры, манжеты, перкуссионные массажеры и другие инструменты, которые могут помочь вам достичь оптимального восстановления после тренировки.

Сроки восстановления

Одним из наиболее важных компонентов успешной программы упражнений является способность быть физически активным каждый день, именно поэтому вы должны начинать тренировку, точно зная, как вы восстановитесь после того, как перестанете потеть. Существует четыре периода, которые следует учитывать для восстановления: период отдыха после выполнения комплекса упражнений во время тренировки (или серии упражнений при круговой тренировке), сразу после окончания тренировки или соревнования (в следующих главах термин «тренировка» будет относиться к любому виду интенсивной физической активности, включая соревнования), на следующий день после тренировки, когда мышцы все еще находятся в процессе восстановления тканей, а также восполнения энергии, и в долгосрочной перспективе. Любая программа тренировок должна быть разработана с учетом периодов отдыха, чтобы у организма было время полностью восстановиться и быть готовым к работе.
Отдых во время тренировки
Высокоинтенсивные упражнения, будь то метаболическая тренировка или силовые тренировки, следует выполнять до момента кратковременной усталости, которая является признаком того, что в мышечных клетках больше нет доступной энергии. Выполнение упражнений до «отказа» требует короткого периода, до пяти минут, сразу после завершения одного упражнения, чтобы мышечные клетки могли регенерировать АТФ, чтобы должным образом зарядиться энергией для следующего. Период отдыха сразу после завершения упражнения необходим для того, чтобы дать мышечным клеткам время на регенерацию и восполнение энергии.
Case study: Эллисон
Эллисон – 35-летняя женщина, которая получала стипендию в колледже и участвовала в соревнованиях по бегу по пересеченной местности и на средние дистанции. Эллисон замужем, у нее двое детей, которые учатся в начальной школе, и она работает полный рабочий день дома. Она по-прежнему занимается бегом на 5 км и на 10 км в возрастной группе. С тех пор как у нее родились дети, она не заставляла себя соревноваться. Теперь, когда ей 35 лет и она имеет право участвовать в профессиональных забегах, Эллисон тренируется, чтобы быть конкурентоспособной, с целью финишировать в топ–10 своей возрастной группы. В рамках подготовки к предстоящему гоночному сезону Эллисон планирует заниматься как силовыми тренировками, чтобы улучшить свою мышечную силу, так и высокоинтенсивными интервальными тренировками, чтобы повысить свои аэробные возможности без необходимости тренироваться в больших объемах. Так как она опять сосредоточена на тренировках, Эллисон ищет решения, позволяющие улучшить ее способность восстанавливаться после тяжелой пробежки или между гонками.
Эллисон знает, что, чтобы достичь своей цели – попасть в топ–10 в каждой гонке, ей нужно будет усиленно восстанавливаться, чтобы она могла увеличить объем подготовки. Эллисон начала работать с нутрициологом, который может помочь ей разработать программу питания, обеспечивающую необходимый уровень макронутриентов для ее тренировок и гонок. Кроме того, она купила перкуссионный массажер и массажную палку, которые помогут снизить риск травм за счет уменьшения напряжения мышц и улучшения подвижности. Прослушав подкаст о пользе сна для здоровья, Эллисон решила улучшить гигиену сна и приобрела компрессионные брюки, чтобы носить их во время сна. Наконец, Эллисон носит умные часы, которые позволяют ей отслеживать частоту сердечных сокращений во время тренировки, а также вариабельность сердечного ритма на этапе восстановления после занятий спортом.
Основываясь на своем многолетнем опыте, Эллисон признает, что, если она чувствует усталость, лучше отдохнуть день, чем пытаться тренироваться без сил; в результате она отслеживает, как она себя чувствует после тренировок и когда просыпается утром, чтобы знать, когда она сможет усиленно тренироваться и когда ей следует взять незапланированный выходной.

День высокоинтенсивной тренировки
Сразу после окончания высокоинтенсивной тренировки самое время сосредоточиться на применении конкретных стратегий восстановления. Основной целью должно быть восполнение энергии и воды, потерянных во время тренировки. Вторичной целью является обработка тканей, например с помощью массажного валика или перкуссионного массажера, похода в сауну или холодной ванны для ускорения процесса механического восстановления. Питание после тренировки, уход за тканями и отдых — все это важные компоненты немедленного восстановления после тренировки. Далее будут рассмотрены конкретные методы и стратегии, которые вы можете использовать для содействия возвращению к гомеостазу после завершения тренировки.
На следующий день после высокоинтенсивной тренировки
Низкоинтенсивная тренировка для улучшения подвижности, обработка тканей с помощью перкуссионного массажера, длительная прогулка или низкоинтенсивная силовая тренировка, чтобы задействовать суставы в их структурном диапазоне движений при одновременном улучшении кровообращения, — вот некоторые стратегии, которые можно использовать для ускорения восстановления на следующий день после высокоинтенсивной тренировки. Отдых является важным компонентом восстановления, но упражнения с низкой интенсивностью могут обеспечить важные преимущества, способствующие полному восстановлению. В последующих главах объясняются ключевые компоненты восстановления на следующий день после тяжелой тренировки.
Планирование тренировок для достижения долгосрочного успеха
Высокоинтенсивные упражнения популярны, потому что они дают результаты как для эстетических целей, так и для здоровья, и в ограниченных количествах они полезны для вас. Однако проблема заключается в том, что те же самые высокоинтенсивные тренировки, которые приносят результаты, могут также вызвать болезненность и ограничить вашу способность заниматься спортом на следующий день. Кроме того, слишком много высокоинтенсивных тренировок без надлежащего времени для отдыха и восстановления могут привести к синдрому перетренированности. Поэтому для достижения оптимальных результатов важно разработать программу тренировок, в которой чередуются упражнения низкой, умеренной и высокой интенсивности. В последующих главах объясняется, как составить для себя план, в котором чередуются тренировки низкой, умеренной и высокой интенсивности. Кроме того, вы изучите конкретные стратегии и здоровые привычки, которые помогут вам избежать синдрома перетренированности, чтобы вы могли достичь и поддерживать оптимальную физическую форму.

Планирование восстановления

Время после тренировки — это время, когда ваша физиология адаптируется к требованиям, предъявляемым во время тренировки, и специальные стратегии могут способствовать быстрому возвращению к гомеостазу, чтобы ваши мышцы могли должным образом отдохнуть и восстановиться перед следующим соревнованием или тренировкой. Независимо от ваших целей при разработке программы упражнений учитывайте объем высокоинтенсивных упражнений и планируйте соответствующие стратегии, способствующие оптимальному восстановлению между сложными тренировками, которые приводят к желаемым изменениям. Если для вас важно достижение результатов, то вам нужно сделать восстановление постоянной привычкой. Выбирайте правильное питание, хорошо спите, выделяйте время для низкоинтенсивных тренировок и применяйте стратегии лечения ваших мышц и соединительных тканей после каждой сложной тренировки или всякий раз, когда вы чувствуете чрезмерное напряжение. Имеющиеся данные исследований свидетельствуют о том, что, уделяя планированию своего восстановления столько же времени, сколько и тренировкам, вы можете достичь своих целей.


#5 Фасции и роллеры

Представьте, как на детской площадке гуляет маленький мальчик, примерно пяти или шести лет. Что бы вы увидели? Маленький мальчик во время игры, без сомнения, был бы сгустком энергии, лазал, прыгал, бегал и двигался во всех направлениях с разной скоростью. А теперь представьте пожилого мужчину за 70, пытающегося сориентироваться на оживленном городском тротуаре. Отличались бы его движения от движений мальчика? Пожилой мужчина, вероятно, двигался бы медленнее, обходил бы других пешеходов, был бы более осторожен и имел ограниченный диапазон движений по сравнению с мальчиком. Если у них одинаковое базовое строение и анатомия, почему эти двое двигаются настолько по-разному?
Ответ сводится к миофасциальной сети и ее способности контролировать силы, скорость и движение во всех направлениях. Чрезмерное количество повторяющихся движений в сочетании с недостаточным количеством воды и неадекватной обработкой тканей фасции может привести к потере эластичности тканей и подвижности суставов. Однако надлежащий уход и лечение миофасциальной сети с помощью стратегии питания, потребления воды и ухода за тканями на этапе восстановления после физических упражнений могут помочь вам поддерживать эластичность, подобную той, что есть у маленького мальчика, на протяжении всей вашей жизни. Уделение времени надлежащему уходу за своими тканями после высокоинтенсивных тренировок может позволить вам сохранить энергию и двигательные навыки даже в более поздние годы вашей жизни, поэтому это должно стать важным компонентом вашей общей фитнес-программы. (Больше о том, как физические упражнения могут замедлить старение, вы можете узнать в книге «Нестареющая интенсивность: высокоинтенсивные тренировки для замедления процесса старения» (Ageless Intensity: High-Intensity Workouts to Slow the Aging Process).)
Использование валика может помочь снять напряжение в мышцах, одновременно способствуя оптимальному кровообращению, что делает его одним из видов восстановительных упражнений, которые можно выполнять ежедневно. Обработка тканей является важным компонентом восстановления, потому что каждая мышца связана с другой. Если чрезмерная нагрузка затрагивает одну группу мышц, это повлияет и на то, как работают окружающие мышцы. Эффективные восстановительные тренировки, в которых задействованы все мышцы, работающие сообща с целью стимулировать движение всего тела, могут улучшить кровообращение, способствующее укреплению тканей. Для наилучшего эффекта некоторые стратегии восстановления, такие как уход за тканями, следует применять ежедневно. В этой главе рассматриваются механические функции фасции, чтобы объяснить, почему она требует надлежащего лечения после высокоинтенсивных физических упражнений. Эти знания позволят вам лучше заботиться о своем теле, что в свою очередь позволит вашему телу лучше заботиться о вас.

Миофасции

Если до этого вы выполняли тренировки, которые фокусировались только на одной части тела или группе мышц одновременно, возможно, после прочтения этой главы вы захотите изменить свои тренировки, особенно если вы занимаетесь конкретным видом спорта. Когда мы двигаемся, наш мозг сознательно не думает о действиях, которые выполняют отдельные мышцы. Вместо этого мозг определяет движение, которое нам нужно выполнить, и наши мышцы реагируют в соответствии с этим намерением.
Мышечные волокна содержат двигательные единицы, которые преобразуют сигналы от центральной нервной системы в мышечные сокращения и составляют сократительный элемент, который генерирует силу, необходимую для выполнения движения. Эластичная фасция и соединительные ткани окружают каждое отдельное мышечное волокно, соединяя мышцы друг с другом и со скелетными структурами. Эти ткани распределяют силы, создаваемые сократительным элементом, по всему телу.
Два компонента мышц
Двумя специфическими компонентами скелетной мышечной ткани являются поперечнополосатая мышца, состоящая из сократительного элемента, ответственного за создание движения, и эластичная фасция и соединительные ткани, переплетенные между различными слоями мышц. Поперечнополосатая скелетная мышца окружена фасцией и другими соединительными тканями, и когда она здорова, вся структура может быть гибкой, легко позволяя окружающим суставам двигаться неограниченно в пределах их структурного диапазона движений (Myers, 2020; Schleip, 2015).
Практическое определение фасции, разработанное делегатами первого Исследовательского конгресса по фасции в 2007 году, — это «все коллагеновые волокнистые соединительные ткани, которые можно рассматривать как элементы сети передачи силы растяжения по всему телу» (Schleip, 2015, 3). В этой главе термин «фасция» будет использоваться для обозначения всех эластичных соединительных тканей, которые окружают каждое отдельное мышечное волокно, прикрепляют мышцы друг к другу и соединяют мышцы с костями. Исследования показывают, что не контрактильная соединительная ткань является самым богатым органом чувств в организме человека, содержащим в 10 раз больше свободных нервных окончаний, чем сократительный элемент (Schleip et al., 2012). Спайки в фасции могут стимулировать ноцицепторы, сенсорные нейроны, которые посылают болевые сигналы в мозг. Цель стратегий ухода за тканями состоит в том, чтобы уменьшить напряжение в фасции, чтобы свести к минимуму дискомфорт, уменьшая давление на нервные окончания, которые ощущают боль, обеспечивая при этом способность слоев мышечной ткани скользить друг по другу и производить силу.
Вся миофасциальная сеть представляет собой полностью интегрированную систему, ответственную за установление постоянного равновесия сил внутри вашего тела. Это означает, что во время высокоинтенсивной тренировки так или иначе задействовано большинство ваших мышц, что помогает объяснить общую болезненность, которую вы ощущаете на следующий день. Часто именно крупные двигательные мышцы выполняют большую часть работы, и, как следствие, им требуется больше всего внимания при обработке тканей.
Сократительный элемент
Фасция, или соединительная ткань, которая окружает каждый слой сократительного элемента, сама по себе состоит из различных компонентов (рис. 5.1):
• эндомизий – соединительная ткань вокруг отдельной миофибриллы (мышечного волокна);
• перимизий – слой соединительной ткани вокруг пучка (пучка мышечных волокон);
• эпимизий – самый внешний слой соединительной ткани вокруг всей мышцы или совокупности пучков.

Сократительный элемент вызывает мышечные сокращения, которые обычно классифицируются следующим образом (рис. 5.2):
• Эксцентрическое: удлиняющее действие, при котором сила сопротивления преодолевает мышечную силу. Эксцентрические мышечные движения вызывают значительное усилие, поскольку мышечные волокна скользят друг по другу. Тренировки с высокими эксцентрическими нагрузками могут вызвать отсроченную мышечную боль.
• Концентрическое: сокращающее действие, при котором мышечная сила преодолевает силу сопротивления. Усилие для концентрического мышечного действия начинается с сократительного элемента, но распределяется по фасциальной сети, вовлекая окружающие мышцы и ткани.
• Изометрическое: действие, при котором мышечные волокна сокращаются, но движения суставов не происходит. Во время взрывных плиометрических движений мышечные волокна остаются в изометрическом сокращении, создавая напряжение на эластичной фасции. Чем больше величина усилия, создаваемого во время изометрического сокращения, тем большее усилие распределяется на фасцию и эластичные соединительные ткани.
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Рис. 5.1. Мышца содержит различные слои волокон, разделенных соединительной тканью; коллаген может связываться между слоями, создавая спайки (триггерные точки), которые могут препятствовать функционированию мышц и уменьшать подвижность
Напечатано с разрешения из: P. A. Houglum, K. L. Boyle-Walker, and D. E. Houglum, Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries (Champaign, IL: Human Kinetics, 2023), 386.
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Рис. 5.2. Три различных типа мышечных сокращений: (а) эксцентрические, (б) концентрические и (в) изометрические. Поскольку во время эксцентрических сокращений возникает значительное напряжение между мышечными волокнами, они могут привести к наибольшему повреждению мышц
Напечатано с разрешения из: F. Naclerio and J. Moody, «Resistance Training» in EuropeActive’s Foundations for Exercise Professionals, edited by T. Rieger, F. Naclerio, A. Jime'nez, and J. Moody (Champaign, IL: Human Kinetics, 2015), 6.

Сократительный элемент вашей мышечной системы содержит как мышечные волокна I типа, клетки которых зависят от аэробного метаболизма свободных жирных кислот для получения аденозинтрифосфата (АТФ), так и волокна II типа, клетки которых вырабатывают энергию из гликогена как с кислородом, так и без него. Более крупные мышечные волокна II типа являются компонентом сократительного элемента, который генерирует силу для движения, и, когда АТФ метаболизируется анаэробно, происходит быстрое накопление побочных продуктов метаболизма, что может привести к усталости и отсроченной мышечной боли на следующий день после тяжелой тренировки, если не будут применены соответствующие стратегии лечения тканей. В день тяжелой тренировки выберите конкретную стратегию восстановления тканей — миофасциальное расслабление, термообработку или компрессионную одежду, а также не забывайте про регидратацию, правильное питание и хороший ночной сон. Низкоинтенсивные упражнения, улучшающие кровообращение, являются эффективной стратегией на следующий день после тренировки, поскольку они могут помочь вывести оставшиеся побочные продукты метаболизма из мышечной ткани.
Ежедневная обработка тканей важна, потому что без надлежащего ухода на вашей фасции могут образоваться спайки — скопления коллагеновых белков вдоль определенных линий напряжения, которые ограничивают способность слоев ткани скользить друг по другу во время движения. Существует так называемый закон Дэвиса, который гласит, что когда коллагеновые клетки связываются вдоль линий напряжения, они могут привести к склеиванию мышечных волокон, что приводит к спайкам, которые ограничивают способность мышечной ткани генерировать и распределять силу. Спайки могут быть вызваны повторяющимися движениями, такими как бег или езда на велосипеде на большие расстояния (MacDonald, Penney и др., 2013).
Механические свойства фасции
Будучи разновидностью соединительной ткани, фасция обеспечивает защиту, поддержку и структуру сократительному элементу мышечной ткани и является важным компонентом тканей, составляющих сухожилия, которые прикрепляют мышцы к кости; связок, которые соединяют одну кость с другой; и надкостницы, которая покрывает поверхность кости (Schleip, 2017). (Хотя кость часто воспринимается как твердая структура, это живая ткань на основе коллагена, которая податлива и способна адаптироваться к механическим воздействиям, как и другие ткани.) Во время движения человека, когда фасция удлиняется, она накапливает механическую потенциальную энергию, которая высвобождается во время фазы сокращения мышечной деятельности. Подсчитано, что фасция может возвращать приблизительно 90 процентов энергии во время многих движений. Однако когда фасция становится тугой или испытывает ограничение, которое не дает ей вернуться в исходное положение после удлинения, это может изменить функционирование близлежащего сустава (Earls, 2014). Особые стратегии ухода за тканями после тренировки могут улучшить кровообращение для удаления побочных продуктов метаболизма и восполнения внутриклеточных запасов энергии, а также помочь фасции сохранить механические свойства удлиняться и укорачиваться в ответ на приложенные усилия.

Некоторые другие важные факты о фасции включают следующее (Schleip, 2015):
• В среднем тело содержит от 18 до 23 кг фасции.
• Фасция реагирует на стресс и растяжение и постоянно генерирует клетки для восстановления или создания новой ткани.
• До 40 процентов мышечной силы генерируется механическими усилиями фасции.

Фасция состоит из двух особых компонентов: отдельных белковых волокон коллагена и эластина и внеклеточного матрикса (ВКМ) (рис. 5.3a), содержащего фибробласты — отдельные клетки волокнистой соединительной ткани и основного вещества (рис. 5.3б), где протеогликаны удерживают воду. Все клетки формируются внутри этой жидкости, которая играет важную роль в создании структуры тела. ВКМ окружает отдельные мышечные волокна и фасции подобно мягкой сетке и содержит нервные окончания, сенсорные нейроны и железы, ответственные за выработку специфических гормонов (Schleip, 2017). Коллаген — это структурный белок, связанный в виде тройной спирали для придания ему жесткости, именно поэтому он используется в качестве строительного материала для многих тканей организма (рис. 5.3в). Фасция в основном состоит из коллагена, но также содержит эластин, белок, который удлиняется в ответ на растяжение и возвращается в исходное положение покоя, как только растяжение прекращается. Коллаген и эластин содержат фибробласты, которые представляют собой отдельные клетки, вырабатываемые в ответ на механические воздействия. Их можно назвать «строителями» организма, поскольку они могут восстанавливать поврежденные ткани или создавать новые ткани, включая коллаген, в ответ на механический стресс (Myers, 2020).
Как возникают спайки 
Основное вещество представляет собой набор отдельных молекул коллагена, которые составляют ВКМ, окружающий отдельные мышечные волокна. Во время нормального движения и активности коллаген вырабатывается параллельно мышечным волокнам, обеспечивает их структуру и эластичность, помогая ткани быть более упругой и менее восприимчивой к травмам при растяжении. Внеклеточный матрикс — это вязкая жидкость, которая может уменьшить трение, когда отдельные мышечные волокна скользят друг по другу. При частом перемещении мышечной ткани ВКМ повышает температуру и становится более гелеобразным, уменьшая трение, что облегчает перемещение между отдельными волокнами. Однако при обезвоживании и отсутствии движения ВКМ может стать более липким, ограничивая способность волокон скользить друг по другу. Это объясняет дополнительное преимущество восполнения водного баланса сразу после тяжелой тренировки — это позволяет слоям ваших мышц легче скользить друг по другу, снижая риск развития спаек. Когда мышечные волокна остаются неактивными в течение длительного периода времени, молекулы коллагена ВКМ действительно могут связываться друг с другом для стабильности, что создает спайки между различными слоями мышц, которые в конечном счете становятся болезненными местами (Schleip, 2015). Когда образуются спайки, они могут привести к тому, что мышца останется в укороченном положении, что ограничит ее способность к движению в суставе. После завершения высокоинтенсивной тренировки используйте роллер, перкуссионный массажер или другой тип обработки тканей в сочетании с надлежащей регидратацией для повышения уровня внутриклеточной жидкости. Это поможет снизить риск развития спаек, что позволит вашим мышцам функционировать на их оптимальном уровне.
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Рис. 5.3. (а) компоненты внеклеточного матрикса, (б) основное вещество и (в) коллаген. Отсутствие надлежащей гидратации может снизить способность волокон скользить друг по другу и вызвать спайки, которые ограничивают подвижность
(Для а и б) напечатано с разрешения из: J. Watkins, «Structure and Function of the Musculoskeletal System», 2nd ed. (Champaign, IL: Human Kinetics, 2010), 67.

Естественное воспаление, возникающее в процессе восстановления тканей, в сочетании с недостатком движения после тренировки может быть еще одной причиной мышечных спаек. Вызванное физической нагрузкой повреждение мышц сигнализирует о процессе восстановления. Именно в этот момент образуются новые молекулы коллагена, которые помогают восстанавливать и укреплять ткани. Если ткань не перемещать, коллаген может связываться между слоями мышц (рис. 5.4). Повреждение мышц может изменить характер работы двигательных единиц, ответственных за мышечные сокращения, и изменить последовательность, в которой мышцы используются для движения (MacDonald, Penney et al., 2013). Миофасциальное расслабление может помочь свести к минимуму риск образования спаек между слоями нового коллагена и сократить время, необходимое для полного возвращения к гомеостазу.
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Рис. 5.4. Высокоинтенсивные упражнения могут повредить мышечные клетки. Этот тип нарушения требует соответствующего периода восстановления, чтобы мышцы могли достичь оптимальной работоспособности
Напечатано с разрешения из: B. Murray and W. L. Kenney, «Practical Guide to Exercise Physiology» (Champaign, IL: Human Kinetics, 2016), 18.


Биотенсегрити и организм человека

В самом начале своей жизни вы были одноклеточным организмом, который быстро рос за счет клеточного деления в период беременности. К моменту вашего рождения все клетки и ткани организма, в частности мышцы и фасции, были соединены, создавая полностью интегрированную систему (Myers, 2020; Schultz and Feitis, 1996). Тенсегрити — это сочетание напряженности и целостности, архитектурный термин, используемый для описания структуры, которая является самонесущей благодаря сочетанию сил растяжения (удлинения) и сжатия (укорачивания). Поскольку миофасциальная система предназначена для уравновешивания сил сжатия и растяжения, термин «биотенсегрити» описывает естественную структурную способность организма уравновешивать механические силы, создаваемые высокоинтенсивными мышечными сокращениями (Galli et al., 2005; Ingber, 2003; Myers, 2020). Хотя организм естественно смягчает воздействия на него, стресс все равно может накапливаться и изменять функцию как мышц, так и фасций, особенно когда накапливается большое количество побочных продуктов анаэробного метаболизма.
Ежедневная привычка уделять внимание тканям должна являться важным компонентом общей стратегии тренировок, поскольку это может способствовать восстановлению и гарантировать, что ваши ткани по-прежнему способны функционировать на оптимальном уровне.
Традиционная анатомия учит, что костная система обеспечивает движение тела, но если применять биотенсегритивную модель движения, выходит, что кости плавают внутри трехмерной матрицы, состоящей из мышц и соединительной ткани. Именно поэтому надлежащая обработка тканей необходима для обеспечения того, чтобы система функционировала наилучшим образом (Myers, 2020). Фасция — это живая ткань, которая поддерживает постоянный баланс между синтезом новых клеток и ремоделированием существующих клеток в ответ на внешние и внутренние воздействия. Первичные регуляторы тенсегрити — растяжение и укорочение — влияют на биохимическую реакцию клетки на стресс. Было показано, что модель биотенсегрити анатомии человека точно предсказывает механическое поведение клеток человека (Ingber, 2003, 2004).
Применение модели биотенсегрити к человеческому организму объясняет, как силы, введенные в одной точке, будут переданы по всей системе. В результате в большинстве упражнений, когда вы поднимаете вес, работу выполняют не только задействованные в упражнении мышцы. Широкая сеть мышц участвует в выработке силы, что объясняет, почему вы можете испытывать болезненность во всем теле на следующий день после тяжелой тренировки. Это также объясняет, почему тренировка с низкоинтенсивными упражнениями на подвижность может быть такой приятной на следующий день после тяжелой тренировки — когда вы двигаете телом в разных плоскостях и делаете разнообразные движения, во всей миофасциальной сети повышается температура и кровообращение, что помогает уменьшить любые ощущения болезненности или усталости.
Как сила формирует фасцию
«Механотрансдукция» — это термин, используемый для описания того, как механическая сила вызывает химические изменения в организме человека. Если быть более конкретным, механические силы, воздействующие на организм, сигнализируют о выработке клеток-сателлитов, которые становятся фибробластами, восстанавливающими поврежденные ткани с помощью белков, составляющих отдельные мышечные волокна, и с помощью коллагена, который становится компонентом эластичных соединительных тканей. Фибробласты могут восстанавливать поврежденные мышечные волокна, а также создают прочную соединительную ткань, способную выдерживать более высокие уровни механической нагрузки. Это объясняет, почему низкоинтенсивные разнонаправленные движения вашего тела могут быть эффективным способом восстановления на следующий день после тяжелой тренировки. Такие упражнения стимулируют выработку фибробластов для повышения прочности и упругости ваших фасций и эластичных соединительных тканей. Удлинение фасции и эластичных соединительных тканей под действием сопротивления создает растягивающие усилия, которые стимулируют выработку новых фибробластов для создания коллагеновых волокон, которые в конечном счете помогают эластичным соединительным тканям становиться сильнее и быть более устойчивыми к травмам (Schleip, 2015).
Механическая энергия
Мышцы используют два типа энергии для создания движения: химическую энергию из АТФ, метаболизируемую из макроэлементов из пищи, и механическую энергию, высвобождаемую в результате быстрого удлинения мышц перед быстрым переходом к фазе сокращения. Во время взрывного мышечного действия сократительный элемент мышечных волокон остается в укороченном положении, что затем увеличивает напряжение эластичной фасции. Когда внешние силы, создаваемые сочетанием силы тяжести и внешних нагрузок, воздействуют на миофасциальную сеть, волокна сократительного элемента могут укорачиваться и создавать напряжение, в то время как окружающий вязкоупругий неконтрактильный компонент удлиняется (Myers, 2020; Verkoshansky and Siff, 2009).
Когда окружающая фасция удлиняется, она испытывает растягивающее усилие, которое накапливает упругую механическую энергию, которая в свою очередь высвобождается, когда мышца переходит в фазу укорочения. Этот процесс называется циклом мышечного действия «растяжение — укорочение». Цикл растяжения/укорочения показывает, что миофасциальная сеть функционирует как полностью интегрированная механическая система, использующая конкурирующие силы растяжения и сжатия, ответственные за накопление и высвобождение механической энергии. Повышение способности сократительного элемента сохранять силу при сокращении в сочетании с повышением способности эластичных тканей удлиняться и укорачиваться может повысить общий уровень выработки силы во время спорта.
Обе формы выработки энергии требуют соответствующих стратегий для обеспечения оптимального восстановления. Питание обеспечивает организм углеводами, жирами и белками для восполнения энергии, стимулирования выработки гормонов и восстановления тканей, а стратегии лечения тканей могут помочь улучшить кровообращение, чтобы удалить метаболические побочные продукты и ускорить процесс заживления тканей, участвующих в производстве механической энергии. Обработка тканей в течение 24 часов после тренировки имеет решающее значение для оптимизации способности генерировать механическую энергию, поскольку, если между слоями мышечных волокон или фасций образуются спайки, это может повлиять на способность мышц должным образом удлиняться и укорачиваться для создания силы.
Спайка может возникнуть в мышце, если фибробласты собираются для восстановления или укрепления участка, который испытывает ненормальный стресс. Представьте, что фибробласты действуют как заплатка на резиновую внутреннюю камеру велосипедной шины — вы можете приклеить заплатку на камеру, и это остановит утечку воздуха, но при этом данный участок не сможет расширяться с той же скоростью, что и остальная поверхность камеры. Функция фибробластов заключается в укреплении области непосредственно вокруг поврежденной ткани, но волокна могут формироваться перпендикулярно существующим волокнам, что может изменить способность ткани удлиняться и укорачиваться. Регулярное использование роллера поможет новообразованным фибробластам образовывать мышечные волокна параллельные существующим.
Миофасциальная сеть настолько эффективна при передаче усилия от одного участка к другому, что мышце не нужно пересекать сустав, чтобы создать движение в этом суставе. Например, камбаловидная мышца прикрепляется к верхней части большеберцовой кости голени и не переходит через колено. Когда вы идете вперед и движение идет от правой ноги, правая камбаловидная мышца контролирует движение большеберцовой кости (Neumann, 2010). Если повторяющийся стресс от высокоинтенсивных упражнений вызывает спайку в камбаловидной мышце, это может изменить ее функционирование, что в свою очередь может изменить движение голеностопного или коленного суставов. В этом случае на следующий день после тяжелой тренировки или соревнований обработка тканей камбаловидной мышцы может способствовать процессу восстановления при минимальном воздействии на ткани. Она может состоять из использования фитнес-роллера с последующим выполнением низкоинтенсивных движений.

Как напряженность мышц влияет на тело

В здоровых, правильно функционирующих мышцах слои ткани скользят друг по другу с минимальными ограничениями. Спайки, образующиеся в результате связывания коллагена между слоями мышц, могут ограничить растяжимость тканей и значительно уменьшить подвижность суставов. Если мышца на одной стороне сустава удерживается в укороченном положении, она может посылать тормозящий сигнал, заставляя ткани на другой стороне сустава удлиняться. Это создает дисбаланс сил вокруг конкретного сустава, который может изменить его структуру и функцию. Когда образуются спайки, они могут привести к тому, что мышца останется в укороченном положении, а это ограничит ее способность удлиняться и обеспечивать движение в суставе. Изменения длины мышцы и структуры сустава могут ограничить нормальные движения и привести к травмам у активных людей. Другим фактором, влияющим на риск образования спаек, является уровень воды в организме. Если ткани обезвожены и не двигаются, то ВКМ может стать более липким, ограничивая способность волокон скользить друг по другу. Когда волокна остаются неактивными в течение определенного периода времени, молекулы коллагена ВКМ связываются друг с другом для обеспечения стабильности, что может создать спайки между различными слоями мышц (Schleip, 2015).
Рубцовая ткань является примером того, как коллаген, вырабатываемый ВКМ, связывается вместе, помогая ткани восстановить свою структуру после травмы. Как только образуется рубец, он может ограничить способность ткани выполнять свой обычный диапазон движений, и это влияет на нормальную функцию сустава. Во время традиционного массажа врачи надавливают непосредственно на мышечные оболочки, чтобы разрушить коллагеновые спайки и выровнять ткань таким образом, чтобы слои могли скользить друг по другу без каких-либо ограничений. Разрушение спаек может помочь уменьшить мышечную напряженность и улучшить диапазон движений в суставах. К сожалению, если ваша фамилия не Баффет, Цукерберг или Гейтс, массаж после каждой тяжелой тренировки — это непозволительная роскошь. Поэтому такие инструменты, как роллеры, массажные палки и перкуссионные массажеры должны стать вашими лучшими друзьями. Каждый из них позволяет вам насладиться преимуществами массажа без необходимости платить за услуги постоянного массажиста. Физические упражнения стимулируют выработку коллагена для обеспечения структурной поддержки тканей, делая их более упругими и менее восприимчивыми к травмам при растяжении. Силовые упражнения, которые перемещают ваше тело в нескольких плоскостях движения, могут помочь вырабатывать коллаген, который делает фасцию способной выдерживать разнонаправленные нагрузки (Myers, 2020). Фибробласты образуются после интенсивной тренировки и восстанавливают ткани. Использование массажного роллера в сочетании с низкоинтенсивными упражнениями на подвижность может помочь укрепить ткани, одновременно снижая риск развития спаек, что в конечном счете способствует восстановлению при сохранении оптимальной подвижности суставов.

Поддержание здоровой мышечной ткани

В здоровой мышечной ткани фасция должна быть достаточно увлажненной, чтобы слои мышц могли скользить друг по другу с минимальными ограничениями, однако спайки могут препятствовать этому движению. Изменения в длине мышц и структуре суставов могут ограничивать нормальные движения и могут быть причиной травм у активных людей. Вот почему стратегии лечения тканей так важны на этапе восстановления после тренировки. Например, после повторяющихся движений, таких как езда на велосипеде. После нескольких километров крутки педалей ваши икры и сгибатели бедра испытывают огромное количество механического стресса, а это приводит к истощению запасов гликогена в мышечных клетках. Правильный уход за тканями может помочь волокнам быстрее заживать, удалит побочные продукты метаболизма, усилит кровообращение и поможет восполнить запасы углеводов.
Регидратация сразу после тренировки также может гарантировать, что ВКМ остается достаточно увлажненным и позволит слоям мышц и тканей скользить друг по другу. Наш организм устроен так, чтобы быть механически эффективным, и поэтому он будет всегда двигаться по пути наименьшего сопротивления. Однако если подвижный сустав не обеспечивает беспрепятственное движение, то близлежащий стабильный сустав должен будет позволить этому движению произойти. Когда отношения стабильности и подвижности между суставами изменяются, растяжимость окружающих мышц и соединительной ткани также изменяется, влияя на способность выполнять эффективные движения и контролировать их (Cook, 2010).

Научный подход к использованию роллера

Использование роллеров является наиболее доступным методом самостоятельного миофасциального расслабления, техники использования прикладываемого давления для уменьшения общего напряжения и увеличения длины мышцы в состоянии покоя. Массажные валики очень доступны по цене, и их можно приобрести в большинстве спортивных магазинов или даже в крупных магазинах с отделами для фитнеса. Кроме того, они являются стандартным оборудованием в большинстве современных фитнес-центров по всему миру.
Давление и движение мышц, перемещающихся по роллеру, помогают разрушить спайки и перестраивают мышечную ткань, чтобы она могла нормально функционировать (Mauntel, Clark and Padua, 2014). Как правило, роллеры наиболее эффективны, когда вы помещаете мышцу непосредственно на валик и двигаетесь в одном ритме, оказывая давление на нужные ткани. Когда вы прокатываете роллер, вы должны чувствовать легкий дискомфорт — это уменьшается мышечное напряжение. Если вы ощущаете острую болезненность в каком-то месте, это указывает на триггерную точку, где коллаген начинает формироваться в ответ на механические воздействия. В таком случае продолжайте прокатывать роллер в течение 30–60 секунд, чтобы уменьшить напряжение и стимулировать приток крови.
Существуют две преобладающие теории о том, почему прокатывание роллера помогает снять мышечное напряжение. Они обсуждаются в следующих разделах.
Роллер и аутогенное торможение
Первая гипотеза о том, как работает прокатывание роллера, заключается в том, что оно приводит к изменению длины. Эта теория основана на принципе аутогенного торможения, которое происходит, когда внутренние сенсорные рецепторы — сухожильный орган Гольджи (СОГ) и мышечные веретена — идентифицируют изменения в мышечной ткани. СОГ ощущает напряжение, оказываемое на мышцу, в то время как веретена определяют изменение длины и скорость изменений в конкретной мышце. Аутогенное торможение — это реакция, которая возникает, когда мышца находится в состоянии напряжения. СОГ ощущает напряжение и посылает сигнал веретенам, позволяющий мышце удлиниться (рис. 5.5). В случае прокатывания роллера его давление на мышцу увеличивает напряжение мышечных волокон и сигнализирует СОГ о том, что мышечные веретена и волокна удлиняются.
Это также основной физиологический механизм того, как статическое растяжение приводит к изменению длины мышц — острое напряжение в мышце приводит к неврологическому сигналу, который позволяет мышце удлиняться (Mauntel, Clark, and Padua, 2014; Mohr, Long, and Goad, 2014).
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Рис. 5.5. Давление на мышечные волокна может привести к тому, что сухожильные органы Гольджи (СОГ) будут подавлять и отключать мышечные волокна, чтобы они могли уменьшить напряжение, удлиниться и обеспечить оптимальную подвижность
Напечатано с разрешения из: D. Hansen and S. Kennelly, «Plyometric Anatomy» (Champaign, IL: Human Kinetics, 2017), 6.

Роллер и температура мышц
Вторая гипотеза о том, как работает миофасциальное расслабление с помощью роллера, заключается в том, что использование роллера повышает внутреннюю температуру мышц. Прижатие мышц и соединительной ткани к роллеру создает трение между ним и задействованной мышцей, и это повышенное нагревание приводит к тому, что ткань становится более гелеобразной, что делает ее более податливой. Как только ткань приобретает большую растяжимость, ее легче удлинять, и это позволяет окружающим суставам достигать полного диапазона движений без ограничений (Healey et al., 2013; MacDonald, Button, et al., 2014; Mauntel, Clark, and Padua, 2014). Неизвестно на 100 процентов, какая теория ответственна за результат, но было доказано, что использование роллера уменьшает мышечную напряженность и увеличивает длину мышц.

Преимущества роллеров

Не важно, что вы используете — руки квалифицированного массажиста, быстрые удары перкуссионного массажера или давление массажной палки или роллера, когда механическое усилие прикладывается к мышечной ткани. Все эти способы могут увеличить нагрев ткани, одновременно стимулируя СОГ, и это удлиняет и расслабляет мышечные волокна. С начала 2000-х годов массажные роллеры стали стандартным оборудованием в фитнес-залах, поскольку они эффективны для уменьшения напряжения мышц. Регулярное использование роллера поможет вам уменьшить мышечное напряжение и улучшить кровообращение, и то и другое позволит максимально эффективно провести следующую тяжелую тренировку или соревнование.
Роллеры очень доступны по цене, они просты в использовании и могут быстро уменьшить стянутость и увеличить длину мышц. Одним из возможных недостатков их использования является то, что давление, необходимое для разрушения спаек, может быть дискомфортным или даже болезненным, и вам потребуется некоторое время, чтобы привыкнуть к этому ощущению. Но имейте в виду, что болезненность указывает на мышечное напряжение, поэтому важно преодолевать дискомфорт, чтобы поддерживать давление на больные места. Данные, представленные в научной литературе, свидетельствуют о том, что использование роллера для миофасциального расслабления может обеспечить следующие преимущества (Healey et al., 2013; MacDonald, Button, et al., 2014; Mauntel, Clark, and Padua, 2014; Shah and Bhalara, 2012):
• уменьшается натяжение тканей, что позволяет увеличить диапазон движений в суставах;
• снижается риск развития спаек, возникающих в результате связывания коллагена между слоями мышечной ткани;
• уменьшается болезненность после тренировки, что позволяет восстановиться за более короткий промежуток времени;
• появляется ощущение расслабления после тренировки, что является важным психологическим преимуществом.


Преимущества миофасциального расслабления

Давление и движение мышцы, перемещающейся по роллеру, могут помочь разрушить спайки и перестроить мышечную ткань, чтобы она могла нормально функционировать (Mauntel, Clark and Padua, 2014). В целом роллеры наиболее эффективны, когда вы помещаете мышцу непосредственно поверх валика и двигаетесь медленно и ритмично, чтобы оказывать давление на подлежащие ткани.
Макдональд, Баттон и коллеги (2014) провели исследование с участием двух групп.
Один использовал роллер после тренировки, чтобы помочь уменьшить мышечное напряжение, а другой — не использовал. Они заметили, что группа, пользующаяся роллером, испытывала боль в мышцах в течение 24 часов после тренировки, в то время как контрольная группа, которая не использовала роллер, испытывала боль до 48 часов после тренировки. С помощью роллера вы можете уменьшить болезненность и сократить время восстановления после тренировки, и, соответственно, увеличить объем тренировок для достижения максимальных результатов. В другом исследовании, посвященном использованию роллера для восстановления, Хили и коллеги (2013, 61) отметили: «Послетренировочная усталость после роллера была значительно меньше… снижение чувства усталости может позволить участникам увеличить время и объем интенсивной тренировки, что может привести к постоянному повышению результативности».
В обзоре исследовательской литературы по использованию роллеров для миофасциального расслабления Маунтел, Кларк и Падуа (2014) обнаружили, что применение роллеров в качестве компонента разминки может помочь уменьшить мышечное напряжение, не ограничивая способность мышц производить усилие. Уменьшение мышечного напряжения может помочь улучшить работу суставов, обеспечить оптимальную эффективность движений и повышенную мышечную работоспособность, и то и другое может помочь снизить риск травм во время тренировки. Целью обзора было выявить лучшие практики использования роллера для миофасциального расслабления. Маунтел, Кларк и Падуа отметили, что увеличение диапазона движений в суставах произошло всего через 20 секунд использования роллера, при этом более устойчивые результаты были продемонстрированы после 90 секунд. «Результаты этого исследования показывают, что миофасциальная релаксационная терапия эффективна при восстановлении и увеличении диапазона движений, и при этом она не оказывает пагубного влияния на мышечную активность или работоспособность» (195–96).

Инструменты для миофасциального расслабления

Первые роллеры, разработанные для миофасциального расслабления, были изготовлены из мягкого пенопласта, который терял плотность и форму при более частом использовании. Поскольку использование роллеров стало общепринятой практикой в фитнесе, появилось много их разновидностей, каждая из которых обладает определенными преимуществами. Массажный валик — не единственный инструмент, который помогает достичь нужного результата. Массажные палки и перкуссионные пистолеты — это два других инструмента для надавливания на мышцы с целью стимуляции аутогенного торможения или увеличения температуры тканей. Если вы хотите сфокусироваться на определенной области или болезненной точке, вам стоит воспользоваться перкуссионным массажером или массажной палкой. Выше приведены две теории, которые объясняют, как роллеры помогают миофасциальному расслаблению. Также они описывают, как давление, оказываемое массажным пистолетом или массажной палкой, может помочь уменьшить стянутость и усилить приток крови. Кроме того, давление пистолета на мышечную ткань может стимулировать кровообращение, доставляя дополнительный кислород и питательные вещества для восстановления тканей. В таблице 4 описаны различные типы инструментов и их соответствующее применение.

Стратегии использования роллеров

Естественное воспаление, возникающее в процессе восстановления тканей, в сочетании с недостатком движения после тяжелой тренировки может привести к срастанию мышц, что делает использование роллеров ежедневной необходимостью при выполнении высокоинтенсивных тренировок. Вызванное физической нагрузкой повреждение мышц сигнализирует о процессе восстановления, когда образуются новые молекулы коллагена, которые помогают восстанавливать и укреплять ткани.
Если ткань не перемещается, коллаген может связываться между слоями мышц.
Повреждение мышц может изменить характер возбуждения двигательных единиц, ответственных за мышечную активность сокращения, а также последовательность, в которой мышцы набираются и задействуются для выполнения движения (MacDonald, Penney и др., 2013). Использование роллера может помочь свести к минимуму риск образования нового коллагена между слоями и, возможно, увеличить скорость восстановления после тренировки.
Важным преимуществом роллеров является то, что их использование для миофасциального расслабления во время разминки может помочь уменьшить напряжение при одновременном повышении температуры мышц и фасций (Healey et al., 2013). При использовании роллера во время разминки перед обычной тренировкой важно использовать его только в течение короткого периода времени, чтобы повысить температуру тканей и уменьшить напряжение. Длительное надавливание массажным валиком может снизить чувствительность мышцы, что повлияет на ее способность сокращаться во время тренировки. Вам бы не хотелось делать глубокий массаж тканей перед тренировкой, потому что это расслабило бы мышцу и ограничило ее способность вырабатывать силу. То же самое касается роллера — слишком сильное давление может снизить эффективность разминки. Несмотря на то что чрезмерно активное использование роллеров опасно перед высокоинтенсивными упражнениями, после тренировки оно обязательно. Занятия с валиком в течение длительного периода времени уменьшают напряжение и по ощущениям очень похожи на массаж. Не занимайтесь много перед тренировкой, но не стесняйтесь использовать его в качестве компонента вашей программы восстановления после тренировки до тех пор, пока вы не почувствуете расслабление.
Использование роллера для миофасциального расслабления на следующий день после тяжелой тренировки может помочь уменьшить мышечное напряжение и увеличить длину мышц, но это ненадолго изменит структуру ткани. Для достижения наилучших результатов, после завершения миофасциального расслабления и удлинения тканей, важно выполнять ряд движений, чтобы убедиться, что задействованные мышцы могут контролировать изменение растяжимости и длины. Это объясняет, почему самая эффективная стратегия восстановления на следующий день после тренировки — это сочетание расслабления тканей с упражнениями на подвижность.

Таблица 4. Виды инструментов для миофасциального расслабления и их преимущества
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Использование роллеров

При использовании роллера для миофасциального расслабления двигайтесь на нем в постоянном темпе примерно на 2,5 см в секунду, задерживаясь на напряженных участках до 90 секунд, чтобы позволить тканям расслабиться и удлиниться. При использовании роллера непосредственно перед тренировкой один подход продолжительностью примерно 30 секунд может помочь подготовиться к нагрузке за счет повышения температуры тканей. При использовании роллера после тяжелой тренировки (сразу после нее или на следующий день) используйте валик в течение более длительного периода времени (до 3 подходов). Это приведет к расслаблению мышц и их удлинению, так как стимулируется приток крови. Выполните все движения, описанные ниже, в определенной последовательности.
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Икры

Преимущества
Икроножные мышцы используются постоянно. Когда они слишком сильно напрягаются, это может повлиять на подвижность лодыжки, что, в свою очередь, может изменить работу бедра. Использование роллера может помочь уменьшить напряжение и обеспечить большую подвижность лодыжки, особенно когда она находится на земле во время промежуточной фазы ходьбы.
Поскольку миофасциальное расслабление может помочь обеспечить оптимальную подвижность лодыжки, следует использовать роллер как до, так и после беговых тренировок.

Порядок действий
1. Сядьте, вытянув ноги прямо перед собой, а руки поставьте на уровне плеч. Держите спину прямо.
2. Положите левую икру на роллер и согните правое колено, чтобы правая ступня стояла ровно на земле.
3. Двигайте вперед и назад левой икрой, чтобы найти напряженное или болезненное место (это болезненное место находится там, где пучки мышечных волокон стали напряженными, вы обязательно его почувствуете).
4. Как только вы найдете нужное место, поверните стопу так, чтобы она была направлена к телу, затем поверните ее так, чтобы она была направлена в сторону. После 15–20 секунд перекатывания переместите роллер на другое напряженное место и повторяйте в течение 45–60 секунд, прежде чем сменить ноги. Потратьте одинаковое количество времени на обе ноги.

