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ВЫЯВЛЕНИЕ РИСКА РАЗВИТИЯ СИНДРОМА ОТНОСИТЕЛЬНОГО ДЕФИЦИТА 

ЭНЕРГИИ У ГРЕБЦОВ-АКАДЕМИСТОВ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ПОДГОТОВКИ 
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Республиканский научно-практический центр спортивной медицины 
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 Резюме

В статье описано измерение расхода энергии у 44 гребцов-академистов на различных

этапах подготовки, было проведено сравнение с утвержденным меню и выявлен риск 

развития синдрома относительного дефицита энергии в середине и конце базового периода 

подготовки у 6,6 и 26,6% спортсменов.  

Ключевые слова: академическая гребля, расход энергии диета, спортсмены, физические 

нагрузки, RED-s, синдром относительного дефицита энергии у спортсменов. 

TAYYORLANISHNING TURLI BOSQICHLARIDA AKADEMIK ESHKORLARDA 

NISBIY ENERGIYA TAQCHILLIGI SINDROMI RIVOJLANISH XAVFINI ANIQLASH 
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 Rezyume

Maqolada mashg'ulotlarning turli bosqichlarida 44 ta akademik eshkak eshuvchilarning

energiya sarfini o'lchash tasvirlangan, tasdiqlangan menyu bilan taqqoslash amalga oshirildi va 

asosiy mashg'ulot davrining o'rtalarida va oxirida nisbiy energiya tanqisligi sindromi rivojlanish 

xavfi 6.6 va 2-bandda aniqlandi. 26,6% sportchilar. 

Kalit so'zlar: eshkak eshish, energiya sarfi, ovqatlanish, sportchilar, jismoniy faollik, RED-s, 

sportchilarda nisbiy energiya tanqisligi sindromi. 

IDENTIFYING THE RISK OF DEVELOPING RELATIVE ENERGY DEFICIT 

SYNDROME IN ACADEMIC ROWERS AT DIFFERENT STAGES OF PREPARATION 

A.V. Malkov https://orcid.org/0009-0004-8199-9772 

Republican Scientific and Practical Center for Sports Medicine 

Republic of Uzbekistan, Tashkent, Shaykhantakhur district, Almazar street, building 6. 

Tel: 71/241-30-94 Email: uzoiympicmed@gmail.com 

 Resume

The article describes the measurement of energy expenditure in 44 academic rowers at various

stages of training, a comparison was made with the approved menu and the risk of developing 

relative energy deficiency syndrome in the middle and end of the basic training period was 

identified in 6.6 and 26.6% of athletes. 

Key words: rowing, energy expenditure, diet, athletes, physical activity, RED-s, relative energy 

deficiency syndrome in athletes. 
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Актуальность

   кадемическая   гребля  –  это  циклический  вид  спорта,  характеризующийся  проявлением

   выносливости в перемещении в пространстве [7]. Гребля относится к группе видов спорта 

с высокоинтенсивной статической и динамической нагрузкой [8]. По уровню энергообмена 

гребля относится к зоне средней метаболической мощности и смешанного энергообеспечения. 

На этом фоне возможен возможны ситуации, когда спортсмены будут находиться в дефиците 

энергии [5].  

Ряд исследований показывают, что риск развития синдрома относительного дефицита 

энергии RED-S выше у спортсменов, результативность которых зависит от низкой массы тела 

(циклические и эстетические виды спорта, виды спорта, связанные с весовой категорией). 

Развитие относительного энергетического дефицита снижает интенсивность метаболизма и 

синтез белка [2,3]. На фоне RED-S нарушаются функции репродуктивной системы, 

иммунитета, повышает риск травм, снижается работоспособность во время тренировок и 

соревнований. Известная ранее триада женщин спортсменок, которая включает в себя 

расстройства пищевого поведения, нарушения менструального цикла и остеопороз является 

компонентом RED-s. Профилактики данного состояния нет без измерения расхода энергии у 

спортсменов и индивидуализации питания под конкретные цели спортсмена [1].  

Для выявления дефицита энергии в рационе у спортсменов можно использовать метод 

определения доступной энергии (Energy Availability, EA). EA это та часть энергии, 

поступающей с пищей, которая остается после вычитания энергии, затраченной на физическую 

нагрузку [4, 6]. 

EA = (поступившая энергии, ккал − (энергия, затраченная на физическую активность, ккал − 

метаболизм в покое [ООП]/длительность упражнений в минутах))/сухая масса тела [СМТ] в кг. 

Измерение EA позволяет выявить относительный энергетический дефицит, поскольку он может 

наблюдаться даже в том случае, когда потребление энергии с пищей и общие энергозатраты на 

первый взгляд сбалансированы. 

Высокий риск развития RED-S существует у спортсменов, суточное потребление 

которых ≤30, средний риск – при потреблении 30-45, и нет риска у спортсменов, которые 

потребляют более 45 ккал/кг тощей массы тела/сутки [5]. 

Как показано ранее в опубликованных статьях [3, 4] измерение расхода энергии у гребцов 

академистов возможно с помощью комбинации методов: непрямой калориметрии и носимой 

электроники с учетом термогенного эффекта пищи.  

Цель исследования: выявить риск развития синдрома относительного энергетического 

дефицита у высококвалифицированных гребцов-академистов на различных этапах подготовки. 

