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Целогодишното планиране на интензивността на тре-
нировъчния процес и конкретно на работните трениро-
въчни отсечки е свързано с точното определяне на тяхното 
метаболическо-енергетическо обезпечаване. Един основен 
критерий, възприет в практиката е големината на концент-
рацията на лактат в капилярната кръв [10, 13, 2, 3, 4].

Неговото ниво дава възможност да се определят зони-
те на относителната мощност [12, 11, 14, 7], което от своя 
страна осигурява точно изчисляване на тренировъчните ин-
тензивности за отделните отсечки. Известно е, че нивото на 
така наречения “праг на анаеробния обмен” се определя от 
нивото на лактат от 4,0 ммол/л, но индивидуалните грани-
ци на скоростта, при която се постига това ниво варират в 
много голям диапазон. Спринтовите бягания се провеждат 
в условията на висока хипоксия при анаеробни условия за 
работа и при тях от особено значение е прецизното опре-
деляне на интензивността за изработване на един или друг 
вид специална издръжливост.

В работите на някои автори [6, 3, 8, 5] беше изказано ста-
новище, че гликолитичните процеси имат най-голям при-
раст в първите 10 сек при свърхмаксимална тренировъчна 
работа, когато се използват ендрогенните запаси на АТФ и 
креатинфосфата. В този случай методиката за тренировка 
би било уместно да се преоцени и променят тренировъчните 
средства, усъвършенстващи спринтьорската издръжливост.

Най-нови изследвания показаха, че креатинът има мно-
гофункционално значение [1, 2, 9]. Той се локализира в мус-
кулните и нервните клетки, но се ресинтезира в големите 
жлези на организма (бъбреците, черния дроб, щитовидната 
жлеза и др.)- Оттук, чрез клетъчните митохондриални мем-
брани се свързва с АТФ и се преобразува в креатин фосфат, 
който в зависимост от концентрацията му в кръвта дава въз-
можност индиректно да се оценят възможностите на цялос-
тната енергетична креатинфосфокиназна система. По ната-
тък интензивността на тренировъчната или състезателната 
работа се продължава чрез разпада на силно енергетичния 
гликоген. Неговото разпадане до гликоза и пирогроздена 
киселина е свързано с появата на лактат в кръвта. Именно 
количеството на лактата може да даде сведения за интензив-
ността на извършваната работа и настъпващите промени в 
енергоснабдяването на организма.

Целта на настоящото изследване е да се определи ниво-
то на кръвния лактат след различна по обем и интензивност 
тренировъчна работа за развитие на темповата, скоростната 
и спринтьорската издръжливост.

Задачите на изследването са: 1. Да се проучи въпроса по 
литературни данни; 2. Да се организира изследването и ре-
гистрират съответните показатели и 3. Да се направят изво-
ди за практическото значение на изследването.
ОРГАНИЗАЦИЯ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО

Обект на изследването са 16 състезатели на 200 и 400 м. 
Нивото на кръвният лактат е взето преди и след трениров-
ката и на З и 10 мин в почивния интервал. Използван е Lactat 
Teststeifen - Accusport, Germani, c Recreative BM - Lactate с 
възможности от 0,5 до 22 ммол. Данните са обработени ста-
тистически.
АНАЛИЗ НА РЕЗУЛТАТИТЕ