Скорректируйте технику
Если ваши запястья устают или если напряжение в икрах вызывает слишком сильную боль, можете сесть на землю.
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Задняя поверхность бедра и приводящая мышца

Преимущества
Мышцы задней поверхности бедра помогают разгибать бедро, контролируют движение в колене и приводящих мышцах, которые работают на сгибание и разгибание бедра. Когда они становятся слишком напряженными, они могут изменить положение таза и в конечном счете повлиять на подвижность тазобедренных суставов. Миофасциальное расслабление с помощью роллера помогает уменьшить напряжение, обеспечивая оптимальную подвижность и работу бедер.

Порядок действий
1. Сядьте, вытянув ноги прямо перед собой, а руки поставьте на уровне плеч. Держите спину прямо.
2. Положите левое бедро поверх роллера и медленно двигайте ногой вперед и назад, чтобы найти напряженное или болезненное место (это болезненное место находится там, где пучки мышечных волокон стали напряженными, вы обязательно его почувствуете).
3. Как только вы найдете нужное место, поверните стопу так, чтобы она была направлена к телу, затем поверните ее так, чтобы она была направлена в сторону. После 15–20 секунд перекатывания переместите роллер на другое напряженное место и повторяйте в течение 45–60 секунд, прежде чем сменить ноги. Потратьте одинаковое количество времени на обе ноги.

Скорректируйте технику
Когда ваша левая нога окажется на роллере, согните правую ногу, чтобы поставить правую ступню ровно на землю, и используйте ногу для поддержки веса своего тела. Если удержание себя над поверхностью вызывает слишком сильную боль в тыльной стороне ноги или запястьях, можно сесть на пол. Нередко мышцы одной ноги ощущаются напряженнее, чем другой, но важно все равно уделять одинаковое время каждой ноге.
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Квадрицепс и сгибатели бедра

Преимущества
Когда четырехглавые мышцы или сгибатели бедра становятся слишком напряженными, они могут вызвать передний наклон таза и изменить работу тазобедренных суставов. Использование миофасциального расслабления для уменьшения напряжения в больших четырехглавых мышцах может обеспечить оптимальное движение бедра и функцию колена.

Порядок действий
1. Ложитесь лицом вниз, перенося вес тела на локти. Выпрямите ноги, положите переднюю часть левого бедра на роллер. Двигайтесь вперед и назад, пока не найдете болезненное место.
2. Продолжайте перекатываться на нужном месте примерно 15–20 секунд, прежде чем переходить к следующему. Повторяйте в общей сложности 45–60 секунд, затем поменяйте ноги. Уделите одинаковое количество времени обеим ногам.

Скорректируйте технику
Держите локти на одной линии прямо под плечами и прижмите их к полу для устойчивости. Если ваши плечи начинают уставать, вы можете лечь. Держите спину прямо. Старайтесь не опускать плечи и не опускать грудную клетку — это может создать дополнительную нагрузку на верхнюю часть тела.
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Латеральная мышца и или отибиальный тракт

Преимущества 
Широкая латеральная мышца расположена на внешней боковой поверхности бедра, а илиотибиальный тракт — это фасция, соединяющая ваш таз с большеберцовой костью голени. Когда эти ткани перенапрягаются, это может привести к смещению колена и повлиять на его функционирование по отношению к бедру. Прокатка этих тканей роллером помогает поддерживать оптимальную биомеханику нижней части тела.

Порядок действий
1. Ложитесь на левый бок, расположив левый локоть прямо под левым плечом. Положите роллер под бедро чуть выше колена.
2. Перенесите вес тела на локоть и, перекинув правую ногу через левую, поставьте правую ступню на пол.
3. Медленно двигайте вверх и вниз по внешней стороне бедра. Когда вы обнаружите болезненное место, покатайтесь по нему в течение 5–10 секунд, чтобы уменьшить напряжение. Повторяйте в общей сложности 45–60 секунд, затем поменяйте ноги. Уделите одинаковое количество времени обеим ногам.

Скорректируйте технику
Чтобы уменьшить нагрузку на мышцы левого бедра, перенесите большую часть веса своего тела на правую ногу, прижимая правую ступню к полу. Чтобы увеличить давление, положите одну ногу на другую и поддерживайте вес тела только на локте.
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Широчайшая мышца спины

Преимущества
Большая широчайшая мышца спины соединяет таз с руками и плечами. Верхние прикрепления к плечевым костям могут создавать внутреннее вращение в плечевом суставе. Когда эта мышца слишком напряжена, она может тянуть ваши плечи вперед, что может вызвать боль в спине. Нижние прикрепления в задней, верхней части таза могут подтягивать таз вверх, создавая наклон вперед и изменяя подвижность тазобедренных суставов. Уменьшение напряжения в широчайшей мышце спины может помочь восстановить и поддерживать оптимальную подвижность как в плечах, так и в бедрах.

Порядок действий
1. Ложитесь на левый бок, вытянув левую руку, и положите роллер под левую подмышку.
2. Медленно перекатывайтесь в направлении левой руки. Когда вы найдете болезненное место, медленно прокатитесь по нему, затем откиньтесь назад, направляя левое плечо к земле в течение 15–20 секунд. Это создает перекрестное трение, которое может помочь устранить спайку. Затем перейдите к другому чувствительному участку мышцы.
3. Повторяйте упражнение в общей сложности от 45 до 60 секунд, прежде чем переходить на другую сторону тела. Потратьте одинаковое количество времени на обе стороны.

Скорректируйте технику
Держите руку вытянутой прямо над головой, чтобы иметь возможность найти напряженное место. Используйте правую руку, чтобы поддерживать вес своего тела.
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Нижняя и средняя часть спины

Преимущества
Когда мышцы и соединительные ткани нижней части спины становятся чрезмерно напряженными, они могут изменить положение таза и ограничить подвижность тазобедренных суставов. Уменьшение напряжения в этих мышцах может помочь обеспечить оптимальные движения как верхней части спины, так и бедер. Помимо того что это отличное упражнение для восстановления мышц нижней части спины, это также отличный способ уменьшить напряжение в рамках разминки после целого дня в сидячем положении.

Порядок действий
1. Подложите роллер под среднюю часть спины. Поставьте ступни на пол ровно. Колени должны смотреть в потолок, чтобы помочь удерживать вес вашего тела.
2. Медленно перекатывайтесь вверх. Когда вы обнаружите болезненное или напряженное место, прокатывайтесь на нем в течение 15–20 секунд, медленно сгибая и разгибая спину, затем переходите к следующей точке. Повторяйте в общей сложности от 45 до 60 секунд.

Скорректируйте технику
Положите копчик на землю, если вам слишком трудно удерживать вес тела ногами. Отодвиньте ступни дальше, если мышцы на задней поверхности ног начинает сводить.
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Восстановление изнутри

Накопленное напряжение от повторяющихся упражнений, упражнений, выполняемых с плохой техникой, или отсутствие многоплановых движений в целом влияют на ваше тело на многих уровнях и могут помешать вам достичь оптимальной эффективности. На клеточном уровне регулирование силы может изменять физические свойства и биохимические функции мышечных клеток (Ingber, 2004; Schleip et al., 2012; Vogel and Sheetz, 2006). Механические силы, воздействующие на ваше тело во время высокоинтенсивных упражнений, могут изменить то, как функционируют компоненты вашей миофасциальной системы как в макро–, так и в микромасштабах, поэтому так важны правильные стратегии восстановления тканей. Структура определяет функцию. Если такие силы, как сжатие, растяжение, кручение или сдвиг, проникают в систему и не сбалансированы должным образом, они могут изменить архитектуру клеточных структур, что в конечном счете изменит общую работу вашего организма. Миофасциальная сеть предназначена для перемещения во всех направлениях с различными скоростями. Питание, водный баланс и полезные привычки, такие как правильный сон, — все это влияет на увлажнение и эластичность мышц и соединительных тканей. Недостаток многоплановых движений и надлежащей гидратации может привести к склеиванию слоев фасции, образованию спаек и изменению способности тела эффективно двигаться. Включение роллера в программу тренировок может помочь обеспечить оптимальное восстановление между тяжелыми тренировками.
Спорт — это движение, а движение — это работа многочисленных мышц, работающих сообща, чтобы продвигать суставы по их структурному диапазону движений. Если вы занимаетесь спортом, требующим повторения линейных движений, низкоинтенсивная тренировка разнонаправленной подвижности на следующий день после тяжелой тренировки может помочь обеспечить оптимальную упругость и функционирование ваших соединительных тканей. Низкоинтенсивная многоплановая тренировка для восстановления особенно важна, если вы занимаетесь бодибилдингом или фигурным катанием, поскольку программы упражнений, основанные на изолированных частях тела, не задействуют эластичную способность фасции двигаться в нескольких направлениях. На следующий день после тяжелой тренировки разнонаправленные движения в медленном темпе могут обеспечить оптимальное увлажнение и циркуляцию крови по всем тканям, что облегчает процесс восстановления во всех слоях миофасциальной сети.


02
Стратегии оптимального восстановления


#1 Мгновенное восстановление: первые 24 часа

Сколько раз вы ловили себя на том, что бездумно смотрите видео на YouTube, в Instagram или TikTok на своем телефоне? После этого батарея вашего телефона садится и требует подзарядки. Потоковая передача слишком большого количества видео быстро разрядит батарею вашего телефона, и вам нужно будет либо дать телефону время для подзарядки, либо взять с собой дополнительный аккумулятор, чтобы он не разрядился. Представьте, что высокоинтенсивные упражнения — это просмотр видео на телефоне, они могут быстро истощить запас энергии в ваших мышцах.

Высокоинтенсивные упражнения разряжают вашу батарею

Точно так же как батарея вашего телефона после многочасового просмотра видео, ваши мышцы после высокоинтенсивной тренировки истощены, и им потребуется время для полной подзарядки. Вы можете предпринять определенные шаги для ускорения процесса подзарядки, чтобы вы могли приступить к своей следующей тяжелой тренировке или соревнованию полностью восстановленными, с «полной батареей» энергии в ваших мышцах (это означает, что у вас было достаточно времени для полного восстановления запасов гликогена в мышечных клетках).
Подзарядка батареи
Фух. Тренировка закончена. Это было тяжело, и вы через силу заставляли себя выполнять каждое повторение. Теперь вы чувствуете себя опустошенным и морально измотанным. Но вам нравится это чувство. Вот почему вы тренируетесь. Однако что нужно делать теперь, когда тренировка закончилась? Если сейчас утро, вы просто отправляетесь на работу и продолжаете свой день? Если вы потренировались вечером, вы просто идете домой и начинаете готовиться ко сну? Есть ли у вас наготове полезный перекус или протеиновый коктейль? Носите ли вы специальную компрессионную одежду или проводите ли какую-либо специальную обработку тканей для ускорения восстановления? Да, вы только что проделали огромное количество упражнений. Однако теперь, когда тренировка закончена, пришло время подготовиться к следующей, используя конкретные стратегии, которые помогут вам восстановиться. То, что вы делаете сразу после одной тренировки, может способствовать быстрому возвращению к гомеостазу, чтобы вы на 100 процентов были готовы к следующей тренировке или соревнованию.
Как высокоинтенсивные упражнения приводят к повреждению мышц
Даже если вы профессиональный спортсмен во время соревновательного сезона, который сначала тренируется утром, а днем следит за питанием и физической активностью, а также участвует в соревнованиях большую часть недель в течение многомесячного сезона, очень маловероятно, что вы тренируетесь более 4 или 5 часов в день, 6 дней в неделю, что в общей сложности составит до 30 часов упражнений. В неделе 168 часов, а это значит, что, даже если вы тренируетесь на пределе человеческих возможностей, вы тратите больше времени на восстановление после тренировки, чем на саму тренировку.
Согласно распространенному мнению среди посетителей тренажерного зала, силовые тренировки приводят к повреждению мышечных волокон, которые затем восстанавливаются, становятся больше и могут генерировать большее количество силы. По сути, это верно, но, как всегда, когда речь заходит о человеческом теле, на самом деле есть намного больше нюансов и тонкостей. Высокоинтенсивные упражнения действительно приводят к повреждению мышц. Мышечные волокна скользят друг по другу, вызывая сокращения, что приводит к повреждению механических структур волокон, которые в свою очередь сигнализируют клеткам-сателлитам, белкам и анаболическим гормонам, и те уже запускают процесс восстановления. Кроме того, метаболизм для обеспечения высокоинтенсивных мышечных сокращений приводит к тому, что отдельные мышечные клетки истощают запасенный гликоген, а побочные продукты анаэробного метаболизма, к которым относятся лактат, ионы водорода и креатинкиназа, могут накапливаться, создавая ощущение усталости и нарушая способность мышц генерировать силу. Ощущение жжения, которое вы можете испытывать в мышцах во время интенсивных упражнений, указывает на накопление побочных продуктов метаболизма, которые изменяют кислотность крови, и это первый признак начала переутомления. В дополнение к тому, что мышца исчерпала свой запас энергии, усталость является признаком снижения уровня электролитов, таких как кальций, натрий и магний, которые играют важную роль в облегчении мышечных сокращений. Потеря энергетических субстратов и электролитов в сочетании с накоплением побочных продуктов анаэробного метаболизма может значительно снизить способность мышц генерировать силу.

Создание баланса между физическими нагрузками и восстановлением

Один из способов понять, что восстановление необходимо, — это вспомнить третий закон Ньютона, который гласит, что на действие всегда есть противодействие. Если вы проводите высокоинтенсивную тренировку, реакцией организма является системная перегрузка и полное нарушение гомеостаза в задействованных мышцах и физиологических системах. После окончания тренировки необходимо дать достаточно времени для полного возвращения к нормальному состоянию. Независимо от того, каковы ваши личные цели в фитнесе, достижение любой цели с помощью физических упражнений требует нахождения соответствующего баланса между постепенной перегрузкой, вызывающей желаемые изменения, и предоставлением времени для возвращения к гомеостазу, признаку того, что ваше тело полностью восстановилось после тренировки.
Лучшим решением может показаться закончить тренировку и просто продолжить свой рабочий день, но если вы выполняете упражнения средней или высокой интенсивности, которые могут быть оценены от 7 до 10 баллов из 10 по шкале оценки воспринимаемой нагрузки (RPE), и вы чувствуете усталость или истощение, ваши мышцы испытали как метаболический, так и механический стресс, что привело к значительному нарушению гомеостаза. Чтобы вы могли достичь желаемых результатов от тренировки, после ее завершения самое время приступить к фазе восстановления и применить определенные стратегии, способствующие возвращению к гомеостазу (снижение температуры тела, регидратация и восполнение энергии, затраченной во время тренировки).
Определяя наиболее эффективные стратегии восстановления для ваших конкретных нужд, помните об этой простой мысли: окончание одной тренировки – это начало следующей.

После окончания тренировки мышцы все еще потребляют кислород, поскольку они расходуют энергию на удаление побочных продуктов метаболизма и запуск процесса восстановления. Избыточное потребление кислорода после тренировки (EPOC) — это использование кислорода для восстановления гомеостаза организма и возвращения к нормальному уровню метаболических функций (в состоянии покоя). Это показатель того, что ваши мышцы все еще активны даже после окончания тренировки. Когда начинается физическая активность, первоначальные потребности в энергии удовлетворяются анаэробными путями до тех пор, пока не будет достигнуто устойчивое потребление кислорода и пока аэробная энергетическая система не будет способна обеспечить большую часть необходимой энергии. Дефицит кислорода — это разница между объемом кислорода, потребляемого во время тренировки, и количеством, которое было бы потреблено, если бы потребности в энергии удовлетворялись только за счет аэробного энергетического пути. Если аденозинтрифосфат (АТФ), необходимый для тренировки с определенной интенсивностью, не получается аэробным путем, то он должен поступать анаэробным путем. Когда вы выключаете свой автомобиль после долгой поездки, двигателю требуется несколько часов, чтобы полностью остыть, но ваши мышцы работают по-другому, потому что они потребляют кислород в процессе охлаждения. Они все еще сжигают калории, возвращаясь к гомеостазу, в то время как двигатель вашего автомобиля больше не использует бензин.
Избыточное потребление кислорода после тренировки зависит от интенсивности упражнения, а не от продолжительности. Во время EPOC мышцы используют повышенное количество кислорода и сжигают дополнительную энергию для обеспечения следующих процессов (LaForgia, Withers, and Gore, 2006):
• метаболизма свободных жирных кислот в АТФ посредством аэробного метаболизма (митохондриального дыхания);
• метаболизма гликогена из лактата;
• восстановления содержания кислорода в крови и скелетных мышцах;
• восстановления поврежденных тканей (синтеза мышечного белка);
• восстановления температуры тела до нормального уровня в состоянии покоя.

Будьте тренером и не выполняйте тренировку
Неприятным побочным эффектом работы в фитнес-индустрии является риск синдрома перетренированности, который может привести к эмоциональному выгоранию и неудовлетворенности работой. Если вы работаете инструктором по групповому фитнесу или тренером, ответственным за проведение групповых тренировок, вам приходится планировать и руководить тренировками больших групп, но при этом выполнять свои собственные, персональные упражнения. Весь этот объем нагрузок может легко привести к синдрому перетренированности. Понимаю, что иногда можно и не заметить, как вы уже прозанимались всю тренировку вместе со своей группой, поэтому важно помнить – это их тренировка, а не ваша.
Конечно, интересно руководить тренировками, которые помогают другим улучшить свою жизнь, но физическое участие в каждом занятии, которое вы проводите, особенно в форматах высокоинтенсивных интервальных тренировок, может быть чрезмерным для вашего организма и легко может привести к синдрому перетренированности, особенно если вы немедленно не применяете какие-либо конкретные стратегии восстановления после того, как вы проведете урок или завершите свою собственную тренировку. Думайте о себе как о профессиональном спортсмене. Вам нужно поддерживать свое тело на оптимальном уровне работоспособности, чтобы вы могли использовать его для получения дохода. Вам важно научиться руководить тренировками и быть учителем, а не выполнять их самому. Проведение тренировки с группой может помочь мотивировать участников, но вам все равно нужно позаботиться о себе, а это значит, что нужно учиться проводить тренировку, не выполняя самих тренировок. Лучшая стратегия – не заниматься самому и сосредоточиться на обучении клиентов.
Самый простой способ – использовать таймер. Просто продемонстрируйте упражнение, затем запустите таймер и понаблюдайте за учениками, чтобы убедиться, что они все делают правильно. При необходимости вы можете сделать несколько повторений с группой, чтобы помочь им справиться с трудной частью тренировки, но, по большей части, упражнение должны выполнять они, а не вы.
Когда вы в последний раз обедали в хорошем ресторане, шеф-повар подошел и присоединился к вам за столиком? Скорее всего, этого не произошло, потому что работа шеф-повара заключается в приготовлении блюда, а не в том, чтобы съесть его за вас. Если вы работаете инструктором, ваша работа состоит в том, чтобы подготовить тренировку и провести ее с учениками, а не выполнять ее за них. Как только вы научитесь это делать, ваша удовлетворенность работой возрастет, а вероятность развития синдрома перетренированности резко снизится.


Ускорение возвращения к гомеостазу

После высокоинтенсивных упражнений любая стратегия, используемая для ускорения процесса восстановления, должна основываться на повышении частоты сердечных сокращений и ускорения кровообращения с целью доставки кислорода, питательных веществ, клеток-сателлитов и гормонов, восстанавливающих ткани, к мышцам при одновременном удалении побочных продуктов, таких как креатинкиназа (фермент, вырабатываемый в ответ на повреждение мышечного белка) или медиаторы воспаления, такие как интерлейкин, которые могут нарушать процессы восстановления тканей и восполнения энергии (Dupuy et al., 2018; Hausswirth and Mujika, 2013).
Сразу после высокоинтенсивной тренировки ваше внимание должно переключиться на восстановление. Какой бы напряженной ни была ваша тренировка, использование стратегий восстановления после ее завершения может помочь ускорить возвращение к гомеостазу и снизить риск перетренированности. Четыре общие стратегии могут помочь смягчить острое воспаление и способствовать восстановлению после тренировки, способствуя быстрому возвращению к гомеостазу: регидратация, питание, восстановление (как при восстановлении тканей) и отдых.
Гидратация
Вода поддерживает многие жизненно важные функции человеческого организма — от смазывания суставов до транспортировки питательных веществ через кровоток. Кроме того, вода необходима для снижения тепла, выделяемого при мышечных сокращениях. Это одна из многих причин, по которым поддержание надлежащей гидратации важно для достижения оптимальной физической работоспособности. Надлежащая гидратация поддерживает объем крови, необходимый для доставки питательных веществ и кислорода к работающим мышцам, помогает рассеивать тепло, выделяемое при мышечных сокращениях, и способствует быстрому восстановлению после физической нагрузки. Чрезмерное потоотделение во время физической активности может привести к потере кальция, натрия, калия и других электролитов, которые играют важную роль в мышечных сокращениях. Судороги, возникающие после нагрузки, часто связаны с низким уровнем электролитов и гидратации, что означает, что низкая гидратация (обезвоживание) влияет на работоспособность во время занятий спортом и увеличит время, необходимое для полного восстановления.
Чтобы помочь контролировать внутреннюю температуру тела во время тренировки, симпатическая нервная система (СНС) заставляет кровеносные сосуды вблизи поверхности кожи расширяться, позволяя выделяться теплу и воде. Во время тренировки средний взрослый человек может выделять до 1,5 литра жидкости в час, а спортсмены могут выделять до 2,5 литра в час во время соревнований. Температура окружающей среды и уровень потоотделения человека будут влиять на количество воды, теряемой во время физической активности. Примерно 70 процентов мышечной ткани и крови состоит из воды, которая распределяется внутри клеток (внутриклеточная жидкость), между клетками (интерстициальная жидкость) и в плазме (внутрисосудистая жидкость). Когда организм находится в состоянии покоя, примерно 40 процентов воды от общей массы — это внутриклеточная жидкость, 15 процентов — интерстициальная жидкость и 5 процентов — внутрисосудистая жидкость (McDermott et al., 2017). Поддержание надлежащего уровня воды улучшает терморегуляцию и позволяет вашему организму должным образом отводить избыточное тепло, выделяемое при физической нагрузке. Потеря до 2 процентов массы вашего тела из-за потоотделения может привести к снижению работоспособности, потеря 4 процентов массы тела из-за потоотделения окажет негативное влияние на способность вашего организма выполнять нормальные физиологические функции, а потеря 8 процентов может привести к серьезному тепловому стрессу и тепловому удару. Гипогидратация — это потеря организмом воды в результате обезвоживания. У спортсменов потеря 2 или более процентов массы тела во время тренировки может значительно снизить работоспособность и увеличить время для возвращения к гомеостазу после тренировки (Haff and Triplett, 2016).

Гипергидратация
Правильная гидратация необходима для оптимальной физической работоспособности; однако чрезмерная гидратация не нужна и фактически может даже привести к летальному исходу. Гипергидратация — это состояние избыточного содержания воды в организме, которое приводит к увеличению внутриклеточных объемов. Гипонатриемия, связанная с физической нагрузкой, — это состояние, когда концентрация натрия в крови менее 135 ммоль/л во время физической активности или в течение 24 часов после нее (McDermott et al., 2017). Гипонатриемия, связанная с физической нагрузкой, возникает, когда в организме слишком много воды и недостаточно натрия для того, чтобы вода всасывалась в ткани. В результате такие органы, как мозг, могут утонуть в избытке жидкости. Увлажнение важно, но если на улице не жарче, чем обычно, или вы будете тренироваться более часа, нет необходимости потреблять чрезмерное количество воды перед тренировкой. Если вы будете следовать рекомендациям, установленным Национальной ассоциацией спортивных тренеров, у вас будет достаточное количество жидкости, чтобы вы могли наилучшим образом выполнять все упражнения во время тренировки, а также быстро восстанавливаться после.
Вода играет решающую роль в процессе восстановления после тренировки. Чем быстрее вы сможете провести регидратацию, тем быстрее ваш организм вернется к гомеостазу. После завершения высокоинтенсивной тренировки или соревнования необходимо как можно скорее выпить воды. В мышечных клетках гликоген удерживает воду, и когда гликоген метаболизируется в АТФ, он высвобождает воду, которая затем используется для контроля терморегуляции во время тренировки в виде пота. В дополнение к значительному снижению способности мышц сокращаться и генерировать силу, потеря чрезмерного количества воды во время нагрузки может подвергнуть вас риску теплового удара, который не только может повлиять на вашу способность заниматься спортом в течение нескольких дней, но в зависимости от тяжести может привести к летальному исходу.
Тепловой стресс возникает не только в жаркой среде. Это также может произойти при выполнении высокоинтенсивной физической нагрузки на холоде. Поскольку мышцы работают на холоде, они по-прежнему выделяют тепло, а тело по-прежнему выделяет пот. Недостаточное увлажнение на холоде может привести к тепловому стрессу, поскольку организму не будет хватать воды для поддержания надлежащей терморегуляции.
Важно учитывать вашу индивидуальную норму потоотделения, чтобы понимать, как много воды вам надо пить во время и после тренировки. Самый простой способ контролировать уровень гидратации, помимо чувства жажды, — это обращать внимание на цвет вашей мочи. Цвет мочи указывает на уровень гидратации — относительно прозрачная или светло-желтая моча указывает на нормальный уровень жидкости в организме, в то время как более темная моча обычно указывает на обезвоживание. Важно поддерживать достаточное количество жидкости между тренировками, и настоятельно рекомендуется следить за цветом вашей мочи, когда вы будете тренироваться. Проводите больше времени на свежем воздухе в теплое время года. Для получения дополнительной информации о том, как контролировать уровень воды в организме, перейдите по ссылке www.hydrationcheck.com.

Признаки обезвоживания
Ранние признаки обезвоживания, связанного с физической нагрузкой, включают в себя ощущение жажды в сочетании с чувством общего дискомфорта или усталости. Многие начинают заниматься спортом с целью достижения и поддержания здорового веса тела, и потеря веса может быть целью, к которой стоит стремиться. Однако значительная потеря веса не должна происходить во время одной тренировки. Потеря всего лишь 2 процентов массы тела во время тренировки является признаком обезвоживания и потенциального теплового удара. Дополнительные признаки включают следующее (McDermott et al., 2017):
• жажда;
• покраснение кожи;
• повышенное потоотделение;
• сухость во рту;
• усталость;
• головная боль;
• мышечные спазмы.

Потребление жидкости сразу после тренировки может помочь восстановить общий объем воды до уровня перед тренировкой, что, в свою очередь, может сократить время, необходимое для возвращения к гомеостазу.
Обратите внимание, что спортивные напитки, содержащие глюкозу, следует употреблять только после того, как вы начали потеть. Употребление напитка с высоким содержанием сахара перед тренировкой может повысить уровень инсулина, что повлияет на запас энергии во время тренировки. Лучше подождать, пока температура вашего тела не повысится и вы не начнете потеть. Тогда уже можно употреблять спортивный напиток или гель на основе глюкозы. Если вы знаете, что тренировка продлится 45–50 минут или меньше, вам понадобится только вода. Однако если ваша тренировка продлится более часа, спортивный напиток на основе глюкозы может стать ценным источником немедленной энергии, которая поможет вам двигаться.

Гидратация для немедленного восстановления
Общая стратегия гидратации заключается в восполнении воды, потерянной во время тренировки. В мышечных клетках молекулы гликогена соединяются с водой, и когда гликоген используется для производства АТФ, он высвобождает воду, которая превращается в пот, и он уменьшает тепло, выделяемое в процессе сокращения мышц. Первые два часа после тренировки — важный промежуток времени для восполнения жидкости, электролитов, углеводов и белков, потерянных во время физической активности; этого можно добиться сочетанием гидратации и правильного питания.

Перед тренировкой
Выпивайте до 0,6 л воды за два-три часа до начала тренировки.

Во время тренировки
Выпивайте от 0,2–0,3 л воды каждые 10–20 минут во время тренировки. Во время тренировки рекомендуется пить до того, как почувствуете жажду, поэтому делайте все возможное, чтобы потреблять как можно больше жидкости, особенно когда вы потеете.

После тренировки
Если у вас есть достаточно времени, встаньте на весы (после опорожнения мочевого пузыря) непосредственно перед тренировкой и сразу после нее, затем выпейте 1,5 л жидкости на каждый потерянный килограмм веса (Haff and Triplett, 2016).

Во время тренировки продолжительностью более 90 минут
Если вы проводите долгую тренировку, вам следует выпить спортивный напиток, содержащий аминокислоты с разветвленной цепью в дополнение к глюкозе и электролитам. Это может помочь снизить риск глюконеогенеза (процесс использования белка для метаболизма АТФ) и позволит получить больше белка для восстановления тканей после тренировки.
В последнее время появились споры о необходимости чрезмерного потребления воды во время тренировки. Суть в том, что мышечная ткань и кровь содержат воду.
Если уровень гидратации упадет слишком низко, это повлияет на работоспособность. Восстановительные напитки после тренировки не только могут помочь в регидратации мышц, но и могут стать важным источником макроэлементов, таких как углеводы и белки, способствующих более быстрому восстановлению. Протеиновые напитки могут быть эффективным средством доставки белка, необходимого для восстановления мышц и в конечном счете для роста. Таблица 6.1 содержит дополнительную информацию о распространенных напитках для восстановления.

Таблица 5.1. Распространенные напитки для восстановления уровня жидкости в организме
Напиток: Напиток с глюкозой и электролитами
Описание: Электролиты, такие как натрий, магний и кальций, помогают увеличить проницаемость мембран мышечных клеток, облегчают проникновение воды в клетки и обеспечивают оптимальную гидратацию. Электролиты также помогают проводить электричество от нервной системы к двигательным единицам, что стимулирует сокращение мышц. Потеря электролитов может препятствовать оптимальному функционированию мышц во время тренировки.
Поскольку электролиты способствуют усвоению воды, во время длительной физической активности, особенно в жаркую погоду, рекомендуется употреблять спортивные напитки, содержащие:
• 460–690 мг натрия на литр;
• 78–195 мг калия на литр;
• концентрацию углеводов 5–10%.
Мышцы и печень содержат лишь ограниченное количество гликогена, который должен быть преобразован в глюкозу, прежде чем будет метаболизирован в АТФ. Если мышечным клеткам не хватает гликогена для получения АТФ, а глюкоза не сразу поступает в кровоток, то кортизол используется для преобразования белка в АТФ посредством процесса, называемого глюконеогенезом. Высокоинтенсивные упражнения длительностью более 45 или 50 минут могут привести к снижению уровня гликогена. Спортивные напитки, содержащие глюкозу, обеспечивают столь необходимую энергию для поддержания мышечных сокращений.
Обеспечивая непосредственный источник глюкозы, которая может быть доставлена к мышечным клеткам, спортивные напитки на основе глюкозы могут помочь ускорить восстановление сразу после высокоинтенсивных упражнений, что важно при переходе от одной тренировки к другой или во время серии соревнований. Недостатком спортивных напитков на основе глюкозы является то, что в них много калорий. Если вашей целью является снижение веса, лучшим вариантом может быть регидратация путем добавления соответствующего количества натрия в воду

Напиток: Рассол, вишневый сок и свекольный сок
Описание: Потеря натрия с потом может повлиять на способность мышц сокращаться и может привести к усталости или судорогам. Спортивные напитки содержат натрий, который помогает мышечным клеткам более эффективно усваивать воду, но они также содержат глюкозу, богатую калориями. Некоторые спортсмены пьют огуречный рассол или жидкость из-под консервированной вишни или свеклы. Идея заключается в том, что высокое содержание натрия в этих жидкостях может способствовать восстановлению за счет увеличения скорости регидратации.
Интересно узнать, кто первым придумал пить рассол. Все же нужно очень сильно страдать от жажды, чтобы посчитать это хорошей идеей. Однако считается, что употребление рассола или свекольного сока может быть эффективным средством восстановления, поскольку в них содержится большое количество натрия и электролитов, которые помогают воде легче проходить через мембраны мышечных клеток.
Употребление рассола или свекольного сока является относительно новым средством восстановления, поэтому фактические данные ограниченны. Маккенни и коллеги (2015, 141–46) не обнаружили существенных изменений в содержании натрия в течение 120 минут после употребления рассола. Аналогичным образом Миллер, Мак и Найт (2009, 454–61) обнаружили, что употребление рассола не вызывает существенных изменений концентрации электролитов в крови. Тем не менее, если вам нравится вкус, вы можете воспользоваться этим способом, особенно в жаркие дни, когда вы теряете много жидкости

Напиток: Протеиновые напитки, восстановительные напитки и шоколадное молоко
Описание: Употребление напитка, содержащего как белки, так и углеводы, сразу после высокоинтенсивной тренировки может помочь ускорить процесс восстановления мышц.
Согласно исследованиям добавление белка в восстановительный напиток на основе углеводов может уменьшить количество повреждений мышц и отсроченную мышечную боль (Pritchett, Pritchett, and Bishop, 2012). Углеводы, содержащиеся в напитке для восстановления, могут повышать уровень инсулина, гарантируя, что глюкоза должным образом накапливается в мышечных клетках (как гликоген), в то время как белок может обеспечить важные макроэлементы для восстановления тканей, поврежденных во время тренировки. Если у вас сейчас нет возможности выпить протеиновый коктейль или восстановительный напиток, можете выпить шоколадное молоко. Исследования показывают, что шоколадное молоко содержит эффективное соотношение белков и углеводов, которое может способствовать восстановлению после физических нагрузок (Lunn et al., 2012)
Сокращение: АТФ – аденозинтрифосфат.

Питание
Для правильного процесса восстановления после тренировки время, когда вы едите, имеет даже большее значение, чем то, что вы едите. После высокоинтенсивных тренировок следует сделать перекус, выпить протеиновый коктейль или употребить пищевую добавку, содержащую в себе полезные источники углеводов и белка. Это поможет процессу восстановления, пополняя запасы гликогена в мышечных клетках и способствуя восстановлению тканей, поврежденных во время тренировки. Прием пищи в правильное время после тренировки или употребление напитков с рекомендуемым соотношением углеводов и белков в нужное время поможет вам восстановиться после сегодняшней тренировки и подготовить мышцы к завтрашним нагрузкам.
Если вы знаете, что собираетесь выполнять высокоинтенсивные упражнения, вам следует заранее спланировать, как вы будете питаться в течение первого часа после окончания тренировки. Высокоинтенсивные занятия спортом забирают энергию из ваших мышц: первоочередной задачей питания после тренировки должно быть восполнение этой энергии. Цель восстановительного питания состоит в том, чтобы обеспечить достаточное количество питательных веществ для пополнения энергии и восстановления тканей. Если у вас есть какие-то ограничения в еде, рекомендуется проконсультироваться с дипломированным диетологом, который поможет вам разработать план питания с учетом ваших конкретных потребностей.
Питание для восстановления должно доставлять достаточное количество белков и углеводов в мышцы, чтобы они могли быстро восстанавливаться и восполнять запасы, чтобы быть готовыми функционировать на высоком уровне. Тренировки для достижения наилучшего результата — это не время для сокращения калорий. Если вам действительно нужно сократить количество калорий, чтобы достичь определенного веса, то лучше всего работать со спортивным диетологом, который может дать надлежащие рекомендации. Целью восстановительного питания является восполнение запасов в мышечных клетках, содействие восстановлению поврежденных мышечных тканей и поддержка здоровой эндокринной системы, которая вырабатывает гормоны, ответственные за восстановление мышечных белков. Программы высокоинтенсивных тренировок популярны, потому что они являются эффективным способом сжечь много калорий, одновременно формируя четко очерченные мышцы. Однако слишком частое выполнение высокоинтенсивных упражнений без надлежащего питания для восстановления может увеличить риск развития синдрома перетренированности. Занятия спортом истощают запасы топлива в вашем баке. Правильное восстановительное питание обеспечивает высокооктановое топливо, которое позволяет вам работать наилучшим образом.

Еда — это энергия
Калория — это количество энергии, необходимое для повышения температуры одного литра воды на один градус по Цельсию. Количество калорий в пище показывает, сколько энергии она обеспечивает. Первый закон термодинамики гласит, что энергия не создается и не уничтожается — она просто переходит из одной формы в другую.
Энергия, потребляемая с пищей, будет либо немедленно использована для поддержания метаболических функций вашего организма, либо сохранена в виде жирных кислот в жировой ткани для последующего использования. Независимо от того, занимаетесь ли вы бегом, ездите на велосипеде на длинные дистанции или поднимайте большие веса, правильное питание обеспечивает вас энергией для движения. Высокоинтенсивные упражнения подпитываются анаэробным метаболизмом, который истощает количество углеводов (хранящихся в виде гликогена в мышечных клетках), доступных для других видов деятельности. Учащенное дыхание и потоотделение во время тренировки указывают на то, что гликоген действительно метаболизируется для получения энергии. Частота вашего дыхания увеличивается для удаления углекислого газа. Гликоген присоединяется к воде в мышечных клетках, и когда он метаболизируется в АТФ, он высвобождает воду, которая превращается в пот. Белок необходим для восстановления мышечной ткани, поврежденной во время высокоинтенсивных сокращений.
Метаболизм вашего организма отвечает за превращение питательных веществ из еды в топливо для мышечных сокращений и для возникновения новых клеток, которые восстанавливают ткани, поврежденные во время тренировки. Во время отдыха и низкоинтенсивной активности энергия в форме АТФ обеспечивается свободными жирными кислотами в результате аэробного метаболизма. Однако энергия для более интенсивной нагрузки метаболизируется с помощью анаэробного гликолиза, который сильно влияет на задействованные мышечные клетки, так как для быстрого производства необходимого АТФ истощается количество доступного гликогена. Не важно, каким видом спорта вы занимаетесь — силовым или кардио, одним из результатов высокоинтенсивных упражнений является чрезмерный стресс, вызванный метаболизмом углеводов в АТФ.

Питание до и во время тренировки
Восстановительное питание — это не только то, что вы едите после тренировки. Правильное питание до и во время тренировки также может сократить время вашего восстановления. Исследования показывают, что потребление белка или аминокислот с разветвленной цепью до и во время высокоинтенсивных упражнений может способствовать процессу восстановления после завершения тренировки. Обеспечьте потребление достаточного количества макроэлементов для восполнения энергии, израсходованной во время тренировки (с помощью углеводов), поддерживайте процесс восстановления мышц (с помощью белка) и помогайте сохранить и укрепить здоровье эндокринной системы (с помощью жиров) (Kersick et al., 2017). Согласно обзору литературы, проведенного, Притчеттом и Бишопом (2012), скорость ресинтеза мышечного гликогена повышается в течение первых 6 часов после тренировки, и вам может потребоваться до 24 часов, чтобы восстановить уровень гликогена до нормального уровня в состоянии покоя.

Потребление всех макроэлементов
Для достижения оптимального уровня энергии и удовлетворения ваших общих потребностей в спорте пища, входящая в ваш ежедневный рацион, должна содержать достаточное количество белков, углеводов и жиров. Белок используется для восстановления поврежденных мышечных волокон и производства новых тканей, в то время как назначение жиров и углеводов — обеспечивать энергией клеточную активность, в том числе активность мышечных клеток. Хорошо сбалансированная диета должна включать в себя необходимое количество жиров и углеводов для поддержания жизненно важных физиологических функций и обеспечения организма энергией. Только тогда он сможет достичь оптимальной работоспособности.
Человеческий организм может накапливать избыток энергии в виде жира в жировой ткани, но он может накапливать только ограниченное количество углеводов. Вот почему так важно потреблять углеводы в процессе восстановления — мышцам необходимо восполнять свои запасы энергии. Печень может накапливать от 75 до 100 граммов углеводов, которые могут вырабатывать до 400 калорий энергии (по 4 калории на грамм). Приблизительно от 300 до 500 граммов углеводов (от 1200 до 2000 калорий) могут храниться в виде гликогена в мышечных клетках (объем мышечной ткани может влиять на способность накапливать гликоген). Кроме того, в крови может содержаться от 15 до 20 граммов циркулирующей глюкозы (Arent et al., 2020). Это одна из причин, почему правильное питание так важно в процессе восстановления после высокоинтенсивных упражнений — в их ходе расходуется так много энергии, что необходимо восполнить ее как можно скорее, чтобы мышцы были должным образом подпитаны и готовы к следующей высокоинтенсивной тренировке.
Здоровое питание должно включать в себя не только белки и углеводы, но и содержать достаточное количество мононенасыщенных и полиненасыщенных жиров, при этом стоит сократить количество насыщенных и трансжиров. Не сами макронутриенты, а чрезмерное потребление жиров и углеводов, особенно продуктов с высоким содержанием насыщенных или гидрогенизированных жиров и сахара, приводит к увеличению веса. Не стоит избегать жиров и углеводов, думайте о них как о жизненно важных источниках энергии для вашего организма, необходимых для достижения оптимальной работоспособности.

Время приема макронутриентов
Концепция времени приема макронутриентов относится к потреблению питательных веществ в соответствии с вашим графиком тренировок, чтобы у вас было оптимальное количество энергии во время тренировки, а ваши мышцы могли дозаправиться, как только вы закончите. По словам Арента и его коллег (2020), «время приема макронутриентов — это прием питательных веществ в определенное время во время тренировок и после них в попытке улучшить работоспособность, восстановление и изменения тела» (1).
Занятия спортом повышают уровень гормонов, связанных с энергетическим обменом. Этими изменяющимися уровнями гормонов можно воспользоваться в попытке способствовать более быстрому восстановлению, если съесть еду сразу после тренировки. Период после тренировки предоставляет идеальную возможность для своевременного приема питательных веществ, способствующих восстановлению мышечного гликогена и синтезу белка, одновременно помогая уменьшить распад мышечного белка. Время приема макронутриентов после тренировки может быть важным аспектом оптимальной тренировочной программы, поскольку оно потенциально может улучшить скорость восстановления и максимальной адаптации к тренировкам (Arent et al., 2020).
Керсик и его коллеги (2017) обобщили состояние исследований по подбору питательных веществ в позиции Международного общества спортивного питания по подбору питания:
«Выбор времени приема макронутриентов – это область исследований, которая продолжает вызывать интерес… При обзоре литературы следует учитывать два ключевых соображения. Во-первых, все выводы, касающиеся выбора времени приема питательных веществ, требуют соответствующего контекста, поскольку такие факторы, как возраст, пол, уровень физической подготовки, количество запасенных макронутриентов, режим питания, объем тренировок, интенсивность тренировок, программа и время до следующей тренировки или соревнования, могут влиять на степень, в которой выбор времени может играть роль в адаптивном процессе реакции на физические упражнения. Во-вторых, почти все исследования в рамках этой темы требуют дальнейшего изучения… По сути выбор времени приема макронутриентов – это стратегия питания, которая почти во всех ситуациях может быть полезна для ускорения восстановления и адаптации к тренировкам» (15).

В последующих главах будет представлена дополнительная информация о стратегиях подбора времени приема питательных веществ, которые могут обеспечить вас полным запасом энергии для следующей тренировки или соревнования.
Восстановление тканей
Мощные, резкие и повторяющиеся мышечные сокращения повреждают мышечные волокна и дают сигнал иммунной системе начать процесс восстановления. Правильная обработка тканей на этапе немедленного восстановления после тренировки может помочь улучшить кровообращение для удаления побочных продуктов анаэробного метаболизма, а также уменьшить накопление коллагеновых клеток, которые могут вызвать спайки между слоями мышечной ткани. Вы можете улучшить кровообращение с помощью конкретных методов. Они помогут удалить побочные продукты метаболизма и маркеры повреждения мышц из мышечной ткани, одновременно доставляя кислород, питательные вещества, иммунные клетки и гормоны, необходимые для оптимального восстановления тканей.
Ваши мышцы и эластичные соединительные ткани могут испытывать огромную механическую нагрузку во время высокоинтенсивных занятий спортом. Обработка тканей после тренировки может помочь улучшить кровообращение и удалить побочные продукты анаэробного метаболизма и поддержать процесс восстановления тканей, поврежденных во время физической нагрузки. Различные методы лечения тканей могут облегчить возвращение к гомеостазу, способствовать их восстановлению и обеспечить оптимальный процесс восстановления. Общие цели лечения тканей заключаются в уменьшении воспаления и усилении кровообращения, доставке большего количества кислорода и питательных веществ к работающей мышечной ткани при одновременном удалении побочных продуктов анаэробного метаболизма (которые могут вызвать отсроченную болезненность мышц). Воспаление является частью нормального процесса восстановления и необходимо для поддержания восстановления тканей, однако хроническое воспаление может переутомить иммунную систему и сделать ее ослабленной и восприимчивой к внешним воздействиям.

Использование роллера
Как объяснялось в главе 5 части 1, естественное воспаление, возникающее в процессе восстановления тканей, в сочетании с недостатком движения после тренировки может быть причиной мышечных спаек. Повреждение мышц в результате высокоинтенсивных тренировок сигнализирует о процессе восстановления. Именно в этот момент образуются новые молекулы коллагена, которые помогают восстанавливать и укреплять ткани. Если ткани остаются в относительно статичном положении, то коллаген может связываться между слоями мышц. Повреждение мышц может изменить характер возбуждения двигательных единиц, ответственных за сокращение мышц, и последовательность, в которой мышцы задействуются для выполнения движения (MacDonald, Penney et al., 2013). Использование роллера может помочь свести к минимуму риск образования нового коллагена между мышечными слоями и, возможно, увеличить скорость восстановления после тренировки.
При использовании роллера двигайтесь в одном темпе примерно на 2,5 см в секунду, оставаясь на участках напряжения до 90 секунд, чтобы позволить ткани расслабиться и удлиниться. Самостоятельное миофасциальное расслабление с помощью роллера также может повышать температуру тканей, что поможет вам подготовиться к восстановительной тренировке на следующий день после тяжелой тренировки.

Методы нагревания и охлаждения
Помимо использования роллера, в таблице 5.2 перечислены другие методы, помогающие тканям восстановиться.
Во многих фитнес-клубах есть сауны, паровые бани и горячие ванны, и это не просто так: тепло способствует восстановлению мышц после тренировки. Тепло усиливает кровообращение в организме, удаляя побочные продукты метаболизма, такие как ионы водорода и неорганические фосфаты, при этом доставляя кислород и другие питательные вещества, необходимые для восстановления тканей, используемых во время тренировки. Другой менее удобный, но чрезвычайно эффективный вариант — охлаждение. Это может быть ванна со льдом, пакеты со льдом, охлаждающие жилеты, специальные кресла с карманами для пакетов со льдом или криокамеры. Одним из преимуществ холода является то, что он помогает снизить внутреннюю температуру тела. Это важно при выполнении нагрузки в жаркую погоду или два или более раз в один и тот же день. Второе преимущество заключается в том, что обработка холодом может уменьшить воспаление и способствовать заживлению тканей, используемых во время тренировки.
Некоторые из этих методов являются дорогостоящими, в то время как другие методы более доступны по цене и могут быть легко выполнены дома во время просмотра любимого сериала. Давайте рассмотрим каждый вариант более подробно.

