ЛЕКЦІЯ 1

Тема: Вступ. Поняття про ергогенні та ерголітичні засоби у спорті. 

План лекції:

1. Вступ у дисципліну.

2. Поняття про ергогенні та ерголітичні засоби в спорті. 

3. Ефект від ергогенних засобів.

4. Типи ергогенних засобів.

5. Фармакологічні ергогенні засоби.

6. Приклади вживання ергогенних засобів.
7. Лабораторія ергогенних чинників в спорті.
Вступ у дисципліну. Ергогенні засоби в спорті викладається на другому освітньому рівні (в магістратурі), являється вибірковою і має професійно-прикладне значення.

Програма навчальної дисципліни складається з наступних розділів: 

Змістовий модуль 1. Фізіологічні і фармакологічні ергогенні засоби підвищення працездатності спортсменів. 

Змістовий модуль 2. Фармакологічні, психологічні та біомеханічні ергогенні засоби у спорті..
Міждисциплінарні зв’язки. Дисципліна «Ергогенні засоби в спорті» має тісний зв‘язок з попередніми дисциплінами: гігієна ФВіС; теорія спорту; олімпійський та професійний спорт; оздоровче та спортивне харчування; біохімія та біохімічні основи; фізіологія спорту; професійно-педогагічне удосконалення (обраний вид спорту); медико-педагогічний контроль ФВіС; психологія спорту та ін.

Мета навчальної дисципліни – створення цілісного уявлення про сутність, специфіку, механізм дії, закономірності та принципи застосування сучасних фізіологічних, фармакологічних, психологічних і біомеханічних та ін. засобів відновлення працездатності в спорті, що використовуються з метою підвищення спортивного результату.

Завдання дисципліни: 

· поглибити професійні знання в галузі фізичного виховання і спорту про ергогенні засоби в спорті з метою ознайомлення з можливими додатковими засобами підвищення спортивної працездатності за допомогою фармакологічних, фізіологічних, психологічних, біомеханічних та інших засобів в спорті;

· сприяти оптимізації навчально-тренувального процесу та ознайомити студентів з можливостями застосування на практиці знань про ергогенні засоби в сучасній системі підготовки спортсменів;

· ознайомити з інформацією стосовно недопустимості застосування заборонених (допінгових) ерголітичних засобів та методів на різних етапах річного тренувального циклу.

1. Щоб досягти результату, більшість спортсменів витрачають велику кількість часу і сил на тренування. У такому ритмі дуже складно уникнути перевтоми і зниження фізичної працездатності. Тому одне з найважливіших питань, яке задає собі кожен спортсмен: як зберегти працездатність. і кожен раз досягати кращих результатів? 

Одним із популярних засобів, які використовують спортсмени для економного використання енергії та запобігання передчасної втоми є ергогенні засоби. 

Ергогенні в перекладі з грецької мови означає «те, що виробляє енергію». Ергогенні засоби можуть бути представлені у вигляді тренувальної техніки, лікарських препаратів, психологічних методик або особливого режиму харчування. 

Головне завдання ергогенних засобів – допомогти людині адаптуватися до навантажень, запобігти перевтоми і підвищити спортивні результати. Однак фахівці, вчені та спортсмени все ще не прийшли до єдиної думки про те, які саме засоби можна називати ергогенними. 

Існує дві основні думки: 

· перша: ергогенним вважається засіб, що сприяє значному підвищенню показників спортсмена. 

· друга: це засіб, за допомогою якого організм людини швидше відновлюється після тренувань і змагань, а також допомагає людині адаптуватися до фізичних навантажень.

Ефективність ергогенних засобів в спорті дозволяє:

· Переносити більш інтенсивні фізичні навантаження;

· Швидше відновитися після тренувань і змагань;

· Уникнути травм;

· Посилити метаболізм;

· Збільшити кількість м'язової маси, яка буде виробляти енергію;

· Підвищити ефективність рухів і енергетичний потенціал м'язів;

· Регуляція маси тіла;

· Поліпшується енергетика м'язових клітин за рахунок поліпшеного надходження до них спеціальних речовин;

· Збільшується швидкість енергопродукції в м'язах.

На сьогоднішній день прийнято ділити ергогенні засоби на наступні класи:

1) Харчові – це всі поживні речовини, що надходять до організму та продукти харчування. До харчових відносять БАДи (біологічно активні добавки) та ППБЦ (продукти підвищеної біологічної цінності). 

