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Компоненты Базовый модуль
Предтренировочный 

модуль
Релаксирующий 

модуль

Источники белка
Концентрат сыво-
роточного белка, 
яичный белок

Концентрат 
сывороточного белка, 
белок зародышей 
пшеницы

Концентрат 
сывороточного белка, 
белок амаранта, 
казеин мицеллярный

Источники углево-
дов

Мальтодекстрин, 
глюкоза, фруктоза

Мальтодекстрин, 
глюкоза, фруктоза

Мальтодекстрин, 
фруктоза

Источники жиров Лецитин Лецитин Лецитин

Оптимизаторы 
метаболизма

Сок зародышей 
пшеницы сухой, сок 
калины сухой

Сок зародышей 
пшеницы сухой, 
витаминный премикс

Креатин Креатина моноги-
драт Креатина моногидрат Креатина моногидрат

Тонизирующие 
и адаптогенные 
компоненты

Экстракты сухие ли-
монника, родиолы

Экстракты сухие гуара-
ны, женьшеня, элеуте-
рококка

Нейрогармони-
зирующие компо-
ненты

Экстракт сухой боя-
рышника

Экстракт сухой 
боярышника

Глицин, экстракты 
сухие боярышника, 
пустырника, шишечек 
хмеля, мяты, 
мелиссы

Источники вита-
минов и микроэле-
ментов

Сухие соки клюквы, 
рябины, малины, 
гибискуса, клубники

Сухие соки малины, 
гибискуса, аронии, 
клубники

Сухие соки клюквы, 
малины, аронии, 
черники
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Показатель
Исходные 

значения

Контроль 

(28 дней)

Специализированное 

спортивное  питание

14 дней 28 дней

ЧСС до нагрузки, уд/мин 66±3 68±5 68±4 66±4
Задержка дыхания на вдохе до нагрузки, с 79±6 76±5 79±6 81±5
Задержка дыхания на выдохе до 
нагрузки, с

48±5 50±6 51±5 54±5

Общая физическая выносливость, баллы 112,5±2,8 114,3±2,6 116,7±2,7 122,5±2,5**
Пульсовой индекс нагрузки, отн. ед. 103,3±11,0 102,9±10,7 101,1±10,1 98,3±9,5
Респираторный индекс нагрузки, отн. ед. 42,3±3,9 44,5±3,7 47,1±3,1 52,6±3,2*

5�����

��+��������B���#�+��������7����0������������������/�����p�%
%!�����%
%	�����(
����������,
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Показатель
Исходные 

значения
Контроль

Специализированное 

спортивное питание

14 дней 28 дней

Латентный период ПЗМР, мс 197±4 196±5 194±5 192±4
Функциональный уровень системы, баллы 4,7±0,4 4,8±0,4 5,1±0,3 5,2±0,4
Устойчивость реакций, баллы 2,0±0,2 2,0±0,1 2,1±0,2 2,1±0,2
Уровень функциональных возможно-
стей, баллы

3,6±0,7 3,8±0,6 4,1±0,4 4,4±0,5
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Показатель
Исходные 

значения

Контроль 

(28 дней)

Специализированное 

спортивное питание

14 дней 28 дней

Самочувствие, баллы 8,7±0,8 8,8±0,7 8,8±0,6 8,9±0,7

Активность, баллы 8,1±0,4 8,3±0,5 8,5±0,5 8,6±0,4

Настроение, баллы 8,8±0,6 8,8±0,5 8,8±0,5 8,9±0,6

Желание тренироваться, баллы 8,5±0,4 8,8±0,3 8,9±0,4 9,0±0,3
Готовность к соревнованиям, 
баллы

8,1±0,3 8,3±0,3 8,4±0,4 8,8±0,3*

5�����

��+���B���#�+��������7����0������������������/�����p�%
%!,
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Показатель Условия
Баллы

