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В данной статье описано какое влияние оказывать высокий 

объем тренировок на сохранение мышечной массы. 

 

Введение. Во многих видах спорта, включая силовые 

тренировки, практикующие регулярно используют фазы ограничения 

калорий различной продолжительности для снижения массы тела [1, 2]. 

Основная цель – уменьшить жировые отложения, но, к сожалению, 

часто наблюдается потеря мышечной массы тела (включая массу 

костей, мышц, органов, кожи и жидкостей организма). 

Цель работы. анализ влияния высокого объема тренировок на 

сохранение мышечной массы. 

Результаты исследований. Подсчитано, что при ограничении 

калорийности пищи только с помощью диеты около 24% потери будет 

приходиться на мышечную массу тела, в то время как комбинация 

"диета + физические упражнения" снизит эту долю до 11%. Более того, 

эта потеря связана со снижением основного обмена веществ (энергии, 

необходимой организму для функционирования в состоянии покоя). 

Поэтому важно найти наилучшие стратегии для максимального 

сохранения мышечной массы при одновременном снижении жировой 

массы [3, 4]. 

Сохранение мышечной массы определяется динамическим 

балансом между синтезом мышечного белка и протеолизом 

(расщеплением белков на аминокислоты). Однако во время 
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ограничения калорийности, чтобы снизить расход энергии, организм 

снижает скорость синтеза мышечного белка, что объясняет уменьшение 

мышечной массы [5, 6]. 

Ограничение калорийности вызывает гормональные изменения, 

которые могут негативно повлиять на белковый баланс и, 

следовательно, способствовать потере мышечной массы тела. Это 

происходит потому, что организм будет выделять доступную энергию 

на более важные физиологические процессы. 

Исследования показывают, что тестостерон играет 

определенную роль в поддержании мышечной массы тела, и что эта 

взаимосвязь зависит от уровня энергии [7]. Действительно, некоторые 

исследования показали, что потеря мышечной массы тела при 

ограничении калорийности соответствует падению концентрации 

тестостерона, в то время как поддержание уровня тестостерона 

сопровождается поддержанием мышечной массы тела.  

Результаты свидетельствуют о том, что снижение 

тренировочного объема в период ограничения калорийности негативно 

скажется на сохранении мышечной массы. Однако это также будет 

зависеть от других факторов, таких как объем тренировок до начала 

ограничения калорийности, величина дефицита калорийности, уровень 

жировой массы, использование или отсутствие сопутствующих 

кардиотренировок и уровень тренирующегося (чем больше тренирован, 

тем выше объем) [8].  

Заключение. Снижение калорийности обычно сопровождается 

уменьшением гормональных стимулов, что усиливает катаболизм. 

Поддержание или даже увеличение тренировочного объема может быть 

успешной антикатаболической стратегией благодаря сохранению 

положительного баланса белка и гормональной среды, способствующей 

поддержанию мышечной массы. 
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This article describes the effect of a high volume of training on 

maintaining muscle mass. 
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