Таблица 5.2. Дополнительные методы восстановления тканей
Метод: Сауна, горячая ванна, паровая комната
Как он помогает восстановлению: Повышает температуру тела и тканей, чтобы увеличить частоту сердечных сокращений

Метод: Криотерапия и холод
Как он помогает восстановлению: Улучшает кровообращение и уменьшает воспаление

Метод: Механическое давление
Как он помогает восстановлению: Улучшает кровообращение и уменьшает напряжение

Метод: Компрессионная одежда и переменная пневмокомпрессия
Как он помогает восстановлению: Способствуют улучшению кровообращения за счет ускорения возврата дезоксигенированной крови из мышц обратно в легкие для повторного насыщения кислородом

Метод: Банки и массаж гуаша
Как он помогает восстановлению: Улучшает кровообращение в конкретных местах и уменьшает воспаление

Метод: Статическая растяжка
Как он помогает восстановлению: Уменьшает мышечное напряжение и болезненность, чтобы суставы имели полный диапазон движений

Тепловое воздействие
Методы теплового воздействия, такие как инфракрасные сауны, обычные сауны, горячие ванны и паровые бани, повышают температуру окружающей среды для повышения температуры тканей. По мере повышения температуры тканей частота сердечных сокращений будет увеличиваться, что способствует терморегуляции. Такое увеличение частоты сердечных сокращений способствует восстановлению.
В отличие от традиционных саун, в которых используются камни или металлические нагревательные элементы, инфракрасные сауны нагреваются электромагнитными лампами (Hausswirth and Mujika, 2013). Инфракрасная сауна повышает температуру тканей, что может усилить кровообращение и способствовать восстановлению. Инфракрасные лучи выделяют тепло, которое молекулы могут частично поглощать. Поскольку тепло воздействует непосредственно на клетки, инфракрасные сауны работают при более низкой температуре, что обеспечивает более комфортные и в то же время полезные ощущения.

Воздействие холодом и криотерапия
Ледяные ванны способствуют восстановлению за счет улучшения кровообращения, но некоторые люди не хотят проводить 15–20 минут в ледяной воде. Альтернативным вариантом является посещение криотерапевтической камеры. Криотерапия — это воздействие на организм очень низкими температурами (от –110 до –140 градусов по Цельсию в течение 2–4 минут). Существуют две преобладающие теории о том, как криотерапия способствует восстановлению:
1. Воздействие экстремально низких температур заставляет кровь приливать к жизненно важным органам, чтобы защитить их. Когда холод уходит и организм возвращается к нормальной температуре, кровь возвращается к конечностям, принося необходимый кислород, питательные вещества и клетки. Быстрое воздействие холода также заставляет симпатическую нервную систему выделять адреналин и кортизол, которые усиливают кровообращение.
2. Холод помогает уменьшить воспаление, вызванное механическим повреждением тканевых структур. Воспаление увеличивает давление на нервные окончания, которые ощущают боль, когда воспаление снижается, снижается и восприятие боли (Hausswirth and Mujika, 2013).

Механическое давление
Различные методы механического воздействия (перкуссионные массажеры, массаж, самостоятельное миофасциальное расслабление с помощью роллеров и массажных палок) основаны на одной и той же основной идее: надавливание на мышечную ткань может улучшить кровообращение и уменьшить стянутость. Как упоминалось в главе 5 части 1, сухожильные органы Гольджи — это чувствительные нервные окончания, расположенные там, где мышцы прикрепляются к сухожилиям. Было ли у вас такое, когда вы когда-нибудь очень сильно напрягались, чтобы поднять вес, а потом ваши мышцы просто отказывались работать? Это была работа органов Гольджи, направленная на защиту ваших мышц от повреждений самих себя. Сухожильные органы Гольджи реагируют на увеличение напряжения, заставляя мышечные волокна расслабляться и удлиняться, — по сути, они отключают мышцу.
Как объясняется в главе 5 части 1, использование таких инструментов, как массажная палка, роллер или перкуссионный массажер, или работа с массажистом — это просто еще один способ надавливания на мышечную ткань. Это прикладываемое давление инициирует рефлекторную реакцию, которая удлиняет мышечные волокна, помогая уменьшить общее напряжение. В случае массажа терапевт может помочь улучшить кровообращение, воздействуя между слоями ткани.
Перкуссионные массажеры стали более доступными и их легче купить, что делает их популярным средством восстановления. Некоторые фитнес-клубы покупают их и предоставляют их в распоряжение личных тренеров, работающих с клиентами, или дают их членам клуба, которые платят дополнительную плату. Применение силы к мышцам и соединительным тканям может обеспечить ряд преимуществ, включая улучшение кровообращения, разрушение коллагеновых волокон, уменьшение мышечного напряжения и стимулирование локализованного притока крови, способствующего восстановлению тканей. Давление со стороны массажера может уменьшить нервное возбуждение в мышечных волокнах, позволяя им вернуться к нормальной длине в состоянии покоя.

Компрессионная одежда
Ношение компрессионной одежды до и после тяжелой тренировки — относительно новый метод, который может сократить время, необходимое для оптимального восстановления. Компрессионная одежда создает постоянное давление на мышечную ткань, что может помочь улучшить кровообращение, способствуя венозному возврату крови к сердцу. Давление от тесной одежды теоретически может улучшить кровообращение, что помогает быстрее выводить побочные продукты метаболизма из мышц и способствует притоку насыщенной кислородом крови, способствующей восстановлению тканей. Компрессионная одежда также может повышать температуру тканей, что может помочь уменьшить общее ощущение болезненности (Dupuy et al., 2018).
Несмотря на то что было проведено множество исследований эффективности компрессионной одежды, нет никаких убедительных доказательств ни за, ни против нее. В одном исследовании не было обнаружено существенных различий в эффективности восстановления при ношении компрессионной одежды (Duffield et al., 2008); однако более позднее исследование показало, что ношение компрессионной одежды во время и после тренировки приводило к заметным, хотя и незначительным, изменениям в эффективности занятий спортом (Born, Sperlich, and Holmberg, 2013).

Манжеты для прессотерапии
Пневматическое давление воздуха на ноги может улучшить общее кровообращение, способствуя венозному возврату крови к сердцу. Это может помочь удалить метаболиты, доставляя свежий кислород и питательные вещества к мышцам нижней части тела.

Наложение банок и массаж гуаша
Баночный массаж — это древняя медицинская практика, при которой маленькие стаканчики или чашечки ставятся непосредственно на тело, засасывая кожу и ткани под ней. При массаже гуаша используются специальные инструменты с острыми краями для оказания давления вдоль фасциальных линий, чтобы стимулировать процесс восстановления тканей. Давление от банок и гуаша усиливает локализованное кровообращение и вызывает противовоспалительную реакцию, которая способствует заживлению, что необходимо для выздоровления (Weinberg, 2016).

Статическая растяжка
Статическая растяжка является наиболее простой формой лечения тканей. Удержание мышцы в удлиненном положении посылает сигнал в сухожильные органы Гольджи, и они удлиняют мышечные волокна. Статическая растяжка путем удержания частей тела в одном положении в течение 30–45 секунд за один подход, либо сразу после тренировки, либо вечером, через несколько часов, может помочь уменьшить общее ощущение мышечного напряжения или болезненности, чтобы гарантировать, что суставы смогут полностью выполнять намеченный диапазон движений.
Case study: Восстановление после тренировки
Прошло два месяца с начала шестимесячного бегового сезона. Эллисон участвовала в гонках раз в две недели и преуспела, выиграв одну дистанцию в 5 км и заняв третье место на своих первых 10 км в сезоне. Эллисон использует график тренировок в течение сезона. При этом это первый сезон, когда она применяет конкретные стратегии восстановления после каждой тренировки.
Воскресенье
Забег. Если забега нет, день активного отдыха – длительная прогулка пешком или на велосипеде. В дни забега, после его окончания, практика восстановления заключается в том, что она обрабатывает ткани ног с помощью роллера, проводит время в инфракрасной сауне или гидромассажной ванне, съедает питательный ужин, а затем воздействует на мышцы с помощью перкуссионного массажера. Она ложится спать на час раньше обычного, надев компрессионные штаны.
Понедельник
Восстановительный забег (2–3 км, если она пробежала 5 км, 5–6 км, если это было 10 км) и силовая тренировка нижней части тела. Эллисон выполняет упражнения на подвижность нижней части тела перед силовой тренировкой и использует роллер в конце тренировки для улучшения кровообращения и уменьшения напряжения в мышцах.
Вторник
Интервальные тренировки и силовая тренировка верхней части тела. Эллисон использует перкуссионный массажер для тренировки мышц ног и спит в компрессионных штанах, чтобы улучшить кровообращение.
Среда
Продолжительная пробежка, за которой следуют два-три упражнения на подвижность бедер. Эллисон прикладывает перкуссионный массажер к мышцам ног и спит в компрессионных штанах.
Четверг
Утренняя пробежка в темпе. Вечером Эллисон занимается йогой, чтобы улучшить свою подвижность, затем использует роллер или перкуссионный массажер и принимает холодную ванну. Перед сном она надевает компрессионные штаны.
Пятница
Короткая пробежка и силовая тренировка всего тела (круговая тренировка). После пробежки и тренировки Эллисон занимается с роллером, чтобы уменьшить общее напряжение мышц.
Суббота
Если забег проводится в воскресенье, она отдыхает и ложится спать на час раньше обычного. Если нет забега, то она либо занимается йогой, либо идет на долгую пешую прогулку, а затем идет на массаж.

После тренировок Эллисон использует перкуссионный массажер или массажный роллер, чтобы уменьшить напряжение мышц и улучшить кровообращение для оптимальной обработки тканей. Кроме того, Эллисон стала ложиться спать на час раньше, особенно по вечерам после длительных пробежек и перед забегами, а вечером после тяжелой тренировки она надевает компрессионные штаны. Благодаря этому Эллисон отмечает в своем тренировочном дневнике, что просыпается, чувствуя себя полностью заряженной и готовой к работе. Наконец, Эллисон поработала с дипломированным диетологом-нутрициологом и определила, какие перекусы подходят для нее перед тренировкой и забегом, а также подобрала наиболее эффективный восстановительный напиток после тренировки.
Эллисон считает, что ее обновленное питание непосредственно до и после тренировок, использование методов расслабления мышц сразу после тренировки и компрессионные штаны, которые она носит во время сна, дают ей возможность поддерживать сложный, но эффективный график тренировок, в результате чего она поднялась на пьедестал почета в двух из четырех соревнований, в которых она участвовала, и финишировала в топ–10 своей возрастной группы в двух других соревнованиях.
Сон
Все, кто регулярно занимается спортом, хотят одного и того же — результатов. Последовательные упражнения средней и высокой интенсивности — наиболее эффективное средство вызвать желаемые изменения в вашем теле. Однако люди часто упускают из виду то, что их подход ко сну должен быть таким же осознанным, как и к занятиям спортом. Вы уже используете один из самых эффективных методов восстановления после тяжелой тренировки, но есть вероятность, что вы не до конца правильно используете его. Верный способ ускорить восстановление, чтобы ваша программа упражнений дала желаемые результаты, — это оптимальное количество сна.
Вы можете составить потрясающую программу тренировок, после которой вы будете покрыты потом, ваше питание может быть идеально сбалансированным, но если вы не высыпаетесь или не соблюдаете эффективную гигиену сна, то ваши тренировки могут не принести желаемых результатов. Достижение результатов от любой программы тренировок требует наличия стратегии восстановления после тренировки, а обеспечение оптимального качества и количества сна является одним из наиболее эффективных средств, позволяющих вашему организму восстановиться после тренировки, чтобы должным образом подготовиться к следующей активности.
Дать своему организму время для полноценного отдыха — это не значит быть ленивым. Это важнейший компонент процесса восстановления. Ваши мышцы не растут во время тренировки — рост и адаптация происходят после тренировки. Отдых, в частности сон, — это когда высвобождаются гормоны, такие как тестостерон и гормон роста, которые помогают поддерживать синтез мышечного белка и процесс восстановления.
Правильный сон также укрепляет иммунную систему. Сон — это время, когда организм естественным образом выводит токсины и восстанавливает себя. Дополнительный час сна за ночь может привести к дополнительным семи часам в неделю, что равносильно сну в течение целой дополнительной ночи. Недостаток сна может усилить активацию СНС и гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой системы, что может подавлять иммунную систему. «Нарушения сна могут снижать иммунитет, усиливать воспаление и способствовать неблагоприятным последствиям для здоровья», — говорят Пик и его коллеги (2017, 1084).
Полноценный ночной сон дает время анаболическим гормонам для восстановления тканей, в то время как недостаточный сон может привести к повышению уровня катаболических гормонов, ответственных за выработку энергии. Если вы когда-либо были полностью измотаны, но не могли заснуть или если вы спали, но просыпались, не чувствуя себя полностью отдохнувшим, это был результат повышенной активности СНС и более высокого уровня гормона кортизола. СНС управляет реакцией «бей или беги» и высвобождает кортизол, который помогает преобразовывать свободные жирные кислоты в энергию для физических упражнений. Однако, когда запасы гликогена невелики, кортизол также может превращать аминокислоты в АТФ, который способствует сокращению мышц и подавляет их рост.
Одна из функций сна — дать мышцам время на самовосстановление. Гормон роста — это анаболический гормон, вырабатываемый на третьей стадии сна без быстрого движения глаз и помогающий восстанавливать ткани, поврежденные во время физической нагрузки. Чем дольше период сна, тем больше времени у мышечных тканей для регенерации и роста (Chennaoui et al., 2014).
Сон является настолько важным компонентом общего состояния здоровья, что существует целая организация медицинских работников и исследователей, которые изучают и пропагандируют преимущества сна для достижения оптимального здоровья. Эта организация, Фонд сна (National Sleep Foundation), рекомендует взрослым спать от семи до девяти часов в сутки (Suni, 2022). Когда вы планируете программу тренировок, считайте окончание одной тренировки началом следующей. То, как вы питаетесь, сколько вы пьете воды и сколько спите, позволит вам быть полностью подготовленным и достичь наилучших результатов.
Сон помогает организму восстановиться после метаболической перегрузки, которая возникает, когда мышцы тренируются до изнеможения, истощая количество гликогена, доступного для выработки энергии. Пока вы спите, ваш организм продолжает переваривать углеводы из вашего рациона и перерабатывать их в гликоген, который затем накапливается в мышечных клетках для подпитки мышечных сокращений. Другим важным преимуществом сна является то, что он дает время для удаления ненужных метаболических отходов из клеток мозга. Чрезмерная усталость, особенно во время физических упражнений, может привести к сокращению времени рефлексов или заторможенности, а это может привести к травме на тренировке. Думайте о сне как о времени, когда ваш мозг удаляет нежелательные отходы, одновременно усиливая приток крови к клеткам, доставляя важный кислород и гликоген, необходимые для оптимальной когнитивной деятельности.
Правильная гигиена сна также способствует оптимальному функционированию иммунной системы. Помимо травматических повреждений, болезнь может привести к пропуску игрового времени спортсменами, но вам не обязательно быть профессиональным спортсменом, чтобы понимать, чем может быть плоха болезнь. Независимо от того, в чем заключается ваша работа, хороший сон поддерживает сильную иммунную систему, что, в свою очередь, снижает риск заболеваний.
Чтобы обеспечить максимальную эффективность во время тренировок, рекомендуется планировать свои тренировки исходя из количества сна, которое вы сможете получать каждую ночь. Например, если в ваши планы на вечер входит посещение концерта, посещение ночного клуба или вечеринка до поздней ночи с друзьями, велика вероятность того, что вы не получите рекомендуемые 7–9 часов сна. Это не значит, что вам нужно пропускать тренировки. Вы должны планировать высокоинтенсивные тренировки в те дни, когда вы знаете, что отлично выспитесь, и планировать низкоинтенсивные тренировки в те дни, когда у вас могут быть планы, которые нарушат ваш обычный ночной распорядок и повлияют на вашу способность полноценно высыпаться. Учет ваших вечерних планов при планировании тренировок может помочь вам должным образом подготовиться к более сложным тренировкам, которые могут обеспечить желаемые результаты.
Если занятия спортом — это период, когда организм подвергается стрессу, то рассматривайте сон как время, когда организм восстанавливается после нагрузок, возникающих во время тренировки, и адаптируется к ним. Все должно быть сбалансированно: слишком много физических упражнений и слишком мало сна могут привести к перетренированности, которая в лучшем случае может помешать вам достичь ваших целей, а в худшем — привести к травме, которая вообще не позволит вам заниматься спортом.
Спортивные цели будут определять общую интенсивность тренировок и роль отдыха.
Если вы тренируетесь для олимпийской квалификации и у вас есть только одна попытка, чтобы получить олимпийское золото, то вам действительно нужно следить за общей усталостью и восстановлением по мере приближения ко времени соревнований. Однако если у вас есть общие цели в фитнесе и нет конкретных временных рамок, вам следует планировать тренировки с меньшей интенсивностью в течение недели, чтобы контролировать общую тренировочную нагрузку. Хорошая новость для любителей фитнеса: вы можете заниматься каждый день. Однако, для того чтобы добиться наибольшего успеха и снизить риск перетренированности, важно чередовать интенсивность от тренировки к тренировке.

Определение наилучших стратегий восстановления для ваших нужд

Запомните эту мантру: завтрашняя тренировка начинается в конце сегодняшней.
Планируя свои самые тяжелые тренировки, вы должны заранее спланировать, какие стратегии восстановления вы будете использовать после окончания тренировки. Приготовление правильного перекуса или коктейля, уделение времени в конце тренировки для уменьшения мышечного напряжения, посещение сауны или ношение компрессионной одежды — все это варианты, которые могут способствовать скорейшему возвращению к гомеостазу в день тяжелой тренировки. Единственный способ определить наилучшую стратегию для ваших конкретных нужд — метод проб и ошибок. Имейте в виду, что восстановление после тяжелой тренировки или одиночного соревнования отличается от восстановления во время высокоинтенсивного тренировочного цикла или турнира.
Если для вас это важно, используйте фитнес-трекер с пульсометром, чтобы точно определить, сколько времени требуется вашему сердечному ритму, чтобы полностью вернуться к нормальному состоянию (истинная частота сердечных сокращений в состоянии покоя измеряется утром после пробуждения). Затем попробуйте комбинации различных методов восстановления, чтобы найти те, которые лучше всего подходят для вашего бюджета и графика.
Отдых после тяжелой тренировки позволяет мышцам восполнить запасы гликогена и АТФ, которые подпитывают активность во время тренировки. Слишком частые тренировки без надлежащего восстановления могут не дать организму достаточно времени для отдыха и восполнения энергии, израсходованной во время тренировки. Однако некоторые тренировки не требуют сосредоточения на восстановлении, особенно занятия с низкой или умеренной интенсивностью, которые не перегружают ткани организма и не истощают запасы гликогена.

Как только вы закончили одну тренировку, важно начать готовиться к следующей. Особенно если сегодняшняя тренировка довела вас до состояния усталости. Тогда вам нужно будет предпринять конкретные шаги, чтобы помочь своему организму восстановиться после только что выполненной физической активности и адаптироваться к ней.
На следующий день после тяжелой тренировки вы все еще должны ощущать последствия предыдущего дня. Если вы применили правильные стратегии восстановления, то у вас может быть боль, но она не должна быть слишком сильной или удерживать вас от какой-либо физической активности. На самом деле, как вы узнаете из следующей главы, низкоинтенсивные упражнения на следующий день после тяжелой тренировки могут быть одной из наиболее эффективных доступных стратегий восстановления. Занятия с низкой интенсивностью, такие как ходьба пешком или езда на велосипеде в удобном темпе, легкая йога, упражнения с утяжелителями или круговые низкоинтенсивные тренировки, — это все решения, которые могут способствовать восстановлению на следующий день после тяжелой тренировки. Более подробная информация о том, как структурировать восстановительные тренировки, будет рассмотрено далее.


#2 День после тренировки: упражнения для активного восстановления

«Я просыпаюсь утром и поднимаю свою усталую голову…» — это вступительная строчка песни Джона Бон Джови «Blaze of Glory», которая идеально описывает первые несколько мгновений утра после тяжелой тренировки. Вы просыпаетесь и лежите в кровати, делаете несколько глубоких вдохов и оцениваете свое тело, проверяя каждую его часть, чтобы понять, как оно себя чувствует, и только потом встаете и начинаете двигаться. Вчера у вас была тяжелая тренировка, и, даже несмотря на то что вы провели регидратацию, поели после занятий, позанимались с роллером и поспали в компрессионной одежде, вы все еще чувствуете небольшую боль, особенно в ногах. Обычный вопрос, который каждый задает себе на следующий день после очень тяжелой тренировки: «У меня будет болеть тело весь день или я могу что-нибудь сделать, чтобы уменьшить эту боль?»
Чтобы быть немногословным, ответы «нет» и «да» соответственно.
Отвечая на вопрос о том, придется ли вам прожить день с болью: вы действительно можете чувствовать боль при пробуждении, но вы можете предпринять определенные действия, чтобы уменьшить эту болезненность. Во-вторых, можете ли вы что-нибудь сделать, чтобы уменьшить боль, которую вы чувствуете после тяжелого дня в тренажерном зале? Ответ на этот вопрос — однозначное «да»! Один из лучших методов восстановления в первую очередь — достижение и поддержание высокого уровня физической активности. Чем выше ваш уровень физической подготовки, который может относиться к общей аэробной эффективности (способности доставлять кислород к работающим мышцам) и мышечной силе, тем быстрее вы сможете восстановиться после тяжелой тренировки.
Важным компонентом восстановления является доставка кислорода к мышцам, и регулярные физические упражнения будут способствовать именно этому в результате повышения аэробной эффективности. Каждая тренировка вызывает ряд кратковременных реакций, которые происходят либо во время тренировки, либо сразу после нее, что в конечном счете приведет к долгосрочной адаптации, над которой вы работаете. Например, немедленной реакцией на высокоинтенсивные упражнения является локальная мышечная усталость, возникающая в результате истощения запасов гликогена в мышечных клетках. Однако в ходе последовательной программы высокоинтенсивных упражнений ваши мышцы адаптируются, чтобы стать более эффективными в хранении гликогена и использовании его для анаэробного метаболизма во время тренировки. Они также станут эффективнее выводить шлаки после окончания тренировки. Повторные силовые тренировки и высокоинтенсивные сеансы метаболического кондиционирования заставляют мышечные клетки адаптироваться, накапливая больше гликогена для анаэробного метаболизма, что позволяет вам поддерживать более высокий темп работы в течение более длительного периода. Последовательные тренировки и соблюдение долгосрочной программы тренировок с правильным чередованием интенсивности являются первыми шагами к улучшению способности восстанавливаться после тяжелых тренировок. Остальные шаги предпринимаются в день тренировок и на следующий день после них, чтобы способствовать немедленному, кратковременному восстановлению после тяжелых физических нагрузок.

Почему у вас все болит

Во-первых, важно проводить различие между болезненностью и ощущением боли. Боль — это острое, чрезвычайно неприятное ощущение, которое сигнализирует о том, что в вашем теле что-то не так. Если вы чувствуете боль, то любое занятие спортом нужно отменить, и ваше внимание должно переключиться на дневной отдых, который позволит вашему телу восстановиться. Если боль сохраняется более трех-четырех дней, было бы неплохо записаться на прием к вашему лечащему врачу, чтобы убедиться, что у вас нет серьезной травмы.
С другой стороны, некоторая болезненность или дискомфорт — это просто признак того, что ваши мышцы выполняют больше физической работы, чем они привыкли выполнять. Как объяснялось в главе 1 части 1, дискомфорт вызван отсроченной мышечной болью, сочетанием усталости и механического повреждения мышечных волокон. На следующий день после тяжелой тренировки ваша иммунная система работает над удалением неорганических фосфатов и других остатков анаэробного метаболизма. Вы все еще можете испытывать кратковременное воспаление, которое будет продолжаться в течение дня, пока ваш организм полностью не вернется к гоместазу. В результате цель сегодняшней тренировки — сделать достаточно движений, чтобы уменьшить этот дискомфорт и способствовать как восстановлению тканей, так и восполнению энергии, чтобы вы были готовы работать с максимальными усилиями во время следующей тренировки высокой интенсивности.
Отдых – это не наказание
Мышцы генерируют силу, необходимую для перемещения вашего тела. В предыдущих главах объяснялось, как высокоинтенсивные упражнения создают огромную метаболическую нагрузку на мышцы и как это нарушает гомеостаз. В главе 5 части 1 описаны свойства различных типов мышечной ткани и преимущества ежедневной обработки тканей, такой как прокатывание роллера. В этой главе будут рассмотрены механические силы, действующие на мышечные волокна и эластичные соединительные ткани, с акцентом на то, как вы можете способствовать восстановлению тканей на следующий день после тяжелой тренировки. Если вы любите заниматься спортом и у вас есть конкретные цели, связанные с фитнесом, вы можете считать отдых наказанием. Тогда вам важно понять, что отдых — это не просто сидение на диване и бездумное прокручивание ленты в социальных сетях часами напролет. Отдых может быть активным, он может включать в себя практически любой вид низкоинтенсивных упражнений, которые повышают частоту сердечных сокращений выше нормального уровня в состоянии покоя.
Болезненность на следующий день после тяжелой тренировки является признаком того, что вы не полностью вернулись к гомеостазу, и, скорее всего, она вызвана накоплением побочных продуктов анаэробного метаболизма, запускающих воспалительную реакцию вашей иммунной системы. Реакция иммунной системы на высокоинтенсивные упражнения вызывает воспаление в мышцах, задействованных во время тренировки. Это воспаление оказывает давление на ноцицепторы, нервные окончания, ответственные за ощущение боли, — отсюда и дискомфорт, который вы испытываете. Повышение частоты сердечных сокращений с помощью физических упражнений на следующий день после высокоинтенсивной тренировки может быть эффективной тактикой для улучшения кровообращения, удаления побочных продуктов метаболизма и уменьшения этого воспаления. Активный отдых может действовать как обезболивающее средство, одновременно способствуя регенерации и росту тканей, используемых при выполнении упражнений.
Что делать, если вам нравится ощущение болезненности на следующий день после тренировки?
Нет ничего плохого в небольшом дискомфорте или легкой болезненности на следующий день после тяжелой тренировки. На самом деле, если целью вашей программы упражнений является внесение определенных изменений в ваше тело, то это должно быть нормальным ощущением. Однако боль не должна быть настолько сильной, чтобы повлиять на вашу способность двигаться или выполнять обычную программу тренировок. Чрезмерная болезненность на следующий день после интенсивной тренировки или соревнования может побудить вас пропустить следующее занятие, но это не лучшая стратегия восстановления. Учитывая, что для полного восстановления после высокоинтенсивных упражнений может потребоваться до 72 часов, важно знать, как конкретные стратегии могут способствовать возвращению к гомеостазу и какие из них лучше всего подходят для ваших конкретных потребностей. Восстановление после тренировки означает не только отдых после тренировки. Хотя отдых, особенно сон, является важным компонентом восстановления, конкретные стратегии восстановления после тренировки должны быть направлены на улучшение кровообращения для удаления метаболитов и маркеров повреждения мышц, восполнение энергии и воды. Конкретные упражнения, которые вы выполняете во время тренировок, являются лишь одним из компонентов спортивного успеха. Другим важным компонентом является восстановление, и одним из эффективных способов содействовать восстановлению является увеличение физических нагрузок, в частности низкоинтенсивная активность, которая повышает частоту сердечных сокращений немного выше нормы, доставляя больше кислорода, питательных веществ и гормонов к поврежденным мышечным волокнам, одновременно удаляя ненужные побочные продукты метаболизма.
Конкретные стратегии восстановления наиболее важны для соревнований (особенно многодневных) и для тренировок, которые длятся более часа, особенно тех, которые выполняются с такой интенсивностью, при которой вам тяжело дышать на протяжении большей части тренировки. Более того, некоторые стратегии восстановления, такие как выбор времени приема питательных веществ, могут принести ощутимую пользу, например обеспечить поступление определенного количества углеводов взамен тех, которые используются во время тренировки. А другие стратегии, например ношение компрессионной одежды или использование перкуссионного массажера для уменьшения напряжения мышц, могут помочь вам чувствовать себя лучше, не предоставляя конкретного, поддающегося измерению результата. Некоторые нетрадиционные методы настолько новы, что о них практически нет исследований. Часто они популярны из-за широкого спектра неофициальной поддержки со стороны людей, утверждающих, что они ощущают пользу. Независимо от того, используете ли вы традиционную или альтернативную тактику восстановления, вам необходимо улучшать кровообращение, чтобы помочь удалить отходы из мышечной ткани и обеспечить поступление нового кислорода и питательных веществ для поддержки построения новых тканей.

Исследуйте себя
Научные исследования приводят к гипотезам и выявляют тенденции, основанные на поддающихся количественной оценке доказательствах, чтобы понять то, как работает человеческое тело. Точно определить, почему у вас может болеть тело на следующий день после тяжелой тренировки, невозможно, но тем не менее в этом разделе будут определены потенциальные причины этой болезненности и способы их лечения. Научные исследования выбирают ряд переменных для тестирования, затем применяют эти переменные к людям и выявляют тенденции, которые могут быть использованы в будущей практике. Чтобы определить наилучшие методы восстановления для ваших конкретных потребностей, вам придется перебрать несколько вариантов, поэтому так важно последовательно записывать данных о ваших тренировках и восстановлении. Это позволит вам выявить тенденции и сделать наибольший акцент на методах, которые дают наибольшие результаты. Как говорилось в предыдущей главе, сразу после тяжелой физической нагрузки стоит применить некоторые стратегии, которые могут помочь свести к минимуму потенциальную болезненность, способствуя возвращению к гомеостазу. Это правильное питание, регидратация, применение соответствующих стратегий ухода за тканями и полноценный сон. Однако после высокоинтенсивных упражнений вы, вероятно, почувствуете боль, и если это произойдет, считайте это признаком того, что ваша иммунная система работает над восстановлением вашего организма. Следовательно, любая физическая активность на следующий день должна быть менее интенсивной, чтобы процесс заживления проходил успешно.
Ирония заключается в том, что, несмотря на то что вы можете испытывать боль от тренировки, больше физической активности (в частности, низкоинтенсивных упражнений) может быть одним из наиболее эффективных методов уменьшения болезненности и ускорения процесса выздоровления.
Причины, по которым вы можете испытывать боль на следующий день после тяжелой тренировки, следующие:
• Повреждение мышечных волокон. Оно может привести к задержке побочных продуктов метаболизма в мышечных клетках и вызывать отсроченную боль в мышцах.
• Недостаточное количество воды. Это может не только снизить способность слоев мышечной ткани скользить друг по другу, но и ограничить количество метаболических побочных продуктов, которые могут быть удалены из мышечных клеток.
• Сочетание этих двух факторов может усилить ощущение болезненности.
• Недостаточный сон. Гормон роста и тестостерон являются анаболическими гормонами, которые вырабатываются во время глубокого сна с быстрым движением глаз. Они помогают восстанавливать поврежденную мышечную ткань и способствовать росту новых мышечных волокон. Кроме того, во время сна мозг очищает и восстанавливает себя. Недостаток сна может ухудшить как когнитивную, так и физическую работоспособность.
• Неправильное питание. Мышечным клеткам нужна энергия для функционирования. Правильное питание обеспечивает мышцы энергией для самовосстановления, а также восполняет запасы энергии для следующей высокоинтенсивной тренировки, когда анаэробный гликолиз будет основным источником энергии.

Активный отдых
Активный отдых — это процесс повышения частоты сердечных сокращений для улучшения кровообращения, чтобы кровь могла удалять побочные продукты метаболизма, доставляя свежий кислород и заменяя гликоген в мышечных клетках. Именно поэтому, когда ваше тело все еще возвращается к гомеостазу, физические упражнения с низкой или умеренной интенсивностью, которые увеличивают циркуляцию, можно рассматривать как метод восстановления тканей. Ходьба, езда на велосипеде (либо на велотренажере, либо на настоящем), плавание или другие водные упражнения, упражнения на подвижность или силовые тренировки с собственным весом — все это примеры низкоинтенсивных нагрузок. Такая активность может повысить температуру тканей и улучшить кровообращение, не подвергая организм огромной дополнительной нагрузке. Это полезно для полного восстановления на следующий день после тяжелой тренировки. Да, когда вы только начнете занятие, первые несколько минут у вас еще будет сохраняться боль, но воспринимайте эту болезненность как признак того, что ваше тело восстанавливает себя. Хотите верьте, хотите нет, но движение может помочь уменьшить болезненность быстрее, чем его отсутствие.

Взаимосвязь между стабильностью и подвижностью в теле

Когда вы слышите слово «гибкость», вы, вероятно, представляете себе растягивание мышц. Статическая растяжка может помочь уменьшить напряжение в мышцах, сводя к минимуму активность нервной системы и заставляя мышцу удлиняться. Прокатывание роллера, описанное в главе 5 части 1, является одним из методов снижения активности нервной системы для увеличения длины мышц. Статическая растяжка — это еще один способ добиться нужного результата. Статическая растяжка требует, чтобы вы занимали устойчивое положение с минимальными движениями, чтобы мышцы могли расслабиться и удлиниться. Эта техника идеальна сразу после тренировки, когда вы начинаете остывать и переходите к фазе восстановления после тренировки.
Термин «гибкость» часто используется для описания способности мышц удлиняться, чтобы обеспечить движение сустава — в частности, способности сустава перемещаться в пределах своего структурного диапазона движений. Термин «растяжимость» описывает механическую способность мышц и соединительной ткани удлиняться и укорачиваться, когда происходит движение сустава. По мере того как мышцы, фасции и эластичные соединительные ткани удлиняются и укорачиваются, они контролируют движение конечности или сегмента тела посредством его структурного диапазона движений. Следовательно, подвижность следует рассматривать как сочетание гибкости и растяжимости: способности вовлеченных тканей удлиняться и укорачиваться, контролируя при этом неограниченные движения суставов.
Мышцы играют важную роль в создании подвижности и ее контроле. Сокращаясь для создания напряжения фасции и эластичных соединительных тканей, мышцы создают внутренние силы, которые управляют движением скелетной системы. Важно помнить, что если ваши программы упражнений не включают в себя разнонаправленные движения, то ваши мышцы, фасции и эластичные соединительные ткани могут потерять способность эффективно накапливать и высвобождать механическую энергию. Подвижность является важным компонентом спорта, поскольку она помогает гарантировать, что мышцы, фасции и соединительные ткани остаются гибкими и эластичными и позволяют суставам функционировать в полном объеме. Поэтому обработка тканей, которая включает поддержание нужного количества воды в организме, позволяющей слоям мышечной ткани скользить друг по другу без ограничений, является таким важным компонентом программы восстановления.
Костная система человека содержит суставные структуры, которые либо обеспечивают стабильность, либо обеспечивают подвижность, вот почему упражнения на подвижность должны быть основой программы активных восстановительных тренировок. Повторяющийся стресс, особенно в сочетании с высокоинтенсивными упражнениями, может усилить воспаление тканей, что в свою очередь может изменить функционирование суставов. Разнонаправленные упражнения на подвижность на следующий день после сложной тренировки могут помочь улучшить подвижность суставов. Упражнения на подвижность должны перемещать подвижные части — голеностоп, тазобедренный сустав, грудной отдел позвоночника и плечевые суставы через их структурные диапазоны движений, в то время как относительно стабильные коленный, поясничный отдел позвоночника и лопаточно-грудной сустав обеспечивают основу для осуществления этого движения (таблица 6).

Таблица 6. Стратегии для сохранения мобильности суставов
Сустав: Стопа и голеностопный сустав
Место: Стопа имеет множество суставов, которые помогают обеспечивать правильное движение. Поперечный сустав предплюсны, расположенный между пяточной костью и костями средней части стопы, играет важную роль в том, чтобы помочь стопе превратиться из стабильного рычага в подвижный источник силы.
Голеностопный сустав состоит из дистального большеберцово-малоберцового сустава (дальний конец двух костей голени) и голеностопного сустава (таранная кость между дальними концами большеберцовой и малоберцовой костей)
Функция: Стопа и лодыжка функционируют вместе при ходьбе или беге. Стопа переходит от подвижной, когда она касается земли, к устойчивой конструкции, как только пятка отрывается от земли. Когда тело проходит над стопой, поперечный сустав предплюсны создает устойчивый рычаг для движения, который помогает создать усилие для следующей фазы цикла ходьбы.
Лодыжка сконструирована таким образом, чтобы быть подвижной, и испытывает наибольшую подвижность, когда стопа стоит на земле, а тело перемещается во время промежуточной фазы цикла ходьбы
Стратегия: Уменьшите напряжение в икроножных мышцах.
Двигайте стопу в нескольких направлениях во время таких упражнений, как выпады, чтобы обеспечить оптимальную подвижность во многих суставах.
По возможности практикуйте тыльное сгибание стопы.
Используйте массажную палку, массажный роллер или перкуссионный массажер, чтобы расслабить и удлинить мышечную ткань, чтобы лодыжка могла совершать полный диапазон движений без каких-либо ограничений

Сустав: Коленный сустав
Место: Коленный сустав соединяет нижнюю часть бедренной кости и верхнюю часть большеберцовой кости  голени
Функция: Колено – это относительно стабильный сустав, который помогает контролировать движение между сегментами верхней и нижней части ноги
Стратегия: Уменьшите напряжение икроножных мышц, чтобы обеспечить надлежащий диапазон движений стопы и голеностопного сустава.
Уменьшите напряжение в четырехглавой мышце и боковых мышцах бедра, чтобы обеспечить оптимальную работу бедра и колена

Сустав: Тазобедренный сустав
Место: Тазобедренный сустав – это место, где бедренная кость соединяется с тазом
Функция: Бедро обеспечивает подвижность в трех плоскостях движения во время цикла ходьбы. Потеря подвижности в любой из этих плоскостей может привести к тому, что суставы выше или ниже бедра будут компенсировать недостаток движения
Стратегия: Длительное сидение может привести к тому, что сгибатели бедра останутся в укороченном положении, что изменит функцию ягодичных мышц.
Уменьшите напряжение в сгибателях бедра, чтобы помочь обеспечить оптимальную подвижность и функционирование бедер и ягодичных мышц.
Во время высокоинтенсивного бега и поднятия тяжестей ягодичные мышцы могут вырабатывать большое усилие, что приводит к образованию побочных продуктов обмена веществ; используйте массажную палку, массажный роллер или перкуссионный массажер, чтобы обеспечить оптимальную длину сгибателей бедра, одновременно выводя побочные продукты. Это уменьшит время восстановления

Сустав: Поясничный отдел позвоночника
Место: Эти суставы являются межпозвоночными сегментами поясничного отдела позвоночника
Функция: Поясничный отдел позвоночника создает стабильную платформу между подвижными суставами бедер и межпозвоночными сегментами верхней части позвоночника
Стратегия: Мышцы, окружающие поясничный отдел позвоночника, могут стать напряженными от чрезмерной нагрузки. Используйте массажную палку или массажный роллер или выполняйте упражнения на подвижность, чтобы уменьшить напряжение. Это уменьшает болезненность, способствуя восстановлению

Сустав: Грудной отдел позвоночника
Место: Эти суставы являются межпозвоночными сегментами грудного отдела позвоночника
Функция: Грудной отдел позвоночника обеспечивает подвижность, когда верхние конечности выполняют сгибание и разгибание во время цикла ходьбы. Межпозвоночные сегменты шейного и грудного отделов позвоночника, шея и средняя часть спины обеспечивают большую часть движений вращения позвоночника, в то время как структуры поясничного отдела позвоночника предназначены в основном для сгибания и разгибания
Стратегия: Если мышцы, которые окружают и контролируют грудной отдел позвоночника, становятся слишком напряженными, они могут ограничить вращение верхней части спины, что в свою очередь может вызвать боль в нижней части спины. Используйте массажный роллер или выполняйте упражнения на подвижность, которые помогут уменьшить напряжение и улучшат кровообращение, чтобы обеспечить эффективное возвращение к гомеостазу

Сустав: Лопаточно-грудной сустав
Место: Лопаточно-грудной сустав – это место, где лопатка прилегает к грудному отделу позвоночника средней и верхней части спины
Функция: Лопаточно-грудной сустав создает устойчивую платформу для движения плеча и руки
Стратегия: Если грудные мышцы становятся слишком напряженными, они могут стягивать  лопатки и плечи вперед, что ограничивает подвижность плечевых суставов, а также является потенциальной причиной болей в спине. Большая широчайшая мышца спины прикрепляется к плечевым костям, и когда она напряжена, она может быть причиной внутреннего вращения плеча и может ограничить общую подвижность.
Используйте перкуссионный массажер, делайте растяжку мышц грудной клетки и широчайших мышц спины или выполняйте упражнения на подвижность, чтобы уменьшить скованность и обеспечить оптимальную подвижность без боли

Сустав: Плечевой сустав
Место: Место, где головка плечевой кости, имеющая форму шара, опирается на суставную впадину лопатки, которая образует ямку, или чашечку
Функция: Один из самых подвижных суставов в теле, плечевой сустав позволяет руке совершать разнонаправленные движения
Стратегия: Если грудные мышцы становятся слишком напряженными, они могут стягивать  лопатки и плечи вперед, что ограничивает подвижность плечевых суставов, а также является потенциальной причиной болей в спине. Большая широчайшая мышца спины прикрепляется к плечевым костям, и когда она напряжена, она может быть причиной внутреннего вращения плеча и может ограничить общую подвижность.
Используйте перкуссионный массажер, делайте растяжку мышц грудной клетки и широчайших мышц спины или выполняйте упражнения на подвижность, чтобы уменьшить скованность и обеспечить оптимальную подвижность без боли


Упражнения на подвижность для активных восстановительных тренировок

Некоторые тренировки необходимо выполнять с высокой интенсивностью, чтобы стимулировать изменения, которые вы хотите внести в свое тело. Однако далеко не каждая тренировка должна выматывать вас полностью. Вместо того чтобы доводить себя до состояния дискомфорта каждый раз, научитесь использовать низкоинтенсивные тренировки, которые помогут вам восстановиться после высокоинтенсивных упражнений. Да, именно упражнения с высокой интенсивностью стимулируют изменения ваших мышц и физиологических систем, однако тренировки с низкой интенсивностью могут быть частью процесса восстановления после тренировки. Они могут помочь облегчить любой дискомфорт на следующий день после очень тяжелой тренировки (Hausswirth and Mujika, 2013). Подвижные низкоинтенсивные тренировки помогают уменьшить напряжение мышц и улучшить кровоснабжение после долгого сидячего дня, например из-за задержек на совещаниях или поездок на соревнования. Знание о том, как использовать низкоинтенсивные тренировки в качестве метода восстановления, позволяет вам не только быть более активными, но и помогает минимизировать общую нагрузку на ваш организм. Кроме того, для тех, кто действительно ненавидит день отдыха, низкоинтенсивная тренировка на подвижность может создать ощущение активности и улучшит состояние перед следующей тяжелой тренировкой.
На удивление в дни, когда вы чувствуете усталость после тяжелой тренировки, низкоинтенсивная тренировка с собственным весом может практически мгновенно повысить уровень энергии. Даже когда вы устали и вам кажется, что каждая ваша нога весит тонну, как только вы начнете двигаться, скорее всего, вы почувствуете себя лучше и почувствуете прилив энергии, как только кислород поступит в ваши мышцы.
Представьте себе резиновую ленту — если ее растянуть и удерживать в удлиненном положении перед отпусканием, резиновая лента (или мышца) не будет создавать такого же взрывного усилия, как если бы ее быстро потянули и сразу же отпустили. Сочетание стратегий воздействия на мышцы с тренировками на подвижность в качестве стратегии восстановления может в конечном счете помочь улучшить общую выработку силы во время тренировки за счет сокращения времени перехода между удлинениями и сокращениями, в конечном счете увеличивая отдачу мышечной силы (Verkoshansky and Siff, 2009). Многоплановые движения с различной ритмичной скоростью согревают тело и помогают слоям фасции и мышц скользить друг по другу, особенно когда они хорошо увлажнены. Упражнения на подвижность — это форма динамической растяжки, которая может помочь уменьшить болезненность и стянутость мышц, которые могут быть возможной причиной травмы. Восстановительная тренировка, включающая низкоинтенсивные разнонаправленные движения, также может помочь увеличить увлажнение тканей. Это очень важно для повышения эластичности и структурной целостности фасции и восстановления способности мышечной ткани выполнять многоплановые движения во время следующей тренировки или соревнования.
Человеческое тело функционирует наиболее эффективно при выполнении двигательных паттернов, которые координируют движение между рядом мышц и суставов, в отличие от изолирующих упражнений, которые рассматривают тело как совокупность отдельных частей. Упражнения на подвижность должны основываться на том, как тело спроектировано для движения с использованием паттернов сгибания бедер, приседания, выпадов или других упражнений на одной ноге, жима (как вперед, так и над головой), тяги (как спереди, так и сверху) и вращения, чтобы задействовать суставы во всем диапазоне их движений.
Низкоинтенсивные упражнения на подвижность могут улучшить кровообращение и повысить температуру тканей, помогая удалить остаточные побочные продукты метаболизма.
Упражнения на подвижность задействуют сенсорные рецепторы как сократительной, так и эластической систем тканей, чтобы задействовать центральную нервную систему, обучая ее осознанию положения и тому, как контролировать мышечные действия, которые приводят в движение все тело. По мере удлинения мышц мышечные веретена ощущают скорость изменения длины и связываются с двигательными нейронами, инициируя мышечные сокращения. Упражнения на подвижность повышают активность нервной системы в мышцах, делая их более эффективными при создании силы во время тренировки. Каждая мышца и фасция содержит чувствительные нервные окончания, которые ощущают напряжение, изменение длины и скорость изменения длины. Разнонаправленные упражнения для тренировки на подвижность помогут вам научиться чувствовать, где находится ваше тело в пространстве и как контролировать его движения.
Увеличение степеней свободы при движении суставов может помочь улучшить общую силу при одновременном снижении риска травм. Напряженные мышцы могут ограничивать движение сустава, заставляя другие суставы выше или ниже измененного сустава обеспечивать утраченное движение. Улучшение подвижности тазобедренных суставов может увеличить силу и рельефность бедренных, ягодичных, поясничных и косых мышц, которые соединяют ноги с тазом, а таз — с позвоночником. Упражнения на подвижность тазобедренных суставов позволяют этим мышцам работать в большем диапазоне движений. Это может помочь активировать больше отдельных волокон и дать вам больше контроля при одновременном увеличении общей силы, что может снизить риск травм.
Case Study: На следующий день после забега
Забег, как правило, проводится по воскресеньям, что означает, что в течение сезона субботы являются днями отдыха, а понедельники – днями активного восстановления. Как только Эллисон заканчивает забег, она немедленно прикладывает массажный роллер к мышцам ног и посещает гидромассажную ванну и инфракрасную сауну, чтобы ускорить возвращение к гомеостазу. Кроме того, Эллисон следит за питанием и режимом и ложится спать на час раньше обычного.
Несмотря на применение этих методов и ношение компрессионных штанов перед сном ночью после забега, в течение сезона Эллисон все еще чувствует легкую боль, когда просыпается по понедельникам, поэтому она научилась выстраивать свои восстановительные тренировки. Если она пробежала дистанцию в 5 км, то на следующий день она в медленном темпе бежит 3 км, чтобы размять ноги. Если она пробежала 10 км, она бежит 5 км во время восстановительной пробежки. Перед началом восстановительной пробежки Эллисон выполняет два или три упражнения на подвижность, за которыми следует 5–10 минут быстрой ходьбы, и только потом постепенно она переходит на медленный бег трусцой. После пробежки Эллисон выполняет схему силовых тренировок с собственным весом для нижней части тела, включающую в себя по три подхода наклонов на одной ноге, многоплановых выпадов и сплит-приседов. Каждое упражнение она выполняет в медленном темпе в течение 40 секунд, с минимальным отдыхом между упражнениями, и отдыхает 45–60 секунд после завершения всего круга упражнений. После этого она использует роллер для уменьшения общего напряжения мышц нижней части тела.
В предыдущие сезоны Эллисон не проводила день активного восстановления, а вместо этого просто продолжала тренироваться с прежней интенсивностью и объемом в течение дня сразу после забега. Эллисон раньше думала, что если она устала, то это признак того, что ей нужно тренироваться усерднее. Однако в этом сезоне Эллисон заметила разницу, которую вносит структурированный отдых, и вместо этого придерживается подхода, согласно которому, если она чувствует усталость или если ее тренировки начинают сбиваться, ей следует скорректировать свои тренировки, чтобы снизить интенсивность, а не пытаться преодолеть усталость. Еще одним преимуществом ее целенаправленного подхода к восстановлению является то, что Эллисон разрешает себе пропустить тренировку, если она чувствует усталость или переутомление. Эллисон не корит себя за невыполнение плана, она признает, что усталость является признаком того, что она не полностью отдохнула, поэтому, вместо того чтобы стараться изо всех сил и рисковать получить травму на тренировке, она уважает свое тело и дает ему необходимый отдых. В результате она начинает каждую гонку, чувствуя себя сильной, полной энергии, и с каждой гонкой ее результаты улучшаются.