2) Фізіологічні – фізична активність, голодування, дихальні вправи, оздоровчі методики тощо. 

3) Психологічні – призначаються спортсменам, у яких спостерігається нервово-психологічний розлад, а також для формування позитивної установки. Запобігають зниженню фізичної працездатності і покращують функціонування головного мозку (робота з психологом, групові тренінги, медитація та ін.).

4) Фармакологічні – речовини, що сприяють відновленню запасів енергії; препарати пластичної дії; речовини, що стимулюють функцію кровотворення; вітаміни та мінеральні речовини; адаптогени рослинного та тваринного походження; зігріваючі, обезболюючі та протизапальні препарати.

5) Фізіотерапевтичні – ультрафіолетове випромінювання, спортивний масаж. сауни, лазні, фізіотерапевтичні процедури спрямовані на покращення фізичної працездатності, прискорюють відновлювальні процеси.

6) Біомеханічні – покращують ефективність рухів під час виконання вправи і сприяють збереженню розумової і фізичної енергії. До цього класу відносять спортивну екіпіровку, інвентар, одяг і взуття. 
Як стає зрозуміло, ергогенні засоби можна уподібнити медико-біологічним, які включають: раціональне харчування, фармакологічні препарати, спортивні напої, гідротерапія, баровпливи, масаж та інші засоби, шо активно використовуються як компоненти підготовки спортсменів у різних країнах світу.
2. Харчові ергогенні засоби. Так як їжа – це основа життя, то для її підтримки і відновлення енергії необхідно вживати спеціальні речовини (харчові добавки). 
Головні функції харчових ЕЗ полягають в тому, щоб бути джерелом енергії для організму, забезпечувати процеси енергоутворення і збільшити швидкість енергопродукції.

Слід пам’ятати, що правильне спортивне харчування повинно стати невід'ємною частиною життя спортсмена. Якщо в організм не буде надходити потрібна кількість поживних речовин, то не буде можливості збільшувати спортивні результати. 
Існують 6 видів поживних речовин. які повинні постійно надходити в організм спортсмена:

· Вода (підтримання водного балансу в організмі);
· Вітаміни (стимуляція обмінних процесів, зміцнення імунітету, посилення функціонування систем і органів та ін.);

· Мінеральні речовини (для участі у формуванні і зміцненні тканин і клітин в організмі, покращення функціонування організму та ін.);

· Ліпіди (;

· Білки (;

· Вуглеводи як джерело енергії.

Найпростіший і ефективний спосіб збалансовано отримувати всі необхідні речовини - приймати БАДи (біологічно активні харчові добавки). В яких міститься все для уникнення перевтоми спортсмена і підвищення його спортивної працездатності. Крім того, за їх допомогою можна спалити жир, прискорити відновлення, збільшити м'язову масу, поліпшити метаболізм, скорегувати масу тіла, знизити обсяг добового раціону. 
Проте приймати біологічні активні добавки можна тільки після консультації з лікарем або фахівцем галузі.

3. Важливо знати, що в сучасному спорті кількість добавок, доступних на ринку та спрямованих на покращення спортивних результатів, велика кількість. Але існує безліч інноваційних товарів, ефективність та безпека яких не доведена науковими дослідженнями або заборонена внаслідок причини негативного впливу на здоров’я спортсмена. 
Згідно з Останньою редакцією Міжнародного інституту спортивного харчування, харчові добавки для спортсменів можна класифікувати на:

· ті, ефективність та безпечність вживання яких доведена науковими доказами;

· ті, ефективність та безпечність вживання яких ймовірна, але доказів недостатньо;
· неефективні та/або небезпечні. 

Ергогенними засобами у спорті вважаються дозволені засоби і методики. 
Ерголітичними засобами називаються заборонені засоби і методики.

Дозволеними фармакологічними ЕРГОГЕННИМИ засобами є вітаміни і коферменти, адаптогени, антигіпоксанти, антиоксиданти, ноотропи, енергізірующі з'єднання, а також препарати, які стимулюють синтез білка, регулюють мінеральний обмін, впливають на кровотік та ін.
Виділяють наступні класи допінгів: 
- наркотики, 
- анаболіки, 
- стимулятори, 
- діуретики,

· пептидні гормони. 
Забороненими ЕРГОЛІТИЧНИМИ засобами є кров'яний допінг, введення плазмозамінників або штучних носіїв кисню, а також різного роду маніпуляції. У деяких ситуаціях заборонений алкоголь, місцевоанестезуючі засоби, бета-блокатори, канабіноїди та глюкокортикоїди. Крім того, допінгом вважається підвищена концентрація в сечі деяких речовин. Наприклад, якщо міститься більше ніж 12 мкг/1мл - кофеїну, то це буде вважатися допінгом.

