Информационно - методическая карточка №18
Что такое выносливость?
Выносливость - это способность организма работать сравнительно долгий период времени со средней мощностью.
Энергия
Для выполнения работы (сокращения мышц) организму требуется энергия. Даже отдыхая, мы нуждаемся в энергии для протекания физиологи​ческих процессов, а также для поддержания по​стоянной температуры тела. Эту энергию мы по​лучаем из потребляемой нами пищи, а также из запасов энергии, находящейся в наших мышцах в виде гликогена, и из жировых отложений тела.
Кислород
Кислород необходим для освобождения накоп​ленной энергии, требующейся для работы Пища + кислород = энергия. Этот способ получения энергии называется аэробным («аэр» ~ воздух).
Система кровообращения
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Кислород поступает в клетки мышц из вды​хаемого нами воздуха. В этой транспортной це​почке существует несколько этапов. При вдохе в легкие поступает воздух, обогащенный кисло​родом. Затем кислород попадает в кровь, кото​рая транспортирует его к мышцам.
Схематический рисунок системы транспортировки кислорода
Пульс
Функциональная задача сердца заключается в перекачке обогащенной кислородом крови из легких в организм. В состоянии покоя нормаль​ной частотой наших сердечных сокращений (пульс) являются 60-70 уд./мин. Тот объем кро​ви, который сердце прокачивает за одно сжа​тие, называется ударным объемом. Когда мы увеличиваем рабочую нагрузку, то частота сер​дечных сокращений тоже увеличивается. Поэто​му мы используем пульс как показатель тяжес​ти выполняемой тренировочной работы.
Максимальный пульс - это наивысшая час​тота сердечных сокращений, которой мы можем достичь. Величина допустимо максимального пульса с возрастом уменьшается, поэтому мож​но сказать, что в среднем он составляет около 220 уд./мин. минус возраст (если тебе 16 лет, то твой допустимо максимальный пульс будет чуть больше 200 уд./мин.).
Задания
1. Научись определять пульс. Легче всего его обнаружить на шее или на внутренней стороне запястья.
Посчитай пульс в течение 15 сек. и умножь полученное число на 4. Тогда ты получишь чис​ло ударов в минуту. Определи свой пульс в состо​янии покоя, подсчитав пульс до того, как ты вста​нешь утром. Величина частоты пульса ниже, ког​да мы находимся в горизонтальном положении. Определите индивидуальный тренировочный  пульс (ИТП)

Определение индивидуального тренировочного  пульса (ИТП)

1. Пуль в состоянии покоя за 1 мин.

2. От цифры 220 отнять свой возраст в годах

3. От полученной цифры отнять число ударов пульса в покое

4. Умножить полученную цифру на 0,6 и прибавить к ней ЧСС в покое

Формула: ИТП = (220 – Возраст - ЧСС) x 0,6 + ЧСС

ИТП + 12

+ верхняя граница нагрузки

- нижняя граница нагрузки

Пример: ИТП= (220 – 34 - 70) x 0,6 + 70 = 177,4 ~178

ИТП= 178

ИТП (В)= 178 + 12= 190- верхняя граница

ИТП (Н)= 178 - 12= 166- нижняя граница

Оптимальная тренировочная нагрузка должна соответствовать границам.