Роль тренировок на подвижность
Суставные капсулы и окончания связок содержат множество сенсорных рецепторов, которые измеряют и определяют уровень давления, движение и частоту движений соответствующих суставов. Упражнения на подвижность, состоящие из медленных контролируемых движений по всему диапазону, помогают нервной системе научиться контролировать движение с помощью степеней свободы, допускаемых каждым отдельным суставом. Низкоинтенсивные сокращения, которые производят малую силу, необходимы для восстановления, поскольку когда одна группа мышц сокращается, чтобы двигать конечностью, другая мышца на противоположной стороне сустава должна удлиниться, чтобы обеспечить выполнение движения. Этот процесс называется взаимным торможением, и он не только помогает улучшить движение суставов, но и позволяет вашим мышцам улучшить время сокращений и их способность генерировать соответствующие уровни силы для выполнения эффективных, скоординированных движений.
Эффективные тренировки на подвижность используют каждый из базовых паттернов движений, а также их комбинации. Начните с медленных, контролируемых линейных движений и постепенно переходите к сложным, быстроразвивающимся, многосуставным движениям. Движения с низкоинтенсивным сопротивлением могут помочь вам перейти к более глубокому и полному диапазону движений. Если вы когда-либо приходили достаточно рано на спортивное мероприятие, вы могли увидеть разминку профессиональных спортсменов. Многие спортсмены используют эти или аналогичные упражнения на подвижность, которые помогают им показать наилучшие результаты в игре.
Инструменты для увеличения подвижности
Массажные роллеры, массажные палки и перкуссионные массажеры разработаны специально для обработки тканей и могут помочь уменьшить стянутость и улучшить кровообращение, что важно для процесса восстановления. В этих инструментах применяется принцип аутогенного торможения, который также используется в старой доброй статической растяжке для увеличения длины мышц. Сочетайте использование этих инструментов с упражнениями, включающими в себя движения в разных направлениях с разной скоростью. Такая техника может активизировать нервную, кровеносную и дыхательную системы, ответственные за контроль движений. Другими словами, это приносит пользу почти всем системам, управляющим вашим телом.
Тренировка на подвижность может быть низкоинтенсивным способом восстановления на следующий день после тяжелой тренировки. Она также может быть самостоятельной тренировкой, когда у вас нет времени на длительную тренировку или вы просто не заинтересованы в том, чтобы так сильно напрягаться. Следующие тренировки демонстрируют различные прогрессии интенсивности. В дни, когда у вас сильно болит тело, можно использовать роллер, массажную палку или перкуссионный массажер. Это повысит температуру тканей, а последующая подвижная тренировка на полу может помочь уменьшить общее напряжение мышц, одновременно повышая температуру тканей, улучшая кровообращение и растяжимость тканей, а также способствуя восстановлению тканей.


Тренировки с массажной палкой

Существуют различные вариации массажных палок, но в целом массажная палка представляет собой цилиндр длиной от 30 до 61 см, чаще всего с ручками, которые позволяют палке вращаться. Некоторые из них имеют гладкую поверхность, в то время как другие имеют различные углубления для усиления стимуляции. Массажную палку плотно прижимают к мышце и перемещают вдоль линии натяжения волокон.
Преимущество использования массажной палки заключается в том, что вы можете надавливать непосредственно на место, где болит мышца или где вы чувствуете, что начинает образовываться спайка. Простая, но эффективная конструкция массажной палки идеально подходит для мышц ног, бедер и поясницы.
Миофасциальное расслабление на следующий день после тяжелой тренировки может помочь уменьшить мышечное напряжение и увеличить мышечную длину, но это будет кратковременным изменением архитектуры ткани. Для достижения наилучших результатов после применения миофасциального расслабления и удлинения тканей важно выполнять определенный диапазон движений, чтобы убедиться, что задействованные мышцы могут контролировать изменение растяжимости и длины. Это объясняет, почему сочетание обработки тканей с тренировкой на подвижность является такой эффективной стратегией восстановления на следующий день после тяжелой тренировки.
Естественное воспаление, возникающее в процессе восстановления тканей, в сочетании с недостатком движения после тяжелой физической нагрузки может вызвать мышечные спайки. Как обсуждалось в главе 5 части 1, вызванное физической нагрузкой повреждение мышц сигнализирует о процессе восстановления, когда образуются новые молекулы коллагена, способствующие восстановлению и укрепляющие ткани. Если ткань не перемещать, коллаген может связываться между слоями мышц. Повреждение мышц может изменить паттерны возбуждения двигательных единиц, ответственных за мышечные сокращения, а также последовательность, в которой мышцы задействуются для выполнения движения (MacDonald, Penney и др., 2013). Использование массажной палки (или роллера, или перкуссионного массажера) может помочь свести к минимуму риск образования нового коллагена между слоями мышечной ткани и, возможно, увеличить скорость восстановления после тренировки.
Как и в случае с роллером, при использовании массажной палки во время разминки перед обычной тренировкой важно использовать ее только в течение короткого периода времени, чтобы только повысить температуру тканей и уменьшить напряжение. Длительное надавливание может снизить чувствительность мышцы и повлиять на ее способность сокращаться во время тренировки. Помните: вам не нужен массаж глубоких тканей перед тренировкой, потому что это расслабит мышцы и ограничит их способность вырабатывать силу. То же самое верно и в отношении массажной палки. Слишком сильное давление может снизить эффективность разминки. Однако причина, по которой слишком сильное миофасциальное расслабление опасно перед высокоинтенсивными упражнениями, заключается именно в том, почему оно полезно после тренировки. Миофасциальное расслабление в течение длительного периода после тренировки уменьшает мышечное напряжение и по ощущениям очень похоже на массаж. Ограничьте использование миофасциального расслабления перед тренировкой, но в качестве компонента вашей программы восстановления не стесняйтесь использовать его до тех пор, пока вы чувствуете себя комфортно.
Массажную палку можно использовать сразу после тренировки, чтобы поддержать процесс восстановления тканей, или на следующий день, чтобы уменьшить болезненность и снизить риск развития спаек. Не забывайте сильно надавливать, перемещаясь взад и вперед по 10–15 см в каждую сторону.
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Икры

Преимущества
Поскольку икры отвечают как за создание силы, направленной вниз, для перемещения по земле, так и за получение силы от земли, которая передается вверх, когда ступни соприкасаются с землей, они могут пострадать во время высокоинтенсивных упражнений, особенно во время бега, прыжков или многократной смены направления движения. Использование массажной палки на икрах может помочь улучшить кровообращение в мышечных тканях и уменьшить напряжение мышц, обеспечивая нормальный диапазон движений в стопе и голеностопных суставах.

Порядок действий
1. Поставьте левую ногу на скамью, тумбу для кроссфита или стул. Возьмите массажную палку обеими руками и надавите ею на икроножные мышцы.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая палку вверх и вниз по вертикали. Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, надавите сильнее и двигайте палкой вверх-вниз по этому месту в течение 15–30 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Убедитесь, что вы находитесь в удобном положении, чтобы вы могли приложить соответствующее количество силы к своей мышечной ткани.
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Задняя поверхность бедра и приводящая мышца

Преимущества
Большие приводящие мышцы прикрепляются к задней части бедренной кости. Основная функция приводящих мышц — приведение и поворот бедра, но они также участвуют в его сгибании, перемещая бедро вперед. Когда нога находится позади туловища, большая приводящая мышца вытягивает ее вперед для сгибания. Поскольку эти мышцы всегда работают, когда человек бежит, они могут испытывать огромное количество стресса во время высокоинтенсивных беговых тренировок. Если приводящие мышцы становятся слишком тугими или устают от чрезмерных нагрузок, они могут изменить функцию суставов выше и ниже — тазобедренного и коленного соответственно. Использование массажной палки может помочь уменьшить мышечное напряжение и позволить этим мышцам функционировать наилучшим образом.
Мышцы задней поверхности бедра работают с приводящими мышцами, помогая разгибать бедро и контролировать стабильность колена. Чрезмерное напряжение в этих мышцах может ограничить диапазон движения бедра и снизить стабильность коленного сустава. Поскольку приводящие мышцы и бицепс бедра расположены рядом друг с другом, массажную палку можно использовать на двух участках одновременно для улучшения растяжимости тканей. Это может помочь гарантировать функционирование бедра во всех трех плоскостях движения и стабилизацию колена.

Порядок действий
1. Поставьте левую пятку на скамью, тумбу для кроссфита или стул, слегка согнув ногу в колене. Проведите массажной палкой по внутренней стороне бедра и потяните ее к бедренной кости, чтобы оказать максимальное давление.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая палку вверх и вниз. Если вы почувствуете напряжение или боль в определенном месте, надавите сильнее и двигайте палкой вверх и вниз по этому месту в течение 15–30 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.
3. Чтобы уменьшить напряжение в мышцах задней поверхности, сильнее надавите на заднюю часть бедра. Чтобы улучшить растяжимость тканей приводящих мышц, надавите сильнее на внутреннюю поверхность бедра.

Скорректируйте технику
Крепко держите массажную палку и плотно прижмите ее к тыльной стороне бедра, когда вы двигаете ей вперед и назад, создавая давление.
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Четырехглавая мышца бедра

Преимущества
В большинстве видов спорта четырехглавые мышцы могут испытывать сильную нагрузку при быстрой смене направления, что может привести к синдрому отложенной мышечной боли. Использование массажной палки для четырехглавой мышцы сразу после тренировки и на следующий день после нее может помочь улучшить кровообращение, так что побочные продукты обмена веществ, связанные с появлением мышечной боли, могут быть удалены быстрее. Кроме того, уменьшение напряжения в четырехглавой мышце может снизить нагрузку на коленный сустав, позволяя ему функционировать более эффективно.

Порядок действий
1. Поставьте левую ногу на скамью, тумбу для кроссфита или стул так, чтобы левая нога была относительно прямой. Возьмите массажную палку обеими руками и надавите ею на верхнюю часть бедра чуть выше колена (а).
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, надавливая массажной палкой на мышцу и перемещая ее назад и вперед. Перемещайте палку вверх и вниз по передней, внутренней и внешней стороне бедра, чтобы уменьшить напряжение во всех четырех пучках, составляющих четырехглавую мышцу (б). Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, надавите сильнее и двигайте палкой вверх-вниз по этому месту в течение 15–30 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Четырехглавая мышца помогает разгибать ногу в колене и сгибать бедро. Постановка ноги на возвышенный предмет, такой как скамья, трамплин или стул, позволяет вам держать ногу относительно прямо, чтобы вы могли оказывать давление на все четыре мышцы, составляющие квадрицепс, что является одним из способов сделать эту растяжку более эффективной.
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Ягодичные мышцы и грушевидная мышца

Преимущества
Ягодицы (часто называемые ягодичными мышцами) включают в себя малую, среднюю и большую ягодичные мышцы. Все три мышцы помогают производить отведение и внешнее вращение бедра, и когда эти мышцы становятся слишком напряженными, они могут изменить положение и работу коленного сустава. Использование массажной палки для уменьшения напряжения в этих мышцах может помочь обеспечить оптимальную работу бедра и положение таза.

Порядок действий
1. Поставьте левую пятку на скамью, тумбу для кроссфита или стул. Нога должна быть прямой. Возьмите массажную палку обеими руками и надавите ей на мышцы на внешней стороне ягодиц и бедра.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая палку вверх и вниз. Если вы почувствуете напряжение или боль в определенном месте, надавите сильнее и двигайте палкой вверх-вниз по этому месту в течение 15–30 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Для достижения наилучших результатов продолжайте давить на внешнюю часть задней поверхности бедра и нижнюю часть ягодичных мышц.
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Нижняя часть спины

Преимущества
Мышцы нижней части спины помогают контролировать положение таза и движение позвоночника. Когда эти мышцы становятся слишком напряженными, они могут подтягивать таз вверх и создавать передний наклон таза, что изменяет диапазон движений в тазобедренных суставах. Уменьшение напряжения в мышцах нижней части спины может помочь уменьшить дискомфорт, позволяя бедрам функционировать наилучшим образом.

Порядок действий
1. Встаньте, выпрямив спину и расставив ноги примерно на ширине бедер. Возьмите массажную палку обеими руками и надавите ею на мышцы нижней части спины, чуть выше ягодиц.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая палку вверх и вниз по вертикали. Когда вы почувствуете напряжение или боль в определенном месте, надавите сильнее и двигайте палкой вверх и вниз по этому месту в течение 15–30 секунд. Поддерживайте постоянное давление в течение 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Держите спину прямо, а ноги твердо стоящими на земле, чтобы вы могли оказывать максимальное давление на мышцы.
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Тренировки с перкуссионным массажером (пистолетом)

Перкуссионный пистолет можно использовать как для подготовки мышечной ткани перед тренировкой, так и для снижения мышечного напряжения и облегчения возвращения к гомеостазу после окончания тренировки. При использовании перкуссионного массажера в качестве компонента разминки, по возможности используйте его на более низкой частоте в течение 30 секунд или меньше на каждой мышечной группе. Цель состоит в том, чтобы активировать мышечные волокна, чтобы мышцы могли сокращаться с большей скоростью. Удерживание пистолета на мышце в течение долгого времени может стимулировать аутогенное торможение, заставляя мышцу расслабляться и удлиняться, что не подходит для начала тренировки. После окончания тренировки или на следующий день после тяжелой тренировки, когда у вас очень болит тело, используйте перкуссионный массажер на более высоких частотах и в течение более длительного периода времени. Это будет чувствоваться как массаж без затрат или хлопот, связанных с походом в спа-салон.
Перемещайте пистолет в медленном, постоянном темпе, примерно на 2,5 см в секунду, в общей сложности от 30 до 60 секунд для каждой группы мышц. Если вы почувствуете напряжение или боль в определенном месте, удерживайте массажер на этом месте в течение 5–10 секунд. Нет необходимости сильно давить на мышцу — просто позвольте весу пистолета оказывать давление. Сосредоточьтесь на воздействии пистолета на мышцы и мягкие ткани. Избегайте костных поверхностей и суставов.
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Подошва стопы

Преимущества
В стопах насчитывается 26 различных костей. Когда мышечная ткань становится чрезмерно напряженной, она может повлиять на то, как суставы работают вместе. Это влияет на то, как происходит соприкосновение стопы с землей, как она переходит в стабильное состояние и на то, как стопа отталкивается от земли для следующей фазы цикла ходьбы. Уменьшение напряжения в мышцах стопы помогает обеспечить их оптимальную работу во время движения.

Порядок действий
1. Сядьте, скрестив ноги так, чтобы нижняя часть левой стопы лежала на правом колене.
2. Слегка надавите массажером на мышцы нижней части стопы. Как только вы нажмете на напряженную точку, удерживайте давление в течение 5–10 секунд, прежде чем переходить к другому месту. Поддерживайте давление в течение 45–60 секунд на каждой ноге.

Скорректируйте технику
Если это возможно, используйте плоскую или шарообразную головку перкуссионного пистолета, заостренная головка может оказывать слишком сильное давление на определенные места. Сгибайте стопу на себя, чтобы мышцы были удлинены, это принесет максимальный эффект.
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Икры

Преимущества
В результате приложения силы к земле при подъеме, беге или прыжках икроножные мышцы часто используются во время высокоинтенсивных упражнений. Такое частое использование означает, что мышечные клетки постоянно вырабатывают как аденозинтрифосфат, так и побочные продукты метаболизма. Использование перкуссионного массажера может помочь увеличить кровообращение и поспособствовать полному возвращению к гомеостазу.

Порядок действий
1. Поставьте правую ногу на скамью, тумбу для кроссфита или стул. Слегка прижмите перкуссионный пистолет к икроножным мышцам чуть выше задней поверхности лодыжки.
2. Поддерживайте легкое, но постоянное давление на мышечную ткань, перемещая пистолет вверх и вниз по вертикали. Как только вы обнаружите напряженное или больное место, удерживайте массажер на этом месте в течение 5–10 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Перемещайте перкуссионный массажер по всей мышечной ткани как вверх, так и вниз и из стороны в сторону. Цель состоит в том, чтобы воздействовать пистолетом на как можно большую часть ткани. Нет необходимости вдавливать головку пистолета глубоко в мышечную ткань, просто держите его на поверхности кожи, и он выполнит свою работу.
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Мышцы задней поверхности бедра

Преимущества
Мышцы задней поверхности бедра помогают разгибать бедро и поддерживать стабильность колена. Эти мышцы также помогают замедлять поступательные движения бедра и колена во время бега в быстром темпе. Таким образом, они могут испытывать огромную нагрузку, что приводит к накоплению побочных продуктов метаболизма в мышечной ткани. Это объясняет, почему мышцы задней поверхности бедра могут болеть сильнее, чем другие мышцы, на следующий день после занятий спортом. Перкуссионный массажер помогает улучшить растяжимость тканей, одновременно способствуя возвращению к гомеостазу, гарантируя эффективное восстановление после тренировки.

Порядок действий
1. Поставьте левую пятку на скамью, тумбу для кроссфита или стул, держите ногу относительно прямо. Возьмите перкуссионный пистолет в одну руку и приложите его к мышцам вдоль задней поверхности бедра.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая массажер вверх и вниз. Когда вы почувствуете напряженное место, слегка надавите и подержите пистолет на этом месте в течение 5–10 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Поскольку мышцы задней поверхности бедра помогают сгибать ногу в колене, удержание ноги в прямом положении приводит мышцы в удлиненное положение для достижения наилучших результатов при использовании перкуссионного массажера.
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Приводящая мышца

Преимущества
Когда приводящие мышцы становятся слишком напряженными или устают от чрезмерного использования, они могут изменить функцию тазобедренных и коленных суставов. Использование перкуссионного массажера после тренировки может помочь уменьшить напряжение мышц, одновременно улучшая кровообращение, что позволит этим мышцам полностью вернуться к гомеостазу.

Порядок действий
1. Поставьте правую пятку на скамью, тумбу для кроссфита или стул, сохраняя колено относительно прямым. Держите перкуссионный пистолет вдоль внутренней стороны бедра и перемещайте его вертикально между коленом и тазобедренным суставом.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, перемещая перкуссионный массажер вверх и вниз по вертикали. Когда вы почувствуете напряжение или боль в определенном месте, надавите на это место сильнее в течение 5–10 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Нет необходимости вдавливать пистолет глубоко в мышечную ткань: просто прижмите перкуссионный массажер к мышцам, перемещая его вверх и вниз по внутренней стороне бедра.
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Четырехглавая мышца

Преимущества
Во время высокоинтенсивных упражнений четырехглавые мышцы могут испытывать большое количество нагрузки, что в конечном счете приводит к синдрому отсроченной мышечной боли на следующий день после тренировки. Использование перкуссионного массажера на этих мышцах может помочь улучшить кровообращение, способствуя возвращению к гомеостазу, чтобы мышцы могли быть полностью подготовлены к следующей тяжелой тренировке или соревнованию.

Порядок действий
1. Поставьте левую ногу на скамью, тумбу для кроссфита или стул так, чтобы левое колено было согнуто примерно на 90 градусов. Это приведет мышцы в удлиненное положение. Надавливание с помощью перкуссионного пистолета во время растяжения мышц может способствовать расслаблению тканей и улучшению растяжки. Слегка прижмите массажер к мышечной ткани и позвольте весу пистолета создавать давление, перемещая его вдоль передней поверхности мышц бедра.
2. Поддерживайте постоянное давление на мышечную ткань, слегка прижимая пистолет к бедру и перемещая его взад-вперед между верхней частью колена и нижней частью бедра. (Не используйте массажер на коленных чашечках.) Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, равномерно надавливайте на это место в течение 5–10 секунд. Поменяйте ноги через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Четырехглавая мышца помогает разгибать голень и выпрямлять ногу. Держите колено согнутым, чтобы вы могли надавливать на мышцу, пока она находится в растянутом положении, — это один из способов сделать эту растяжку более эффективной.

[image: ]

Широчайшая мышца спины

Преимущества
Прикрепление широчайшей мышцы спины к плечевым костям может создавать внутреннее вращение в плечевых суставах. Когда эта мышца слишком напряжена, она может вытягивать плечи вперед, что может ограничить диапазон движений в плечевых суставах. Использование перкуссионного массажера для уменьшения напряжения широчайшей мышцы спины вдоль боковой поверхности грудной клетки может помочь уменьшить общее напряжение, способствовать восстановлению и восстановить оптимальную подвижность в плечах.

Порядок действий
1. Поднимите левую руку (это можно делать сидя или стоя) и положите левую ладонь на затылок — это увеличит напряжение в широчайшей мышце спины. Держите перкуссионный пистолет в правой руке так, чтобы головка пистолета была направлена на вас. Прижмите головку к толстой части мышцы, чуть ниже левой подмышки.
2. Поддерживайте мягкое, но устойчивое давление на мышечную ткань, перемещая пистолет вверх и вниз вдоль внешнего края грудной клетки по вертикали. Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, равномерно надавливайте на это место в течение 5–10 секунд. Поменяйте стороны через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Держите головку перкуссионного пистолета на мышечной ткани. Старайтесь, чтобы он не попал на ребра.
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Большая грудная мышца

Преимущества
Большая грудная мышца соединяет плечевые кости с грудиной. Когда эта мышца становится напряженной, она может вызвать внутреннее вращение плеч. Это ограничивает диапазон движений и может вызвать дискомфорт в верхней части спины. Может быть трудно использовать роллер или массажную палку для миофасциального расслабления передней части верхней части тела, особенно грудной клетки, поэтому перкуссионный пистолет наиболее эффективен для этой мышцы.

Порядок действий
1. Из положения сидя, стоя или лежа опустите правую руку вдоль тела или положите на колени. Держите перкуссионный пистолет в левой руке так, чтобы головка была направлена к вам. Приложите пистолет к мышечной ткани между плечом и грудиной.
2. Поддерживайте мягкое, но постоянное давление на мышечную ткань, перемещая массажер между грудиной и плечом. Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, равномерно надавливайте на это место в течение 5–10 секунд. Поменяйте стороны через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Удержание плеча в повернутом наружу положении удлиняет мышечную ткань для большего воздействия. Сосредоточьтесь на том, чтобы массажер был направлен на мышечную ткань перпендикулярно, старайтесь избегать попадания на кости или суставы.
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Бицепс

Преимущества
Мышцы бицепса не только сгибают руку в локте, но и помогают контролировать движение плечевых суставов. Когда эти мышцы становятся напряженными от чрезмерной нагрузки, они могут вытягивать плечи вперед, что может ограничить диапазон движений и привести к болям в спине. Уменьшение напряжения в бицепсе способствует восстановлению тканей, обеспечивая при этом оптимальную работу как локтя, так и плеча.

Порядок действий
1. Сядьте и положите правую руку на колени так, чтобы она была слегка согнута. Держите массажер в левой руке так, чтобы головка была направлена к мышцам руки. Приложите пистолет к толстой мышечной ткани между локтем и плечом.
2. Поддерживайте мягкое, но постоянное давление на мышечную ткань, перемещая пистолет между локтем и плечом. Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, равномерно надавливайте на это место в течение 5–10 секунд. Поменяйте стороны через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Чтобы увеличить натяжение бицепса, держите руку полностью прямой (удлиняя бицепс) во время использования перкуссионного пистолета.
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Предплечье

Преимущества
В результате высокоинтенсивных силовых тренировок со штангой, гантелями, гирями или любым другим оборудованием, требующим плотного хвата, мышцы запястья и предплечья могут перенапрягаться и становиться чрезмерно напряженными. Снижение напряжения в мышцах предплечья может помочь поддерживать оптимальную выработку силы при одновременном снижении риска развития травм, таких как синдром запястного канала или латеральный эпикондилит (теннисный локоть) в запястье и локте соответственно.
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а)

Порядок действий
1. Для мышц-сгибателей, которые ощущаются напряженными в результате захвата (гири или телефона):
Держите левую руку на коленях так, чтобы ладонь левой руки была обращена к потолку. Держите перкуссионный массажер в правой руке так, чтобы головка была направлена к мышцам левого предплечья перпендикулярно. Приложите пистолет к толстой мышечной ткани между запястьем и локтем (а).
2. Для мышц-разгибателей, которые ощущаются напряженными при наборе текста:
Держите правую руку на колене так, чтобы ладонь правой руки была обращена вниз. Держите перкуссионный массажер в левой руке так, чтобы головка покоилась на верхней части мышц предплечья (б). Позвольте весу пистолета оказывать давление и медленно перемещаете пистолет по толстой части мышцы в верхней части предплечья.
3. Поддерживайте мягкое, но устойчивое давление на мышечную ткань, перемещая пистолет взад и вперед между запястьем и локтем. Если вы почувствуете напряжение или боль в конкретном месте, равномерно надавливайте на это место в течение 5–10 секунд. Поменяйте стороны через 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Сосредоточьтесь на том, чтобы головка ударного пистолета была величина пробелов неодинаковая ткани перпендикулярно, старайтесь не допускать ее попадания на кости и суставы.
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б)


Статическая растяжка

Статические растяжки — это те самые растяжки, которые вы делали на уроках физкультуры в детстве. Статическая растяжка использует принцип аутогенного торможения, чтобы уменьшить напряжение и позволить мышце удлиниться. Существует два способа манипулировать статическим растяжением, чтобы усилить эффект растяжения:
1. При растяжении мышцы сокращается ее функциональный антагонист, или мышца, выполняющая противоположную функцию (например, антагонистом бицепса бедра является четырехглавая мышца бедра). Она может помочь уменьшить нервное возбуждение и напряжение, позволяя мышце достичь большей длины. Например, при выполнении растяжки задней поверхности бедра стоя сокращение четырехглавой мышцы позволит бицепсу бедра испытывать большее растяжение.
2. Удерживая мышцу в растянутом положении, а затем сокращая ее в течение четырех-шести секунд, прежде чем расслабить, вы можете позволить ей удлиниться и перевести сустав в более глубокий диапазон движений. Например, выполняя растяжку икр у стены, упритесь задней ногой в землю — напрягая пальцы ног — на четыре-шесть секунд, затем расслабьте и переходите к новому диапазону движений. Это может позволить вам добиться более глубокой растяжки и большего диапазона движений в голеностопном суставе.
Поскольку целью статической растяжки является удлинение мышц за счет уменьшения напряжения, не рекомендуется заниматься растяжкой перед тренировкой. Вместо этого для достижения наилучших результатов сохраните статическую растяжку на завершение тренировки или на следующий день, когда вы захотите уменьшить болезненность и восстановить или улучшить движение суставов.
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Растяжка икр у стены

Преимущества
При ходьбе, беге, поднятии тяжестей или просто стоя икроножные мышцы постоянно работают. Когда они становятся чрезмерно напряженными, они могут ограничивать движения в голеностопном суставе. Эта растяжка удлиняет мышцы голени, обеспечивая оптимальную подвижность лодыжки и бедра.

Порядок действий
1. Встаньте лицом к стене или другой опоре (например, к раме для приседаний). Поставьте левую ногу перед собой вплотную к стене и перенесите вес тела вперед, упираясь в стену, одновременно вытягивая правую ногу за собой и упираясь правой пяткой в землю.
2. Чтобы увеличить растяжку, вдавите подушечку стопы правой ноги в землю (как будто нажимаете на педаль газа) на четыре-шесть секунд. Расслабьтесь, затем наклонитесь еще больше вперед, удерживая правую пятку прижатой к полу. При необходимости немного отодвиньте правую пятку назад, чтобы увеличить натяжение. Удерживайтесь в новом диапазоне движения 15–20 секунд, прежде чем повторить сокращение.
3. Повторяйте цикл сокращения/расслабления в общей сложности от 45 до 60 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Сделайте глубокий вдох, сокращая икроножные мышцы, прижимая стопу к земле, затем выдохните, расслабьтесь и продвигайтесь глубже в растяжке.
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Растяжка четырехглавой мышцы у стены

Преимущества
Эта растяжка может уменьшить напряжение и способствовать притоку крови к большим четырехглавым мышцам бедра, что помогает поддерживать оптимальную подвижность бедра.

Порядок действий
1. Встаньте, поставьте ноги на ширину бедер. При необходимости встаньте рядом со стеной или твердым предметом для опоры.
2. Поднимите стопу так, чтобы она лежала в левой руке, подтягивайте левую пятку ближе к ягодицам. Задержитесь на 10–15 секунд, затем надавите левой стопой, как будто вы пытаетесь выпрямить ногу (но не отпускайте). Задержитесь на 4–6 секунд, отпустите, затем подтяните пятку ближе к копчику и удерживайте в течение 10–15 секунд. Повторяйте в общей сложности от 45 до 60 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Делайте глубокие вдохи во время растяжки. Вдыхайте, вытягивая ногу, затем выдыхайте, подтягивая пятку ближе к ягодицам, чтобы увеличить растяжку.
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Растяжка грудных мышц у стены

Преимущества
Эта растяжка может помочь расслабить мышцы груди и плеч, которые могут быть напряженными от таких упражнений, как жим от груди и махи. Часто эти мышцы также могут напрягаться в результате многочасового использования компьютера или телефона. Растягивая мышцы груди и передней части тела, можно уменьшить нагрузку на верхнюю часть спины и плечи.

Порядок действий
1. Встаньте так, чтобы стена была справа от вас, примерно на расстоянии вытянутой руки. Прижмите правую ладонь к стене так, чтобы пальцы были направлены за спину.
2. Упритесь правой рукой в стену и вытяните левую руку, поворачиваясь влево, чтобы увеличить натяжение мышц груди. Задержите растяжку на 10–15 секунд, затем прижмите руку к стене и напрягите мышцы груди на 4–6 секунд. Сделайте глубокий вдох и на выдохе переходите к новому диапазону движений. Повторяйте в общей сложности от 45 до 60 секунд, затем поменяйте стороны.

Скорректируйте технику
Потянитесь до легкого напряжения. Старайтесь избегать слишком глубокого растяжения, ведь это может привести к чрезмерному удлинению мышцы, что потенциально может привести к травме. Дышите глубоко, удерживая растяжку. Старайтесь с каждым выдохом расширять диапазон движений.
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Растяжка широчайшей мышцы спины у стены

Преимущества
Широчайшая мышца спины может болеть на следующий день после тяжелой тренировки верхней части тела или занятий спортом, который включает в себя много движений верхней частью тела (например, метание или виды спорта с ракетками). Упираясь в стену, можно добиться большего растяжения широчайшей мышцы спины.

Порядок действий
1. Встаньте рядом со стеной так, чтобы она была справа от вас. Вытяните правую руку над головой и упритесь правым локтем в стену. Чтобы увеличить растяжку, отодвиньте ноги дальше от стены и разверните их так, чтобы правая ступня была направлена вперед.
2. Вытяните правую руку, опираясь на предплечье, на 10–15 секунд, затем упритесь локтем в стену, одновременно сокращая широчайшую мышцу спины. Задержитесь на 4–6 секунд, сделайте глубокий вдох, а на выдохе позвольте себе углубить растяжку. Повторяйте в общей сложности 45–60 секунд, затем поменяйте стороны.

Скорректируйте технику
Отодвигая ноги дальше от стены, вы можете усилить эффект растяжки верхней части спины. Правильно дышите во время упражнения. На каждом выдохе позволяйте себе углублять растяжку.
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Растяжка мышц задней поверхности бедра стоя

Преимущества
Мышцы задней поверхности бедра участвуют как в сгибании голени, так и в разгибании бедра (отводят ногу за корпус), что означает, что они могут подвергаться нагрузке во время многих интенсивных тренировок или занятий спортом, требующих быстрого ускорения и торможения. Статическая растяжка помогает уменьшить напряжение за счет увеличения длины мышцы. Цикл сокращения/расслабления может помочь мышце расслабиться, улучшая кровообращение для оптимального восстановления.

Порядок действий
1. Встаньте, расставив ноги примерно на ширину бедер. Вытяните правую ногу прямо перед собой, поставив на пятку, и положите обе руки на верхнюю часть левого бедра.
2. Отведите таз назад и наклонитесь к правому бедру, сохраняя ногу полностью выпрямленной. Задержитесь на 10–15 секунд, затем направьте стопу на себя (чтобы активизировать мышцы) на 4–6 секунд. Выдохните, расслабляя мышцы и погружаясь глубже в растяжку. Повторяйте в общей сложности от 45 до 60 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Мышцы задней поверхности бедра помогают разгибать бедро и сгибать голень. Чтобы растянуть эти мышцы, убедитесь, что нога прямая. Во время растяжки дышите правильно, при каждом выдохе сильнее наклоняйтесь к бедрам, чтобы увеличить растяжку мышц.
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Растяжка приводящей мышцы стоя

Преимущества
Приводящие мышцы отвечают за приведение бедра и частично участвуют в его разгибании и могут испытывать большое напряжение во время спринта и быстрой смены направления. Растяжение приводящих мышц может уменьшить напряжение для поддержания оптимальной подвижности бедер. Это отличная растяжка для случая, когда ноги болят на следующий день после игры или матча.

Порядок действий
1. Встаньте, расставив ноги шире плеч, так, чтобы ваша правая ступня была немного выдвинута вперед (пятка правой ноги должна находиться на одной линии с пальцами левой ноги). Выпрямите левую ногу, чтобы вся левая стопа стояла ровно на земле.
2. Прижмите левую пятку к земле и переместите вес тела вправо, сохраняя спину прямой. Глубоко вдохните и выдохните, фокусируя взгляд прямо перед собой; задержитесь на 10–15 секунд. Сделайте глубокий вдох, напрягите левую ягодичную мышцу и упритесь левой пяткой в землю на 4–6 секунд, затем выдохните, смещаясь вправо в более глубокий диапазон движений. Задерживайтесь в позе на 10–15 секунд и повторяйте в общей сложности 45–60 секунд. Поменяйте стороны.

Скорректируйте технику
Держите спину прямо и поворачивайте оба плеча при выполнении растяжки. Дышите глубоко во время растяжки. Старайтесь переходить к более глубокой растяжке и новому диапазону движений с каждым выдохом.
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Растяжка сгибателей бедра стоя

Преимущества
Сгибатели бедра могут стать напряженными из-за того, что вы проводите слишком много времени в сидячем положении. Если вы выполняли высокоинтенсивные упражнения для ног, это может быть причиной, почему бедра и поясница могут болеть на следующий день после тяжелой тренировки или соревнований. Удлиняя и расслабляя мышцы, ответственные за сгибание бедер, можно уменьшить нагрузку на нижнюю часть спины, одновременно способствуя оптимальной подвижности бедер.

Порядок действий
1. Встаньте так, чтобы ноги были примерно на ширине плеч, и поверните правую ступню немного внутрь, чтобы она смотрела на левую ступню. Отведите таз назад. Выпрямите спину и вытяните правую руку прямо над головой.
2. Слегка наклонитесь назад и влево (вы должны почувствовать растяжку прямо в передней части правого бедра). Удерживайте растяжку в течение 10–15 секунд, затем вдавите правую пятку в пол и сжимайте правую ягодичную мышцу на протяжении 4–6 секунд. Расслабляя правую ногу, глубоко выдохните и еще глубже погрузитесь в растяжку. Повторяйте упражнение в общей сложности от 45 до 60 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Удлинение позвоночника и перемещение таза вперед помогут увеличить растяжку этих глубоких мышц, в то время как наклоны назад и в стороны делают растяжку глубже для увеличения диапазона движений.
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Растяжка бицепса стоя

Преимущества
При чрезмерном напряжении мышцы бицепса могут вытягивать лопатки вперед и ограничивать подвижность плечевых суставов. Уменьшение напряжения в бицепсах помогает обеспечить оптимальную функцию плеч.

Порядок действий
1. Встаньте, расставив ноги на ширину бедер и слегка согнув колени (эту растяжку также можно выполнять из положения сидя). Направте грудь вверх и вперед, выпрямите спину и разведите обе руки прямо в стороны ладонями к земле.
2. Сделайте глубокий вдох. На выдохе направьте пальцы назад, одновременно поднимите грудь, как стюардесса, указывающая на выходы в хвостовой части самолета. Продолжайте глубоко дышать и с каждым выдохом расширяйте диапазон движений руками. Задержитесь в общей сложности на 45–60 секунд.

Скорректируйте технику
Держите спину прямой, а грудную клетку направленной вверх, чтобы увеличить растяжку мышц бицепса.
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Упражнения на полу

Цель низкоинтенсивных упражнений на подвижность — повысить частоту сердечных сокращений и улучшить кровообращение, чтобы доставлять новый кислород и питательные вещества, одновременно удаляя метаболиты из задействованных мышц. Вторичным преимуществом является поддержание или усиление функции суставов за счет полного диапазона движений конечностей. Это важно, особенно когда у вас болит тело после очень тяжелой тренировки. Кроме того, выполнение этих упражнений, несмотря на боль, может помочь вам научиться справляться с дискомфортом и вы будете чувствовать себя намного лучше и понимать, что вы можете все преодолеть.
Поскольку эти упражнения выполняются с опорой на пол, они идеально подходят для тех случаев, когда у вас очень болят мышцы, но вы хотите двигаться и поработать над болезненностью, чтобы размяться.
Ниже приведены два варианта использования этих упражнений. Подойдут и те и другие, но круговая тренировка может увеличить интенсивность, сократив интервал отдыха между упражнениями.
1. Последовательное выполнение упражнений — это выполнение всех подходов данного упражнения перед переходом к следующему.
2. Круговая тренировка заключается в переходе от одного упражнения к другому с минимальным отдыхом и в выполнении заданного количества упражнений в зависимости от прохождения круга.
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Ягодичный мост

Преимущества
Поскольку большая ягодичная мышца является основной мышцей, ответственной за разгибание бедер и стабилизацию нижней части тела, ягодичные мышцы и сгибатели бедра подвергаются большой нагрузке во время высокоинтенсивных упражнений, и в результате они могут испытывать напряжение из-за чрезмерной нагрузки и из-за побочных продуктов метаболизма в мышечных клетках. Использование ягодичных мышц в этом упражнении может помочь растянуть сгибатели бедра, одновременно улучшая кровообращение в ягодичных мышцах. Это упражнение является отличным вариантом динамической растяжки, если вы провели много времени в сидячем положении. Она может помочь уменьшить скованность и восстановить диапазон движений в бедрах: чем больше подвижности в бедрах, тем лучше для нижней части спины.

Порядок действий
Лягте на спину так, чтобы ваши ступни стояли ровно на полу, а колени были направлены к потолку. Ваши ступни должны находиться примерно в полуметре от ягодичных мышц. Держите руки вдоль туловища, повернув ладони к потолку (это помогает растянуть мышцы плеч). Направьте стопы на себя так, чтобы опираться на пятки обеих ног (а).
Чтобы выполнить упражнение, прижмите пятки к полу, сожмите ягодичные мышцы и поднимите бедра вверх (б). (Представьте, что зажимаете монету между ягодичными мышцами, чтобы увеличить мышечную активацию.) Поднимайтесь на счет 1 или 2 секунды, затем опускайтесь на счет 3 или 4 секунды. Выполните от 12 до 20 повторений. Если вы чувствуете себя хорошо, делайте больше повторений, если вы чувствуете боль, делайте меньше.
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Скорректируйте технику
Если вы заметили, что мышцы на задней поверхности бедер перенапряжены, тогда ваши ступни слишком близко к бедрам — просто отодвиньте ступни немного вперед. Если вы чувствуете дискомфорт в пояснице, значит, ваши ступни слишком далеко — подвиньте их ближе. Сосредоточение внимания на сжатии ягодичных мышц поможет улучшить кровообращение и реакцию сгибателей бедра на растяжение.
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Растяжка четырехглавой мышцы лежа на боку

Преимущества
Большие четырехглавые мышцы ног используются во время бега и силовых тренировок нижней части тела. Эта растяжка может помочь уменьшить общее напряжение, улучшить приток крови и поддержать оптимальную подвижность бедер.

Порядок действий
Ложитесь на правый бок так, чтобы ваша левая нога лежала поверх правой. Положите правое предплечье на пол, чтобы вы могли поддерживать вес верхней части тела.
Возьмите верхнюю часть левой стопы в левую руку, подтягивая левую пятку ближе к ягодичным мышцам. Задержитесь на 10–15 секунд, затем прижмите верхнюю часть левой стопы к ладони, как будто пытаетесь выпрямить ногу (но не отпускайте).
Задержитесь на 4–6 секунд. Отпустите, затем подтяните пятку ближе к копчику и удерживайте положение в течение 10–15 секунд. Повторяйте в общей сложности 45–60 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Дышите глубоко во время растяжки. Вдыхайте, вытягивая ногу, затем выдыхайте, подтягивая пятку ближе к ягодицам, чтобы увеличить растяжку.
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Растяжка задней поверхности бедра 90/90 c выпрямлением ног

Преимущества
Улучшение гибкости и подвижности бедер может уменьшить мышечное напряжение и облегчить боль в нижней части спины. Сокращение четырехглавой мышцы посылает сигнал подколенным сухожилиям, позволяя им удлиниться и расслабиться, чтобы колено могло полностью разгибаться.

Порядок действий
Ложитесь на спину так, чтобы ноги были рядом друг с другом. Поднимите правую ногу и подтяните колено к груди, одновременно положив правую руку под колено, а левую — поверх колена (а).
Позвольте левой ноге оставаться ровно на полу, правое колено должно быть согнуто под углом 90 градусов. Подтяните правое колено к груди (чтобы увеличить растяжку, прижмите левую ногу к полу). Задержите растяжку на 10–15 секунд, затем выпрямите правую ногу, одновременно напрягая мышцы правого бедра в течение 4–6 секунд (б). (Это посылает сигнал подколенным сухожилиям расслабиться и удлиниться.) Сделайте глубокий вдох, а на выдохе расслабьте правую ногу и верните ее в исходное положение, то есть угол 90 градусов. Повторяйте упражнение в общей сложности 45–60 секунд, прежде чем сменить ногу.
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Скорректируйте технику
Чтобы увеличить растяжку, обязательно вытяните колено так, чтобы оно было полностью прямым. Если колено остается слегка согнутым, подколенные сухожилия не будут находиться в растянутом положении. Продолжайте глубоко дышать во время упражнения: выдыхайте, когда подтягиваете согнутую ногу к груди, и вдыхайте, когда выпрямляете ногу.
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б)

Поза собаки мордой вверх

Преимущества
Слишком долгое пребывание в сидячем положении может привести к напряжению сгибателей бедра, четырехглавой мышцы и мышц брюшного пресса и ограничению движений в бедрах и пояснице. Эта поза может помочь расслабить мышцы передней линии тела, чтобы обеспечить ровную осанку и оптимальную работу тазобедренных суставов.

Порядок действий
Ложитесь лицом вниз на землю, вытянув ноги, руки прямо под плечами, предплечья должны быть максимально близко к груди, локти назад.
Упритесь ладонями в землю, чтобы оторвать грудную клетку и таз от земли, полностью разгибая спину.
Чтобы увеличить интенсивность растяжки, сожмите ягодичные мышцы, одновременно опуская бедра вниз. Задержитесь на 30–45 секунд, прежде чем опуститься на землю.

Скорректируйте технику
Опуская бедра, подумайте о том, чтобы приподнять грудь и удлинить переднюю линию тела. Выбирайте только удобный диапазон движений, не пытайтесь заставить позвоночник прогнуться назад. Потренируйтесь сжимать ягодичные мышцы, отрывая от земли только грудную клетку, если удерживать все тело в вертикальном положении слишком сложно.
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Поза ребенка ладонями вверх

Преимущества
Это движение может уменьшить напряжение в мышцах верхней части спины. Ладони, обращенные вверх, могут усилить эффект растяжки и помочь улучшить диапазон движений в плечевых суставах.

Порядок действий
Встаньте на колени, поджав ноги под себя. Опуская таз назад на пятки, вытяните обе руки прямо перед собой и поверните ладони вверх так, чтобы обе ладони были обращены к потолку.
Сделайте глубокий вдох. На выдохе разведите колени и наклонитесь глубже, задержитесь в положении на 30–45 секунд.

Скорректируйте технику
Разведите ноги в стороны, перенося вес тела на ягодичные мышцы. Дышите глубоко и на каждом выдохе старайтесь глубже прогибаться, чтобы увеличить растяжку.
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Поза со скрещенными ногами

Преимущества
Это упражнение улучшает подвижность и диапазон движений грудного отдела позвоночника за счет растяжения мышц грудной клетки и основных мышц, которые контролируют вращение туловища.

