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ДелениеДеление тренировочныхтренировочных
нагрузокнагрузок попо зонамзонам

интенсивностиинтенсивности попо уровнюуровню
лактаталактата вв кровикрови имеетимеет подпод

собойсобой физиологическуюфизиологическую основуоснову



ЛактатнаяЛактатная криваякривая даетдает надежныенадежные
данныеданные диапазоновдиапазонов тренировочныхтренировочных

скоростейскоростей ((мощностеймощностей)) длядля развитияразвития
энергосистемэнергосистем нана протяжениипротяжении 2/32/3
макроцикламакроцикла.. ДалееДалее измененияизменения

становятсястановятся малопредсказуемымималопредсказуемыми ии нене
связаннымисвязанными сс ростомростом спортивныхспортивных

достиженийдостижений



УУ взрослыхвзрослых спортсменовспортсменов МПКМПК
выходитвыходит нана платоплато ии

колеблетсяколеблется вв пределахпределах 22-- 4%4% отот
индивидуальнойиндивидуальной нормынормы



""НеадекватностьНеадекватность""
реакцииреакции сосо стороныстороны ЧССЧСС нана нагрузкинагрузки::

1.1.ВысокиеВысокие значениязначения ЧССЧСС припри низкихнизких
скоростяхскоростях..

2.2. ОтсутствиеОтсутствие повышенияповышения ЧССЧСС ии скоростискорости
3.3. НепропорциональноеНепропорциональное увеличениеувеличение ЧССЧСС припри
незначительномнезначительном увеличенииувеличении мощностимощности
нагрузкинагрузки..



ЛактатнаяЛактатная криваякривая,, подкрепленнаяподкрепленная
даннымиданными попо ЧССЧСС,, позволяетпозволяет

определятьопределять тренировочныетренировочные режимырежимы
длядля развитияразвития аэробногоаэробного ии анаэробногоанаэробного

компонентакомпонента работоспособностиработоспособности
индивидуальноиндивидуально длядля каждогокаждого

спортсменаспортсмена





АэробнаяАэробная зоназона тренировкитренировки низкойнизкой интенсивностиинтенсивности ((АПАП))
УровеньУровень лактаталактата -- додо 22 ммольммоль//лл,,

ЧССЧСС -- додо 120120 удуд//минмин..

ИспользуетсяИспользуется длядля ::
разминкиразминки,, заминкизаминки,, восстановлениявосстановления междумежду
интенсивнымиинтенсивными отрезкамиотрезками,, аа такжетакже длядля
совершенствованиясовершенствования системысистемы внешнеговнешнего дыханиядыхания..
ОсновнымОсновным источникомисточником энергообеспеченияэнергообеспечения
являютсяявляются жирныежирные кислотыкислоты ии резервныйрезервный гликогенгликоген..
ДлительностьДлительность работыработы нана уровнеуровне аэробногоаэробного порогапорога
составляетсоставляет 6060--120120 минмин.. припри содержаниисодержании лактаталактата
22--33 ммольммоль//лл,, ЧССЧСС -- 120120--130130 удуд//минмин..



ТренировкаТренировка нана уровнеуровне аэробногоаэробного порогапорога
используетсяиспользуется длядля::

-- увеличенияувеличения способностиспособности спортсменаспортсмена
использоватьиспользовать жирныежирные кислотыкислоты ии резервныйрезервный
гликогенгликоген вв качествекачестве источникаисточника энергииэнергии;;
-- увеличенияувеличения пропускнойпропускной способностиспособности центральнойцентральной
ии периферическойпериферической системысистемы кровообращениякровообращения;;
-- увеличенияувеличения аэробныхаэробных ферментовферментов вв мышцахмышцах;;
-- обеспеченияобеспечения постепенногопостепенного развитияразвития прочностипрочности
соединительныхсоединительных тканейтканей,, связоксвязок,, сухожилийсухожилий..



АэробнаяАэробная зоназона тренировкитренировки нана уровнеуровне
анаэробногоанаэробного порогапорога ((АнПАнП):):

--содержаниесодержание лактаталактата соответствуетсоответствует
3,53,5--4,54,5 ммольммоль//лл,, ЧССЧСС –– 140140--150150 удуд//минмин;;

--энергообеспечениеэнергообеспечение мышцмышц происходитпроисходит
заза счетсчет кислородногокислородного расщеплениярасщепления
углеводныхуглеводных источниковисточников энергииэнергии..