Нижче наведені харчові добавки ефективність і безпечність яких доведена та ймовірна. Орієнтуючись на дану класифікацією, решта продуктів, які наводнюють ринок спортивного харчування та спрямовані на підвищення продуктивності спортсмена, або неефективні або небезпечні.

	Результативність доведена

	Для збільшення тонусу м’язів
	Підвищення працездатності

	Гіперкалорійний раціон
	Вода та спортивні напої

	Креатин – це азотовмісна кислота у вигляді харчової добавки для спортсменів. Вона покликана допомагати атлетам нарощувати м'язову масу і ставати більш витривалими. Різні спортивні організації дозволяють вживання креатину спортсменами, оскільки він не є допінгом або стероїдом.
	Вуглеводи

	Білок (протеїнові добавки) це звичайний харчовий білок в концентрованому, простому для засвоєння вигляді. 
	Креатин

	EAA (Essential Amino Acids) — это группа незаменимых аминокислот (складовими протеїну). В нее, как правило, входят 3 аминокислоты ВСАА + лизин, метионин, треонин, триптофан и фенилаланин. Відіграють важливу роль в побудові та відновленні м’язів. ЕАА – це корисні мікроелементи, корисні для функціонування організму людини. Таким чином, всі ВСАА являються ЕАА, але не всі ЕАА є ВССА.
	Солі (бікарбонат, натрій) Невеликі кількості бікарбонату натрію корисні як добавка для спортсменів-спринтерів, так і на середні дистанції бігу, тривалістю від однієї до семи хвилин. Але передозування становить серйозну небезпеку, оскільки бікарбонат натрію слаботоксичний. Крім того, така практика призводить до значного збільшення натрію у раціоні.

	Бета-аланин — це замінна амінокислота, яку організм здатен синтезувати з інших амінокислот. ЇЇ необов’язково вживати з продуктами харчування. Основна функція – підвищення працездатності м’язів. Добавки з амінокислотою включают в свой рацион спортсмены и бодибилдеры.
Витривалість ,сила, приріст м’язів.
	


	Результативність ймовірна

	Для збільшення тонусу м’язів
	Підвищення працездатності

	HMB - капсульована анаболічна добавка гідрокси-бета-метилбутирату. Збільшує працездатність, пригнічує секрецію кортизолу, прискорює приріст м'язової маси, зменшує жирові відкладення.
	СН (препарат для зміцнення серця і судин)+ білок після тренування

	BCAA (от англ. «branched-chain amino acids») — комплекс з трьох незамінних амінокислот з розгалуженим бічним ланцюгом. Це изолейцин, валин и лейцин. Вони складають 35% аминокислот в м'язах. Нормализуют рівень цукру в крові, сприяють відновленню м’язевої тканини і важливий для синтезу гемоглобіну.
	EAA

	HMB — це ефективна добавка для прискорення відновлення після виконання максимально інтенсивних вправ – як силового характеру, так і кардіотренувань. Допомагає збільшити та зберегти м’язеву силу і може бути корисною для втрати ваги. 
	

	Гліцерин
	


За рекомендацією фахівців зі спортивного харчування потрібно перед вживанням будь-яких харчових добавок проконсультуватися з серйозним і кваліфікованим професіоналом, який завжди посилається на наукові докази. 

Також потрібно пам’ятати, що перша ергогенна допомога, яку потрібно використовувати - це гідратація (насичення організму водою, підтримка водно-сольового балансу), крім того, прийом харчових добавок повинно відбуватися з урахуванням виду спорту, спрямованістю тренувань, віку спортсмена, статі та ін. Саме тоді застосування харчових добавок може бути ефективним і доцільним (Белен Родрігес Донате, Лікар з дієтології).

10 кращих добавок для спортсменів. 

1. Вуглеводи є основною відповідальністю за доставку енергії, наприклад, протистояти 10-кілометровій гонці або закінчити футбольну гру у хорошому стані. Вони зберігаються в нашому організмі у вигляді глікогену, і для багатьох подій (наприклад, марафону) життєво важливим є прибуття з хорошим запасом цих речовин. 