Порядок действий
Сядьте, вытянув обе ноги прямо перед собой. Поднимите правую ногу и перекиньте ее через левую так, чтобы правая ступня стояла ровно на полу, а правое колено было направлено к потолку.
Повернитесь верхней частью туловища максимально вправо и положите левую руку на внешнюю сторону правой ноги. Заведите правую руку за спину, чтобы помочь увеличить натяжение. Задержите растяжку на 10–15 секунд, затем прижмите левую руку к правой ноге и пытайтесь еще больше повернуться вправо на протяжении 4–6 секунд. Сделайте глубокий вдох, а на выдохе расслабьтесь и переходите к более глубокому диапазону движений. Повторяйте упражнение в общей сложности от 30 до 45 секунд, прежде чем перейти на другую сторону.

Скорректируйте технику
Держите спину прямой, чтобы обеспечить оптимальный диапазон движений. Дышите глубоко, на выдохе расслабьтесь и углубляйтесь в растяжку.
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Поза голубя

Преимущества
Это упражнение из йоги, которое может помочь улучшить подвижность бедер и уменьшить напряжение в нижней части спины.

Порядок действий
Начните с положения сидя, скрестив обе ноги перед собой. Согните правую ногу и положите перед собой, левую ногу выпрямите. Обратите внимание, что она должна лежать на одной прямой линии с вашим телом.
Держите руки по бокам для поддержки, когда вы наклоняетесь вперед и опускаете грудь к правой ноге. Задержитесь в положении на 10–15 секунд, затем прижмите колено левого бедра к полу на 4–6 секунд. Выдыхайте и расслабляйтесь перед тем, как перейти к более глубокому диапазону движений. Повторяйте упражнение в общей сложности от 30 до 45 секунд, затем поменяйте ноги.

Скорректируйте технику
Если колено вашей прямой ноги (левая нога в примере выше) не может касаться земли, используйте свернутое полотенце или блок для йоги, чтобы создать эту точку соприкосновения (это важно для цикла «сокращение/расслабление»). Дышите спокойно, с каждым выдохом углубляйтесь в растяжку.
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Планка с вращением

Преимущества
Мышцы корпуса соединяют бедра с плечевым поясом. Это отличное упражнение для растяжки сгибателей бедра и бедер при одновременном улучшении подвижности в грудном отделе позвоночника. Когда вы поднимаете руки вверх, это помогает увеличить реакцию на растяжение в противоположном бедре.
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а)

Порядок действий
Начните с высокой планки, расположите руки прямо под плечами, сохраняя прямую линию от затылка до пяток. Сделайте шаг вперед правой ногой к внешней стороне правой руки, одновременно отодвигайте левую пятку назад, чтобы выпрямить левую ногу (а). Это помогает увеличить растяжение сгибателя левого бедра.
Правую руку просуньте под левое плечо (б), затем повернитесь вправо и поднимите руку к потолку, отталкиваясь назад левой стопой (в). Держите спину ровно, плавно двигайте правой рукой, взглядом провожая ладонь. Выполните от 6 до 10 повторений, затем поменяйте стороны.
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б)

Скорректируйте технику
Держите бедра и плечи на одном уровне. Выдыхайте, когда проносите правую руку под левой, и вдыхайте, когда тянете ее вверх, к потолку.
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в)


Упражнения с собственным весом

Упражнения на подвижность с использованием веса вашего тела идеально подходят для тех дней, когда у вас болит спина и ощущаются последствия вчерашней тренировки, когда вы хотите выполнить какое-нибудь упражнение, но не такое, которое усилит ощущение болезненности. В этих упражнениях учитывается только вес вашего тела и сила тяжести, в то время как вы перемещаетесь в нескольких плоскостях движения, чтобы устранить любую остаточную болезненность в вашем организме. Низкоинтенсивные мышечные сокращения улучшат кровообращение и помогут удалить оставшиеся метаболиты, которые могут вызвать болезненность. Чтобы уменьшить испытываемую боль, выполните по крайней мере два подхода каждого упражнения. Если вы хотите провести небольшую тренировку, чтобы не перегружать все свое тело, выполните по четыре подхода каждого упражнения.
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Растяжка внутренней поверхности бедра «лягушка»

Преимущества
Когда мышцы бедра становятся слишком напряженными, они могут изменить работу бедер и коленей. Это движение выглядит немного неуклюжим, но оно помогает улучшить подвижность бедер в поперечной плоскости, что может уменьшить нагрузку на суставы выше и ниже бедра.

Порядок действий
1. Начните с положения на четвереньках, запястья должны находиться под плечами, а колени под бедрами. Опуститесь на локти так, чтобы они оказались прямо под вашими плечами, при этом широко разведите колени так, чтобы внутренняя сторона ваших бедер почти касалась пола (а).
2. Переместите верхнюю часть туловища по диагонали к левому плечу, одновременно поднимая правую голень. Поверните бедро так, чтобы правая нога оторвалась от пола (б). Это создаст вращение в тазобедренном суставе и поможет улучшить подвижность. Выполните 10–15 повторений правой ногой, затем поменяйте направление.
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а)

Скорректируйте технику
Используйте коврик, чтобы уменьшить нагрузку на колени. При выполнении движений держите спину прямо. Дышите глубоко, выдыхайте во время движения вперед и вдыхайте, когда вы перемещаетесь назад.
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б)

Разгибание с поворотом

Преимущества
Это упражнение помогает активизировать и укрепить ягодичные мышцы и четырехглавую мышцу, не нагружая нижнюю часть спины или колени. Упражнение отлично подходит для разминки мышц, когда они все еще болят после предыдущей тренировки.

Порядок действий
1. Начните с положения на коленях, копчик поместите на пятки. Держите руки за головой так, чтобы локти были направлены в разные стороны.
2. Выпрямите бедра, чтобы полностью встать на колени, полностью выпрямите спину (а). Повернитесь вправо, держа левую руку за левым ухом (б). Сделайте короткую паузу, затем вернитесь назад, чтобы смотреть прямо перед собой. Выполните от 8 до 12 повторений с одной стороны, затем переключитесь на другую.
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а)

Скорректируйте технику
Держите спину прямой во время этого движения. Дышите глубоко при каждом повторении, вдыхайте, возвращаясь в исходное положение, и выдыхайте, поворачиваясь и наклоняясь в сторону.
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б)

Мобильность тазобедренного сустава 90/90

Преимущества
Это упражнение на подвижность тазобедренного сустава направлено на движении бедер в положении сидя, и хотя оно может вызвать небольшой дискомфорт, если мышцы ног сильно болят, поддержание движения в бедрах на следующий день после тяжелой тренировки может предотвратить образование спаек. Кроме того, это упражнение помогает работать над координацией и контролем бедренных мышц и мышц корпуса.
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Порядок действий
1. Сядьте на пол, ноги прямо перед собой, колени направлены к потолку, руки за туловищем, спина прямая (а).
2. Держите спину прямой, опуская обе ноги на левую сторону (б). Когда внешняя сторона вашего левого бедра коснется пола, прижмите левое бедро к земле и удерживайте его в течение 1 или 2 секунд, прежде чем поднять оба колена и опустить их в правую сторону (в).
3. Сосредоточьтесь на том, чтобы делать ровные глубокие вдохи, медленно перемещая ноги из стороны в сторону. Выполните от 6 до 10 повторений с каждой стороны.
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б)

Скорректируйте технику
Держите грудь приподнятой, а спину прямой, чтобы обеспечить максимальную подвижность в тазобедренном суставе.
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Планка с поворотом

Преимущества
Это движение может помочь укрепить мышцы верхней части тела, одновременно улучшая кровообращение для удаления побочных продуктов метаболизма и доставки новых питательных веществ к тканям.

Порядок действий
1. Начните с высокой планки, положите ладони под плечи и вытяните ноги прямо, напрягите ягодицы и бедра для создания дополнительной устойчивости (а).
2. Упритесь левой рукой в землю и поднимите правую руку. Поворачивайте туловище вправо (б) (обе ступни должны смотреть вправо, ваша правая рука должна тянуться к потолку, а взгляд должен быть направлен вверх, к потолку). Задержитесь в позе на 1 или 2 секунды, затем опустите правую руку, чтобы вернуться в исходное положение и перейти на другую сторону. Выполните от 6 до 10 повторений с каждой стороны.
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Скорректируйте технику
Держите спину прямой, а ноги полностью вытянутыми. Расположите ноги вместе, так вам будет легче удерживать положение на одной руке.
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б)

Выпад назад с подъемом рук

Преимущества
Увеличение амплитуды движений мышц передней поверхности бедра улучшает подвижность тазобедренного сустава за счет уменьшения напряжения и дискомфорта в нижней части спины. Растяжение и удлинение мышц верхней части спины улучшает амплитуду движений в плечах.

Порядок действий
1. Встаньте так, чтобы обе ноги были на ширине бедер, а руки по бокам (а). Перенесите вес тела на левую ногу и выпрямите спину, одновременно делая прямой шаг назад правой ногой.
2. Когда ваша правая нога коснется земли, позвольте правому колену согнуться, а бедру опуститься ближе к земле, при этом опускайтесь глубже, растягивая левое бедро. Держите спину прямой и поднимите руки вверх (б).
3. В нижней части выпада сделайте паузу и задержитесь в растяжке с руками над головой в течение 2–4 секунд, затем с помощью левой ноги вернитесь в исходное положение. Выполните 8–12 повторений, затем поменяйте ноги.
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Скорректируйте технику
Выполняйте движения так, чтобы ваши руки были вытянуты прямо над головой, пока вы находитесь в нижней части выпада. Дышите глубоко и сосредоточьтесь на выдохе, одновременно поднимите обе руки над головой. Сосредоточьтесь на увеличении диапазона движений. Именно это улучшит подвижность, а не выполнение определенного количества повторений.
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б)

Выпад в сторону с поворотом

Преимущества
Увеличение амплитуды движений грудного отдела позвоночника улучшает подвижность и силу мышц бедра, одновременно увеличивая силу мышц, ответственных за вращение туловища.

Порядок действий
1. Встаньте, расставив ноги на ширину плеч, держите руки по бокам (а). Сделайте шаг вправо. Когда ваша правая стопа коснется земли, убедитесь, что она параллельна левой. Отведите правое бедро назад, удерживая левую ногу прижатой к земле, повернитесь вправо и поднимите обе руки на уровень груди. Отведите назад правый локоть, одновременно вытягивая левую руку вправо (б), увеличивая вращение грудного отдела позвоночника. Поверните тело максимально вправо и задержитесь в растяжке. Держите руки вытянутыми прямо на уровне груди.
2. Повернитесь так, чтобы ваше тело смотрело вперед, и оттолкнитесь правой ногой, одновременно упираясь левой ногой в пол, чтобы вернуть тело в исходное положение.
3. Выполните от 8 до 12 повторений вправо, затем такое же количество повторений влево.
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Скорректируйте технику
Держите ступни параллельно друг другу во время бокового выпада, левая ступня должна быть направлена прямо. Когда правая ступня касается земли, она должна оставаться параллельной левой. Держите спину прямой — чем прямее спина, тем легче будет поворачиваться (если вы попытаетесь поворачиваться сутулясь, это может вызвать дискомфорт в спине). Держите поставленную ногу прижатой к полу, делая шаг вправо, прижимайте левую ногу к полу, это поможет улучшить подвижность голеностопного сустава.
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б)

Выпад в сторону с касанием пола

Преимущества
Это упражнение улучшает диапазон движений и подвижность бедер, одновременно укрепляя мышцы внутренней поверхности бедра. Оно помогает снизить риск растяжений из-за перенапряжения мышц и эластичных соединительных тканей.

Порядок действий
1. Встаньте так, чтобы ноги были на ширине плеч (а). Правой ногой сделайте шаг в сторону (в направлении положения «4 часа» на циферблате часов). Когда вы делаете шаг вправо, перенося вес тела на правое бедро, удерживайте левую стопу на земле и напрягите левое бедро, чтобы контролировать устойчивость.
2. Когда ваша правая нога коснется земли, отведите правое бедро назад и наклонитесь вперед, чтобы дотянуться левой рукой до правой стопы (б). (Если вы не можете дотянуться до земли полностью, опуститесь как можно ниже. Как только ваше бедро окажется в согнутом положении, вы можете позволить позвоночнику сгибаться и округляться во время того, как вы будете тянуться к земле.)
3. После того как вы потянетесь за ногой, верните туловище в вертикальное положение. Оттолкнитесь правой ногой и упритесь левой в землю, возвращая обе ноги в исходное положение. Выполните от 8 до 12 повторений с правой стороны, прежде чем переходить на другую сторону.
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Скорректируйте технику
Держите стопу (левую в примере выше) прижатой к земле, делая шаг назад рабочей ногой (правой в примере выше), упритесь левой ногой в землю и используйте внутренние мышцы бедра, чтобы вернуться в исходное положение. Выдыхайте, когда тянетесь к ноге, и вдыхайте, когда возвращаетесь в вертикальное положение.
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б)


Упражнения с петлями TRX

Силовые упражнения с собственным весом могут помочь улучшить подвижность и увеличить силу мышц, и поскольку они не используют никакого дополнительного сопротивления, они могут быть эффективны для содействия полному возвращению к гомеостазу в те дни, когда у вас болит тело. Поскольку во время занятий с петлями TRX есть только две точки соприкосновения (ваши ноги на земле, а руки на ручках ремней или наоборот), у него есть важное преимущество, так как вы задействуете мышцы кора, которые соединяют грудную клетку с тазом, а позвоночник с плечами практически во время любого упражнения. Кроме того, поскольку вы можете прикрепить подвесные петли TRX к двери или балке в гараже или взять их с собой на улицу в любимый парк, это оборудование отлично подходит для домашних тренировок. Чтобы уменьшить любую болезненность, которую вы, возможно, испытываете, выполните, по крайней мере по одному подходу каждого упражнения; если вы хотите немного потренироваться, но не перегружать все свое тело, выполните по четыре подхода в каждом упражнении.
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Боковой наклон

Преимущества
Мышцы по бокам тела, особенно мышцы бедер и ягодиц, ответственные за стабилизацию, могут стать напряженными от длительного пребывания в сидячем положении, что может ограничить движения в тазобедренном суставе, грудном отделе позвоночника и плечевых суставах. Это и два следующих упражнения представляют собой три движения, которые могут помочь уменьшить напряжение и удлинить мышцы вдоль боковых и передних частей тела для улучшения осанки, необходимой для лучшей подвижности.

Порядок действий
1. Встаньте так, чтобы крепление петель было справа от вас, а правая нога находилась перед левой. Поверните плечи вправо, чтобы смотреть на крепление, таз при этом должен быть направлен вперед. Вы должны стоять достаточно далеко от петель, чтобы оба ремня были натянуты, когда ваши руки прижаты к ребрам и вы держитесь за петли TRX (a).
2. Перенесите вес тела на левое бедро, выпрямляя обе руки, и почувствуйте, как удлиняется позвоночник (б). (В этом положении увеличивается растяжка спины.) Сохраняйте натяжение ремней все время. Перенесите вес тела на бедра примерно на 2–3 секунды, затем вернитесь в исходное положение. Выполните 8–12 повторений с одной стороны, затем поменяйте стороны.
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Скорректируйте технику
Дышите комфортно во время упражнения. Вдыхайте, возвращаясь в положение стоя, и глубоко выдыхайте, наклоняясь в сторону и углубляясь в каждый диапазон движений.
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б)

Растяжка разгибателей бедра

Преимущества
Ваши бедра и плечи работают вместе, когда вы ходите и бегаете. Во время этого упражнения движения ваших рук и плеч используются, чтобы помочь уменьшить напряжение в мышцах, которые соединяют верхнюю часть вашего тела с ногами. В результате улучшается подвижность ваших плеч, верхней части спины и бедер.

Порядок действий
1. Встаньте спиной к креплению петель, расставив ноги примерно на ширине плеч, левую ступню выставьте вперед, а правую отведите назад. Вы должны находиться достаточно далеко, чтобы оба ремня были натянуты в положении, когда ваши руки вытянуты прямо над головой.
2. Встаньте, расставив ноги на ширину плеч, и поверните правую ступню так, чтобы она была направлена влево (а). Возьмитесь обеими руками за петли и максимально выпрямите правую руку, одновременно поворачиваясь влево и опуская левую руку к полу (б). Поднимите правую руку вверх, чтобы все время удерживать натяжение ремней. Как только вы опустите левую руку, медленно вернитесь в полностью вертикальное, вытянутое положение, чтобы завершить упражнение. Выполните от 8 до 12 повторений с одной стороны, затем поменяйте стороны.
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Скорректируйте технику
Чтобы увеличить растяжку сгибателей бедра, напрягите ягодичные мышцы вращающейся ноги (правой в примере выше), одновременно опуская противоположную руку (левую в примере выше). Расслабьте ягодичные мышцы, как только ваша левая рука вернется в положение над головой.
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б)

Вращение стоя

Преимущества
Бедра и грудной отдел позвоночника являются двумя наиболее подвижными сегментами вашего тела. Когда вы натягиваете петли TRX руками, вы можете держать спину прямой, что позволяет одновременно улучшить подвижность бедер и позвоночника.
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Порядок действий
1. Встаньте спиной к креплениям, ноги поставьте на ширине плеч. Вы должны находиться достаточно далеко, чтобы при вытянутых руках над головой ощущалось натяжение ремней (а).
2. Опустите левую руку к левому боку, а правую руку держите вытянутой вверх. Поверните правую ногу так, чтобы она указывала влево (б). Затем верните левую руку в положение над головой, одновременно поворачивая правую ногу так, чтобы она смотрела прямо перед собой, потом опустите правую руку в правую сторону и поверните левую ногу так, чтобы она указывала вправо (в). При вращении ваша левая рука должна двигаться вместе с правой ногой, а правая рука должна двигаться вместе с левой ногой. Чередуйте движения из стороны в сторону и выполните от 8 до 12 повторений с каждой стороны.
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б)

Скорректируйте технику
Держите спину прямо и наклоняйтесь вперед, чтобы создать натяжение поворачиваясь, из стороны в сторону. Дышите глубоко и выдыхайте с комфортом, выполняя вращения.
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в)

Казачьи приседания

Преимущества
Когда бедра становятся напряженными, они могут создавать дополнительную нагрузку на поясницу и колени. Это упражнение помогает увеличить подвижность бедер во всех плоскостях движения, чтобы они работали правильно и риск травм снижался.
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Порядок действий
1. Встаньте лицом к креплению, держась за петли, поставьте ноги шире плеч. Вы должны находиться достаточно далеко от точки крепления, чтобы ремни TRX были слегка натянуты (a).
2. Держась за ручки, отклонитесь назад и перенесите вес тела на правое бедро. Держите левую ногу прямо и позвольте стопе вращаться на пятке так, чтобы в нижней части движения весь ваш вес приходился на правое бедро, а левую ногу вытяните так, чтобы пальцы ног были направлены к потолку (б).
3. Держась за петли для поддержки, оставайтесь в нижней части приседа и отталкивайтесь правой ногой, одновременно ставя левую стопу на землю и перенося вес с правого бедра на левое (в).
4. Как только весь ваш вес вернется на левую ногу, выпрямите правую ногу. Упритесь левой ногой в землю, чтобы вернуться в положение стоя. Как только вы вернетесь в положение стоя, перенесите вес тела обратно на левое бедро, прежде чем перейти вправо в нижней части движения. Выполните от 8 до 12 повторений на каждой ноге.

[image: ]
б)

Скорректируйте технику
Используйте петли для поддержки, особенно в нижней части приседа, когда вы переходите с одной ноги на другую. Сосредоточьтесь на глубоком дыхании и выдохе по мере выполнения каждого движения.
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Подтягивания с вращением

Преимущества
Сочетание двух противоположных моделей движений (толкания и тяги) позволяет грудному отделу позвоночника и бедрам вращаться, что может укрепить мышцы ног и туловища. Кроме того, вытягивающие движения одной рукой могут укрепить мышцы верхней части спины, которые помогают поддерживать хорошую осанку.

Порядок действий
1. Встаньте лицом к креплению TRX, расставив ноги шире плеч. Держа по одной петле в каждой руке, откиньтесь назад, чтобы руки были полностью вытянуты (а).
2. Поднимите левую руку вверх через левое плечо, а корпус направьте влево, подтягивая правую руку к себе. Правая нога может поворачиваться к левой ноге, когда вы поворачиваетесь через левое бедро (б).
3. Поднимите правую руку вверх и повернитесь вправо, позволяя левой ноге повернуться вправо, когда вы поднимаете правую руку вверх через правое плечо, одновременно вытягивайте левую руку поперек туловища. На протяжении всего движения отклоняйтесь назад, чтобы сохранить натяжение ремней, вращайтесь от бедер. Выполните от 8 до 12 повторений с каждой стороны.
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Скорректируйте технику
Сохраняйте натяжение ремней на протяжении всего движения, отклоняясь назад. Это помогает активизировать мышцы спины и обеспечивает больший диапазон движений в плечах и бедрах. Когда вы проводите рукой вдоль тела, пусть ваши ступни вращаются в том же направлении, в котором движется ваша рука.
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Подтягивания

Преимущества
В этом упражнении задействованы широчайшие мышцы спины, трапециевидные и задние пучки дельтовидных мышц. Это движение помогает укрепить мышцы спины, в то время как поддержание стабильности бедер и позвоночника может помочь укрепить мышцы кора.

Порядок действий
1. Встаньте лицом к точке крепления TRX, держа по одной петле в каждой руке.
2. Держите пятки на полу, а ноги прямыми, когда отклоняетесь назад. Когда вы будете в исходном положении, напрягите ягодичные мышцы и направьте бедра вперед для оптимального контроля над телом.
3. Руки расположите ладонями вниз, к земле. В процессе подтягивания поворачивайте запястья так, чтобы ладони были обращены друг к другу. Это вращение задействует мышцы предплечья и бицепса, помогая добиться их рельефности.
4. Держите тело прямо, медленно разгибая руки, чтобы вернуться в исходное положение. Выполните от 12 до 20 повторений.

Скорректируйте технику
Чем вертикальнее ваше тело, тем меньше сопротивление, чем горизонтальнее ваше тело, тем больше сопротивление. Если вы начнете уставать во время упражнения, просто сделайте шаг назад, чтобы принять более вертикальное положение. Крепко сжимайте петли в руках и постарайтесь направлять локти ближе к ребрам для оптимального задействования мышц спины.
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Планка с подтягиванием коленей к груди

Преимущества
Положение, в котором руки стоят на полу, а ноги находятся в петлях, имеет свои преимущества. Плечи будут более стабильными, в то время как мышцы туловища будут работать усерднее, чтобы уменьшить нежелательные движения тела. Прижимая руки к полу и одновременно поднимая спину, можно задействовать больше мышц корпуса.

Порядок действий
1. Поставьте ноги в петли и упритесь руками в пол. Расправьте плечи и держите ноги прямыми (а). (Давление руками вниз помогает активизировать мышцы корпуса, которые стабилизируют позвоночник.)
2. Поднимите бедра в воздух, подтягивая колени к груди (б). Сделайте паузу, затем медленно вытяните ноги назад. Выполните от 8 до 12 повторений.
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Скорректируйте технику
Чтобы повысить устойчивость, находясь в планке, напрягите мышцы бедер и ягодиц, не прогибаясь в пояснице. Выдыхайте, подтягивая колени ближе к груди, и вдыхайте, вытягивая ноги.
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Ягодичный мост

Преимущества
Отрывая бедра от земли и подтягивая пятки к копчику, можно укрепить ягодичные мышцы, бицепс бедра, приводящие мышцы и мышцы корпуса без осевой нагрузки, создаваемой в положении стоя, что делает это упражнение отличным для тренировки нижней части тела в дни, когда болят мышцы.

Порядок действий
1. Лягте на спину и поставьте пятки на петли. Держите ноги прямыми и упритесь ладонями в пол для опоры (а).
2. Напрягите ягодичные мышцы, чтобы оторвать копчик от земли, одновременно подтягивая пятки к ягодицам (б). Сделайте паузу, затем медленно вытяните ноги. Выдыхайте, приближая пятки к копчику. Вдыхайте, вытягивая и выпрямляя ноги. Выполните от 8 до 12 повторений.
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Скорректируйте технику
Отведите руки подальше от себя и прижимайте их к земле, пока бедра находятся в воздухе, чтобы повысить устойчивость. Чтобы повысить уровень сложности, быстро подтяните пятки к копчику, затем медленно выпрямляйте ноги: от 1 до 3 секунд вдоха, от 4 до 6 секунд выдоха.
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Упражнения в кроссовере

Преимуществом использования кроссовера является возможность выполнять силовые упражнения из положения стоя, что позволяет задействовать практически все группы мышц и помогает улучшить общую координацию. Ваши мышцы будут работать, помогая сжигать калории и улучшая кровообращение, но не с такой интенсивностью, так что это не приведет к еще большей усталости. Чтобы уменьшить любую болезненность, которую вы, возможно, испытываете, выполните по крайней мере по одному подходу в каждом упражнении. Если вы хотите немного потренироваться, но не перегружать все свое тело, выполните по четыре подхода в каждом упражнении.
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Тяга одной рукой с вращением

Преимущества
Многочисленные мышцы туловища соединяют плечевой пояс с бедрами. Упражнения, которые задействуют эти две части тела одновременно, могут быть эффективными для укрепления мышц кора. Это движение использует бедра и плечи в поперечной плоскости для развития более глубокой связи между двумя частями тела и является отличным способом укрепления мышц при одновременном улучшении подвижности бедер и грудного отдела позвоночника.

Порядок действий
1. Встаньте лицом к тросовому блоку, расставив ноги на ширину бедер, держа рукоять в правой руке (а).
2. Упритесь левой ногой в землю и сделайте шаг назад правой ногой (поставьте правую ногу примерно в направлении «4 часа»); когда ваша правая нога коснется земли, перенесите вес на правое бедро и потяните ручку до упора назад к груди, одновременно дотягиваясь до левой руки прямо перед вами (б). Сочетание вытягивания и толкания увеличивает подвижность грудного отдела позвоночника.
3. Медленно сделайте шаг вперед, чтобы вернуться в исходное положение. Используйте вес, который усложняет выполнение 10–15 повторений (последнее повторение должно даваться очень тяжело). Выполните 10–15 повторений, затем поменяйте стороны.
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Скорректируйте технику
Попробуйте отталкиваться ногами от пола. В приведенном выше примере отталкивайтесь левой ногой, когда ваша правая нога коснется земли, надавите на нее и перенесите вес тела на правое бедро, одновременно отводя правую руку назад (чередуйте стороны).
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«Дровосек»

Преимущества
Вращение туловища в сочетании с перемещением бедер может помочь улучшить подвижность грудного отдела позвоночника, одновременно укрепляя мышцы кора. Вращательные движения бедер и позвоночника приятны на следующий день после тяжелой беговой тренировки, когда эти мышцы особенно болят.

Порядок действий
1. Установите тросовый блок выше уровня плеча и встаньте так, чтобы он находился над левым плечом. Возьмитесь за ручку обеими руками, левая рука должна быть над правой рукой. Отойдите от троса и переместитесь вправо так, чтобы ваши руки оказались прямо на одной линии с тросовым блоком (a).
2. Повернитесь левым боком к тросу, перенесите вес тела на левое бедро, упритесь левой ногой в землю. Проносите руки перед туловищем и переносите вес тела на правую ногу.
3. Держите обе руки перед собой, когда поворачиваете туловище, также поворачивайте вправо голову, провожая взглядом рукоять. Во время поворота плотно прижимайте стопы к полу. Перенося вес тела на правое бедро, поверните плечи вправо. Весь ваш вес должен приходиться на правое бедро (б). Медленно повернитесь влево, чтобы вернуться в исходное положение.
4. Выполните от 10 до 15 повторений с каждой стороны.
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Скорректируйте технику
Держите спину прямо, а позвоночник в нейтрали. Прижимайте опорную ногу (левую ногу в примере выше) к земле, это позволит другой ноге вращаться более эффективно.
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Скручивания стоя

Преимущества
Мышцы пресса помогают контролировать движение между грудной клеткой, позвоночником и тазом при ходьбе. В этом упражнении задействована прямая мышца живота, поэтому оно может помочь увеличить силу пресса, одновременно улучшая кровообращение и способствуя восстановлению.

Порядок действий
1. Установите тросовый блок над головой и встаньте спиной к нему, расставив ноги на ширине плеч. Держите таз ровно, а колени слегка согнутыми. Возьмитесь за рукоятку и держите ее прямо над головой, чтобы мышцы живота использовались для преодоления сопротивления (а).
2. Возьмитесь за ручку обеими руками, согнув локти так, чтобы они были направлены вперед. Чтобы начать движение, выполните скручивание, приблизив ребра к костям таза (б). Сосредоточьтесь на том, чтобы опустить грудную клетку вниз, преодолевая силу сопротивления, и медленно возвращайтесь в исходное положение. Выполните от 12 до 20 повторений, затем отдохните.
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Скорректируйте технику
Прямая мышца живота прикрепляется от передней части грудной клетки к нижней части таза, таким образом, движение должно быть сосредоточено на сближении этих двух отделов, а не на сгибании или округлении позвоночника. Вам надо держать позвоночник прямо, когда вы смещаете грудную клетку вниз к тазу.
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Выпад с тягой одной рукой

Преимущества
Тяга с балансированием на одной ноге задействует большинство мышц кора, которые обеспечивают стабильность позвоночника, а также задействует мышцы-стабилизаторы. Балансирование на левой ноге при подтягивании правой рукой (и наоборот) укрепляет основные мышцы так, как они на самом деле функционируют во время таких видов деятельности, как ходьба или бег. Именно поэтому это чрезвычайно эффективное движение для укрепления мышц.

Порядок действий
1. Установите тросовый блок выше уровня головы. Встаньте на одно колено лицом к блоку так, чтобы ваша левая нога была выставлена вперед, а правая находилась позади. Вытяните правую руку и возьмитесь за ручку, удерживая левую руку отведенной назад (a).
2. Упритесь ногой в землю, одновременно поднимаясь на левой ноге. Медленно потяните трос правой рукой, одновременно вытягивая левую руку вперед (б). Сделайте паузу в конце движения и медленно отступите назад, позволяя обеим рукам вернуться в исходное положение. Выполните 10–15 повторений, затем поменяйте стороны.
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Скорректируйте технику
Натяжение троса помогает вам лучше контролировать свое тело. Когда вы тянете за рукоять, делайте движение от локтя, приводя и опуская лопатку (так лучше будут задействоваться мышцы спины).
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Жим одной рукой

Преимущества
Односторонний жим может помочь задействовать глубокие мышцы, отвечающие за стабилизацию позвоночника. Кроме того, жим от груди из положения стоя обеспечивает больший диапазон движений по сравнению с обычными жимами на скамье, что может помочь сохранить или улучшить подвижность плечевых суставов после тяжелой тренировки.

Порядок действий
1. Установите блок кроссовера примерно на высоте груди. Встаньте спиной к точке крепления и крепко возьмитесь за рукоятку левой рукой так, чтобы трос находился непосредственно на уровне вашего предплечья (в начале движения ваш локоть должен находиться на одной линии с тросом).
2. Поставьте ноги на ширину плеч и упритесь обеими ступнями в землю для повышения устойчивости (а).
3. Выпрямите спину и вытяните левую руку вперед, одновременно отводя правую руку назад. В конце движения сделайте паузу на 2 или 3 секунды (б), затем медленно верните руку в исходное положение. Выполните 10–15 повторений, затем поменяйте стороны.
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Скорректируйте технику
Для достижения оптимального диапазона движений в плече держите спину прямой и поднимайте грудную клетку, когда выталкиваете руку вперед. Если трос проходит через ваше плечо или руку, убедитесь, что ваш локоть находится непосредственно перед тросовым блоком.
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Тяга из приседа

Преимущества
Тяга, выполняемая из приседа, будет задействовать как крупные мышцы верхней части спины, так и крупные мышцы, ответственные за разгибание бедер. Использование большего отягощения в этом упражнении может увеличить расход энергии и сделать вас более сильными.

Порядок действий
1. Установите блок ниже уровня талии. Встаньте, расставив ноги на ширину плеч, лицом к точке крепления, но достаточно далеко от нее, чтобы трос был натянут.
2. Поднимите грудь, держите руки прямо перед собой и отведите бедра назад, сядьте на корточки (а). В нижней части приседа продолжайте держать руки вытянутыми и держите спину прямо. Упирайтесь ногами в землю, чтобы вернуться в положение стоя. Когда вы встаете, подтяните ручки троса к туловищу, держа предплечья параллельно полу, а локти направьте назад. (б). Задержитесь на несколько секунд и медленно вытяните руки, опускаясь в присед. Выполните от 10 до 15 повторений.
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Скорректируйте технику
Для повышения устойчивости держите обе ноги плотно прижатыми к земле. Следите за порядком действий — ваши руки должны двигаться вперед, когда вы опускаетесь на корточки, и назад к туловищу, когда вы возвращаетесь в положение стоя.
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Румынская тяга на одной ноге

Преимущества
Упражнения на одной ноге могут улучшить баланс и координацию. Они также задействуют глубокие мышцы кора, ответственные за стабилизацию позвоночника. Это движение задействует мышцы задней поверхности бедра и ягодиц одновременно, что позволяет эффективно использовать его для силовых тренировок.

Порядок действий
1. Установите блок кроссовера в самое нижнее положение. Встаньте лицом к тросу и поставьте правую стопу прямо, правое колено слегка согните, а позвоночник полностью выпрямите (левая нога должна быть рядом с правой, колено слегка согнуто). Возьмите рукоять в правую руку (а).
2. Отведите таз назад, когда начнете отрывать левую ногу от земли. Держите спину прямо, направляя левую ногу прямо за собой.
3. Продолжайте держать ручку в правой руке, одновременно наклоняйтесь вперед, ощущая легкое натяжение по задней поверхности бедра(б). Контролируйте движение, используйте трос, чтобы сохранить равновесие.
4. Чтобы вернуться в положение стоя, упритесь правой ногой в пол, одновременно перемещая таз вперед, и опускайте левую ногу вниз к полу. Крепко держите ручку правой рукой. Выполните от 10 до 15 повторений на каждой ноге.
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Скорректируйте технику
Контролируйте движение, выпрямляя левую ногу, напрягая мышцы бедер и ягодиц. Выпрямление левой ноги поможет вам контролировать наклон. Во время движения держите спину прямо.
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03
План восстановления


#1 Долгосрочное планирование восстановления

Если вы занимаетесь спортом несколько лет, вполне вероятно, что в какой-то момент вы достигли плато, когда ваше тело перестало реагировать на ваши тренировки и ваш прогресс замедлился. Если одни и те же упражнения выполняются с одинаковым весом, одинаковым количеством повторений или на одной и той же дистанции в течение длительного периода времени или если между тренировками не обеспечивается надлежащий отдых, существует высокая вероятность того, что ваше тело достигнет метаболической адаптации, технического термина, обозначающего плато, на котором тело перестает изменяться под воздействием нагрузок.
Вы хотите иметь более сильные мышцы с лучшей рельефностью? Силовые тренировки могут привести к тому, что мышцы станут как более сильными, так и более визуально привлекательными, но важно регулировать вес и количество повторений, чтобы мышцам приходилось работать с разной интенсивностью.
Вы хотите улучшить свои аэробные способности и выносливость? Бег или езда на велосипеде с высокой интенсивностью могут помочь достичь хорошего уровня физической подготовки, но не обязательно делать так каждый раз, когда вы тренируетесь.
Вы хотите поддерживать здоровый вес тела? Упражнения с отягощением действительно помогают сжигать много калорий, но это не обязательно делать на каждой тренировке.
Независимо от ваших конкретных целей в фитнесе регулярное изменение уровня интенсивности упражнений гарантирует, что ваша мышечная, метаболическая, сердечно-дыхательная, нервная и эндокринная системы будут работать с разной нагрузкой, что является ключом к достижению долгосрочных результатов. Это не означает, что вам нужно пропускать занятия спортом на следующий день после действительно тяжелой тренировки, после которой болят мышцы, — вам следует планировать изменение интенсивности упражнений от тренировки к тренировке. Именно это может быть одним из наиболее эффективных методов избежать перетренированности и достичь желаемых результатов.

Включение восстановления в долгосрочные планы тренировок

Как объяснялось в предыдущей главе, упражнения с меньшей интенсивностью могут позволить организму восстановиться на следующий день после тяжелой тренировки. Такие инструменты, как массажные роллеры, палки для массажа, криогенные камеры, сауны, компрессионная одежда, перкуссионные пистолеты и правильное питание, могут быть эффективными для содействия возвращению к гомеостазу, но они также могут быть достаточно дорогостоящими. Если у вас есть деньги, вы можете инвестировать их в эти инструменты, так как они могут способствовать оптимальному восстановлению между тренировками. Однако два наиболее эффективных метода восстановления ничего не стоят. Их просто нужно уметь правильно применять.
Отдых — один из самых эффективных методов восстановления, и для этого надо применять периодизацию к вашим тренировкам. В частности, улучшение качества и количества сна может практически сразу способствовать вашему восстановлению, и об этом будет рассказано в следующей главе. В этой главе раскрывается секрет, известный тренерам по спортивным достижениям, которые готовят профессиональных спортсменов к соревнованиям: для получения наибольшей пользы от ваших тренировок необходимо планировать их так, чтобы у вашего организма была возможность должным образом отдохнуть и подзарядиться между интенсивными тренировками. Да, все верно: достижение оптимального восстановления — это просто вопрос разработки программы тренировок, которые обеспечивают необходимое количество отдыха между высокоинтенсивными тренировочными сессиями. Если программа будет отличаться по интенсивности день ото дня, вы сможете достигнуть своих целей без риска перетренированности.
Так как спорт — это движение, а движение — это навык, который необходимо разрабатывать с течением времени, менять упражнения на каждой тренировке — неэффективная стратегия. Чтобы развить свои навыки или улучшить физическую подготовку к определенному виду деятельности, в упражнениях, выбранных для ваших тренировок, должна быть определенная последовательность. Программа занятий должна быть структурирована таким образом, чтобы постепенно усложняться по мере продвижения к вашей цели, с периодами запланированного отдыха, позволяющими вашим мышцам полностью адаптироваться и восстановиться. Это может быть сложно организовать должным образом. Да, конечно, вы хотите внести некоторое разнообразие в свои тренировки, чтобы они были интересны, но учитывайте следующее: не имеет значения, какой тип упражнений вы выполняете, их просто нужно выполнять последовательно, с регулируемой интенсивностью и количеством, чтобы внести желаемые изменения в ваше тело. К сожалению, нет способа гарантировать конкретные результаты. Лучше всего постоянно вести дневник тренировок и того, как вы себя чувствуете в процессе восстановления, как упоминалось ранее. Прилагая усилия для правильного отслеживания и записи того, как вы себя чувствуете при разной интенсивности тренировок, вы можете избежать перетренированности и добьетесь ваших результатов. Вот два неприятных факта о том, как организм адаптируется к физическим нагрузкам:
1. Слишком частая смена программ тренировок не позволяет отслеживать прогресс и объем тренировочной нагрузки, что в конечном счете снижает вероятность получения желаемых результатов.
2. Если никогда не менять интенсивность или объем программы тренировок, ваши мышцы и физиологические системы адаптируются к выполняемым упражнениям и ваше тело достигнет плато.


Разработка периодизации для максимального восстановления

Слишком долгое следование одной и той же программе тренировок или слишком частая смена тренировок — две распространенные ошибки, которые мешают вам достичь желаемых результатов. После начальной фазы, состоящей из нескольких тренировок, если ваши мышцы выполняют одно и то же упражнение с одинаковым уровнем интенсивности или пробегают одну и ту же дистанцию в одном и том же темпе, они получают меньше новых стимулов, а это означает, что вы будете буквально просто выполнять движения без какого-либо прогресса. То же самое происходит, если вы слишком часто меняете тренировки. Нервная и мышечная системы реагируют на изменения, потому что это заставляет их работать по-разному, но слишком частые изменения не обеспечивают последовательность, необходимую для долгосрочных изменений.
Периодизация — это процесс организации программы упражнений по фазам тренировок с более высокой и более низкой интенсивностью, который был разработан специально для максимального ускорения процесса восстановления спортсменов, готовящихся к соревнованиям (Bompa and Buzzichelli, 2015). Рассмотрим периодизированную программу на примере профессионального баскетбола. Игроки тренируются, чтобы быть в игровой форме перед началом тренировочных сборов в конце сентября и достигают пика физической формы к моменту, когда они будут готовиться к плей-офф после сезона в марте и апреле. Как только команда Национальной баскетбольной ассоциации завершит свой сезон, у спортсменов будет период легкой активности, не характерной для баскетбола, а затем они приступят к тренировочной программе для подготовки к следующему сезону.
Наука о периодизации может обеспечить систематический способ изменения объема и интенсивности упражнений. Основные движения во время тренировок могут быть последовательными для достижения мышечного развития, но при этом для создания более сложных тренировок можно менять другие переменные при разработке программы упражнений — интенсивность, повторения, количество подходов, отдых и темп. Вы говорите, вы не спортсмен? Конечно, но если наука о периодизации работает и помогает спортсменам с многомиллионными доходами показывать лучшие результаты на поле или корте, то она, безусловно, может помочь вам прийти в наилучшую возможную форму. Самое большое преимущество периодизации заключается в том, что она позволяет вам планировать тренировки с соответствующим количеством физической нагрузки, контролирует усталость и снижает риск возникновения перетренированности (Hausswirth and Mujika, 2013).
Регулировка интенсивности и объема
Периодизация — это систематический метод разработки программ упражнений, которые создают либо усталость, либо механическую перегрузку, либо комбинацию того и другого во время тренировок, обеспечивая при этом достаточное количество отдыха между отдельными тренировочными сессиями в попытке достичь желаемых изменений. Периодизация распределяет интенсивность и объем упражнений на периоды высокой, умеренной и низкой интенсивности для максимального восстановления, а также включает структурированный отдых или тренировки с низкой интенсивностью как средство, способствующее адаптации к высокоинтенсивным тренировкам. Объем — это произведение интенсивности (количество сопротивления, используемого для силовых тренировок, или процент от максимальной частоты сердечных сокращений, достигаемой для метаболической подготовки), количества выполненных повторений и подходов в каждой тренировке, а также количества тренировок в неделю.
Высокоинтенсивные упражнения вызывают метаболическую усталость и механическую перегрузку, которые способствуют желаемым изменениям в вашем теле. Правильно составленная программа может чередовать фазы с большим весом с небольшим количеством повторений (для создания механической перегрузки) и фазы от легкого до среднего веса с повторениями до состояния «отказа» (чтобы вызвать метаболическое переутомление).
Оптимизация восстановления
Во время тренировки организм испытывает метаболический или механический стресс. Но именно в процессе восстановления после тренировки ваше тело восстанавливает мышцы, запасая гликоген (который синтезируется из глюкозы для получения энергии). Структурированные, последовательные изменения в ваших тренировках должны регулировать сложность, интенсивность и объем тренировок, оставляя при этом достаточное время для отдыха, регидратации и восстановления сил. Большинство профессиональных тренеров используют периодизацию, чтобы помочь спортсменами достичь наилучшей физической формы к соревнованиям. Вы также можете использовать периодизацию для обеспечения необходимого отдыха, чтобы должным образом восстановиться между тренировками.
Периодизация включает две конкретные модели регулировки объема: линейную и нелинейную. Каждая модель обладает преимуществами, которые делают ее более подходящей для различных целей. Давайте рассмотрим особенности каждой из них.

Линейная периодизация
В модели линейной периодизации объем и интенсивность обратно пропорциональны; в ходе тренировочной программы, по мере постепенного увеличения интенсивности тренировок, объем (количество выполняемых упражнений) должен уменьшаться. Цель состоит в постепенном увеличении интенсивности упражнений, которая увеличивается в течение недель или месяцев, со структурированными периодами отдыха, обычно неделей, чтобы избежать риска перетренированности и дать возможность произойти изменениям. В ходе программы линейной периодизации наиболее сложные тренировки должны проводиться до определенной даты, например до начала соревновательного сезона или отдельного соревнования (Bompa and Buzzichelli, 2015). Линейная периодизация начинается с определенной даты, к которой необходимо достичь максимальной подготовленности, а затем работает в обратном направлении, чтобы распределить программы упражнений на более короткие промежутки времени, основываясь на периодах активного отдыха для оптимальной адаптации. В программе линейной периодизации отрезки времени могут быть краткосрочными, средними и долгосрочными.
Хотя линейная периодизация была создана для спортсменов, готовящихся к определенному соревнованию, такому как забег или начало соревновательного спортивного сезона, она также может применяться для обычных людей, готовящихся к неспортивному мероприятию, такому как свадьба, юбилей, встреча выпускников или отпуск. Цель состоит в том, чтобы сочетать постепенно усложняющиеся тренировки со структурированными периодами отдыха или нагрузками с меньшей интенсивностью, чтобы должным образом подготовиться к соревнованию.
Хорошо разработанная программа должна обеспечить оптимальную подготовку за три-семь дней до начала соревнований, события или сезона, чтобы короткий период отдыха позволил вашим физиологическим системам полностью вернуться к гомеостазу. Точное количество отдыха будет определяться продолжительностью и интенсивностью тренировочной программы в дополнение к продолжительности соревнований или сезона. Короткое однодневное соревнование не требует более двух-трех дней отдыха, в то время как вы могли бы извлечь пользу из пяти дней активного отдыха с низкоинтенсивными физическими нагрузками перед началом многомесячного соревновательного сезона. Несколько дней отдыха или низкоинтенсивной физической активности непосредственно перед соревновательным сезоном могут позволить вашему организму восстановиться и достичь полного состояния гомеостаза, чтобы вы могли начать сезон полными энергией.
Подготовка Национальной футбольной лиги
Вот пример того, как профессиональные игроки в американский футбол могут использовать периодизацию для структурирования своего годового тренировочного календаря. Их соревновательный сезон длится с начала сентября по начало января (не считая игр после окончания сезона, которые могут случаться на протяжении еще четырех недель, до середины февраля). Во время сезона они проводят примерно по одной игре в неделю. Цель состоит в том, чтобы начать тренировки для восстановления формы в марте. В это время основное внимание уделяется развитию силы и подвижности. По мере приближения к игровому сезону спортсмены будут увеличивать количество тренировок и будут проводить трех–, четырехнедельные периоды высокоинтенсивных тренировок, за которыми последует неделя легкой активности. Это обеспечит адаптацию и поможет достичь необходимого уровня физической подготовки к началу тренировочных сборов в конце июля. Как только начинается игровой сезон, спортсмены соревнуются по большей части в воскресенье (но бывают игры в понедельник и четверг вечером, что нарушает обычный график тренировок и восстановления). Таким образом, они проводят очень легкие тренировки по субботам и понедельникам, приберегая самые тяжелые тренировки для вторников, сред и четвергов. Основная цель состоит в том, чтобы снизить риск травм и потери игрового времени из-за травм. Вторичная цель – улучшение физической формы, чтобы они достигли наивысшего уровня физической подготовки к моменту выхода в плей-офф в конце ноября. Как только профессиональная футбольная команда завершит сезон в январе или феврале, у спортсменов будет период легкой активности, не характерной для футбола, и они начнут программу подготовки к следующему сезону.
Сезон Национальной футбольной лиги (НФЛ) длится с начала сентября по январь следующего года. В течение сезона команды соревнуются один раз в неделю, чаще всего в воскресенье днем, и каждая игра имеет значение. Поэтому им необходимо наличие структурированного графика как для подготовки, так и для периода восстановления после тренировки. Спортсменам необходимо подготовиться, чтобы добиться успеха на поле, но они также нуждаются в достаточном отдыхе и активном восстановлении, чтобы тренировки дали эффект. Команды, которые выясняют, как помочь своим игрокам восстановиться после одного воскресенья, чтобы они могли быть полностью и адекватно подготовлены к следующему, имеют явное преимущество перед своими конкурентами.