ТренировкаТренировка нана уровнеуровне порогапорога анаэробногоанаэробного
обменаобмена используетсяиспользуется длядля::

1.1. увеличенияувеличения митохондриальныхмитохондриальных ((аэробныхаэробных илиили
окислительныхокислительных)) ферментовферментов;;
2.2. стимуляциистимуляции адаптацииадаптации центральнойцентральной ии
периферическойпериферической системысистемы кровообращениякровообращения..

АнаэробныйАнаэробный порогпорог характеризуетхарактеризует эффективностьэффективность аэробныхаэробных
процессовпроцессов ии определяетсяопределяется попо величиневеличине мощностимощности нагрузкинагрузки
((уровеньуровень лактаталактата 44 ммольммоль//лл).).
ПродолжительностьПродолжительность пороговойпороговой нагрузкинагрузки длядля спортсменовспортсменов нана
длинныедлинные дистанциидистанции составляетсоставляет 3030--4545 минмин.. РаботаРабота нана уровнеуровне
анаэробногоанаэробного порогапорога выполняетсявыполняется интервальныминтервальным илиили
дистанционнымдистанционным методомметодом..



ЗонаЗона смешаннаясмешанная сс аэробнойаэробной
направленностьюнаправленностью

СодержаниеСодержание лактаталактата вв пределахпределах 4,54,5--6,06,0
ммольммоль//лл,, ЧССЧСС –– 160160--170170 удуд//минмин..

ЗонаЗона нагрузкинагрузки нана уровнеуровне PWCPWC 170170 ии
характеризуетхарактеризует максимальнуюмаксимальную мощностьмощность
аэробныхаэробных процессовпроцессов..



ЗонаЗона смешаннаясмешанная сс анаэробнойанаэробной
направленностьюнаправленностью

СодержаниеСодержание лактаталактата вв пределахпределах 6,56,5--8,58,5
ммольммоль//лл,, ЧССЧСС--170170--180180 удуд//минмин

ЗонаЗона нагрузкинагрузки,, соответствующаясоответствующая
максимальномумаксимальному потреблениюпотреблению кислородакислорода
((МПКМПК),), характеризуетхарактеризует анаэробныеанаэробные
возможностивозможности спортсменаспортсмена..



ЗонаЗона соревновательносоревновательно--специфическаяспецифическая

ИзменениеИзменение уровняуровня лактаталактата вв пределахпределах
99--1616 ммольммоль//лл ии вышевыше..

ТренировкаТренировка направленанаправлена нана развитиеразвитие
скоростныхскоростных качествкачеств,, мощностимощности гликолизагликолиза
ии максимальноймаксимальной ЧССЧСС..



ПовышениеПовышение работоспособностиработоспособности каккак заза счетсчет аэробныхаэробных,,
тактак ии анаэробныханаэробных возможностейвозможностей



ПовышениеПовышение работоспособностиработоспособности заза счетсчет аэробныхаэробных возможностейвозможностей



ПовышениеПовышение работоспособностиработоспособности заза счетсчет анаэробныханаэробных процессовпроцессов нана фонефоне
незначительногонезначительного ущербаущерба аэробныхаэробных



НесбалансированноеНесбалансированное развитиеразвитие аэробнойаэробной
работоспособностиработоспособности вв ущербущерб анаэробнойанаэробной
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О чем говорит кривая зависимости
«работа-лактат»?:

Кривая «работа-лактат» иллюстрирует состояние физического
развития спортсмена

1. Сдвиг  лактатной кривой равномерно вправо свидетельствует о
повышении физической работоспособности как за счет аэробных,
так анаэробных возможностей.

2. Сдвиг ее левой и правой ветви части вниз свидетельствует о
повышении физической работоспособности только за счет
аэробных  возможностей.

3. Сдвиг ее верхнего хвоста влево при большем уровне лактата  и
нижней ветви вверх свидетельствует о повышении анаэробных
возможностей в ущерб аэробных.



СПАСИБОСПАСИБО
ЗАЗА ВНИМАНИЕВНИМАНИЕ !!


