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ПАРАМЕТРЫ  IСАR (Центр исследований в Колорадо-Спрингс), ПРЕИМУЩЕСТВЕННОЙ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ УПРАЖНЕНИЙ РЕКОМЕНДОВАННЫХ ДЛЯ ВСЕХ ПЛАВАТЕЛЬНЫХ ЦЕНТРОВ США И ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ ДЛЯ ИСПОЛНЕНИЯ.
	Энергетич. система
	ЧСС
уд/мин
Hert Rate
	Стресс в
баллах,
STRESS
	Соотношение работа и отдых
	Трениров. скорость
	Лактат в
м/моль/л
	Продолж. серии
	Рекомен-ые отрезки
	Примеры трен. серий
	Рекоменду. число тренировок

	RЕС
	до 120
	О
	по выбору
	80% от АТ
	0-2
	без огра​ничений
	
	3 х 400 м
	без ограни чений

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЕN1
	120-150
	2,0
	10 -30 сек
	95-100%от АТ
	1 -3
	15-бОмин
	300- 1000м
	4-8 хбООм
	10

	ЕN2
	140-170
	2,0
	10 -40 сек
	100-103% отАТ
	3-5
	15-60мин
	100-500 м
	6 х10 х 400м
	6-8

	ЕNЗ
	160-180
	6,0
	от 20сек до 1 : 1
	104-107% от АТ
	4-8
	10-ЗОмин
	50-300 м
	5-10х200м
	3

	8р1
	МАХ!
	8,0
	от 1:1 до 1:2
	90-95% от МАХ.V
	6-12
	
	50-200 м
	6- 10x1 50м
	2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8р2
	МАХ!!
	8,0
	от 1:2 до 1:8
	95-100% от МАХ.У
	10- 18
	—
	50 -100м
	4-6 х 100м
	2

	8рЗ
	МАХ!!!
	4,0
	1 - 6 мин
	100-110% от МАХ.V
	2-3
	
	10 -25м
	4-8 х 25 м
	4-5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


-Согласно рекомендациям  IСАR,  произведение суммарного времени выполнения серии, включая отдых (в мин.)  на уровень стресса (в  баллах),  не должна превышать - > 600. Так при работе в режиме 8 р  2  время тренировки должно быть равно 600 : 8 = 75 мин.  При соотношении  работа/отдых,  как 1:2  время преодоления рабочих отрезков будет равно 25 мин.(примерно 10 х 200 м, старт каждые  4,5 - 5 мин,  или 5 х 200 м..  старт, каждые 8 - 10 мин,  или  20 х 100  м., старт,  каждые 2,5  мин; или  8 – 10 – 100  м.,  старт, каждые 8 - 10мин).
-Согласно рекомендациям IСАR., суммарное число тренировок в режимах ЕN3 ,  Sр1,  Sр2  не должно превышать   4-х   в недельном цикле.      - АТ -> это  уровень  ПАНО.                