Март. Запуск программы подготовки в межсезонье.
Апрель – июнь. Упражнения со средней и высокой интенсивностью для создания основы физической формы.
Июль – август. Предсезонная подготовка с максимальной интенсивностью для подготовки к соревновательному сезону.
Сентябрь – февраль. Соревновательный сезон: игры по воскресеньям и подготовка в течение недели, с днями активного отдыха по субботам и понедельникам.

Если вы когда-либо следовали программе беговых тренировок для подготовки к марафону, где пробег постепенно увеличивается каждую неделю и предполагается, что вы должны активно отдыхать от трех до пяти дней перед соревнованием, вы следовали программе с линейной периодизацией. Наибольшее преимущество периодизации заключается в том, что она использует отдых как средство, позволяющее адаптироваться к физическим нагрузкам, связанным с физическими упражнениями. Структурированные, последовательные изменения в программе упражнений, которые корректируются в зависимости от интенсивности тренировки, позволяют вам максимизировать результаты, сводя к минимуму риск получения травм или застревания на плато.
Линейная программа может быть разбита на периоды для каждой фазы тренировки и должна включать периоды активного отдыха, чтобы обеспечить оптимальную адаптацию к физическим нагрузкам. Как правило, в течение тренировочного цикла, по мере постепенного увеличения интенсивности упражнений, объем или количество выполняемых повторений должны уменьшаться (Bompa and Buzzichelli, 2015).

Макроцикл
Макроцикл — это общие временные рамки долгосрочной программы, разработанной для достижения конкретной, поддающейся количественной оценке цели с периодами активного отдыха. Макроцикл может охватывать период от месяцев до лет. Общая программа должна достичь точки максимальной подготовленности к определенной дате или времени. Например, члены национальной сборной страны могут проходить четырехлетний цикл тренировок для подготовки к следующим Олимпийским играм. Другим примером может служить спортсмен НФЛ, участвующий в годовом макроцикле, который начинается в марте и завершается максимальной подготовкой к плей-офф в конце декабря или январе.

Мезоцикл
Мезоциклы — это меньшие единицы времени, в течение которых объем, интенсивность и сложность тренировок изменяются в соответствии с общей целью программы. Следуя приведенному выше примеру, четырехлетний олимпийский макроцикл можно было бы разбить на восемь шестимесячных блоков времени, каждый из которых имеет конкретную тренировочную цель или результат, ведущий к четырехлетним соревнованиям. Мезоциклы для игрока НФЛ могут быть разбиты на периоды продолжительностью от трех до четырех недель, за которыми следует неделя низкоинтенсивных тренировок для активного отдыха и адаптации.

Микроцикл
Микроцикл — это наименьшая единица времени для организации линейной программы. Он может состоять из отдельных тренировок, дней или недель. В программе линейной периодизации каждый микроцикл или мезоцикл может постепенно усложняться в зависимости от объема тренировки, интенсивности физической нагрузки или сложности паттернов движений. Микроцикл также может представлять собой определенное количество запланированного времени для оптимального отдыха и восстановления после выполнения задач программы тренировок. У олимпийского спортсмена может быть четыре шестинедельных микроцикла в шестимесячном мезоцикле.

Нелинейная периодизация
Нелинейная периодизация использует более частые изменения интенсивности и объема упражнений для чередования тренировок с более высокой и более низкой интенсивностью в течение одной недели (Bompa and Buzzichelli, 2015). Изменение интенсивности и объема от одной тренировки к другой может быть одним из способов оптимизации восстановления между тренировками. Нелинейная модель корректирует переменные при разработке программы либо от недели к неделе, либо от тренировки к тренировке. Нелинейная модель применяет различные уровни интенсивности для появления желаемых изменений, обеспечивая при этом надлежащее восстановление между высокоинтенсивными тренировками.
Нелинейная периодизация может идеально подходить для общих целей в фитнесе, поскольку она допускает частые изменения интенсивности и объема, которые можно регулировать от дня ко дню, в то время как линейная периодизация предполагает постепенное выполнение все более сложных упражнений в течение длительного периода. Частое изменение интенсивности упражнений может позволить выполнять две или три тренировки высокой интенсивности в неделю, а поскольку между каждой тренировкой у вас будет оптимальный отдых, вы сможете тренироваться максимально интенсивно в эти дни.
Пример нелинейного плана: понедельник — день высокоинтенсивной основной силовой тренировки, вторник — день низкоинтенсивной метаболической тренировки, среда — день среднеинтенсивной тренировки на подвижность, четверг — день высокоинтенсивной анаэробной интервальной тренировки с весом, пятница — день отдыха, суббота — день высокоинтенсивных силовых тренировок с гантелями и воскресенье — день с долгой прогулкой, за которой следует низкоинтенсивная тренировка на подвижность.

Сила отдыха для улучшения физической формы
Как линейная, так и нелинейная модели периодизации рекомендуют периоды отдыха каждые несколько недель, чтобы позволить организму полностью восстановиться после нагрузок, связанных с программой тренировок, и адаптироваться к ним. Основная цель нелинейной программы состоит в том, чтобы обеспечить по крайней мере 48 часов между высокоинтенсивными тренировками для оптимального ресинтеза белка, восполнения мышечного гликогена и восстановления после нервно-мышечной усталости, а также для того, чтобы иммунная система выполнила свою функцию по полному возвращению организма к гомеостазу.
Нелинейная модель применяет различные уровни тренировочного стресса в течение недели, что может накладывать требования, необходимые для достижения желаемой адаптации. Если вам нравится заниматься спортом каждый день, нелинейная периодизация позволяет вам чаще менять интенсивность тренировок. Так вы сможете поддерживать высокую интенсивность тренировок в течение двух или трех занятий в неделю, допуская при этом тренировки с меньшей интенсивностью в остальные дни. Такой подход может снизить риск перетренированности. Эта модель также позволяет вам тренироваться для участия в нескольких мероприятиях в течение года, в отличие от линейной модели, которая структурирована таким образом, чтобы достичь пика к определенному сроку.

Секрет достижения результатов
Независимо от того, придерживаетесь ли вы линейной или нелинейной периодизации, систематическое изменение параметров вашей программы упражнений для регулировки интенсивности и объема может оптимизировать ваш отдых и восстановление между тренировками, чтобы вы могли достичь результатов, ради которых работаете. Вашему организму может потребоваться примерно от 6 до 12 недель последовательных, постепенно усложняющихся занятий, чтобы адаптироваться. Тренировки с высокой интенсивностью, стимулирующие изменения, могут быть организованы вокруг тренировок с низкой или умеренной интенсивностью, направленных на поддержку активного восстановления. Всем известно, что физические изменения являются результатом постепенно усложняющейся программы, которая постепенно увеличивает интенсивность для достижения определенного результата (Bompa and Buzzichelli, 2015). Опять же, именно здесь последовательное ведение записей как о тренировках, так и о процессе восстановления может помочь определить оптимальное количество отдыха между постепенно усложняющимися периодами тренировок. Некоторым спортсменам может потребоваться полная неделя отдыха, в то время как другие могут достичь оптимальных результатов всего после двух-трех выходных дней. Запись и анализ ваших данных помогут вам определить правильное количество отдыха в соответствии с вашими потребностями.

Переменные при разработке программы упражнений

Независимо от того, идет ли речь о наращивании мышечной массы, увеличении силы, наращиваемой мощности или улучшении ваших аэробных возможностей, каждая программа упражнений создается с использованием одних и тех же базовых переменных: выбор упражнения, интенсивность, количество повторений, темп, интервал отдыха, количество подходов и частота занятий. То, как применяются эти переменные, и количество отдыха, которое вы позволяете себе между тренировками, будет определять результаты, которые вы получите.
Если вы любите готовить, то вы понимаете, что бросить все продукты в кастрюлю и надеяться, что из этого получится что-то съедобное, — неэффективный способ приготовления блюда. Первый шаг в приготовлении пищи — это точно определить, что именно вы хотите приготовить, а также выбрать необходимые ингредиенты. Аналогичным образом первым шагом в разработке программы упражнений является определение конкретного результата, которого вы пытаетесь достичь, и видов упражнений, которые потребуются для его достижения. Блюдо, которое вы хотите приготовить, будут определять конкретные ингредиенты и подходящая посуда для приготовления. Аналогичным образом ваша цель в фитнесе определит наилучшее оборудование для конкретных упражнений, которые вы выполняете, и то, как часто вы их выполняете.
Чтобы приготовить вкусное блюдо, необходимо знать, сколько надо использовать каждого ингредиента, порядок добавления ингредиентов, оптимальную температуру и, наконец, правильную продолжительность пребывания в духовке или на плите. Неправильное применение любой из этих переменных может кардинально изменить вкус блюда. Упражнение выполняется во многом таким же образом. Выполнение упражнений, которые не соответствуют вашей цели, использование слишком большого или слишком малого сопротивления, выполнение слишком большого или слишком малого количества повторений могут кардинально изменить результат тренировки. Точно так же как ингредиенты блюда, которое вы хотите приготовить, будут определять процесс его приготовления, параметры вашей программы упражнений будут определять точные действия, которые вы должны использовать для тренировки, и то, как их организовать для достижения наилучших результатов.
Переменные при разработке программы упражнений (таблица 8.1) могут быть организованы в зависимости от того, чего вы хотите достичь с помощью программы упражнений. Стать сильнее? Избавиться от лишнего жира в организме? Подготовиться к определенному соревнованию или спортивному выступлению? Переменные могут быть скорректированы, чтобы обеспечить соответствующую механическую или метаболическую перегрузку и обеспечить оптимальный объем восстановления для достижения ваших целей.

Таблица 8.1. Переменные для создания программы тренировок
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Продолжение таблицы 8.1
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Продолжение таблицы 8.1
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Сокращения: АТФ – аденозинтрифосфат; ПМ – максимальное количество повторений; RPE – оценка воспринимаемой нагрузки; VO2max – максимальное потребление кислорода.


Тренировка мощности

Хотя и сила, и мощностные показатели могут быть увеличены за счет поднятия тяжестей, это два совершенно разных результата. Во время силовых упражнений мышечные волокна сокращаются и удлиняются, создавая механические усилия, необходимые для перемещения внешнего груза. Во время тренировки мощности сократительный элемент мышечной ткани сокращается, создавая напряжение в фасции и эластичных соединительных тканях, окружающих отдельные мышечные волокна. Именно это создает силу для формирования взрывного движения. Силовые тренировки увеличивают силу, производимую сократительным элементом, помогая увеличить количество энергии, которая может накапливаться и высвобождаться эластичными тканями. Когда эластичные ткани удлиняются, они накапливают механическую энергию, которая затем высвобождается, когда ткани сокращаются, возвращаясь к своему первоначальному размеру. Дополнительное структурное изменение происходит за счет увеличения количества фосфагенных и гликогенных энергетических субстратов и ферментов, необходимых для анаэробного метаболизма, которые накапливаются в мышечных клетках. Тренировка мощности может помочь увеличить общую отдачу мышечной ткани при одновременном повышении упругости эластичных соединительных тканей и связок. Она также снижает риск травм, таких как растяжение мышц.
Тренировка мощности увеличивает скорость активации мышечных двигательных единиц, или скорость, с которой центральная нервная система (ЦНС) взаимодействует с мышечной тканью. Основное различие между силовыми упражнениями и тренировками мощности заключается в том, что силовая тренировка требует использования более тяжелых весов, в то время как тренировка мощности основана на движении с большей скоростью. Во время высокоинтенсивных упражнений анаэробный метаболизм стимулирует мышечные сокращения, в то время как выработка взрывной силы создает механическую перегрузку эластичных соединительных тканей. Такое сочетание метаболической усталости и механических перегрузок делает стратегии восстановления тканей важным компонентом подготовки сразу после тренировки мощности. Постоянное использование роллера, массажной палки или перкуссионного массажера может обеспечить быстрое восстановление тканей, чтобы вы были готовы к следующей тренировке.
Силовая тренировка
Силовая тренировка — это процесс использования внешнего сопротивления для создания механической перегрузки или метаболической усталости с целью повышения функциональных показателей мышц, улучшения внешнего вида или того и другого вместе. Силовые тренировки могут значительно улучшить величину отдачи усилия (силу), увеличить продолжительность, в течение которой мышцы могут генерировать силу (выносливость), увеличить скорость, с которой может вырабатываться усилие (мощность), и одновременно увеличить размер мышц. Однако для достижения каждого из результатов требуется свой подход к упражнениям. Силовые тренировки с большими нагрузками могут приводить к механическим перегрузкам, которые улучшат отдачу мышечной силы, в то время как упражнения с более легкими нагрузками до наступления «отказа» могут помочь увеличить размер мышц.
Вы когда-нибудь замечали, что у разных спортсменов совершенно разные тела? Бодибилдеры развивают крупные мышцы с впечатляющим уровнем выраженности. У тяжелоатлетов, как правило, менее выраженные крупные мышцы, но они способны поднимать внушительный вес. Легкоатлеты, участвующие в соревнованиях на взрывные нагрузки, могут достичь большей мышечной массы и более высокого уровня выраженности мышц по сравнению со своими товарищами, участвующими в соревнованиях на выносливость. Даже спортсмены одной и той же команды по американскому футболу могут иметь совершенно разные типы телосложения в зависимости от позиции, на которой они играют. Различия в типах телосложения могут быть частично объяснены тем, как каждый отдельный спортсмен готовится к соревнованиям. Специальные упражнения, выполняемые для повышения спортивных результатов, также могут помочь улучшить внешний вид. Различные виды силовых тренировок дают определенные результаты; например, тренировки мощности могут увеличить выработку силы для достижения спортивных результатов, в то время как силовые тренировки с весами могут помочь сжечь калории и изменить форму тела для улучшения внешнего вида.
Зациорский и его коллеги (2020) выделяют три специфических метода силовых тренировок, каждый из которых вызывает различную степень метаболической усталости или механической перегрузки, нарушающей гомеостаз: метод повторных усилий, метод максимальных усилий и метод динамических усилий.
Метод повторных усилий
Метод повторных усилий использует немаксимальную нагрузку, поднимаемую многократно до момента кратковременного утомления мышц (невозможности выполнить еще одно повторение). Достижение усталости помогает гарантировать, что все двигательные единицы (и прикрепленные к ним волокна) задействованы и истощен весь доступный гликоген. Из-за большого количества повторений с умеренно тяжелой нагрузкой метод повторных усилий стимулирует рост мышц и увеличивает силу, создавая как механическую перегрузку, так и метаболическую усталость. Этот метод задействует мышцы II типа, высокопороговые двигательные единицы, чтобы происходила необходимая выработка силы при большом количестве повторений. Анаэробные мышечные волокна II типа вырабатывают энергию посредством анаэробного гликолиза, который производит побочные продукты метаболизма способствующие росту мышц, но с которыми также необходимо бороться с помощью соответствующих стратегий восстановления. Исследования показывают, что ацидоз, изменение кислотности крови из-за накопления лактата в крови, связан с увеличением уровня гормона роста и инсулиноподобного фактора роста 1, способствующего восстановлению тканей во время фазы восстановления (Schoenfeld, 2021). Примером метода повторных усилий является бодибилдинг, вид спорта, в котором спортсмены соревнуются в том, кто из них достигнет наивысшего уровня мышечной массы и рельефности.
Стратегии восстановления тканей, такие как использование роллера или использование массажной палки, могут способствовать улучшению кровообращения для более быстрого возвращения к гомеостазу, в то время как правильное питание может помочь заправить мышечные клетки, чтобы у них была энергия для следующей тяжелой тренировки.
Метод максимальных усилий
Метод силовых тренировок с максимальными усилиями использует сильное сопротивление для увеличения количества моторных единиц с более высоким порогом, II типа, и прикрепленных мышечных волокон, которые активируются в конкретной мышце. Вы когда-нибудь поднимали или пытались поднять тяжелый вес и чувствовали, как дрожат ваши мышцы? Это происходило, потому что ЦНС посылала электрические сигналы двигательным единицам для создания силы, необходимой для перемещения сопротивления. Тренировка с максимальным усилием может улучшить как внутримышечную координацию (количество двигательных единиц, функционирующих в пределах определенной мышцы), так и межмышечную координацию (способность нескольких мышц сокращаться одновременно). Основным стимулом тренировки с максимальным усилием является механическая перегрузка, которая может значительно увеличить выходную силу мышцы, не увеличивая ее слишком сильно. Примером метода максимального усилия является пауэрлифтинг, вид спорта, в котором спортсмены соревнуются, кто сможет поднять наибольший вес за три подъема: становая тяга, жим штанги лежа и приседание со штангой.
Поскольку метод максимального усилия приводит к значительным механическим перегрузкам, оптимальные стратегии восстановления могут включать обработку тканей с помощью роллера, перкуссионного массажера или массажной палки, а также компрессионную одежду и посещение сауны. Правильное питание с акцентом на потребление белка, способствующего восстановлению мышц, также важно, как и отдых.
Метод динамических усилий
Метод динамических усилий — это еще один подход к силовым тренировкам, при котором применяются немаксимальные нагрузки при движении с максимально возможной скоростью, чтобы увеличить скорость выработки силы мышечными волокнами II типа. Использование более тяжелого веса для увеличения отдачи силы может замедлить ускорение, но помогает мышцам развить способность генерировать большую силу. Использование более легкого веса может увеличить скорость ускорения, что приводит к большей отдаче мощности. Метод динамического усилия приводит к изометрическому сокращению, которое создает напряжение в фасциях и эластичных соединительных тканях. Метод динамических усилий может быть наиболее эффективным средством увеличения скорости развития силы для получения взрывной мощности, необходимой для многих спортивных соревнований. Примерами метода динамических усилий являются тяжелая атлетика, где спортсмены соревнуются, кто сможет поднять больший вес во взрывных упражнениях, таких как рывок штанги и толчок штанги, а также такие виды спорта, как толкание ядра, метание молота и диска, где спортсмены соревнуются, кто сможет забросить тяжесть дальше всех.
При всех трех методах силовых тренировок, когда мышечные клетки метаболизируют жир или углеводы в аденозинтрифосфат (АТФ), они используют химическую энергию для сокращений. Мышцы также могут вырабатывать механическую энергию в результате цикла растяжения/сокращения (SSC) мышечной деятельности. Удлиняющая (эксцентрическая) фаза SSC накапливает потенциальную энергию по мере удлинения мышцы, а сокращающая (концентрическая) фаза высвобождает энергию, когда мышца возвращается к обычной длине. Силовые упражнения увеличивают скорость выработки силы за счет улучшения координации между сократительными и эластичными компонентами мышц, что сокращает продолжительность цикла. Сведение к минимуму времени перехода между фазами удлинения и укорочения может увеличить мощность мышцы, но оно также создает огромную физическую нагрузку как на сократительный элемент, так и на эластичный компонент мышечной ткани. Правильные стратегии обработки тканей, такие как использование роллера, перкуссионного массажера или массажной палки сразу после силовой тренировки, и ношение компрессионной одежды могут помочь улучшить кровообращение для удаления побочных продуктов метаболизма и снизить физическое напряжения тканей.
Различные методы силовых тренировок объясняют, почему спортсмены могут выглядеть по-разному — это связано с количеством и типом выработки мышечной силы.
Целью бодибилдинга является достижение высокого уровня мышечной массы и рельефности, поэтому эти спортсмены применяют метод многократных усилий, чтобы нарастить как можно более крупные и рельефные мышцы, увеличивая способность накапливать как гликоген, так и воду в мышечных клетках. Такие виды спорта, как тяжелая атлетика, регби, американский футбол и мини-футбол, требуют взрывной силы для достижения успеха, скорости и ловкости, что делает метод динамических усилий предпочтительным методом силовых тренировок для достижения оптимальной производительности. Взрывные движения по методу динамических усилий повышают нервную эффективность мышечных волокон II типа — их способность сокращаться как можно быстрее. В результате получаются четко очерченные, но не слишком крупные мышцы. В таком виде спорта, как пауэрлифтинг, спортсмены соревнуются в том, чтобы поднять как можно больше веса за одно повторение, — и это именно то, к чему приведет метод тренировки с максимальными усилиями. Хотя каждый метод имеет свои преимущества, спортсмены, которым нужна взрывная производительность, используют в первую очередь динамический метод тренировки с усилием для подготовки к своему конкретному виду спорта; спортсмены, ориентированные на силу, используют метод максимального усилия для достижения максимально возможной отдачи мышечной силы, а спортсмены-эстетики могут предпочесть использовать метод повторных усилий для подготовки к своему конкретному виду спорта, так как он стимулирует оптимальный рост мышц.

Увеличение силы и выходной мощности

ЦНС является важнейшим компонентом увеличения как силы, так и мощности, поскольку она контролирует, как и когда двигательные единицы стимулируют сокращение мышечных волокон. Мышечные веретена — это сенсорные рецепторы, которые идентифицируют изменения в длине мышц и передают эти изменения в ЦНС для выработки соответствующего количества мышечной силы. Мышечные веретена расположены параллельно отдельным мышечным волокнам. Они чувствуют изменения в длине мышц, а также скорость изменения длины. Когда мышца быстро удлиняется, мышечные веретена удлиняются, и они реагируют, инициируя разряд альфа-мотонейронов, которые заставляют задействованную мышцу сокращаться (Verkoshansky and Siff, 2009).
Выработка мышечной силы зависит не только от размера мышцы или отдельных мышечных волокон, но и от внутримышечной координации — эффективности, с которой ЦНС активирует отдельные волокна в конкретной мышце. Она в свою очередь основана на трех отдельных компонентах:
1. Вовлечение мышечных волокон. Быстрое удлинение во время эксцентрической фазы цикла растяжения/сокращения стимулирует мышечные веретена активировать большое количество мышечных двигательных единиц в конкретной мышце.
2. Синхронизация. Одновременно активируется больше двигательных единиц для увеличения отдачи силы.
3. Кодирование скорости. ЦНС активирует двигательные единицы с более высокой скоростью. В целом более высокая частота активации мышечных двигательных единиц приводит к увеличению мышечной силы.

С другой стороны, межмышечная координация — это способность активировать множество мышц одновременно для достижения максимальной отдачи силы при выполнении определенного движения. Адаптация ЦНС в первую очередь ответственна за улучшение как внутримышечной, так и межмышечной координации, что в конечном счете повышает скорость выработки усилия и общую мощность, выделяемую при выполнении конкретного движения. В таблице 8.2 указаны различные силовые показатели и способы применения переменных при разработке программы упражнений для достижения каждого из них. Уровень интенсивности и общий объем тренировки будут определять общий уровень механической и/или метаболической перегрузки и восстановления, необходимого для оптимальной адаптации. Последовательное измерение и запись ваших тренировок и процесса восстановления позволят вам определить, какой уровень интенсивности тренировок обеспечивает оптимальные результаты для достижения ваших целей. Чтобы определить идеальное соотношение интенсивности тренировки и отдыха, может потребоваться не один соревновательный сезон, но как только вы это сделаете, будьте осторожны — ваш прогресс будет неудержим. Записывайте свои тренировки.

Применение к тренировкам

Программа упражнений не обязательно должна быть чрезмерно сложной, чтобы быть эффективной, но она требует оптимального времени для восстановления между каждой тренировкой. Простое изменение одной или двух переменных, таких как интенсивность, количество повторений или продолжительность интервала отдыха, может значительно изменить степень метаболической усталости или механической перегрузки. Если вы чувствуете усталость после тренировки, попробуйте сделать следующее: уменьшите интенсивность за счет использования меньшего веса (или используйте только вес вашего собственного тела) или уменьшите объем за счет меньшего количества подходов или удлинения интервала отдыха, чтобы между упражнениями оставалось больше времени. Каждое из этих изменений может способствовать восстановлению за счет снижения общей стрессовой нагрузки на ваш организм.

Таблица 8.2. Интенсивность силовых тренировок и различные силовые результаты
[image: ]
Сокращения: АТФ – аденозинтрифосфат; ФК – фосфокреатин.

* Тип выполняемой силовой тренировки, а также уровень интенсивности и количество мышечной массы, задействованной во время тренировки, влияют на продолжительность процесса восстановления.

Поскольку нелинейная периодизация допускает частые изменения интенсивности и объема по сравнению с линейной периодизацией, она может идеально подходить для большинства целей в области здоровья и физической подготовки в целом. Например, чередование высокоинтенсивных тренировок, создающих механическую перегрузку, с менее интенсивными метаболическими тренировками для улучшения аэробных возможностей может позволить мышцам восстановиться после стресса, связанного с силовыми тренировками, а также улучшить аэробную мощность. Для достижения общих целей в фитнесе вам следует стремиться придерживаться следующего плана на неделю: две или три высокоинтенсивные силовые тренировки, две или три тренировки на метаболическое кондиционирование, интенсивность которых варьируется от низкой до высокой, и одна или две тренировки на подвижность, которые заставляют ваши мышцы двигаться во всех плоскостях. Очевидно, что добавить восьмой день в календарь невозможно, поэтому этот график допускает некоторую корректировку и вариативность. Через несколько недель вам, возможно, удастся выдержать три или четыре тяжелые тренировки, в то время как в другие недели может быть трудно выкроить время для двух или трех тренировок средней интенсивности. Изучение того, как правильно применять периодизацию, позволит вам оставаться физически активными и усердно работать для поддержания высокого уровня физической подготовленности, приспосабливая свой график тренировок к реальным потребностям вашей жизни.

Планирование тренировок на неделю

Независимо от того, каковы ваши конкретные тренировочные цели, для достижения наилучших результатов планируйте выполнять не более трех-четырех высокоинтенсивных тренировок в неделю, оставляя по крайней мере один полный день между тренировками. На следующий день после очень тяжелой тренировки помогите организму вернуться к гомеостазу, выполнив активную восстановительную тренировку с низкой интенсивностью. Использование шкалы оценки воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 до 10 в качестве ориентира для мониторинга интенсивности позволит вам составить еженедельный график, при котором вы будете чередовать тренировки с высокой интенсивностью (9 или 10 баллов из 10 по шкале RPE), тренировки со средней интенсивностью (7 или 8 баллов из 10) и тренировки с низкой интенсивностью (5 или 6 баллов из 10). В дни активного отдыха вы можете заниматься спортом с очень низкой интенсивностью (от 1 до 4 из 10). Составление графика с чередованием интенсивности тренировок может гарантировать, что, когда приходит время усердно работать, вы доводите себя до предела, а когда приходит время дать своему телу отдохнуть, упражнения с меньшей интенсивностью могут помочь восстановить ваши мышечные клетки и ткани, поврежденные во время тренировки.
Также учитывайте свои вечерние планы при составлении графика тренировок. Например, если вы запланировали просмотр телевизора дома на вечер пятницы, то в этот день вы можете провести тяжелую тренировку, потому что вечером вы хорошенько выспитесь и восстановитесь. Однако если в ваши ночные планы входит поход на концерт или вечеринку, которые, как вы знаете, продлятся до рассвета, тогда вам лучше сделать легкую тренировку в этот день и подождать до следующего дня, и тогда провести высокоинтенсивную тренировку. Это происходит, потому что, если вы ложитесь спать позже, чем обычно (и, возможно, употребляете больше алкоголя, чем обычно), вы, скорее всего, не получите достаточно качественного сна, чтобы должным образом восстановиться после тяжелой тренировки.
Вам следует выработать одну полезную привычку — выделять время на выходных, чтобы спланировать свое расписание на предстоящую неделю. Определите, какие тренировки вы хотите выполнять, и, если надо, составьте план тренировок с друзьями (которые могут включать групповые занятия фитнесом). Уделяя время планированию тренировок, вы сможете определить точный объем физической активности, необходимый вашему организму на каждый день недели.
Таблица 8.3 является рекомендуемым руководством для отличной недели тренировок. Этот график даст вам представление о том, как разнообразить занятия и регулировать интенсивность, оставляя при этом время для восстановления. Очевидно, вам следует настроить свой график в соответствии со своими потребностями и интересами. Этот примерный график хорошо подойдет тем, у кого общие цели в фитнесе, такие как поддержание стройного, мускулистого внешнего вида и здорового веса тела. Силовые тренировки включают круговую тренировку всего тела для оптимальной активации мышц и расхода энергии. Для оптимального отдыха в перерывах между тренировками чередуйте сложные, высокоинтенсивные тренировки с менее требовательными низкоинтенсивными. Например, если сложная тренировка со штангой (9 баллов из 10 по шкале RPE) проводится в понедельник, то тренировка во вторник должна быть с RPE примерно от 4 до 6. Более низкая интенсивность позволяет организму выполнять некоторую физическую работу, полностью возвращая его к гомеостазу.
Помните, что сон влияет на вашу способность восстанавливаться и заниматься физическими упражнениями; поэтому интенсивность тренировок в выходные дни должна определяться вашими планами на вечер. В дни, когда у вас есть планы на вечер и вы, возможно, употребляете алкоголь или ложитесь спать позже обычного, рекомендуется выполнять упражнения с низкой или умеренной интенсивностью, потому что ваш сон будет нарушен и может не способствовать полному возвращению к гомеостазу. Однако в те дни, когда у вас нет планов на вечер, вы можете тренироваться с максимально возможной интенсивностью, потому что сможете лечь спать немного раньше обычного, чтобы полностью выспаться.

Таблица 8.3. Пример графика тренировок на неделю
День: 
Воскресенье
Описание тренировки
День отдыха
Дайте своему организму полностью восстановиться после тяжелой тренировочной недели. Ограничьтесь занятиями с очень низкой интенсивностью, такими как длительная прогулка или работа по дому. Вам нужно «заправиться», чтобы у вас было достаточно энергии для того, чтобы успешно справиться с тренировками в течение предстоящей недели
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
1–4

День: Понедельник
Описание тренировки
Увеличение мышечной силы (силовая тренировка до утомления)
Тренировка для выработки силы – это силовая тренировка для достижения конкретной цели. Для достижения наилучших результатов повторения следует выполнять до «отказа».
Пример: круговая силовая тренировка всего тела со штангой
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
7–10

День: Вторник
Описание тренировки
Низкоинтенсивная тренировка на подвижность для ускорения восстановления
Пока мышцы восстанавливаются после высокоинтенсивной тренировки, выполняйте упражнения с собственным весом и с меньшей интенсивностью, используя базовые схемы движений, чтобы улучшить подвижность или укрепить мышцы туловища.
Пример: тренировка на подвижность с собственным весом
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
4–6

День: Среда
Описание тренировки
Метаболическое кондиционирование средней и высокой интенсивности
Обычно такую тренировку называют кардио. Целью метаболической тренировки является развитие способности поддерживать выработку энергии для определенной деятельности. Метаболическое кондиционирование может помочь улучшить аэробные возможности, что важно для более быстрого возвращения к гомеостазу.
Высокоинтенсивные тренировки, в которых основное внимание уделяется анаэробному гликолизу как пути получения энергии, должны быть короче, в то время как низкоинтенсивные тренировки с использованием аэробных источников энергии могут быть длиннее.
Пример: тренировка на велосипеде в постоянном темпе с RPE6-7
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
5–10

День: Четверг
Описание тренировки
Увеличение мышечной силы (силовая тренировка)
То же, что и в понедельник
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
7–10

День: Пятница
Описание тренировки
Низкоинтенсивная тренировка на подвижность для снятия накопившегося за неделю стресса
Пример: занятие йогой, сочетающее движение с дыхательной работой, которое способствует активному восстановлению после тяжелой тренировки
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
2–5

День: Суббота
Описание тренировки
Увеличение мышечной силы (силовая тренировка; тренировка с максимальной интенсивностью за неделю)
Выполняйте ту же тренировку, что и в понедельник и четверг, но добавляйте дополнительный подход к каждому упражнению. Если у вас нет планов на вечер, добавьте короткую высокоинтенсивную интервальную тренировку для дополнительного метаболического кондиционирования
Шкала воспринимаемой нагрузки (RPE) от 1 (очень просто) до 10 (очень сложно)
7–10


Планирование годовой программы тренировок

Согласно Хаффу и Триплетту (2016), «чрезмерная нагрузка, монотонные тренировки и чрезмерно разнообразная программа — все это может привести к наступлению фазы истощения» (585), которая является первым шагом к перетренированности. Другими словами, истощение — это накопление усталости, которая является первой стадией синдрома перетренированности. Спортсмены часто совершают ошибку, когда проводят частые высокоинтенсивные тренировки без надлежащего отдыха и восстановления. Наука о периодизация позволяет вам использовать время и отдых для оптимизации восстановления. Одним из преимуществ планирования длительного периода тренировок является то, что вы можете планировать постоянное изменение интенсивности нагрузок, что может помочь вам продолжать добиваться результатов, избегая при этом плато или перетренированности.
Вы можете разбить календарный год продолжительностью 52 недели на четыре отдельных сезона, каждый из которых длится примерно 13 недель. Один из способов применения линейной модели к вашим тренировкам — менять программы тренировок, когда времена года меняются. То есть когда наступает весна, лето, осень или зима, вы меняете свои тренировки, чтобы сосредоточиться на разных целях в течение всего года. Например, зимой, когда вы проводите больше времени в помещении, вы можете сосредоточиться на развитии максимальной силы. Затем, в конце зимы и начале весны, вы можете перейти к гипертрофии, чтобы развить стройное, мускулистое тело для более теплых месяцев. Когда лето в самом разгаре, основное внимание можно уделить силовым и взрывным тренировкам, чтобы вы могли наслаждаться своими любимыми занятиями на свежем воздухе. Осенью, когда начнет возвращаться прохладная погода, можно сделать упор на подвижность и упражнения с собственным весом, чтобы дать своим мышцам отдохнуть от летних нагрузок. Затем приходит время вернуться к максимальным силовым тренировкам. Вся ваша программа может основываться на том, хотите ли вы достичь максимальной кондиции для ваших любимых занятий на свежем воздухе в летние или зимние месяцы.
Case Study: Периодизация
В предыдущих сезонах Эллисон не придавала особого значения структурированному плану тренировок и забегов – она просто записывалась на участие в соревновании и приходила на него. Однако теперь, когда она перешла в категорию «мастер», Эллисон решила спланировать сезон этого года таким образом, чтобы быть конкурентоспособной и попытаться завоевать титул местной чемпионки в своей возрастной категории на дистанциях 5 км или 10 км. Когда-нибудь она попробует побороться и за то, и за другое, но в этом сезоне она планировала определить более выгодную для себя дистанцию по ходу сезона.
Эллисон начала сезон с более коротких забегов на 5 км, а потом вышла на дистанцию в 10 км. Цель начать с забегов на 5 км состояла в том, чтобы нарастить темп и скорость на более короткой дистанции, а затем начать соревноваться на более длинных забегах на 10 км по мере улучшения ее аэробных возможностей. Шестимесячный сезон начался в начале апреля и завершится в конце октября. Это 12 соревнований в серии продолжительностью примерно 24 недели. Цель Эллисон на сезон, ее первый сезон в возрастной группе «мастер», – побороться за место в одном из соревнований. Вместо того чтобы сосредотачиваться на увеличении объема тренировок, она использовала стратегии восстановления в попытке получить преимущество над своими соперницами.
Ее цель – участвовать в забегах два раза в месяц, через каждые выходные, чтобы у нее было достаточно времени между соревнованиями для полноценного отдыха, восстановления сил и тренировок. Первые три забега, в которых она участвовала, были 5-километровыми. Только на четвертый раз (и на второй месяц соревнований) она преодолела дистанцию в 10 км. В течение оставшихся четырех месяцев сезона ее первым забегом каждого месяца будет гонка на 5 км, а вторым – на 10 км. Ближе к концу сезона Эллисон сможет принять решение о том, на какой дистанции сосредоточиться, чтобы завоевать титул. Раньше она не следила за своим восстановлением – она мало спала, плохо питалась и не проводила регулярные тренировки на подвижность. Когда она сосредоточилась на восстановительном компоненте программы тренировок и стала вести журнал восстановительных практик, она определила ряд способов улучшить свои показатели без необходимости выполнять какие-либо дополнительные упражнения. По окончании тренировки Эллисон отслеживает, какие методы восстановления она использует и как они помогают ей чувствовать себя. Она записывает это прямо в приложении «заметки» на смартфоне. В начале сезона Эллисон беспокоилась, потому что считала, что недостаточно тренируется, чтобы быть конкурентоспособной. Однако ее результаты показывали обратное. Ведя свой дневник, Эллисон осознает, что время, потраченное на использование роллера, приготовление еды и пребывание в сауне, действительно позволяет ей улучшить свои показатели. Итоговые записи Эллисон в дневнике свидетельствуют о том, что улучшение результатов связано скорее с восстановлением после тренировки, а не только с самой тренировкой. Это понимание позволило ей провести свой лучший беговой сезон со времен колледжа.

Каждый 13-недельный сезон можно было бы разбить на две 6-недельные подфазы для более разнообразных изменений интенсивности и объема. В результате каждый сезон будет состоять из двух 6-недельных этапов тренировок, в общей сложности восемь смен в течение года. Такой подход может обеспечить достаточную последовательность для адаптации, но при этом будут видны изменения, которые будут мотивировать вас заниматься дальше.
В таблице 8.4 приведен пример периодизированной программы для общей физической подготовки. Эта программа разработана с учетом цели находиться на свежем воздухе и наслаждаться теплой погодой летом, с июля по сентябрь. Общий план заключается в увеличении интенсивности в теплое время года. Он позволяет сжигать больше калорий и наращивать мышечную массу летом, в то же время снижая интенсивность в холодное время года, чтобы позволить организму полностью восстановиться после стрессов, перенесенных летом. Холодные месяцы предоставляют возможность для менее интенсивных тренировок с собственным весом, чтобы организм не подвергался стрессу от дополнительных внешних нагрузок.
Переход к более теплой погоде означает изменение объема и интенсивности тренировок и фокус на увеличение мышечной массы и улучшение формы. Как гипертрофические, так и силовые тренировки могут быть эффективны для устранения метаболической усталости и механических перегрузок, необходимых для изменения внешнего вида. Имейте в виду, что это всего лишь один пример составления программы линейной периодизации в разные сезоны. Даты могут немного отличаться в зависимости от жизненных ситуаций, которые могут легко изменить планы. Это ни в коем случае не лучший и не единственный способ организовать ежегодную программу обучения, но он может дать вам понимание того, как можно использовать науку для разработки успешных тренировок, которые могли бы помочь вам оставаться сильными и избегать перетренированности в течение всего года. Независимо от конкретной цели тренировки в годовой программе следует регулярно менять интенсивность, чтобы обеспечить возможность для полного отдыха и восстановления. Отдых — один из самых эффективных методов восстановления. Периодизация — это разработка программы упражнений, основанной на отдыхе. Да, вы все еще можете выполнять свои высокоинтенсивные тренировки. Однако вы могли бы чувствовать себя намного сильнее, если бы выполняли только две или три тяжелые тренировки в неделю (а не четыре-пять) с оптимальным отдыхом между каждой из них.
Спорт — точнее, достижение наилучшей формы с помощью спорта — чрезвычайно важен для вас. Вы не боитесь тяжелых тренировок, вы даже преуспеваете в них. Ваши цели в фитнесе важны, поэтому вы хотите быть уверены, что сможете проявить себя наилучшим образом во время тренировки. На самом деле вы так много тренируетесь, что эта книга была написана специально для вас, чтобы вы могли понять роль отдыха в программе упражнений. Да, слово «отдых» может вас пугать, но не бойтесь его. Ваши тренировки — это когда вы подвергаете свои мышцы физическому напряжению, но именно после тренировки мышцы восстанавливаются и растут. Понимание вашей физиологии и роли времени после тренировки может помочь вам определить наилучшие стратегии восстановления для ваших нужд. Планируя свои тренировки, выработайте привычки для своего восстановления, чтобы быть уверенным в быстром возвращении к гомеостазу после того, как вы закончите потеть. Тренируйтесь. Ешьте. Пейте. Восстанавливайте свои ткани. Отдыхайте. Усердно тренируйтесь. Еще усерднее восстанавливайтесь.

Таблица 8.4. Пример периодизированной программы для общей физической подготовки
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Продолжение таблицы 8.4
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Сокращения: ПМ – повторение с максимальным весом.



#2 Здоровые привычки для ускорения восстановления

Эта книга о тренировках уникальна тем, что в ней рассказывается не о самих тренировках, а о том, что нужно делать после них, чтобы обеспечить максимально возможный эффект. В предыдущих главах основное внимание уделялось тому, как оптимизировать восстановление после тренировки — в частности, что можно делать в день высокоинтенсивных тренировок и на следующий день после них, чтобы способствовать быстрому возвращению к гомеостазу. Кроме того, вы узнали, как планировать нагрузку, чередуя высокоинтенсивные тренировки, стимулирующие изменения, и низкоинтенсивные тренировки, обеспечивающие эти изменения. Вы, без сомнения, сделали спорт постоянной привычкой, теперь пришло время сделать то же самое с вашей практикой восстановления. Да, в шуме и суете современной жизни может быть трудно привыкнуть к новым привычкам, но не ждите, пока вы почувствуете усталость или начнете испытывать боль, чтобы выделить время для восстановления после тренировки. Применение стратегий восстановления в качестве регулярной привычки может помочь вам оптимизировать уровень своей физической подготовки, одновременно снижая риск развития травм.
В этой главе основное внимание будет уделено долгосрочным здоровым привычкам, которые могут помочь уменьшить общую стрессовую нагрузку на ваш организм, чтобы вы могли добиться оптимального восстановления после высокоинтенсивных тренировок. Ключевыми составляющими восстановления являются питание, регидратация, отдых и восстановление тканей, но поскольку их лучше всего применять после окончания тренировки, возникает вопрос, какие привычки вы можете выработать и что вы можете делать на постоянной основе, чтобы улучшить способность вашего организма возвращаться к гомеостазу после тяжелой тренировки.

Разработайте план восстановления для вашей тренировочной программы

Когда вы начнете разрабатывать свой план восстановления и выработаете эффективные привычки после тренировки, помните о следующих принципах:
1. Примите тот факт, что выполнять высокоинтенсивные упражнения на каждой тренировке – не очень хорошая идея. Вместо этого периодизируйте интенсивность своих тренировок, чтобы вы могли достичь максимальной физической формы, когда захотите. Планируйте по крайней мере одну-две недели занятий с более низкой интенсивностью или активного отдыха каждый год, чтобы дать организму периоды полного отдыха. Это может произойти во время напряженной работы, например во время планирования годового бюджета компании или периода командировок или конференций. Ваше тело может полностью вернуться к гомеостазу, пока вы сосредоточены на работе. Например, если вы знаете, что самая сложная часть планирования вашего годового бюджета приходится на последнюю неделю сентября, спланируйте свои тренировки на эту неделю так, чтобы они были минимальными, чтобы ваше тело могло отдохнуть. Затем, как только ваш бюджет будет составлен и утвержден, вы сможете вернуться к своему обычному графику работы и тренировок. Если вы знаете, что будете заняты на работе, сделайте так, чтобы это время пошло на пользу вашей физической форме, планируя структурированный отдых после тренировок.
2. Поддерживайте гидратацию и пейте много воды в течение дня, чтобы ваша кровь могла доставлять жизненно важный кислород и питательные вещества к работающим мышцам. Если вы начнете испытывать обезвоживание, это немедленно скажется на работоспособности. Поддерживайте оптимальную гидратацию для достижения оптимальной эффективности.
3. Обратите внимание на свое питание. Это не значит, что вам нужно садиться на диету или уменьшать количество калорий для похудения. На самом деле все как раз наоборот – жиры и углеводы обеспечивают энергию для физической активности. Жиры также необходимы для выработки многих гормонов, которые контролируют функции клеток. Если ваши цели в фитнесе требуют высокоинтенсивных упражнений, вы должны знать основную роль, которую питание играет в обеспечении вашей активности. Информация о питании в этой главе будет касаться роли каждого макроэлемента наряду с рекомендуемыми уровнями ежедневного потребления белка, поскольку он способствует восстановлению мышц, и углеводов, потому что это обеспечивает энергией активных или чрезвычайно активных людей. Цель состоит в том, чтобы помочь вам понять, сколько энергии вам нужно для поддержания ваших тренировок, а также обучить вас стратегиям использования питания для поддержки процесса восстановления после тренировки.
4. Сон. Это один из самых важных компонентов восстановления, и это то, что вы уже делаете, но, возможно, делаете недостаточно. Сон – это время, когда ваше тело восстанавливает ткани и восполняет запасы энергии, поэтому он должен играть важную роль в вашей общей фитнес-программе.
5. Осознайте роль медитации как важного аспекта восстановления. Мозг очень активно участвует в физических упражнениях, и медитация может быть эффективным способом укрепить его для суровых высокоинтенсивных тренировок, а также помочь ему восстановиться после завершения упражнений.