За установяване промените в нивото на лактата при из-
вършване на тренировка за развитие на темповата издръж-
ливост е проследена концентрацията му след една, три, пет 
и осем отсечки от по 400 м, с почивна пауза от пет минути. 
Резултатите показаха (табл. 1), че още след първата отсеч-
ка нивото на лактата е значително над това определено като 
граница на анаеробния праг (4,00 ммол/л). Еднократното 
използване на отсечка от 400 м увеличава лактата до 7,4 
± 1,8 ммол/л, като на третата минута от възстановяването 
спада до 5,3 ± 1,3 ммол/л, а на десетата е значително под ае-
робните 4,00 ммол/л. Значително по-висока е концентраци-
ята на лактата при извършването на 3 х 400 м с пауза от пет 
минути. При интензивност на работата от 85% е достигнат 
лактат от 8,8 ±2,1 ммол/л, като времето за възстановяването 
значително се удължава. На десетата минута концентрация-
та му е все още значително над аеробния праг и следовател-
но такъв вид тренировка ще изисква и по-голяма пауза за 
почивка след извършването на серията от три отсечки. При 
увеличаване броя на повторенията до пет и осем, отбелязах-
ме непрекъснато нарастване на кръвния лактат 10,6 ± 2,9 до 
12,6 ± 3,4 ммол/л. Тези резултати показват, че за усъвършен-
стване темповата издръжливост, която се осигурява по ана-
еробно-аеробен път и нивото на лактата не трябва да надви-
шава 8-10 ммол/л. По-изгодно е работата да се провежда в 
серии от 3 5 повторения вместо една от 8 и повече, тъй като 
при тях нивото на лактата е толкова голямо (12,6 ммол), че 
всъщност се променя характера на тренировъчната работа, 
от смесен режим в анаеробно-лактатен.

МЕТАБОЛИЧЕСКОТО ОБЕЗПЕЧАВАНЕ НА ТРЕНИРОВЪЧНИЯ ПРОЦЕС 
ПРИ РАЗВИТИЕНА ТЕМПОВАТА, СПРИНТЬОРСКИ И СКОРОСТНАТА 

ИЗДРЪЖЛИВОСТ 
Христо Стоянов, ст. пр. д-р Атанас Д. Димитров, доц. д-р Димитър А. Димитров

METABOLIC ENSURE OF THE TRAINING 
PROCESS IN DEVELOPING THE TEMP, 
SPRINTERS AND SPEED ENDURANCE

H.Stoyanov, a post-graduate student,  senior lecturer 
A. Dimitrov, PhD, assoc.prof. D.Dimitrob, PhD 

key words: Sprint 200 m and 400 m, Training 
models, lactate
The level of the blood lactate after different volume
and intensity trqainings for developing the temp, 
speed and sprinters endurance of 16 competitors at 
200 m and 400 m. There are recommended
possibilities for optimizing the training models with 
the purpouse to gain bigger effect of their applying
in practice.



  Доклади от Научната конференция на катедра “Лека атлетика” – 13.05.2003 г 13

Вторият вид тренировъчна работа е насочен към усъ-
вършенстване на скоростната издръжливост, която се обез-
печава по анаеробно-лактатно енергоосигуряване. Използ-
вани са два вида натоварвания. Еднократно пробягване на 
300 м и серия от 3 х 300 м с почивен интервал от 20 мин. и 
интензивност 95%. При натоварване чрез една и три отсечки 
крайната концентрация на лактата не се различава същест-
вено (съответно 14,6 и 15,9 ммол/л). С една и съща динамика 
протича възстановяването по време на третата и десетата 
минута след завършване на бягането. По такъв начин за да 
се предизвика по-голяма концентрация на лактат и следова-
телно по-силно въздействие върху организма ще бъде необ-
ходимо да се намали времето за почивка от 20 на 15 мин. В 
противен случай увеличаването на тренировъчния обем от 
една на три отсечки не е оправдано.

Третия вид тренировъчна работа е свързана с развитие-
то на спринтьорската издръжливост. За тази цел сме изпол-
звали една, три и пет отсечки по 150 м, с интензивност 95%” 
и почивен интервал от 15 мин.