Значення вуглеводів до початку діяльності, під час неї (особливо, якщо фізичні зусилля перевищують 60 хвилин), а потім, щоб замінити втрачене. 

Існують вуглеводні концентрати (типові порошки в банках), енергетичні батончики (їх є багато, деякі кращі за інші) та як спортивні гелі. 

Коли використовувати? Рухова активність що триває більше години (батончики або гелі), або якщо потрібно набрати вагу.

2- Білкові гідролізати – найпопулярніша добавка, особливо в галузі бодібілдингу та тренажерних загалом.

Коли застосовувати? З метою набрати м’язову масу, позитивний білковий баланс. Комбінація для гіпертрофії м’язів - це добре сплановані тренування, правильне харчування та відпочинок. 

Препаратом не слід зловживати! Консультуватися зі спеціалістом!

3- Розгалужені амінокислоти. Харчування для спортсмена повинно забезпечувати більшу кількість цих амінокислот (валін, лейцин та ізолейцин), ніж достатньо.

Використовуються у світі фітнесу чи кросфіту. Плацебо чи реальний ефект, але вважається, що вони можуть покращити спортивні показники, затримуючи втому, особливо на рівні центральної нервової системи.
4- Глютамін – найпоширеніша незамінна амінокислота, і її синтез вищий у скелетних м’язах, ніж будь-яка інша, оскільки, наприклад, вона широко використовується в імунній системі. Виступає каталізатором обмінних процесів, відтерміновує  втому, прискорює відновлення після інтенсивних вправ.

5- Креатин. Організм людини синтезує креатин природним шляхом з аргініну, гліцину та метіоніну. Також це поживна речовина з їжі тваринного походження.

Корисність як спортивної добавки пов’язана із збільшенням енергії для інтенсивного скорочення м’язів (швидкісно-силова спрямованість роботи).

Креатин викликає затримку води, тому ви наберете трохи ваги.

6- Гідроксиметилбутират (HMB). Продукт, що походить від метаболізму лейцину. Його значущість полягає у зменшенні катаболізму (руйнування) м’язових білків та захисті їх клітинної цілісності. Його реальна ефективність поки перебуває на стадії оцінки.
7- Гліцерин. Цей продукт є досить суперечливим і може використовуватися певними спортсменами на витривалість (довге дихання) та у несприятливих умовах (температура, вологість). Найцікавішим у його обґрунтуванні як спортивної добавки є те, що він підтримуватиме правильний стан гідратації тіла, крім того, що зменшує відчуття втоми.
Потрібна консультація з дієтологом або фахівцем зі спортивного харчування!
8- Карнітин ("L" карнітину). Так званий «спалювач жиру». Якщо ми переходимо до клітинної фізіології, жир у нашому тілі може бути використаний для виробництва енергії, але ця реакція занадто дорога і складна, оскільки для транспортування жирних кислот у мітохондрії потрібен “транспортер” – той самий карнітин, тому чим більше у нас "транспортерів", тим більше жиру ми можемо вивести з нашого організму за допомогою цього процесу. Докази щодо карнітину не є 100% переконливими. Порада: споживати карнітин перед кардіосеансами (біг підтюпцем або подібні) приблизно 30-45 хвилин.
9-Кофеїн ("чистий кофеїн"). Фізіологічний принцип полягає в тому, що він підвищує рівень адреналіну та норадреналіну, які збільшують частоту серцевих скорочень, а отже кількість крові, яка надходить у м’язи під час фізичних навантажень. Ще одна користь – полегшення вживання жирних кислот.
Може спричинити розлад шлунково-кишкового тракту, аритмії, запаморочення, надмірне потовиділення або головні болі. Не рекомендується застосовувати при гіпертонічній хворобі або серцевих захворюваннях.

10- Ізотонічні напої. Дуже корисні для поповнення води та електролітів. Її рекомендується приймати при тривалих навантаженнях (від 1 години далі) або екстремальних атмосферних умовах (спека, вологість).

Заключні думки
6. Приклади вживання ергогенних засобів.