Материал и методы 

Объектом исследования явились 45 мужчин, занимающихся профессионально 

академической греблей, высокой категории (КМС, МС, МСМК), входящие в число членов 

сборной команды Республики Узбекистан. Возраст испытуемых варьировался от 17 до 26 лет. 

Исследование проходило в условия учебно-тренировочных сборов и включало в себя базовый 

этап подготовки (БПП), развивающий этап подготовки (РП), интенсивный этап подготовки 

(ИПП) и восстановительную неделю (ВПП) («подводку») перед соревнованиями.  

Основной обмен в покое, потребление энергии во время физической нагрузки были 

использованы стационарный газоанализатор Metalyzer 3B (Cortex, США) и портативный 

газоанализатор модели FitMate Pro (COSMED, Италия). Основной обмен в покое измерялся 

утром, натощак, после восьмичасового голода, не вставая с постели. Исследование длилось 15 

минут, из которые первые 5 минут не учитывались для вычисления. Исключался прием 

медикаментов, влияющих на основной обмен. Для измерения расхода энергии при различных 

видах физической активности использовались часы Garmin модели Forerunner после учета 

погрешности с помощью непрямой калориметрии. Среднесуточный расход энергии 

высчитывался как сумма скорости основного обмена в покое, расхода энергии во время 

физической нагрузки измеренных при помощи «Умных часов».   

А
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Результат и обсуждения 

Анализ подсчета среднесуточного расхода энергии путем сложения показателей основного 

обмена в покое и расхода энергии во время физической активности гребцов-академистов 

установил следующее: среднесуточный расход энергии в начале базового периода подготовки 

составил 3095 ккал/сутки (мин 2420 ккал, макс 3795 ккал), к его середине он увеличился до 

3963 ккал/сутки (мин 2967, макс 5132), а по окончанию достиг своего пика в 4456 ккал/сутки 

(мин 2967, макс 6138). Во второй половине подготовительного макроцикла за счет уменьшения 

объема тренировок и снижения скорости основного обмена в покое, среднесуточный расход 

энергии снижается и составляет 3593 ккал/сут (мин 2473, макс 5104) к концу развивающего 

подготовительного периода, и продолжает снижаться до конца восстановительного периода до 

3097 ккал/сут (мин 2174, макс 4300). Как мы видим, энергозатраты имеют тенденцию к 

увеличению в первой половине подготовительного макроцикла с пиком в конце базового 

периода, и к значительному уменьшению во второй половине с минимумом в 

восстановительном периоде. 

Таблица 1. 

Среднесуточный расход энергии у гребцов-академистов на различных этапах 

подготовки (n=45). 

Период 

подготов

ки: 

Начало 

БПП 

Середина 

БПП 

Конец 

БПП 

Конец 

РПП 

Конец 

ИПП1 

Конец 

ИПП2 

Конец 

ВП 

Мср 3095 3963 4456 3539 3488 3385 3097 

Мин 2420 2967 3222 2473 2385 2303 2174 

Мах 3795 5132 6138 5104 5146 5043 4300 

n 44 44 44 44 44 44 44 

d 323,20 476,29 649,55 598,64 646,45 626,88 517,34 

m 48,18 71,00 96,83 89,24 96,37 93,45 77,12 

Рисунок 1. График сравнения расхода энергии спортсмена с утвержденным меню 

(ккал/сутки) в общей группе (n=44). 
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Было произведено сравнение среднесуточного расхода энергии с представленным меню на 

федерации. Меню утверждается перед соревновательным макроциклом и не меняется весь 

период подготовки. Утвержденное меню состоит из семи различных меню, и составлено по 

принципу сбалансированного питания средней суточной калорийностью 4800 ккал. 

Если учитывать только средний расход по всему предсоревновательному макроциклу, либо 

сравнивать средний расход энергии по этапам и представленное меню, создаётся впечатление, 

что меню является профицитным. Но если учитывать индивидуальный расход энергии каждого 

спортсмена, мы видим ситуацию, когда начиная с середины базового периода подготовки у 

части спортсменов среднесуточный расход энергии выше, чем калорийность представленного 

меню. С другой стороны, для части спортсменов создаются условия с избыточным питанием на 

протяжении всего цикла подготовки.  

В связи с этим мы решили оценить, учитывая EA (Energy available, доступную энергию), 

сколько спортсменов имеют риск развития синдрома относительного дефицита энергии у 

спортсменов (RED-s) в зависимости от этапа подготовки.  

Рисунок 2. Риск развития синдрома относительного дефицита энергии у спортсменов в 

зависимости от этапа подготовки. (n=45). 

Как видно из рисунка 2 высокий риск развития RED-s в середине базового периода 

подготовки выявляется у 3 спортсменов (6,6%). В конце базового периода подготовки высокий 

риск развития RED-s выявляется уже у 12 спортсменов (26,6%). Во второй половине 

предсоревновательного макроцикла высокий риск развития RED-s сохраняется у 2-х 

спортсменов (4,4%).  

Заключение 

Результаты исследования показали, что утвержденное меню не учитывает рост 

среднесуточного расхода энергии в базовом периоде подготовки, вследствие чего у некоторых 

спортсменов отмечается высокий риск развития синдрома относительного дефицита энергии.  
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