Ваш метаболизм

Энергия не создается и не уничтожается, она переводится из одного состояния в другое. Метаболизм относится к химическим реакциям, необходимым для преобразования пищи, потребляемой в вашем рационе, в энергию, необходимую для поддержания нормальных физиологических функций организма. Макроэлементы, которые вы употребляете в пищу, — белки, жиры и углеводы — поддерживают восстановление тканей, способствуют выработке гормонов или метаболизируются в аденозинтрифосфат (АТФ), который немедленно используется при высвобождении кинетической энергии или запасается в виде потенциальной энергии в виде гликогена в мышечных клетках (или жирных кислот в жировой ткани). Жиры и углеводы являются основными источниками АТФ. Основным назначением белка является восстановление поврежденных тканей, хотя, как упоминалось ранее, он также может метаболизироваться в АТФ для сохранения глюкозы в процессе глюконеогенеза (Kenney, Wilmore and Costill, 2022).
Формирование привычек
Сосредоточенное внимание на положительных аспектах поведения может сделать процесс формирования привычки более приятным. Думайте о восстановлении как о некалорийной награде после завершения изнурительной тренировки. Стратегия восстановления после тренировки, такая как использование перкуссионного пистолета для уменьшения напряжения в воспаленных мышцах, становится наградой за хорошо выполненную работу во время тренировки. Мозг реагирует на приятные переживания повышением уровня нейромедиаторов дофамина и серотонина. Если у вас будет позитивное отношение к восстановлению и вы будете учиться получать удовольствие от различных техник, у вас повысится уровень этих нейромедиаторов, так что время, которое вы тратите на практику восстановления, станет позитивным и полезным опытом. Вот несколько советов о том, как превратить практику восстановления в постоянную привычку.
Добавьте в свое расписание подвижные и активные восстановительные тренировки. И выполняйте их. Если вы живете по расписанию, вам может быть тяжело, когда график начинает контролировать вашу жизнь. Поэтому кажется, что можно иногда пропускать тренировку, которая вас не вдохновляет и не дает ощущения, что вы сжигаете тонну калорий. Однако подвижность и активные восстановительные тренировки являются важным компонентом процесса восстановления и могут помочь вам избежать травм. Добавление подвижной или активной восстановительной нагрузки на следующий день после высокоинтенсивной тренировки может дать вам ощущение активности, позволяя вашему организму полностью вернуться к гомеостазу.
Ведите журнал тренировок или по крайней мере журнал восстановления. Вам не обязательно подробно все расписывать, вы можете легко делать это в заметках вашего смартфона. Все, что требуется, – это записать, какие техники вы использовали, как долго и как именно они заставляли вас чувствовать себя сразу после тренировки, а также на следующее утро. Один метод восстановления может обеспечить немедленное, кратковременное облегчение, которое исчезает к утру, в то время как другой может не обеспечить каких-либо заметных изменений. Запись того, как вы себя чувствуете при использовании каждого метода восстановления, может помочь вам определить, какие из них наиболее эффективны для снижения общего уровня стресса.
Сделайте своего партнера по тренировкам партнером по восстановлению. Выработать привычку самому может быть непросто. Однако если с вами будет друг, это может немного облегчить процесс. Если у вас есть партнеры по тренировкам, поговорите с ними о необходимости добавить определенные протоколы восстановления в свой распорядок дня. Это может быть просто – можно уделять всего несколько минут миофасциальному расслаблению с помощью роллера или перкуссионного пистолета. Также это может быть особенным опытом, например вы можете посетить спортзал, предлагающий криотерапию и инфракрасную, сауну. Тренировка с другим человеком может быть более приятной. Точно так же посещение камеры с температурой –300 градусов может быть немного легче, когда рядом будет друг, который поддержит вас. Кроме того, вы вдвоем сможете возложить ответственность друг на друга за восстановление после каждой высокоинтенсивной тренировки. Выполнение восстановительных упражнений вместе с вашим партнером по фитнесу поможет сделать восстановление регулярной привычкой. Как и в случае с любым компонентом программы упражнений, только когда практика станет постоянной привычкой, вы почувствуете устойчивые и долговременные результаты своих усилий.

Пища обеспечивает нас энергией, а высокоинтенсивные упражнения требуют соответствующего количества калорий для подпитки ваших тренировок. В идеале количество потребляемой вами энергии должно быть достаточным для подпитки выполняемой вами физической активности. Недостаточное потребление энергии приводит к дефициту калорий, что требует использования запасов накопленной энергии для поддержания активности. Это может привести к потере веса и помешать вам достичь поставленной цели. С другой стороны, потребление большего количества энергии, чем необходимо, может привести к избытку энергии и увеличению веса и накоплению жира. Определение ваших конкретных потребностей в калориях на основе уровня вашей активности гарантирует, что вы должным образом подготовлены к тренировкам и едите достаточно для поддержки процесса восстановления.
Ваш метаболизм всегда работает на сжигание энергии. Во время периодов активности, таких как упражнения со средней или высокой интенсивностью или лихорадочная уборка перед визитом свекрови, ваше тело будет сжигать больше калорий, чем в состоянии покоя. (Калория — это единица энергии, равная энергии, необходимой для нагрева одного литра воды на один градус по Цельсию.) То, как мы сжигаем энергию или расходуем калории, наш общий ежедневный расход энергии (TDEE), можно разделить на следующие категории (Kenney, Wilmore и Costill, 2022).
Скорость метаболизма в состоянии покоя
Скорость метаболизма в состоянии покоя (также известная как базальная скорость метаболизма, БСМ) составляет приблизительно от 60 до 75 процентов от TDEE. БСМ — это количество энергии, используемой для поддержания функций органов и физиологических систем организма в состоянии покоя. Это суточная выработка энергии, необходимая только для поддержания гомеостаза. Она не включает энергию, необходимую для физической активности. Совокупные энергетические затраты сердца, легких, почек, скелетных мышц, головного мозга и печени составляют примерно 80 процентов БСМ. Тремя органами, наиболее ответственными за сжигание калорий в состоянии покоя, являются печень, мозг и скелетные мышцы, на которые приходится 27, 19 и 18 процентов БСМ соответственно. Мозг использует около 20 процентов БСМ для поддержания способности собирать и обрабатывать информацию, поэтому вы не так четко мыслите, когда голодны. Мышечная ткань сама по себе метаболически активна и может сжигать от 9,9 до 15,4 калории на кг каждый день, что означает, что добавление 2,5 кг сухой мышечной массы должно увеличить ваш БСМ где-то с 22,5 до 35 калорий в день. Когда физические упражнения увеличивают сухую мышечную массу, самое время увеличить потребление калорий, чтобы убедиться, что эти мышцы должным образом подпитываются.
Термический эффект пищи
На термический эффект пищи приходится до 10 процентов TDEE. Это учитывает энергию, необходимую для преобразования съеденной вами пищи в большее количество энергии или для перемещения ее в место для хранения (в виде жира) для последующего использования.
Термический эффект физической активности
Термический эффект физической активности составляет от 15 до 30 процентов TDEE. Эта доля включает избыточное потребление кислорода после тренировки и нетренировочную активность (NEAT). Физические упражнения — это физическая активность с определенной целью. NEAT относится к физическим упражнениям, которые вы выполняете в течение дня, таким как подъем по лестнице или поход в магазин. При расчете ежедневного потребления калорий необходимо учитывать как физические упражнения, так и NEAT, чтобы вы могли быть уверены, что употребляете необходимое количество пищи.
Понимание компонентов вашего метаболизма может помочь определить идеальное количество калорий для поддержания физической активности. План питания должен быть составлен индивидуально с учетом ваших конкретных энергетических потребностей, а также учитывать ваш уровень активности, возраст, пол и занятия спортом. Ваши конкретные уровни активности определяют ваши ежедневные потребности в энергии. В дни, когда вы проводите высокоинтенсивные тренировки, вам нужно потреблять больше пищи, чтобы восполнить энергию по их окончании. Когда вы тренируетесь не так усердно, вы можете скорректировать общее потребление калорий в соответствии с потребностями вашего организма.

Повышение работоспособности

В этом разделе представлена общая информация о гормонах, которые поддерживают процесс пищеварения, а также о роли макроэлементов, жиров, белков и углеводов в поддержании ваших тренировок. Представьте, что ваше тело — это мощный спорткар. Собираетесь ли вы использовать самый дешевый бензин или будете доплачивать за высокооктановое топливо премиум-класса, рекомендованное вашим механиком? Питание — это топливо для вашей эффективности. Мы рассмотрим, сколько нужно съедать, чтобы обеспечить потребности вашего организма в топливе во время тренировки и способствовать восстановлению тканей и восполнению энергии после тренировки. Что именно вы едите — это полностью личное предпочтение, и оно рассматриваться не будет. Поэтому настоятельно рекомендуется поработать с зарегистрированным диетологом-нутрициологом, чтобы составить план питания с учетом ваших конкретных потребностей.
Гормоны и метаболизм
Поступление питательных веществ или потребляемая пища стимулирует эндокринную систему к выработке определенных гормонов, которые метаболизируют макроэлементы в АТФ, который питает всю клеточную активность, включая мышечные сокращения. Гормоны — это химические вещества, вырабатываемые железами, и они контролируют функционирование клеток и тканей. Гормон может взаимодействовать только со специфическими рецепторами связывания в клетках. Пептидные гормоны, например, взаимодействуют с рецепторами на клеточной мембране, тогда как стероидные гормоны взаимодействуют с рецепторами на ядре клетки. Гормоны либо стимулируют, либо подавляют реакции в определенных клетках, содержащих соответствующие рецепторы, и множество различных гормонов поддерживают метаболизм, обеспечивая доступность энергии. Потребление необходимого количества энергии для подпитки ваших тренировок не только гарантирует наличие оптимального количества энергии для ваших нужд, но и может поддерживать оптимальную эндокринную функцию, чтобы все ваши системы работали правильно, пока вы усердно работаете.

Гормоны голода: грелин и лептин
Гормоны грелин и лептин контролируют чувство голода и насыщения соответственно. Грелин вырабатывается желудком и стимулирует чувство голода, создавая прямую связь между кишечником, где переваривается пища, и мозгом, где гормон проникает через гематоэнцефалический барьер, стимулируя латеральный гипоталамус и создавая сигнал о голоде. Лептин вырабатывается жировыми клетками в жировой ткани для подавления чувства голода и стимулирования расхода энергии. Исследования показывают, что люди с ожирением имеют более высокий уровень грелина и более низкий уровень лептина, что может привести к тенденции потреблять слишком много калорий во время приема пищи (Meier and Gressner, 2004). Также стоит отметить, что недостаточный сон может привести к повышению уровня грелина и снижению количества лептина. Улучшение качества и количества вашего сна может помочь установить оптимальные уровни грелина и лептина, необходимые для контроля чувства голода, что является ключевым компонентом для поддержания здорового веса тела.

Гормоны, регулирующие уровень глюкозы в крови: глюкагон и инсулин
Чтобы гарантировать, что энергия всегда доступна или хранится там, где к ней можно получить доступ при необходимости, поджелудочная железа вырабатывает глюкагон, который увеличивает количество глюкозы, доступной в крови, и инсулин, способствующий накоплению глюкозы в тканях (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Глюкагон высвобождается в ответ на низкий уровень сахара в крови, стимулируя высвобождение свободных жирных кислот (СЖК) из жировой ткани и повышая уровень глюкозы в крови. Это важные источники АТФ, используемого во время тренировки. Когда во время тренировки требуется больше глюкозы, глюкагон может высвобождать дополнительный гликоген, запасенный в печени, который затем преобразуется в глюкозу перед метаболизмом в АТФ. Когда пища потребляется и находится в процессе переваривания, глюкоза выделяется в кровоток. В ответ поджелудочная железа выделяет инсулин, способствующий накоплению и поглощению глюкозы клетками для снижения уровня глюкозы в крови. Глюкоза накапливается в виде гликогена в клетках печени и мышц, а избыток глюкозы может накапливаться в жировых клетках жировой ткани. В начале тренировки симпатическая нервная система подавляет высвобождение инсулина, благодаря чему глюкоза становится более доступной для поддержания мышечной активности (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).
Case Study: Расчет суточных потребностей в энергии
Энергия необходима для поддержания всех процессов в организме человека, от переваривания и усвоения макроэлементов до сокращения мышц при движении. Физическая активность, особенно высокоинтенсивные упражнения, требует огромного количества энергии, и ваш рацион питания должен обеспечивать энергию, необходимую для поддержания ваших тренировок. Для определения суточной нормы калорий в соответствии с уровнем вашей ежедневной активности могут помочь вам определить необходимое количество потребляемых калорий, чтобы сократить время тренировок и оптимизировать восстановление (таблица 9.1).
Формула Миффлина – Сан-Жеора (Mifflin et al., 1990) использует массу вашего тела (М), рост (Р) и возраст, для определения суточной нормы калорий, чтобы вы могли планировать ежедневное потребление калорий для подпитки вашего организма и поддержки восстановления после тренировки.

Формула Миффлина – Сан-Жеора для определения суточной нормы калорий (калорий на день):
женщины: суточной нормы калорий = (9,99 × М [кг]) + (6,25 × Р [см]) – (4,92 × возраст) – 161;
мужчины: суточной нормы калорий = (9,99 × М [кг]) + (6,25 × Р [см]) – (4,92 × возраст) + 5.

Таблица 9.1. Как физическая активность человека влияет на скорость метаболизма в состоянии покоя
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Эллисон – 35-летняя женщина весом 66 кг, ростом 168 см, которая тренируется каждый день недели в течение бегового сезона. Ее суточная потребность в калориях и энергии была бы рассчитана следующим образом:
(9,99 × 66) + (6,25 × 168) – (4,92 × 35) – 161;
659 + 1050 – 172–161 = 1376.
Эллисон требуется 1376 калорий для поддержания гомеостаза перед любой физической активностью. Поскольку она очень активна, общее количество калорий, необходимых для поддержания ее TDEE в те дни, когда она выполняет высокоинтенсивные упражнения, составляет 1376 × 1,725 = 2374.
В дни, когда она выполняет упражнения с меньшей интенсивностью, ей следует скорректировать потребление калорий, чтобы отразить более низкий уровень активности, поэтому 1376 следует умножить на 1,375, что дает 1892 калории – разница почти в 500 калорий в день. В дни интенсивных тренировок перекус или прием пищи на 500 калорий сразу после тренировки могут обеспечить организм энергией, необходимой для восполнения того, что было использовано во время тренировки.
На протяжении всего сезона Эллисон работала со своим нутрициологом над составлением графика приема пищи, который относительно соответствовал ее периодизации. В дни высокоинтенсивных тренировок и гонок требуется больше энергии для тренировки или для поддержания восстановления после тренировки. В дни, когда тренировки направлены на активное восстановление, сокращение потребления калорий может помочь снизить риск образования избытка калорий, который приводит к ненужному увеличению веса. Дополнительный отдых в сочетании с запланированными восстановительными процедурами, такими как инфракрасная сауна и использование роллера, значительно улучшают результаты Эллисон в дни забегов. В течение недели, когда она пробегает 10 км, дополнительные калории помогают ей поддерживать устойчивый темп на протяжении всего забега. В течение недели короткой дистанции она чувствует себя быстрее и энергичнее, потому что израсходовала именно то количество энергии, которое необходимо для ее занятий.

Энергетические гормоны: кортизол, адреналин и норадреналин
Кортизол — это стероидный гормон, вырабатываемый надпочечниками в ответ на стресс, низкий уровень сахара в крови и физические нагрузки. Кортизол поддерживает энергетический обмен во время тренировки, способствуя расщеплению жиров и углеводов с образованием глюкозы, необходимой для поддержания физической активности. Он также может ингибировать синтез белка и уменьшать воспаление, необходимое для восстановления тканей после тренировки (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Для сохранения уровня глюкозы в крови или когда глюкоза недоступна, кортизол может превращать белок в глюкозу с помощью процесса, называемого глюконеогенезом.
Когда вы тренируетесь с умеренной или высокой интенсивностью более 50 или 60 минут и не пьете спортивный напиток, поддерживающий баланс жидкости в организме, вы увеличиваете риск того, что ваш организм будет использовать белок, а не жиры или углеводы в качестве топлива. Когда белок используется в качестве источника энергии, после завершения тренировки его остается недостаточно для восстановления. Если вы собираетесь тренироваться с умеренной или высокой интенсивностью более 50 или 60 минут, пейте спортивные напитки. Они помогут обеспечить оптимальное использование углеводов, чтобы белок сохранялся для восстановления тканей, а не использовался для поддержания активности. Другой риск длительных высокоинтенсивных упражнений заключается в том, что кортизол, вырабатываемый для обеспечения оптимального использования энергии во время тренировки, также может подавлять иммунную систему организма. Это означает, что накопление стресса, вызванного перетренированностью или другими внешними источниками, может фактически ослабить иммунитет.
Гормоны адреналин и норадреналин работают вместе. Они вырабатывают энергию и регулируют кардиореспираторную функцию во время физической нагрузки. Когда вы начинаете заниматься спортом, физический стресс сигнализирует гипоталамусу о выделении адреналина и норадреналина из надпочечников, чтобы увеличить сердечный выброс, расширить кровеносные сосуды для усиления кровотока, повысить уровень глюкозы в крови, чтобы способствовать физической нагрузке, и поддержать метаболизм СЖК в АТФ. Глюкагон, адреналин, норадреналин и кортизол работают вместе, повышая уровень циркулирующей глюкозы до и во время тренировки(Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Количество глюкозы, выделяемой печенью, и количество адреналина, вырабатываемого надпочечниками, зависит от интенсивности и продолжительности физических упражнений.
В таблице 9.2 приведены данные о выработке и функциях семи гормонов, связанных с обменом веществ.

Таблица 9.2. Основные метаболические гормоны и их функции
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Сокращения: АТФ – аденозинтрифосфат; СЖК – свободные жирные кислоты.

Резистентность и чувствительность
Многие гормоны выделяются всплесками в ответ на определенные раздражители. Железы выделяют гормоны в ответ на химический сигнал, полученный рецепторами, или на прямую нервную стимуляцию. Например, организм не будет автоматически повышать уровень кортизола, чтобы сделать СЖК доступными для физических упражнений, это физический стресс является катализатором, стимулирующим выброс кортизола корой надпочечников. Затем высвобождение кортизола стимулирует последующее высвобождение жирных кислот, которые метаболизируются в энергию. Чувствительность к гормонам означает, что в клетках имеется достаточное количество рецепторов, позволяющих гормону эффективно функционировать. Например, силовые тренировки могут улучшить способность мышечных клеток II типа преобразовывать глюкозу в АТФ, что приводит к повышению чувствительности к инсулину, то есть способности инсулина транспортировать глюкозу к мышечным клеткам. И наоборот, считается, что гормон испытывает резистентность, когда в клетках недостаточно рецепторов, чтобы реагировать с ним. В результате гормон не сможет эффективно выполнять свою функцию. Например, ожирение может привести к резистентности к лептину, которая возникает, когда становится меньше рецепторных клеток, с которыми лептин может взаимодействовать, когда он вырабатывается для подавления чувства голода. Фактически исследования показали, что резистентность к инсулину и абдоминальное ожирение связаны с низкой концентрацией растворимого лептина (Meier and Gressner, 2004).
Хроническая инсулинорезистентность может привести к сахарному диабету 2-го типа, заболеванию, при котором клетки мышц, жира и печени плохо реагируют на инсулин. Это заставляет поджелудочную железу вырабатывать больше инсулина, но она не способна вырабатывать его в достаточном количестве, чтобы способствовать эффективному усвоению глюкозы. Регулярные физические упражнения, такие как силовые тренировки, могут повысить чувствительность к инсулину, способствуя увеличению количества рецепторных клеток, которые позволяют гормону функционировать. И наоборот, малоподвижный образ жизни может привести к резистентности к инсулину, а это означает, что существует меньше рецепторных участков, где гормон может выполнять свою предназначенную функцию.
Макроэлементы
Пищеварительная система усваивает макроэлементы — белки, углеводы и жиры — для облегчения восстановления тканей, обеспечения энергией и поддержания оптимальных физиологических функций. Диета для оптимального восстановления должна обеспечивать достаточное количество макроэлементов для поддержания физической активности и здоровой эндокринной системы.

Роль белка
Белок является основным структурным компонентом клеток мозга, нервов, крови, кожи и волос. Основная функция белка, который вы употребляете в пищу, заключается в построении и восстановлении клеток, например восстановлении повреждений мышц, вызванных физической нагрузкой. Дополнительные роли, которые пищевые белки играют в организме, включают транспортировку клеток, выполнение функций ферментов для поддержки различных физиологических функций и выполнение функций гормонов.
Хотя основная роль белка заключается в восстановлении поврежденных тканей, он также может быть использован для производства энергии для мышечных сокращений, когда другие источники АТФ (клеточная форма энергии), а именно жиры и углеводы, недоступны. «Глюконеогенез» — это термин, описывающий превращение белка в гликоген для АТФ. Однако это происходит только в результате занятий спортом со средней и высокой интенсивностью, которые длятся в течение длительного периода. Употребление спортивных напитков, содержащих сахар и натрий, помогает поддерживать уровень гликогена и избегать глюконеогенеза, экономя белок, чтобы его можно было использовать для восстановления тканей после тренировки. Ограничение продолжительности высокоинтенсивной активности не более чем на 45 или 50 минут также может помочь обеспечить достаточный запас гликогена во время тренировки.
Аминокислоты являются строительными блоками белка («амино» означает содержащий азот). Существует 20 аминокислот; из них 5 считаются несущественными, потому что они могут вырабатываться организмом, 9 являются незаменимыми, потому что они не могут вырабатываться в организме и должны потребляться с пищей, и 6 считаются условно незаменимыми — они могут стать незаменимыми, и тогда они должны употребляться в пищу. Потребление аминокислот до и во время тренировки в сочетании с восстановительным перекусом после тренировки или едой, содержащей белок, может увеличить синтез белка в мышцах (для восстановления мышечных волокон, поврежденных во время тренировки), который способствует общему восстановлению. Употребление добавок с аминокислотами и белками как до, так и во время высокоинтенсивной тренировки помогает ускорить процесс восстановления после завершения тренировки.
Белок обеспечивает около четырех калорий энергии на грамм. При употреблении в составе хорошо сбалансированной диеты он может помочь обеспечить чувство сытости, что может уменьшить чувство голода, которое может привести к потреблению слишком большого количества калорий. Кроме того, белок более энергозатратен, а это означает, что по сравнению с углеводами и жирами белки требуют больше энергии в процессе пищеварения, увеличивая количество сжигаемых калорий за счет термического эффекта пищи.
Как показано в таблице 9.3, рекомендации по потреблению белка для среднестатистического здорового взрослого человека составляют от 0,8 до 1,0 грамма белка на килограмм массы тела. Если вы много тренируетесь на развитие аэробной выносливости, рекомендуемая суточная доза составляет 1,0–1,6 грамма на килограмм массы тела. Если вы занимаетесь силовыми тренировками, то потребление 1,4–1,7 грамма на килограмм веса тела поддержит синтез мышечного белка (восстановление поврежденных белков).
Организм постоянно строит новые клетки взамен старых, и белок, который вы употребляете в пищу, поддерживает этот процесс. От 15 до 30 процентов вашей ежедневной калорийности должен составлять белок, скорректированный в зависимости от уровня активности (в частности, количества напряженной деятельности или физических упражнений), при этом больше белка потребляется в дни повышенной нагрузки. Например, активному мужчине с массой тела 86 кг, занимающемуся спортом с умеренной или высокой интенсивностью большую часть недели, следует стараться потреблять примерно от 120 до 146 граммов белка в день.
Качество белка варьируется. Казеин, яйца, молоко, сыворотка и соя содержат все незаменимые аминокислоты и легко перевариваются и усваиваются организмом. Фрукты, овощи, злаки и орехи являются неполноценными белками, и их нужно сочетать с другими источниками в течение дня, чтобы обеспечить достаточное потребление каждой из незаменимых аминокислот. Казеин и сывороточный протеин содержатся во многих распространенных пищевых добавках. Сывороточный протеин содержится в жидкости, оставшейся после свертывания и процеживания молока. Он быстро усваивается и может стимулировать синтез мышечного белка более эффективно, чем казеин или соя. Казеин — это белок, который придает молоку белый цвет и составляет большую часть молочного белка. Он медленно переваривается, что приводит к длительному высвобождению аминокислот.

Таблица 9.3. Потребление белка в зависимости от массы тела
Активность – Белок, г/кг веса тела
Среднестатистический здоровый взрослый – 0,8–1,0
Спортсмен, занимающийся тренировками на выносливость – 1,0–1,6
Спортсмен, занимающийся силовыми тренировками – 1,4–1,7
Адаптировано из книги Хаффа и Триплетта (2016).

Применяя рекомендации к предыдущему примеру активного мужчины весом 86 кг, можно сказать, что хорошим подходом к получению достаточного количества белка для стимулирования роста мышц было бы потребление от 20 до 40 граммов белка за один прием, распределенное между тремя приемами пищи и двумя перекусами.

Роль углеводов
Углеводы хранятся в виде длинных цепочек молекул глюкозы, называемых гликогеном. В вашем организме его содержится около 90 граммов в печени и 150 граммов в мышцах (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Когда для мышечной деятельности требуется энергия, гликоген, запасенный в клетках мышц и печени, сначала преобразуется в глюкозу посредством процесса, называемого гликогенолизом, а затем метаболизируется в АТФ. Во время тренировки гликоген, запасенный в клетках мышц и печени, или глюкоза, циркулирующая в крови, могут быть направлены в работающие мышечные клетки.
При оценке качества углеводов двумя важными факторами являются гликемический индекс и содержание клетчатки. Клетчатка выполняет множество важных и полезных функций в организме человека. Высоковязкие волокна (ранее называемые растворимой клетчаткой) — это псиллиум, камедь (содержится в таких продуктах, как овес, бобовые, гуар и ячмень) и пектин (содержится в таких продуктах, как яблоки, цитрусовые, клубника и морковь). Медленное опорожнение желудка или прохождение пищи из желудка в кишечник помогает усилить чувство сытости. Замедленное опорожнение желудка замедляет поступление сахара в кровоток, что может способствовать снижению резистентности к инсулину и может препятствовать всасыванию жиров и холестерина и рециркуляции холестерина в печени, что может снизить уровень холестерина в крови.
Волокна с низкой вязкостью (ранее называемые нерастворимыми волокнами) включают целлюлозу (содержится в цельнозерновой муке, отрубях и овощах), гемицеллюлозу (содержится в цельном зерне и отрубях) и лигнин (содержится в зрелых овощах, пшенице и фруктах со съедобными семенами, таких как клубника и киви). Волокна с низкой вязкостью играют важную роль в увеличении объема кала и создании слабительного эффекта.
Углеводы обеспечивают около четырех калорий энергии на грамм для мышечных сокращений. Они метаболизируются в глюкозу (при транспортировке через кровь) и гликоген (при хранении в печени и мышечных клетках). Высокоинтенсивные физические упражнения используют гликоген для производства АТФ. Когда мышцы истощают запасы гликогена, они больше не могут работать должным образом. Одно из преимуществ высокоинтенсивных упражнений, выполняемых на постоянной основе, заключается в том, что мышечные клетки становятся более эффективными при хранении гликогена для использования в будущем. При хранении в мышечной ткани 1 грамм гликогена содержит 2,6 грамма воды. По мере того как ваши мышцы становятся более эффективными в хранении гликогена, они накапливают больше воды, что может привести к увеличению размера мышц (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Если вы тренируетесь для участия в соревнованиях на аэробную выносливость, это может позволить вам накопить больше энергии для ваших соревнований. Однако если вашей целью является снижение веса, то тренировка мышц для накопления гликогена (и воды) может помешать вам достичь желаемой массы тела. В таблице 9.4 перечислено количество углеводов, необходимое для различных тренировок.
Можно натренировать мышцы так, чтобы они накапливали больше гликогена перед соревнованиями на выносливость. Да, масса тела может немного увеличиться в краткосрочной перспективе, но преимущество этого метода заключается в том, что у вас будет больше энергии для выполнения определенной деятельности. Один из протоколов углеводной нагрузки заключается в увеличении потребления углеводов по мере увеличения объема тренировки. Как только начнется фаза уменьшения нагрузки (примерно за пять-семь дней до мероприятия), продолжайте употреблять то же количество углеводов, что и раньше, даже если вы пробегаете меньшие расстояния и в более медленном темпе. Поскольку дистанции вашего бега уменьшаются, ваши мышечные клетки будут запасать дополнительный гликоген (и воду), в результате чего в вашем баке будет больше топлива для мероприятия (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).

Таблица 9.4. Ежедневная потребность в углеводах для подпитки и восстановления
Ежедневные потребности в подпитке и восстановлении
[image: ]

Стратегии быстрой заправки
[image: ]

Продолжение таблицы 9.4
[image: ]
Адаптировано с разрешения из: L. M. Burke and E. S. Rawson, «Fueling and Nutrition in NSCA's Essentials of Sport Science, edited for the National Strength and Conditioning Association by D. N. French and L. T. Ronda (Champaign, IL: Human Kinetics, 2022); адаптировано из: Thomas, Erdman, and Burke (2016).

Роль жиров
Жир — это неплохо. Однако многие боятся его, когда речь заходит о питании, фитнесе и спорте. Те, кто помнит 1990-е годы, без сомнения, помнят, что основной маркетинговой тенденцией промышленного пищевого комплекса было продавать и продвигать все продукты с низким содержанием жира под предлогом того, что это более здоровый вариант. (Для тех, кто не помнит ту эпоху, замените нынешние слоганы «без глютена», «без сахара», «кето» или «палео» на «с низким содержанием жира» или «обезжиренный», и вы поймете, о чем речь.) Когда речь заходит о нашем здоровье, высокий уровень жировых отложений может быть фактором риска многих видов хронических заболеваний. Помимо занятий любимым делом, важной причиной для занятий спортом является уменьшение количества нездорового, ненужного жира для достижения и поддержания здорового веса тела. Однако, поскольку речь идет о подпитке и поддержании оптимальной работоспособности, жиры, особенно правильные виды жиров, являются важным компонентом здорового питания.
Термины «жир», «свободные жирные кислоты» и «липиды» используются взаимозаменяемо, когда они относятся к жировому обмену. Липиды включают триглицериды, которые образуются при соединении глицерина с тремя жирными кислотами. Большинство липидов в пище и организме находятся в форме триглицеридов. Жир может накапливаться в скелетных мышцах, печени и жировой ткани и используется для многих функций, включая обеспечение структуры клеточных мембран, изоляцию и защиту жизненно важных органов, регулирование функций эндокринной системы (как вырабатываются гормоны), помощь в транспортировке витаминов и минералов по всему организму и действие в качестве источника энергии для многих клеточных функций.
Жиры (липиды) также служат готовым источником запасенной энергии, защищают жизненно важные органы и кости, служат средством усвоения жирорастворимых витаминов, продуцируют гормоны и структуры клеточных мембран, помимо других необходимых функций. Жир содержит атомы углерода, водорода и кислорода. Поскольку в цепочках жирных кислот больше углерода и водорода по сравнению с кислородом, они дают больше энергии на грамм: жир обеспечивает девять калорий энергии на грамм, в то время как белки и углеводы дают по четыре калории на грамм. Свободные жирные кислоты являются основным источником энергии для организма в состоянии покоя и во время низкоинтенсивной активности, которая включает процесс восстановления после тренировки.
Одна из причин, по которой ваш метаболизм остается повышенным после высокоинтенсивных упражнений, заключается в том, что ваши мышцы все еще расходуют энергию посредством аэробного метаболизма, используя СЖК. Липолиз — это процесс расщепления триглицеридов на глицерин и три жирные кислоты с целью выработки АТФ. Когда организму требуется энергия для физической активности, гормоны норадреналин и кортизол взаимодействуют с рецепторными клетками жировой ткани для высвобождения фермента липопротеинлипазы, который расщепляет триглицериды на жирные кислоты, используемые митохондриями в процессе, называемом бета-окислением. В конечном счете это приводит к выработке АТФ. В результате из трех жирных кислот и одного глицерина одного триглицерида может образоваться 457 молекул АТФ. Для сравнения, гликолиз (превращение гликогена в АТФ) дает от 36 до 39 АТФ молекул на единицу глюкозы (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022). Липолиз — медленный процесс, поэтому он является доминирующим источником энергии во время периодов отдыха или низкоинтенсивных физических нагрузок. Гликолиз обеспечивает большее количество АТФ, что делает его незаменимым источником АТФ при физических нагрузках средней и высокой интенсивности.

Жирные кислоты
Существует четыре категории жирных кислот, которые представляют собой длинные углеводородные цепочки с четным числом атомов углерода и различной степенью насыщенности водородом. Они классифицируются как насыщенные, мононенасыщенные, полиненасыщенные и трансжиры. Насыщенные жирные кислоты содержат водород на углеродных связях, и, поскольку организм может производить эти жиры самостоятельно, диетические требования к потреблению насыщенных жиров отсутствуют. Ненасыщенные жиры содержат двойные углеродные связи с меньшим количеством молекул водорода. СЖК с одной двойной углеродной связью называются мононенасыщенными, тогда как жирные кислоты с двумя или более углеродными связями являются полиненасыщенными. Человеческому организму требуются жирные кислоты различной длины цепи и насыщенности для удовлетворения структурных и метаболических потребностей.

Насыщенные жиры
Насыщенные жирные кислоты не содержат двойных связей между атомами углерода, обычно являются твердыми при комнатной температуре и очень стабильными, что обеспечивает им длительный срок хранения. Насыщенные жиры повышают уровень холестерина липопротеидов низкой плотности (ЛПНП), который считается плохим типом холестерина из-за его атеросклеротических свойств. Насыщенные жиры содержатся в продуктах животного происхождения, молочных продуктах и продуктах, готовых к употреблению, а также в кокосовом и пальмоядровом маслах. Диеты с высоким содержанием насыщенных жиров являются фактором риска сердечно-сосудистых заболеваний.

Ненасыщенные жиры
Ненасыщенные жирные кислоты содержат одну или несколько двойных связей между атомами углерода, обычно являются жидкими при комнатной температуре и довольно нестабильны, что делает их восприимчивыми к окислительному повреждению и сокращает их срок годности. Основной формой мононенасыщенных жиров является олеиновая кислота. Мононенасыщенные жиры можно найти в оливковом масле, арахисе и рапсовом масле. Полиненасыщенные жиры включают незаменимые (это означает, что они должны присутствовать в рационе) жирные кислоты омега–3, содержащиеся во многих видах холодноводной рыбы, и жирные кислоты омега–6, содержащиеся в соевом, кукурузном и сафлоровом маслах, а также в продуктах, приготовленных с использованием этих масел. Другие продукты, содержащие полиненасыщенные и мононенасыщенные жиры, включают авокадо, семена льна и чиа, а также миндаль.

Полиненасыщенные жиры
Полиненасыщенные жиры важны для оптимального состояния здоровья. Замена насыщенных жиров или рафинированных углеводов полиненасыщенными жирами может снизить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Жирные кислоты омега–3 снижают свертываемость крови, расширяют кровеносные сосуды и уменьшают воспаление. Однако, как упоминалось ранее, организм не может вырабатывать эти незаменимые жирные кислоты. Омега–3 (линоленовые) жирные кислоты бывают трех форм: альфа-линоленовая кислота (АЛК), эйкозапентаеновая кислота (ЭПК) и докозагексаеновая кислота (ДГК), тип омега–3, содержащийся в растениях. Альфа-линоленовая кислота преобразуется в организме в ЭПК и ДГК. ДГК и ЭПК омега–3 жирные кислоты естественным образом содержатся в яичных желтках, а также в холодноводной рыбе и моллюсках, таких как тунец, лосось, макрель, треска, крабы, креветки и устрицы. Они важны для развития глаз и мозга (и особенно важны для растущего плода на поздних сроках беременности). Они также снижают уровень холестерина и триглицеридов и могут помочь сохранить функции мозга и снизить риск психических заболеваний и синдрома дефицита внимания и гиперактивности. Омега–6 жирная кислота (линолевая кислота) обычно потребляется в изобилии — это незаменимая жирная кислота, содержащаяся в льняном, рапсовом и соевом маслах, а также в зеленых листовых овощах.

Трансжиры
Трансжиры образуются, когда ненасыщенный жир, обычно жидкий при комнатной температуре, гидрируется (к нему добавляются атомы водорода) таким образом, что он превращается в твердое вещество. Этот производственный процесс увеличивает срок годности пищевого продукта, объясняя, почему многие упакованные продукты могут содержать большое количество трансжиров. Однако, поскольку трансжиры изменяют химическую структуру жиров, они связаны с сердечными заболеваниями и повышенным уровнем холестерина ЛПНП.
Процесс получения трансжиров включает в себя разрушение двойной связи ненасыщенных жиров и образование измененного ненасыщенного жира, называемого синтетическим трансжиром (превращение из «цис»-формы в «транс»-форму, отсюда и название трансжир). Гидрирование — это процесс превращения ненасыщенной жирной кислоты в насыщенную жирную кислоту путем замены двойных связей водородом. Как частичное, так и полное гидрирование вызывают изменения текучести клеточных мембран и отрицательно влияют на функции клеток. Синтетические трансжиры значительно повышают уровень холестерина ЛПНП и участвуют в развитии и прогрессировании сердечно-сосудистых заболеваний. Многие растительные масла по-прежнему содержат значительное количество трансжиров. Проверяйте ингредиенты на наличие частично гидрогенизированных масел, чтобы определить, содержит ли пища трансжиры, и уменьшайте их потребление.

Жир — это энергия
В конечном счете жир является важным источником энергии, жирорастворимых витаминов и незаменимых жирных кислот. Миф о зоне сжигания жира (физические упражнения с частотой примерно 60–70 процентов от максимальной частоты сердечных сокращений) на самом деле не миф. Для липолиза, расщепления жиров для высвобождения энергии, требуется кислород, который легкодоступен во время низкоинтенсивных физических нагрузок. Мышцы в основном используют жир в качестве источника АТФ во время низкоинтенсивных нагрузок. (Однако по мере увеличения интенсивности упражнений потребность в энергии возрастает и работающие мышцы будут нуждаться в большем количестве АТФ быстрее, чем может обеспечить липолиз, поэтому упражнения более высокой интенсивности в конечном счете сжигают больше калорий.) Употребление в пищу достаточного количества полезных жиров, безусловно, может сыграть важную роль в поддержании восстановления после тренировки.

Рассчитывайте время приема пищи

Высокоинтенсивные упражнения истощают энергию и повреждают ткани. Поэтому в те дни, когда вы знаете, что будете нагружать свой организм до предела, важно скорректировать свое питание в соответствии с вашими конкретными потребностями. Питание всегда индивидуально, но существует ряд стратегий питания, которым вы могли бы следовать, чтобы удовлетворить свои ежедневные потребности. Когда вы постоянно тренируетесь с высокой интенсивностью, правильное питание является компонентом процесса восстановления. Правильное питание важно для получения максимальной отдачи от ваших тренировок и программ восстановления. Кроме того, не только то, что вы едите, но и когда вы едите, может способствовать восстановлению после высокоинтенсивных упражнений. Когда дело доходит до вашего питания, употребление правильного количества пищи в нужное время может обеспечить оптимальную подпитку для ваших тренировок. Выбор времени приема питательных веществ — это концепция, согласно которой время приема макроэлементов так же важно, если не больше, чем то, что вы едите. Правильные виды и количество пищи до, во время и после тренировки могут максимально увеличить количество энергии, доступной для поддержания оптимальной работоспособности, минимизации желудочно-кишечных расстройств и поддержки восполнения запасов гликогена после тренировки и синтеза белка. Как отметили Арент и его коллеги (2020) в своем обзоре темы, период после тренировки предоставляет идеальную возможность для своевременного приема питательных веществ и способствует восстановлению мышечного гликогена и синтезу белка, одновременно помогая уменьшить распад мышечного белка… Время приема питательных веществ после тренировки может быть важным аспектом оптимальной программы тренировок, поскольку оно потенциально может улучшить скорость восстановления и максимизировать адаптацию к тренировкам (8).
Выбор времени приема питательных веществ: заявление Международного общества спортивного питания
Международное общество спортивного питания (ISSN) предоставляет объективный и критический обзор о сроках приема макронутриентов в связи со здоровыми физическими упражнениями для взрослых, и в частности информацию для высококвалифицированных специалистов об эффективности физических упражнений и составе тела. В следующих пунктах кратко излагается позиция ISSN (Kersick et al., 2017):
• Выбор времени приема питательных веществ включает использование методического планирования и прием цельных продуктов, витаминизированных продуктов и пищевых добавок. Время приема пищи и соотношение определенных поступающих в организм макронутриентов могут способствовать восстановлению тканей, усиливать синтез мышечного белка и улучшать настроение после большого объема интенсивных упражнений.
• Запасы эндогенного гликогена максимально увеличиваются при соблюдении диеты с высоким содержанием углеводов (от 8 до 12 граммов углеводов на килограмм массы тела). Более того, эти запасы в наибольшей степени истощаются при интенсивных физических нагрузках.
• Если требуется быстрое восстановление гликогена (время восстановления составляет менее четырех часов), следует рассмотреть следующие стратегии:
– интенсивное восполнение углеводов (1,2 грамма на килограмм массы тела в час), отдавая предпочтение источникам углеводов с высоким гликемическим индексом (более 70);
– добавление кофеина (от 3 до 8 миллиграммов на килограмм массы тела);
– комбинирование углеводов (0,8 грамма на килограмм массы тела в час) с белком (0,2–0,4 грамма на килограмм массы тела в час).
• Длительные (более 60 минут) высокоинтенсивные упражнения (более 70 процентов от общего объема O2max) затрудняют подачу энергии и регулирование жидкости. Таким образом, углеводы следует потреблять со скоростью приблизительно от 30 до 60 граммов углеводов в час в течение 6–12 часов. Пейте 8-процентный углеводно-электролитный раствор (от 177 до 355 мл) каждые 10–15 минут на протяжении всей тренировки, особенно во время тренировок продолжительностью более 70 минут. Если вы потребляете недостаточно углеводов, вы можете добавить белок. Это может помочь увеличить работоспособность организма, уменьшить риск повреждения мышц, а также белок способствует эугликемии и облегчает ресинтез гликогена.
• Доказано, что употребление углеводов во время силовых упражнений (т. е. от трех до шести подходов по 8–12 повторений максимум с использованием нескольких упражнений, нацеленных на все основные группы мышц) способствует эугликемии и увеличению запасов гликогена. Потребление углеводов исключительно или в сочетании с белком во время силовых тренировок увеличивает запасы мышечного гликогена, уменьшает повреждения мышц и способствует большей адаптации к острым и хроническим тренировкам.
• Соблюдайте общее суточное потребление белка, предпочтительно с равномерным распределением потребления белка (примерно каждые три часа в течение дня). Это основная область, на которую следует обращать внимание людям, занимающимся спортом.
• Доказано, что прием незаменимых аминокислот (приблизительно 10 граммов) либо в свободном виде, либо в составе белкового болюса объемом примерно от 20 до 40 граммов максимально стимулирует синтез мышечного белка.
• Питание перед тренировкой и после нее (углеводы плюс белок или только белок) может стать эффективной стратегией для увеличения силы и улучшения состава тела. Объем и время приема пищи перед тренировкой могут повлиять на то, какое питание потребуется после тренировки.
• Прием высококачественных источников белка непосредственно через два часа после тренировки стимулирует значительное увеличение синтеза мышечного белка.
• В сценариях, не связанных с физическими упражнениями, было показано, что изменение частоты приемов пищи оказывает ограниченное влияние на потерю веса и состав тела, при этом более веские доказательства указывают на то, что частота приема пищи может благоприятно влиять на аппетит и чувство сытости. Необходимы дополнительные исследования, чтобы определить, как сочетание программы упражнений с измененной частотой приема пищи влияет на потерю веса и состав тела, но предварительные исследования указывают на потенциальную пользу.
• Прием 20–40-граммовой дозы (0,25–0,40 грамма на килограмм массы тела на дозу) высококачественного источника белка каждые три-четыре часа, по-видимому, наиболее благоприятно влияет на скорость синтеза мышечного белка по сравнению с другими схемами питания. Белок напрямую связан с улучшением состава тела и показателей.
• Потребление казеинового белка (приблизительно 30–40 граммов) перед сном может увеличить синтез мышечного белка и скорость метаболизма в течение ночи, не влияя на липолиз.
Адаптировано из: Kersick, Arent, Schoenfeld, et al. (2017).

Стратегии стимулирования интенсивных нагрузок должны охватывать три конкретных этапа: до тренировки, во время тренировки и после тренировки. Две основные функции перекуса перед тренировкой: оптимизировать доступность глюкозы и запасы гликогена, а также обеспечить организм топливом, необходимым для выполнения упражнений. Цель дозаправки во время тренировки — поддерживать оптимальный уровень глюкозы в крови, чтобы мышечные клетки имели немедленный доступ к энергии. Для правильного переваривания пищи может потребоваться от четырех до шести часов, поэтому в день спортивных соревнований или интенсивной тренировки важно приготовить и спланировать прием пищи таким образом, чтобы у вас было время для переваривания перед занятием спортом. Как только пища, приготовленная перед тренировкой, переварится и усвоится, уровень гликогена в печени и мышцах достигнет максимума. Вы можете поэкспериментировать с приемами пищи перед тренировкой и их временем, чтобы вы могли определить, какая еда и какое время приема пищи вам подходит для достижения максимального уровня энергии.
Имейте в виду, что когда вы тренируетесь дольше 50 или 60 минут, уровень глюкозы начинает падать, и вы можете почувствовать усталость. Поэтому, как правило, при подготовке к соревнованиям на выносливость, которые длятся более часа, вам следует перепробовать различные комбинации закусок и напитков, чтобы определить оптимальный источник энергии на время тренировки. Таким образом, вы можете поэкспериментировать с разными форматами дозаправки во время тренировки, чтобы знать, как оптимизировать эффективность с помощью питания в день соревнований.