Існують 3 розповсюджені і відомі види основних препаратів, за допомогою яких  можна підвищити свої спортивні результати:

L-карнітин потрібно приймати по 4 грами в день протягом 3 тижнів для звільнення енергії;
Калій оротат потрібно приймати до 2 грам на добу протягом 30-40 днів для поліпшення обмінних процесів, синтезу білка і витривалості;
Ліпоєва кислота потрібно приймати по 2 таблетки 3 рази на день протягом 2-3 тижнів для утворення енергії, поліпшення функцій печінки та регуляції ліпідного та вуглеводного обміну.

Однак варто пам'ятати, що найефективніший ЕРГОГЕННИЙ засіб - правильно організований тренувальний процес. Якщо раціонально  вибудували тренувальний процес, то фізична працездатність організму буде найвища за можливостями спортсмена. 

7. Лабораторія ергогенних чинників в спорті.
Основні напрями роботи лабораторії:

1) біохімічний контроль на різних етапах підготовки спортсменів членів збірних команд України;
2) розробка та дослідження ефективності нових ергогенних засобів для підвищення працездатності спортсменів високого рівня;
3) оцінка та розробка раціонів харчування спортсменів.
До найбільш пріоритетних завдань наукових досліджень лабораторії відносяться:

1) проведення у межах поточного, оперативного та етапного контролю оцінки функціонального стану організму спортсменів членів збірних команд України, що відображає ефективність і раціональність виконуваної індивідуальної тренувальної програми;
2) виявлення реакції організму на фізичні навантаження;

3) спостереження за адаптаційними змінами основних енергетичних систем і функціональною перебудовою організму в процесі тренування;

4) вивчення спрямованості метаболічних процесів шляхом визначення специфічних проміжних продуктів обміну в крові спортсменів;
5) дослідження стану різних ланок антиоксидантної системи спортсменів, які спеціалізуються у видах спорту різної спрямованості з метою оптимізації тренувального процесу;
6) розробка та впровадження нових засобів діагностики та профілактики перевтоми для своєчасного застосування заходів реабілітації та підвищення працездатності спортсменів високої кваліфікації за допомогою ергогенних засобів;
7) пошук з-поміж факторів харчування ефективних ергогенних засобів відновлення та стимуляції фізичної працездатності;
8) розробка і впровадження у практику підготовки збірних команд України методичних рекомендацій щодо харчування та застосування дозволених ергогенних засобів з метою підвищення ефективності тренувальної і змагальної діяльності спортсменів;
9) аналіз фактичних раціонів харчування спортсменів збірних команд України на навчально-тренувальних зборах та розробка рекомендацій по усуненню виявлених недоліків;
10) розробка індивідуальних раціонів харчування для представників різних видів спорту з урахуванням періоду річного циклу підготовки, стану здоров`я та особистих вподобань спортсменів;
11) розробка персональних програм харчування для корекції ваги (збільшення м`язевої маси або зменшення жирової маси тіла).
Співробітники лабораторії постійно виїжджають на навчально-тренувальні збори зі збірними командами України, де здійснюють контроль підготовки провідних спортсменів країни до Чемпіонатів світу, Європи, Олімпійських ігор та інших міжнародних змагань. 

Практична діяльність лабораторії поєднується з науково-методичною роботою. Надається консультативна допомога тренерам і лікарям команд з метою корекції тренувального процесу і відновлення спортсменів.

Лабораторія плідно працює з федераціями за видом спорту (легкої атлетики, академічного веслування, сучасного п’ятиборства, фехтування, триатлону, біатлону, футболу тощо).

У лабораторії ергогенних чинників в спорті ДНДІФКС на сьогоднішній день для проведення етапних комплексних обстежень, поточного і оперативного контролю, оцінки змагальної діяльності використовуються широкий спектр біохімічних маркерів в крові, які визначаються за допомогою портативних фотометрів LР – 400, 420 фірми «Dr. Lange» (Німеччина), варіофотометра фірми «Diaglobal GMBH» (Німеччина), портативних аналізаторів лактату Lactate SCOUT (США), Lactate Pro (США), стаціонарного напівавтоматичного біохімічного аналізатора «Humalyzer 2000», автоматичного біохімічного, імуноферментного аналізатора «ChemWell Awareness Technology Inc» (США), а також визначення основних гематологічних показників крові (загальний аналіз крові) з використанням автоматичного гематологічного аналізатора «PСЕ-210» (Японія).

Композиційний склад тіла спортсменів визначається методом імпедансометрії на професійних вагах-аналізаторах складу тіла Tanita BC-545 (Японія).
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