1 2 3 4 5

ЧСС средн.
реакция  

на нагрузку
<110 110-118 119-122 123-130 >130

TP покой <1000 1000-2500 2500-5000 5000-7500 >7500

TP нагрузка <250 250-400 400-700 700-1500 >1500

TP
реакция  

на нагрузку
<0,10 0,10-0,15 0,15-0,30 0,30-0,60 >0,60

S покой <3000 3000-6000 6000-10000 10000-20000 >20000

S нагрузка <350 350-500 500-1000 1000-1500 >1500

ЭК покой <0,4 0,4-0,5 0,5-0,6 0,6-0,7 >0,7

ЭК нагрузка <0,05 0,06-0,10 0,11-0,19 0,20-0,40 >0,40

ЭК
реакция  

на нагрузку
<0,05 0,06-0,08 0,09-0,15 0,16-0,20 >0,20

Функциональное спортивное питание для единоборцев: разработка и критерии эффективности
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Показа-

тель

Интерпретация диапазона

Выраженное 

снижение

Умеренное 

снижение

Слабое 

снижение
Сохранение Активация

HF -40 и менее -39...-15 -14...-5 -5...+5 +5 и более
LF -20 и менее -19...-10 -9...-5 -5...+5 +5 и более

Угнетение Сохранение
Умеренная 
активация

Выраженная 
активация

Избыточная 
активация

VLF -5 и менее -5...+5 +6...+15 +15...+25 +25 и более

Сохранение
Слабая 

активация
Умеренная 
активация

Выраженная 
активация

Избыточная 
активация

ULF -5...+5 +6...+15 +16...+30 +31...+50 +50 и более
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Z^�be^Yea�]^� \je�~]dxXgZ[Z\h�X^i�ec]\Z]^X[�~e[[(geZ^f�]_� [Xg]dX\]dh�X^ZcX[a�]_�ae`edX[�jedgX[� \]^ZY�X^i�
aeiX\Z`e�idbfa
�~jZYj�X[[]~ei�\jec�\]�wba\Z_h�\je�Z^Y[baZ]^�]_�_b^Y\Z]^X[�_]]i�Z^�]p\ZcX[�i]aea,�rppd]gX\Z]^�
]_� \je�ie`e[]pei�Y]cp[ek� Z^�p[XYeg](Y]^\d][[ei�a\bih�]^�X\j[e\ea(\Xex~]^i]Za\a� aj]~ei� \jX\�
�~eexa�]_�
XYYep\X^Ye�]_�_b^Y\Z]^X[�_]]i�XfXZ^a\�\je�gXYxid]p�]_�\je�\dXZ^Z^f�pd]Yeaa�Za�XYY]cpX^Zei�gh�c]de�Z^\e^ae�
2Y]cpXdei�~Z\j�Y]^\d][a5�Z^YdeXae�pjhaZYX[�ped_]dcX^Ye�X^i�_b^Y\Z]^X[�deaed`ea,��jZ[e�\jede�Za�]p\ZcZ�X\Z]^�
]_�pd]Yeaaea�]_�defb[X\Z]^�]_�Xb\]^]cZY�_b^Y\Z]^a�X^i�pd]Yeaaea�]_�deY]`edh,�zae�de[XkZ^f�c]ib[e�_b^Y\Z]^X[�
_]]i� i]ea� ^]\� jX`e� X^h� ^efX\Z`e� Z^�be^Yea� ]^� \je� _b^Y\Z]^X[� a\X\e� ]_� \je� Ye^\dX[� ^ed`]ba� aha\ec�]_� \je�
X\j[e\ea,

LJo�nSO[G%� ap]d\a� ^b\dZ\Z]^
�cXd\ZX[� Xd\a
� pjhaZYX[�~]dxZ^f� YXpXYZ\h
� _b^Y\Z]^X[� deaed`ea
� XiXp\]fe^a
�
jedgX[�aeiX\Z`e
�te^\dX[�^ed`]ba�aha\ec
�jeXd\�dX\e�`XdZXgZ[Z\h,
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