Пробягването на 1 х 150 м предизвиква реакция в орга-
низма по-висока от тази констатирана при 8 х 400 м за тем-
повата издръжливост. Концентрацията на лактата е 13,9 ± 
1,0 ммол/л, а възстановяването показа характерен “изблик” 
на лактат в кръвта на третата минута, когато надхвърли 
стойностите регистрирани непосредствено след завърш-
ване на бягането и достигна 14,4 ± 1,1 ммол/л. Дори десет 
минутната почивка не е била в състояние да намали лакта-
та в границите на приетите за “пълно възстановяване” 3 - 4 
ммол/л. Увеличаването на обема на този вид тренировъчна 
работа обаче води до сравнително бавно нарастване на лак-
тата. При три повторения той е 15,5, а при 5 х 150 -   16,3 ± 1,6 
ммол/л. Тези показатели ни дават основание да считаме, че в 
ранните етапи за тренировка може да се използват серии от 
5 х 150 м, с 95% интензивност, но за предсъстезателния или 
състезателния мезоцикъл намаляването на обема до 3 х 150 
задължително трябва да бъде съпроводено с увеличаване 
интензивността до 98 - 100 % за да се повиши и нивото на 
лактата до границите на 16 - 18 ммол/л.
ИЗВОДИ

1. За подобряването на възможността на организма да 
работи в смесен режим на енергоснабдяване, за развитие на 
темповата издръжливост е по-изгодно тренировката да се 
извършва в серии от три отсечки през пет минутна пауза и 
по-продължителна (8-10 мин) междусерийна почивка.

2. Върху усъвършенстването на скоростната издръжли-
вост може да се въздейства с помощта на серия от три пов-
торения на 300 м с 95% интензивност и почивен интервал не 
по-дълъг от 15 мин.

3. При развитие на спринтьорската издръжливост е умес-
тно да се използват в ранните мезоцикли за подготовка по-го-
лям обем (5  х   150  м)  тренировъчна работа при  95%  интен-
зивност,  а  с навлизане в предсъстезателния и състезателния 
мезоцикъл да се увеличи интензивността до 98 - 100%.
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Табица 1
Промяна в нивото на кръвния лактат при различна по обем и интензивност тренировъчна бегова работа

Показател Темпова издръжливост Скоростна
издръжливост

Спринтьорска
издръжливост

1 х 400 м 3 х 400 м 5 х 400 м 8 х 400 м 1 х 300 м 3 х 300 м 1 х 150 м 3 х 150 м 5 х 150 м
1. Интензивност (%) 85 85 85 85 95 95 95 95 95
2. Почивна пауза (мин) 5 5 5 20 20 15 15 15
3. Скорост (м/сек) 7,40 7,40 7,40 7,40 8,47 8,47 8,89 8,89 8,89
4. Лактат в кръвта (ммол/л):
4.1. Изходни данни 1,6 ± 0,8 1,9 ± 0,8 1,6 ± 0,3
4.2. В началото на 1-ва минута 7,4 ± 1,8 8,8 ± 2,1 10,6 ± 2,9 12,6 ±  3,4 14,6 ± 3,1 18,9 ± 3,6 13,9 ± 1,0 15,5 ± 1,1 16,3 ± 1,6
4.3. На 3-та минута 5,3 ±  1,3 7,2 ± 2,0 8,3 ± 4,3 10,5 ± 3,8 14,0 ± 2,9 15,2 ± 4,1 14,4 ± 1,4 14,9 ± 2,1 15,6 ± 1,8
4.4. На 10-та минута 3,0 ± 1,3 5,3 ± 1,8 6,9 ± 3,1 7,7± 4,1 12,2 ± 3,5 13,9 ± 5,1 10,0 ± 3,4 12,1 ± 4,1 12,9 ± 4,8
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Изследвано е нивото на кръвния лактат след 
различна по обем и интензивност тренировъч-
на работа за развитие на темповата, скоростна-
та и спринтьорската издръжливост при 16 
състезатели на 200 и 400 м. Препоръчват се 
възможности за оптимизиране на тренировъч-
ните модели с цел за постигане на по-голям 
ефект от тяхното прилагане в практиката. 
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