Сон – лучший метод восстановления

Сон — это один из самых эффективных методов восстановления после тяжелой тренировки и одна из привычек здорового образа жизни, которую вы уже практикуете, но, возможно, вы не высыпаетесь в должном количестве или качестве и, следовательно, можете проснуться не полностью отдохнувшим. Как упоминалось ранее, верный способ ускорить восстановление, чтобы ваши тренировки приносили желаемые результаты, — это добиться оптимального сна. «Высплюсь, когда умру» — распространенное мнение, которое разделяют люди, заполняющие свой график как работой, так и социальными обязательствами. Но реальность такова, что недосыпание может привести к ранней смерти, так что эта поговорка может буквально стать пророческой. Имеющиеся данные свидетельствуют о том, что недостаточный сон является фактором риска ожирения, диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, депрессии, повышенного риска на дорогах и многого другого (Chennaoui et al., 2014).
После завершения высокоинтенсивной тренировки ваш организм продолжит возвращаться к полному гомеостазу во время сна. Для достижения результатов от физических упражнений нужно обеспечить оптимальное качество и количество сна. Вы усердно тренируетесь в тренажерном зале и уделяете пристальное внимание своему питанию, однако, если вы не уделяете столько же внимания своему сну, вы можете не добиться желаемых результатов. Улучшение качества и количества вашего сна может не только помочь вам более эффективно восстановиться, но и улучшить ваше общее состояние здоровья. Сон позволяет мышцам восстанавливать поврежденные ткани и восполнять потраченную энергию. Самое лучшее в использовании сна для ускорения восстановления после физических упражнений — это отсутствие дополнительных затрат!
Циркадные ритмы и вес
Циркадные ритмы определяют врожденное чувство времени в организме и то, как гормоны реагируют на уровни освещенности и темноты. С заходом солнца циркадные ритмы естественным образом начинают подготавливать организм ко сну. Воздействие источников света (в том числе экранов), стрессовых ситуаций, чувства голода или наличие таких веществ, как кофеин, сахар или алкоголь в крови, может нарушить способность организма переходить ко сну. Мелатонин — это гормон, который понижает температуру тела при подготовке ко сну. Слишком много света вечером или в ночное время может снизить выработку мелатонина, тем самым затрудняя засыпание. Когда вы безуспешно пытаетесь заснуть, ваше тело может подумать, что ему нужна энергия, и начинает выделять кортизол, чтобы стимулировать выработку энергии. Это затрудняет засыпание, даже когда вы чувствуете усталость. Если вам трудно заснуть, попробуйте ограничить экранное время в более поздние вечерние часы, чтобы циркадные ритмы в большей степени соответствовали естественному циклу освещенности. Если вы понимаете, что вам трудно засыпать, даже когда вы чувствуете физическую усталость, тогда, возможно, потребуется пересмотреть свой вечерний распорядок дня и определить, что можно изменить, чтобы улучшить гигиену сна. В дополнение к снижению общего стресса и снижению уровня кортизола, увеличение количества и качества сна также может помочь вам регулировать метаболические гормоны, что важно для достижения и поддержания здорового веса тела.
Как для мужчин, так и для женщин сон менее шести часов в сутки может привести к увеличению жировой прослойки на животе. Недостаток сна может повысить активность симпатической нервной системы, которая отвечает за стимуляцию обмена веществ для выработки энергии для физической активности. Недостаточный сон может повысить уровень гормонов кортизола и адреналина, которые помогают высвобождать жирные кислоты, используемые для получения энергии. При недостаточной физической активности жирные кислоты могут откладываться в жировой ткани брюшной полости, что приводит к образованию дополнительного жира на животе (Kenney, Wilmore, and Costill, 2022).
Другой случай, когда недостаточный сон может привести к увеличению веса, — это выработка грелина и лептина, гормонов, которые стимулируют чувство голода и сообщают организму, когда он съел достаточно пищи. Плохой сон связан с дисбалансом этих гормонов, что может привести к перееданию (Chennaoui et al., 2014). Кроме того, бодрствование до позднего вечера дает больше возможностей для бездумных перекусов высококалорийной пищей.
Этапы сна
Если вы ищете средство для немедленного повышения работоспособности, попробуйте чаще и качественнее высыпаться. Усилия по улучшению как качества, так и количества вашего сна могут оказать почти немедленное влияние на вашу работоспособность. Пока вы спите, ваше тело может переживать несколько циклов сна, каждый из которых может длиться от 70 до 120 минут. Существует три стадии сна без быстрого движения глаз (не-БДГ) и четвертая стадия сна с быстрым движением глаз (БДГ) (Bushman, 2013). Соблюдение надлежащей гигиены сна означает создание среды, в которой вы способны циклически проходить следующие четыре стадии быстрого сна, чтобы вы могли проснуться отдохнувшими и с достаточным запасом энергии.
1. Стадия 1. Быстрый сон. Организм только что задремал и готовится перейти ко второй стадии. Эта стадия может длиться от одной до пяти минут.
2. Стадия 2. Не-БДГ. Организм, по сути, отключается за счет снижения активности мозга и всего тела. Эта стадия может длиться от 10 до 60 минут.
3. Стадия 3. Не-БДГ. Активность мозга замедляется и расслабляется. Эта стадия может длиться от 20 до 40 минут.
4. Стадия 4. БДГ. Активность мозга возрастает, в то время как большая часть тела испытывает временный паралич, так что ваши мышцы не реагируют ни на какую визуальную стимуляцию, которую вы можете испытывать во сне. Быстрый сон может длиться от 10 до 60 минут.
Соблюдение надлежащей гигиены сна
Несмотря на объем исследований по этому вопросу, ученые и медицинские работники, изучающие сон, до конца не уверены, зачем он нам нужен. Однако хорошо известно, что достижение оптимального сна имеет важное значение для долгосрочного здоровья. Фонд сна предлагает следующие рекомендации по улучшению привычек сна (Suni, 2022):
• Соблюдайте регулярный график сна. Старайтесь ложиться спать в одно и то же время каждый вечер.
• Спите в темной комнате. Уберите телевизор и оставьте гаджеты в другой комнате. Спальня должна быть предназначена для сна, а не для просмотра телевизора.
• Не ешьте непосредственно перед сном, пищеварение может нарушить процесс засыпания.
• Снизьте общий уровень стресса. Это легче сказать, чем сделать, но учтите, что регулярные физические упражнения играют важную роль в снижении уровня стресса.

Конкретные усилия по выработке таких привычек, как оптимальный сон, могут существенно повлиять на достижение и поддержание состояния физической подготовленности. По мере улучшения ваших привычек сна, вы начнете видеть улучшение результатов от своих тренировок, особенно если вы правильно записываете и отслеживаете свои усилия.

Медитация

Слово «медитация» может ассоциироваться у вас со следующими образами: комната, в которой собралось много любителей йоги, тихо сидящих в неудобных позах, или группа духовных практиков, поющих в такт ритму. Но вы точно не будете ассоциировать йогу с руководителем крупной компании в спортивном костюме или вооруженным солдатом. Однако этим занимаются профессиональные спортсмены. Руководители компаний также занимаются медитацией. Это делают даже военные и спецназовцы. В последние годы все люди, достигшие высоких результатов в ряде различных областей, начали практиковать медитацию. Да, медитация может играть важную роль в религиозной практике или быть неотъемлемым компонентом занятий йогой, но также она может способствовать восстановлению после тренировки. Думайте о мозге как о мышце, а о медитации как о форме упражнений, которые укрепляют его. Вы знаете, что поднятие тяжестей может сделать ваши мышцы сильнее или что бег на несколько километров может улучшить ваши аэробные способности, так почему бы не узнать больше о медитации, чтобы вы могли использовать ее для ускорения возвращения к гомеостазу?
Понимание медитации
На протяжении веков медитация играла важную роль во многих религиозных ритуалах.
Она по-прежнему является компонентом многих духовных практик, и теперь благодаря способности измерять мозговые волны современная наука может количественно оценить конкретные физиологические преимущества медитации. Во-первых, важно понять, что такое медитация, а также чем она не является. Медитация — это способность успокоить ум, чтобы избавиться от отвлекающих мыслей и сосредоточить внимание на настоящем моменте. Во время физических упражнений медитация часто выполняется как заключительный компонент занятия йогой, однако ее можно практиковать во время любого вида тренировки, если вы намеренно выделяете для этого время. Хотя йога и медитация традиционно классифицируются как виды упражнений для ума и тела, важно понимать, что каждый раз, когда вы двигаетесь, технически вы выполняете упражнение для ума и тела, потому что вы должны сосредоточиться на том, что вы делаете в данный момент. Когда мы двигаемся, у нас есть определенная цель, и нам приходится концентрироваться на том, что мы делаем, чтобы мы могли двигаться правильно. Медитация отличается от других видов упражнений, где важна устоявшаяся форма или техника, которые могут повлиять на результат. Нет какой-то конкретной правильной техники медитации. Успешная медитация просто требует умения замедляться, глубоко дышать, расслаблять ум и осознавать настоящий момент.
Медитация не должна выполняться в определенной позе или положении, безусловно ею можно заниматься и во время движений. Спорт тоже может быть формой медитации, потому что вы должны сосредоточиться именно на том, что вы делаете в данный конкретный момент, чтобы вы могли выполнить упражнение с наименьшим возможным риском получения травмы. Например, такие физические упражнения, как бег или пеший туризм, можно считать динамической медитацией, потому что для достижения успеха необходимо развить сильную связь между разумом и телом, которая способна устранять отвлекающие мысли и полностью погружать вас в настоящий момент и в деятельность.
Основная цель медитации — привлечь внимание к тому, что вы делаете и как вы себя чувствуете в определенный момент. Существуют различные методы медитации, которые можно практиковать во время или после высокоинтенсивной тренировки. Хуан Карлос Сантана, владелец Института эффективности человека в Бока Ратон, Флорида, и тренер по силовым упражнениям, работающий с клиентами (от профессиональных мастеров смешанных единоборств до пожилых людей, которые хотят оставаться активными в свои годы), считает, что медитация должна быть частью фитнес-программы. Он практикует со своими клиентами уникальный подход, который он называет «осознание настоящего момента» (McCall, 2018). Он объясняет его так:
«Я призываю своих спортсменов находиться в моменте, чтобы они могли улучшить свои результаты, сосредоточившись на любой задаче, стоящей перед ними именно в этот момент. По моему опыту, люди отказываются от трудностей в спорте, основываясь на том, что МОЖЕТ произойти, что проецируется в будущее, и не думают о том, что на самом деле происходит в настоящем, в данный момент. Во время наших тренировок я призываю своих клиентов расслаблять лицо – научиться снимать гримасу при выполнении тяжелых упражнений – это первый шаг к тому, чтобы научиться присутствовать в настоящем моменте. Если мы сможем помочь нашим клиентам научиться тому, чтобы они чувствовали себя комфортно, когда становится трудно, мы будем обучать их навыкам, которые можно использовать во всех аспектах их жизни, а не только во время тренировки».

Аналогичным образом инструкторы по групповому фитнесу рекомендуют участникам занятий включать медитацию в свои программы упражнений. Клифтон Харски, персональный тренер из Сент-Луиса, штат Миссури, заявляет, что ему нравится использовать медитацию в своих программах групповых тренировок:
«Медитация требует, чтобы вы опустошили свой разум и сосредоточились на дыхании. В начале занятия я призываю участников очистить свой разум, чтобы они могли сосредоточиться на текущих физических задачах. Я хочу, чтобы они сосредоточились на процессе изучения движений, который сам по себе может быть формой медитации».

Метаанализ существующих исследований по медитации показал, что эта практика действительно приносит ощутимую пользу. Всесторонний обзор литературы выявил два основных вывода: (1) медитация оказывает существенное влияние на психологические переменные и (2) ее воздействие может быть несколько сильнее для негативных эмоциональных переменных, в отличие от когнитивных переменных (Sedlmeier et al., 2012). Признанные преимущества медитации включают следующее:
• повышенная концентрация;
• снижение стресса;
• уменьшение беспокойства;
• чувство спокойствия;
• ясность ума.

В последние годы наука смогла точно измерить, как медитация влияет на мозг. Одним из выявленных существенных преимуществ является воздействие на медиальную префронтальную кору, часть мозга, которая обрабатывает информацию, относящуюся непосредственно к «я» (часто называемую «центр «я»). Когда стресс накапливается, он может влиять на эту часть мозга, и мозг начинает думать, что что-то неприятное происходит с вами намеренно, что впоследствии может усилить чувство тревоги. Медитация может снизить активность в медиальной префронтальной коре. Одновременно с этим повышается активность в латеральной префронтальной коре, той части мозга, которая рассматривает поступающую информацию с более логической точки зрения и которую часто называют «центр оценки». Регулярная медитация может снизить активность в центре «я» при одновременном привлечении центра оценки, помогая контролировать тревогу и позволяя воспринимать события с более рациональной, объективной точки зрения (Gladding, 2013).
Добавьте медитацию в ваш арсенал
В наше время, когда люди почти всегда работают в режиме многозадачности и постоянно проверяют социальные сети на наличие обновлений статуса или лайков на свои последние посты (тут мы все не без греха), кажется, что способность просто сидеть и молчать — утраченный навык. Подумайте о том, что происходит, когда вы обнаруживаете, что стоите в очереди дольше нескольких минут, будь то в местном кафе или ожидая окончания тренировки предыдущей группы. Скорее всего, вы достанете свой телефон. Однако попробуйте рассматривать небольшие моменты, подобные этим, как идеальные возможности для краткой медитации. Кроме того, медитацией можно заниматься сидя в сауне или выполняя статическую растяжку. Вам нужно выполнять следующие простые действия:
1. Установите таймер на 30–60 секунд.
2. Выполните растяжку.
3. Расслабьте свой разум.
4. Дышите глубоко.

Намеренно сосредоточьтесь на процессе дыхания во время выполнения растяжки.
Как только таймер сработает, перейдите к следующей мышце и повторите. Это простой и эффективный способ сочетать преимущества медитации и растяжки.
Суть медитации — это способность отвлечься от хаоса повседневной жизни, успокоиться и сосредоточиться на себе.
Ниже приведены некоторые дополнительные советы о том, как практиковать медитацию (Valley Health System, 2017). Попробуйте сами и, когда поймете, что все получается, добавьте эту практику в свою обычную программу тренировок:
• уделяйте пристальное внимание дыханию;
• обратите внимание на то, что вы ощущаете в данный момент – на то, что вы видите перед собой, на звуки и запахи, которые обычно проскальзывают мимо, не достигая вашего сознания;
• настройтесь на физические ощущения. Осознавайте, в какой позе вы находитесь, чувствуйте, как воздух циркулирует вокруг вашего тела, загляните внутрь себя, чтобы действительно ощутить, что чувствует ваше тело в данный момент.


Возвращение к гомеостазу

Стресс, независимо от его источника, нарушает гомеостаз. Спорт — это физический стресс, который затрагивает все основные физиологические системы организма. Уровень интенсивности и продолжительность упражнения будут определять нарушение гомеостаза. После окончания тренировки четыре основные стратегии, которые могут помочь вашему организму вернуться к гомеостазу, — это отдых, регидратация, питание и восстановление тканей. Применение конкретных приемов из одной из этих общих стратегий может помочь вам ускорить возвращение к гомеостазу после окончания тренировки. Независимо от ваших целей в фитнесе вы, вероятно, тратите больше времени на восстановление после тренировки, чем на выполнение реальных упражнений, которые изменяют ваше тело. Разрабатывая и планируя упражнения для своих тренировок, обратите внимание на интенсивность и объем вашей общей тренировочной программы. Позволяет ли она достаточно отдыхать между высокоинтенсивными тренировками? Уделяете ли вы время обработке тканей после тренировки? Регулируете ли вы интенсивность ваших тренировок таким образом, чтобы вы выполняли низкоинтенсивные упражнения после самых тяжелых дней?
Получение результатов от физической нагрузки — это не точная наука. Да, мы можем проводить эксперименты, отслеживать результаты и выявлять тенденции, но каждый человек индивидуален, и каждый из нас будет реагировать на занятия спортом по-своему. Знание того, как стресс, вызванный физическими упражнениями, разрушает ваше тело вплоть до клеточного уровня, в сочетании с пониманием того, как преимущества отдыха, правильного питания и низкоинтенсивных упражнений могут способствовать желаемым изменениям, делает вас непобедимым. Так вы понимаете не только то, как спорт меняет ваше тело, но вы также осознаете важность отдыха и учитесь применять конкретные стратегии восстановления, чтобы произошли нужные вам изменения. Готовясь к тренировкам, имейте в виду, что изменить ситуацию может не выполнение дополнительного подхода или повторения, а решение не выполнять дополнительную работу и вместо этого выделить больше времени для полноценного отдыха. Помните, завтрашняя тренировка начинается в конце сегодняшней. То, как вы питаетесь, сколько воды выпиваете, сколько и как вы отдыхаете и как даете своему организму восстановиться, будет определять, насколько эффективно вы тренируетесь. Выбирайте с умом.
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fArognuHbIN MOCT

Pactaxka YeTblpexrniaBov MblLLLbl iea Ha 60Ky

12-20 noeTOpPEHUI

3-5 nosToperuit no 45-60 cekyHa
C KaK[oW CTOPOHbI

Pactaxka 3agHel nosepxHocTv 6egpa 90/90
C BbINPAMIIEHVEM HOT

3-5 nosTOpeHwit no 45-60 cekyHA
C KaxK/O/ CTOPOHbI

[Mo3a cobaku MopAoi BBEPX

30-45 cekyHf

[No3a pebeHka nagoHAMM BBEPX

Mo3a co CKpeLleHHbIMM HOramu

30-45 cekyHf

30-45 ceKkyHf C KaxAoN CTOPOHbI

Mo3a rony6s

30-45 ceKkyHf C KaxAoN CTOPOHbI

[MnaHka c BpauieHnem

Mpeanneybn

6—10 NOBTOPEHNIN C Kax AoV CTOPOHbI

45-60 cekyHA C KaK[OoW CTOPOHbI
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JKCLeHTpuYecKkoe

Buuenc

(HeakTVBeH)
Tpuuenc
(akTvBeH)

¥ Orcen

MbiweuHas cuna < cuna
conpoTuBieHnAa
a

KoHueHTpuyeckoe

Buuenc
(akTvBeH)

Tpuuenc
N

(HeakTnBeH)

Ha ce6a

MbiweyHas cuna > cuna
conpoTuBeHuAa
6

W3omeTpnyeckoe

Buyenc

(HeakTuBeH)
Tpuyenc
(HeakTuBeH)

MbiweyHas cuna = cuna
conpoTuenieHua
8
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Mbiwypbi MpoponmxutenbHoOCTb Moaxoawbi
PacTaxKa MKp y cTeHb! 45-60 ceKyHA C KaK[oW CTOPOHbI 1-3
PacTaxKa YeTblpexrnaBo MblLLLbl Y CTEHbI 45-60 ceKyHA C KaK[OW CTOPOHbI 1-3
PacTaxKa rpyaHbIX MblL, Yy CTEHbI 45-60 ceKyHA C KaxAoW CTOPOHbI -3
PacTaxka Wpoyaiiuein MbilLbl CNHBI Y CTeHb 45-60 cekyHA C KakAoV CTOPOHbI -3
PacTaKa MblLL 3aHe NoBepxHOCTU befpa cTos 45-60 ceKyH C KaK[OW CTOPOHbI -3
PacTsxKa NpUMBOAALLMX MbILLL, CTOA 45-60 ceKyHA C KaxAoW CTOPOHbI -3
Pactsaxka crnbatenen beapa ctos 45-60 cekyHA C KaK[oW CTOPOHbI 1-3
PacTtaxka buuencos cTos 45-60 ceKyHA C KaxAoWV CTOPOHbI -3
Mpeanneubs 45-60 cekyHA C KaK[oW CTOPOHbI -3
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Bo BpemMsA BbINMONIHEHNA
ANNTENbHBIX BbICOKOUH-
TEHCUBHbIX YNPaXKHEHNIN

Bo Bpemsa BbINONHEHUS
a3POOHBIX YNPaKHEHNI
Ha BbIHOC/IBOCTb

45-75 MuH

1-2,5vaca

YnoTpebnaiTe yrneBoAHbIN HANWUTOK YacTo 1 nelt-
Te ero no 5-10 cekyHA. KOHTaKT poToBOiA NOnoCTH

C yrneBoAamu CriocobCTBYeT yKpernyeHwio LieHTpasb-
HOW HEPBHOW CUCTEMbI

30-60 r B uac 0beCcneurBaoT UCTOYHMK MbILIEYHOTO
TONNMBa ANA BOCMONHEHUA SHAOTEHHBIX 3aNacoB

Bo Bpems BbinonHeHua
yNpaxXHeHWi Ha ynbTpa-
BbIHOC/IMBOCTb

>2,5-3 yaca

[lo 90 r B yac ansa noaaepxxaHua onbluei 3aBucMo-
CTI OT 3aNacoB 3K30reHHbIX YrNEBOLOB, UCMONb3Ys
NPOLYKTbI, COAEPXKALLME MHOXECTBO NEPEHOCUMBIX
YrNeBOAOB (CMecy rioKo3bl 1 GPYKTO3bI), ANA AOCTH-
JKEHWA BLICOKOW CKOPOCTU OKUCNEHNA YINEBOAOB,
noTpebnaembix BO Bpems TPEHUPOBKM
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MakcumanbHoe

OueHKa Mpeanona- Mpeanono-
. KONn4ecTso
YpoBeHb BOCNpU- raembiii Npo- . | XMuTenbHoe
. | Mertabonunueckne noBTOpeHnin
VHTEHCUB- | HUMaeMoW LLeHT OT MaK- . | Bpemsa ana
MapKepbl 1 nyTu npu cunoson
HOCTM TpyAHOCTN cMManbHoro BOCCTaHOB-
or1p010 nynbca TPEeHNpPOBKe nexus (6)
(MM) (a)
Ouerb Huxe nepsoro
1-4 aHaspobHoro nopora 50-59 20MM He HyxHO
HU3Kan
(aapobHoe AbixaHwe)
Ha nepsom aHaspob-
Huzkan 5-6 HOM nopore (a3po6- 60-69 12NMM=-20MNM | MeHbLe 24 4
HbIA TIIMKONW3)
Bbilwe nepsoro nopora
YvepeHHan 7-g | /HvwKeBTOpOrO 70-84 6MM-121M 24-48 4
a3p0obHbIN 1 aHaspob-
HbIA TAMKONM3)
Ha BTopom nopore
Bbicokas 9-10 1K Bbilwe (@Haspob- 85-100 1MM-6IM 48-724

Hbllt ATO-OK)
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Mocne nospexaeHna
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YpoBeHb TpeHNpPOBOY-
HOW Harpyskun

Jlerkan TpeHMPOBOYHaA
Harpyska

YMepeHHasA TpeHNPOoBOY-
Has Harpyska

Bbicokan TpeHWpoBouHas
Harpyska

OueHb BbiCOKas TPeHNpo-
BOYHaA Harpyska

OnucaHne

HW3KOMHTEHCMBHAA aKTUBHOCTb,
3KTVMBHOCTb, OCHOBaHHasA Ha HaBblKax
YmepeHHas nporpamma ¢rsnyeckmx
ynpaxHeHnit (okono 1 Yaca B AeHb)
Mporpamma aspo6HoOW BEIHOCVBO-
¢ (1-3 yaca B AeHb ynpaxHeHui
CpeAHen 1 BbICOKON MHTEHCUBHO-
cTh)

BbICOKOMHTEHCUBHbIE CKOPOCTHbIE,
CUNOBbIE W/WNW CUNOBbIE TPEHMPOB-
KV ANA COpPeBHOBaHWMI (> 4-5 yacos
B [leHb YNPaKHEHW CpeaHei 1 Bbl-
COKOWN MHTEHCVBHOCTW)

YrnesopHble uenu

3-5 r/Kr Maccol Tena B fieHb

5-7 r/kr (0,05-0,08 yHUmn/dyHT)
MacChl Tena B fleHb

6-10 r/kr (0,05-0,08 yHUMW/dyHT)
Macchl Tena B fieHb

8-12 r/kr (0,05-0,08 yHUMW/DYHT)
Macchl Tena B fieHb
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MepeHanpsxeHne

L

Octpas yctanocTb

HecKoJ1bKo OHel

0m HecKosbKUX OHel
00 HecKosbKux Hedeslb

0M HeCKOJIbKUX
Hedesib 00 Mecaya

HeCKOJ1bKO MecAayes
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Karteropus Dunsnyeckas akTUBHOCTb
aKTUBHOCTU
Cupauni 0bpas xu3nn | MeHee 30 MUHYT Gr3NYECKOI aKTUBHOCTM B IEHD 12
. Jlerkve ynpaxHeHua unu ¢pusnyeckan akTMBHOCTb 1-3
Cnerka akTUBHbIN ynp ¢ 1,375

[IHA B Heflenio

YMepeHHO aKTUBHbIV

YMepeHHble Gprsnyeckmne Harpysku 35 AHei B Hefento

WHTEeHCUBHbBIE GU3MYecKmne ynpaxHeHua 6-7 aHel

1,55

OyeHb aKTUBHbIN 1,725
B Hefleno

SKCTpeManbHoO OyeHb TAXenble pusnyeckne ynpakHeHWA (Mnu eusn- 19

AKTUBHbIN Yeckuit Tpya) 6-7 AHeln B Hepenio !






OEBPS/images/img00097.jpg





OEBPS/images/img00050.jpg





OEBPS/images/img00054.jpg





OEBPS/images/img00093.jpg





OEBPS/images/img00046.jpg





OEBPS/images/img00059.jpg





OEBPS/images/img00100.jpg





OEBPS/images/img00089.jpg





OEBPS/images/img00009.png
Markuit ponnep

M#ArKui poAnep, KOTOPBIA NErKO CKAMAETCA, NePeAaET MeHblee
YCUNME HENOCPEACTBEHHO K MelluLie

[M6Kan NOBEPXHOCTb OBeCneuMBaeT 6oNbLMIA KOHTAKT C
MBILEUHOM TKaHBIO

MOXeT GbiTb XOPOLIAM BAPHAHTOM AT MEPBOTO 3HAKOM-
CTBA KNMEHTOB C ponnepamu

MHOTOKpATHOE CMONbB30BAHHME C TeUeHM-
€M BPEMEHI MOXET NPUBECTH K M3MeHe-
HIIO OPMBI PONNEpa 1 ee CXaTuio, UTo
CHU3UT 3GGEKTUBHOCTL

MOXeT He NOAOHTM ONBITHBIM CIoPTCME-
Ham

XKecTkuir ponnep

MaccaxHbii BAMK C BHEWHeN NOBEPXHOCTBIO 13 NeHONNacTa
C TBEP/AbIM MNACTMKOM BHY TPV

CoxpaHaeT GOpMY NP1 MHOTOKPATHOM UCMONb30BAHNN

MoxeT OKa3biBaTh 3HauTeNbHOE AaBeHMe B 06nacTh
KOHTaKTa

Mo>eT OKa3biBaTb CIMLIKOM CUNbHOE
[aBNEHYE 1 BbI3bIBATb AVCKOMGOPT y He-
KOTOPbIX Nioaen

MnoTHbIN ponnep

Ponnep, N3roToBneHHbIN 13 ONPeAENeHHOro TUMa NNOTHOM MeHs!
W TBEPAO#! Pe3VHB, YCTORUMBON K CKATUIO (130GPaXeHHbI
BANVIK MMEET TBEPAYIO CEPALEBMHY 1 NIOTHYIO NOBEPXHOCTb ANA
ONTMMANbHOTO AABNEHMA Ha TKaHM)

MAOTHOCTb MACCAXHOrO Ba/lAKa MO3BONAET OKa3bIBaTb.
Gonbiee AaBneHye Ha y4aCTKi CNaiiKin 1 HaNPAXeHUA

Bonee NOTHbIV MaTepIan No3BONAET PONNEPY COXPaHATL
CBOIO GOPMyY B TeveHMe 6onee AUTENbHOTO Neproaa

BapuaHT AnA NioAeit, KOTOPbiE, BO3MOXHO, He OLLyLLaIoT
NPenMyecTs MArkoro Banvka, HO elle He roToBbl K nc-
N1071b30BaHMIO KECTKOO ponnepa

MOXET 6biTb CAMIKOM NAIOTHBIM 1 Bbi3bI-
BaTb AMCKOMPOPT Y HEKOTOPbIX Nfoaedt

Ponnep ¢ BbINyKNOCTAMY

Pofnnepbl CO CMIeUMPHUECKVM PUCYHKOM WA KaHABKaMM, KOTOPBIE
OKa3bIBaloT AABNEHVIE HA PA3NIMHbIE YaCTH MbiLULbI

BbiNyKNOCTH Ha NOBEPXHOCTM MO3BONAIOT POANIEPY OKa3bl-
BaTb PAIMUHOE AABNEHNE HA MbILULL, UTO, KaK NPeAnona-
TaeTcs, CriocobCTByeT ynyuieHmio KpoBoobpalLeH1a

B 33B1CMOCTY OT TN POnnepa bi-
NYKNOCTV MOTYT B6i38aTb MOBbILLIEHHOE
[ABNeHI B ONpeeneHHbix 0BNacTAX, 4To
npuBeAaeT K AnCckompopty

Mayn

AnbTepHaTiBa ponniepam. Dopma Wapa No3BONAET COCPEAOTO-
4T AaBNEHME Ha ONPeAeNeHHbiIX yuacTkax. Kak 1 MaccaxHble
PONNEPY, MAUM MOTYT GbiTb PA3N|HbIX PA3MEPOB 1 NNOTHOCTH.
MHOr1e KOMNaH W NPOU3BOAAT CNeUmanbHbIe MAYM ANA M1oGac-
LUMaNbHOro paccnabnenms, Ho NO GakTy MOXHO MCMONb30BaTL
NPaKTAYeCKM NI0BO TN MAYA, TAKOI KaK MAY ANA roNbda, TeHHW-
€a, NAKPOCCa MW HaflyBHON MAY

MNOTHOCTL 1 Pa3Mep MA4a NO3BONAIOT OKa3biBaTb faB-
NeHie HEMOCPEACTBEHHO Ha ONPefieNeHHbIe YUacTKi
MbiWL!

Msau MoxeT 6biTb TPYAHO CMONb30BaTL
ANIA BO3AEVCTBNA Ha BCIO 06NACTb CNaiiku

HeKoTopbie MAUM MOTYT 6biTh CAULIKOM
NAOTHbIMIA 1 BbI3bIBATb ANCKOMGOPT MM
6Gonb

MaccaxHele nanku

AnbTtepHatiga ponnepam. PyuHOn MHCTPYMEHT, KOTOPbIA MOXHO
VCNOIb30BaTb [N OKA33HMA ABNIEHIA 11 CO3AHMA BUBPALIN
HErOCPE/CTBEHHO Ha CMAIKA 1 HANPAXEHHBIE YUaCTKA

MOXHO BO3AEICTBOBATL HENOCPEACTBEHHO HAa MECTO
Cnakn N 06nacTb, Bbi3biBaIOLLYI0 ANCKOMbOPT

MoxeT 6biTb TPYAHO UCMONb30BaTbL Ha
onpepeneHHbIX yuacTkax Tena
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Buibop Bbibop ynpaHeHuin — 370 TO, Kakue yrnpax- OBpaTHbIl BbiNag C MOABEMOM PYK
ynpaxHeHua HEHWA Bbl BLINOJHAGTE BO BPEMA TPEHNPOBKM.
KoHkpeTHas Lenb TpeHMpPOoBKM onpefenseT
yNpaxHeHua, Heo6X0ﬂMMble ANA JOCTUXEeHUA BokoBon BbiMaj C MOBOPOTOM
pe3ynbrata. Ecnu Bbl rotoBUTECH K COPEBHOBaHW-
AM Ha BbIHOC/IMBOCTb, TO BaM Heobxoaumo byaeT
BbIMONHATL 60MbLLIO 06beM CUNOBbLIX yNpaxkHe- | Tary ¢ TRX
HWUIN C HU3KON N yMEPEHHOW MHTEHCUBHOCTBIO,
KOTOpbIe MOMOTYT Pa3BUTb MbILLIEYHYIO BbIHOCN-
BOCTb. ECAV Bbl FOTOBUTECH K 3aHATUAM CMIOPTOM,
TpebyioLLM B3PbIBHOM CSbl, TO Bam CiedyeT
NpUAepX1BaTLCA NNaHa TPEHUPOBKK, KOTOPbI
|Pa3BYBaeTCA OT CVAbl K MOLHOCTW. ina focTu-
KEHVA HaWYYLIMX PE3Y/bTAaTOB YNpaHEeHWA
[IONXHbl OCHOBBIBATbCA Ha 6a30BbIX ABUXKEHNAX:

AroanuHbI MOCT

Knm oaHo pyKol oT rpyam

Mpuceganve Tonyok
Tara MopatarneanHve
Bbinaag BpalueHve
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C 20 pekabps
no 28 aHBapA

3uma

C 29 AHBapa
no 18 mapta

MosTopHOE ycnne —
CMNoBas BoIHOCIMBOCTb

osTOpHOE ycunne —
CINOBaA BbIHOC/IMBOCTb

YnpaxkHeHVe: HU3KOUHTEHCUBHbIE YNpax-
HeHWA ¢ COBCTBEHHBIM BECOM 1 CUIOBaA
TPEHWPOBKa C raHTeNAMM, KPYroBas TpeHu-
pOBKa BCero Tena
WHTeHcmBHOCTE: 15-25 MM
Mostoperuit: 15-25
WHTepBan otabixa: 45 cekyHa
Moaxopos: 4

YnpaxHeHve: cpejHeVHTEHCUBHARA CUO-
BaA TPEHMPOBKA CO LUTAHroMn, TPEHNPOBKa
BCero Tena

MHTeHcmBHOCTL: 8-10 MM

MosToperuit: 8-10

MHTepsan otabixa: 1 MuHyTa

Moaxopos: 4

C 20 mapta
no 30 anpena

[NoBTOpHOE yCuve —
6asoBas cuna

YnpakHeHve: BbICOKOMHTEHCUBHAA CUO-
BaA TPEHMPOBKA CO LUTAHrON, TPEHNPOBKa
BCero Tena

WHTeHcmBHOCTL: 5-8 TIM

MosTOpeHuit: 5-8

MHTepBan otgpixa: 90 cexkyHa

[Moaxopos: 5

BecHa

C1mas
no 15 nioHa

lNosTOpHOE ycunue —
runeptpodus

YnpaHeHve: cpeiHEeVHTEHCUBHARA CUIO-
BasA TPEHUPOBKA C raHTeNAMY, TPEHNPOBKa
BCero Tena

MHTeHcmBHOCTE: 12-15 1M

MosTopenuit: 12-15

MHTepBan otapixa: 45 cekyH

Moaxopos: 3
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3ran neperpe-
HupoBaHHocTH

Octpas ycta-
nocts
QyHKUMOHa-
Hoe neperanps-
Kerme
HedyHruporans-
Hoe nepewanps-
Kerme

Curgpom ne-
peTpeHupoBaH-
HocTh

Bpemn ann soc-
cranoBnenun

Heckonbko aeit

Or Hecronskx
aHeit o Heckons-
Kx Hegens

Ot HeckonbRx
Hegens A0 He-
CrONBKYX MeCALIEB

OT HecKonbKu1x
MecaLes 10 He-
CKOMBKMX f1ET

CumnTomb! aHaspobHoit paGoTocnocobHocT

paGoTocnocobHoCTS

Hukakoro s¢dexta wn
yBenmueHve nokasateneit
BpemenHoe yverb-
weHue nokasarenei,
B03BpaT K Hauary
CrarHauua u ymerblue-
Hyle nokasateneit

YMeHblieHme nokasa-
Teneit

HepBHan cucTema

Vismerens & dyrk-
LyAX HelipoHoB
Vismerenv dynk-
LMOHMPOBaHIS fBU-
raTenbHbX UMY
Yxyawerie gevra-
TensHOV KoOPAY-
Hayum

cKenetHble
Mbiyb

Wsmenenuns
B CBA3M BO3-
Gyxaervie —
coxpauetve
YmeHbuieHne
cunsl

MmeTabonusm

Crmxerive copep-
KaHUA IUKOreHa
B MbLULAX

CHnxenHan
FAVKONMTAUECKaS
crocobHocTe

CumnTombi aHaspo6Hoit paGoTocnocobHocTH

ceppeuHo-cocy-
AucTan cuctema

BLCORMI ynoC
8 CocToRHMM o~
KOR M MoBBieH-
Hoe asnenvie

umMMyHHan
cncrema

MoHwkeHHsIn
vMmMyHIATET

Buicokuit prick
sa6onesanmit
P

SHAOKPUHHAA cucTeMa

VismerenHan cvnaThie-
CKaR KTUBHOCTb 1 TN~
TaaMUECKHi KOHTPONS
Vismerenvie & KoHLEHTPa-
LMW FOPVOHOB B KpOBM

ncuxonorua

Usmerienna
HacTpoeHms

Hapyuwerus ca
Y peskute navere-
HIA SMOLMOHaNL-
Horo cocTonHuA
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WHTeHCB-
HOCTb

MosTopeHwuA

Ecnm roBopuTb O CUNOBbIX TPEHUPOBKAX, MHTEH-
CUBHOCTb — 3TO ONpefeneHHoe Konm4yecTBO nc-
NOMb3yeMOro BeCa WK BHELUHErO CONPOTUBIEHNA.
Kak npasuno, bonee Taxenble Beca NCNonb3yioTca
ANA YBENNYEHUA MbILLEYHON OTAAUM (CUNbI) U CO3-
AaHVA MexaHnYeckow neperpyski, B To BpemaA Kak
6onee nerkme Beca noMoratoT ynyulnTb yCKope-
HWe CUbl (MOLHOCTH) M MCMONb3YIOTCA C 60NbLIMM
KONMYeCTBOM NOBTOPEHWIA 4NA CO3AaHNA MeTabo-
NIVYECKON NeperpysKku.

Ecnv roBopuTb 0 METaboIMUECKOM KOHAMLINO-
HWUPOBaHWK, NHTEHCUBHOCTb — 3TO CKOPOCTb
PaboTbl MU KONMYECTBO YCUANIA, 3aTPauMBaEMbIX
Ha nopaepxaHuve onpeaeneHHon CKOPOCTH.
VIHTEHCMBHOCTb MOXET BbiTb OMMCaHa B Buae
NPOLEHTa OT MaKCUMambHOM YaCTOTbl CEPAEUHbIX
CoKpalleHui, VO,max, NOpOrom BeHTUNALMN
nerkux vnwv RPE.

Llenb neproamnsaummn — ynpaenarb Gpranyeckon
Harpy3KoW, OKa3blBa@MOW Ha OPraHn3m, nyTem
PEryNMPOBaHUA NHTEHCUBHOCTY YNPaXHEHM

MoBTOpeH/ie — 3TO eANHNYHOE, MHAMBMAYaNb-
HOe AeNCTBUE, ABVKEHNA B CyCTaBe U cepun
CYCTaBOB, KOTOPOE BKNIOYAET B Ce6A TPU $asbl Mbl-
LIEYHOTO AENCTBUA: YAMHEHUE MblLLULL, KPAaTKOBPE-
MEHHYIO Nay3y [J1A N30METPUUECKOTO COKPaLLEHNS
1 YKOPOUEHIE MbILLIL,

KonmuecTeo MoBTOPEHNI 1 UHTEHCUBHOCTb UMEIOT
06paTHyI0 3aBUCUMOCT. 10 Mepe yBeNnyeHns nH-
TEHCUBHOCTY KOMIMYECTBO BO3MOXHbIX NMOBTOPEH NI
YMeHbLUAETCA. boree Taxerble Beca MoryT Bbi3gaTb
MEXaHNYECKYIO NEPErpy3Ky BCETO 3a HECKOMBKO
MOBTOPEHWI, B TO BPEMA Kak Goree nerkue Harpys-
KV WAV YN PaXKHEHMA C COBCTBEHHbIM BECOM MOXHO
BBINOSHATL C GOMBLIMM KOMIMUECTBOM MOBTOPEHMIA,
uTOGbI CO3AaTh METABONMUECKYIO NEPErpy3KY.

MOBTOPEHNS TaKKe MOTYT BINONHATHCA B TEUeHWe
ONpeaeneHHoro Neprofia Bpemern. B 3Tom cryuae
Lie/1b COCTONT B TOM, UTO6bI BLIMOSHUTL KaK MOXHO
60fblUe NOBTOPEHWIA 33 JOCTYNHOE BPems

MpouenT o1 1M

10MNm

8Mv

MeguumHcKnin may secom 4,5 Kr
laHTenu, 80% 1MM

npa, 8MM

[MPOLEHT OT MaKCMManbHOM Ya-
CTOTbI CepAeUHbIX COKPaLLEHI

MpoueHt o1 VO,max

lMepBbiit aHaapPObHbIV Nopor
W1 BTOPOI aHa3pO6HbIA Nopor

RPE

10 NOBTOPEHWIA ANA CUNOBOTO
ynpaxHeHusa

40 cekyHA ANA ynpaxHeHua
Ha MeTabonnyeckoe KOHAULMO-
HUpOBaHWe

Mopxoabl

MOAXOA — 3TO KONMYECTBO NOBTOPEHUI UAW NPO-
AOMKUTENBHOCTb BPEMEHMW, B TEYEHNE KOTOPOTO
BbINOMHAETCA KOHKPETHOE yNpaXkHeHNe nepea
nepepbiBOM Ha OTAbIX. TOUHOE KONMYECTBO NOAXO-
0B B K&XKAOW TPEHMPOBKE 3aBUCUT OT AOCTYMNHOO
KONWMYeCTBa BPEMEHU 1 KOHKPETHbIX Lieneit Bawew
TPEHVMPOBOYHOW NPOrpaMMbl

3 NoAXOAa CUNOBOTO ypa-
HeHuA

2 NoAxofAa no NATb CNPUHTOB Ha
50 meTpoB
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Mbiwubi MpopomxuTensHocTb Moaxoabi
MKpbl 45-60 ceKyHA C Kax Ao CTOPOHbI 1-3
3aaHAA NOBEPXHOCTb Gefpa v NPrBOAALLIME MbILLb | 45-60 CEKYHA C KaXKAoM CTOPOHBI 1-3
YeTbipexrnasble MbilLbl 1 crnbatenv 6egpa 45-60 ceKyHA C Kax/JoN CTOPOHbI 1-3
JlaTepanbHas MblLLa 1 UNMOTUOMANbHBIN TPAKT 45-60 cekyHA C KaK[oW CTOPOHbI 1-3
Wnpoyaniiuas mMbitLa CrvHbl 45-60 ceKyHA C Kax/Jon CTOPOHbI 1-3
HWXHAA 1 cpefHAA YacTb CrHbI 45-60 cekyHA C KaXK[oW CTOPOHbI 1-3
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Mbiwupbi MpopomxuTtenbHocTb Moaxoabi
MKpbl 45-60 ceKkyHA C Kax /oW CTOPOHbI 1-3
3aHAR NoBepPXHOCTb Beapa v NPUBOAALME MbilLbl | 45-60 CeKyHf C KaX4ow CTOPOHbI 1-3
YeTblpexrnasble MblLLbl 45-60 ceKkyHA C Kax/AoW CTOPOHbI 1-3
ArogvuHble MbILLb! 1 FPYLWeBMAHAA MblliLa 45-60 ceKyH[] C KaXK[ON CTOPOHbI 1-3
HWXHAR YacTb CNKHBI 45-60 ceKyH[ C KaKAoW CTOPOHbI 1-3
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NHrmbupytowuii
VNHTEPHENPOH

Cyxoxunue

Mbiwua

MoToHelipoH

CeHCOpPHbI HENPOH

CyXOXKWNbHbIN
opraH lonbaxun
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Mosrosoit cnoi
HafNoYeyYHNKOB
(UeHTp Hagno-
YEYHMKOB)

HopapperanvH
(HopanuHedbpyH)

AnpeHanuH (anu-
HebpwH)

DuU3nyecknin ctpecc
(dr3nueckme ynpax-
HEHA) UMK SMOUMO-
HanbHbIN CTpecc

YBeNnum1BaeT YacToTy CepAieUHbIX CO-
KpaLLEeHWIA; NOBBILLAET yPOBEHb Caxapa

B KPOBM 3a CYeT pacLyenneHns rmKore-
Ha (FNnKonm3); yyacTsyeT B MeTabonn3me
XKMPOB A/1A NONYYEHNSA SHEPrN
[leiicTByeT Kak HellpoMeamaTop, ycunu-
BAIOLWI HEPBHbIE CUTHAbI 1 CyKaloLin
KPOBEHOCHbIE COCYAbI, YTO MOBbILIAET
KpOBsiHOE JaBfneHie

Kopa Hag-
MoYeYHNKOB
(Hapy»Has Kopa
HaAMoYeYHNKOB)

Koptuson (rnio-
KOKOpTMKOWS)

Du3nyeckuin ctpecc
(pr3nyeckme ynpax-
HEeHA) UNK SMOLMO-
HasbHbIN CTpecc

BoicoboxpaeT CKK ans metabonusma
B ATO ana nonyyYeHns sHeprum (ku-
POBOV OOMEH); MOAABNAET MMYHHYIO
CUCTEMY; COXPAHAET MI0KO3y MyTem
npeobpa3soBaHus benka B ATO (rioko-
HeoreHes); HrIMbVpyeT crHTe3 benka

MKupoBas TKaHb

JNlentvH

MopxenynouHan | MHcynuH [NoBblLWeHHbI CHWXaeT ypoBeHb MIOKO3bl B KPOBH,
Kenesa YPOBEHb MMIOKO3bI CNocobCTBYA HAKOMNEHWIO FMI0KO3bI
B KPOBW (B BMAE MMKOTEHa) B MbILUEYHBIX KNeTKax
1 neyenu
[niokaroH [oHWXeHHBI [NoBbiLWaeT ypoBeHb MI0KO3bl B KPOBY,
YPOBEHb MMIOKO3bI obecneurBan aHeprvie Ana Guanueckmx
B KPOBY YNpaKHEHUIN
Kenynok [penvH BricBoboxpaaetca ana | CTMmynupyeT CvrHanbl ronofa; yBenuuu-

CTUMYNALMY YyBCTBa
rofofia B OTBET Ha
YPOBEHb MIOKO3bI

YPOBHM UHCYNIUHA

BaeT Cekpeuuto KUCNOoTbl ANa nepeBapu-
BaHMA N

CI/IFHaﬂVBI/IpyeT O HacblWeHnn
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Obuyan 3anpaBka

YrnegoAHas 3arpyska

MoarotoBKa K MeponpuATAM
C Harpy3KoW NPOAO/IKNTENIbHOCTBIO
meHee 90 MUHYT

MoaroToBKa K COPeBHOBaHMAM,
BK/IIOUAIOLLVM ANUTENbHBIE MK
VIHTEPBASIbHbIE HarPy3KM MPOAOIKM-
TeNbHOCTbIO 6onee 90 MUHYT

7-12 r/Kr maccol Tena Ana ygosneT-
BOPEHWA exeJHEBHbIX SHepreTuye-
CKMX NoTpebHOCTel B TeueHune 24
Yacos

10-12 r/Kr maccol Tena B fieHb B Te-
yeHue 36-48 yacos

3anpaBka nepeg Mepo-
npuaTMem

lMNepepn Harpy3Kom NPOAOIKUTENBHO-
CTbto > 60 MUH

1-4 r/kr (0,02-0,06 yHUMW/DyHT)
Macchl Tena, ynotpebnsetca 3a 1-4
Yaca [10 TPEHUPOBKU.

Bpems, konuuecTso v TMN yrne-
BO/HbIX MPO/YKTOB 1 HAaNMTKOB
BbIOUPAIOTCA B COOTBETCTBUM

C NPaKTUYECKUMM NOTPeBHOCTAMM
M MHAMBMAYaNbHBIMU NPeAnoYTeHN-
AMY V1 OMbITOM

Bo Bpems kpaTkoi Tpe-
H1POBKM

<45 MuH

He HyxHO
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Tun cnnbi

BbiHocnmBocTb

basosana cvuna

unepTpodus (Mbiwey-
Hblli 06bem; nosTop-
Hoe ycunue)

MakcrmansHas cuna
(MaKkcumansHoe
ycunve)

MouiHocTb (auHamm-
Yeckoe ycunue)

MepeuyHbie meTabo-
nuyeckne Nyt

A3pO6HBIN

A3POBHBIN 1 aHa3pob-
HbI FVKONN3

A3pO6HBIN 1 aHaspob-
HbIi FVKONN3

A3p06HBIN 1 aHaspob-
HbI FYKONU3, CUCTeMa
ATO-OK

A3p06HbIN 1 aHaspob-
HbIV FAVKONN3, CUCTeMa
ATO-OK

WnTeHcnBHOCTD
(MakcumanbHoe
KOJ1-BO MOBTOPEHMIA)

12-20 vnw 6onbue

10-15

Temn

MenneHHblin

OT ymepeHHoro
K BbICTPOMY

OT MeaneHHoro
K yMepeHHOMy

BeicTpbiit

B3pbiHoM

OTabIx,
VIHTepBanbl,
ceKyHpbI

30-60

30-180

30-90

60-180

30-180

Konnuecrso
nopgxonos

2-5

3-6

3-6

3-6

Konuuecteo uyacos
ANA BOCCTaHOBNEHNA*

Oxono 24

24-48

24-48

24-72

24-72
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MAKKOAA

PETE McCALL

e W JOOEKTUBHOTO
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