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Аннотация: в статье авторами рассматривается физиологический ме-

ханизм закисления мышц у пловцов в ластах на коротких дистанциях. Объясня-

ется, почему на дистанциях 50, 100 и 200 метров мышцы быстро устают из-

за накопления ионов водорода, и какие пищевые стратегии – от углеводной за-

грузки до буферных добавок – могут отсрочить утомление. Приводятся при-

меры из практики титулованных российских и зарубежных спортсменов и 

данные клинических исследований. Особое внимание уделяется нормативному 

регулированию спортивного питания в России, включая обязательную марки-

ровку с антидопинговыми рисками. 
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Плавание в ластах – одна их дисциплин вид подводного спорта, где 

спортсмен развивает высокую скорость в водной среде, с задержкой дыхания и 

дыханием через трубку. На спринтерских дистанциях 50, 100 и 200 метров 

мышцы работают на пределе, и энергия добывается без достаточного количе-

ства кислорода. Такой способ получения энергии называется анаэробным гли-

колизом. Побочный продукт этого процесса – накопление ионов водорода, кото-

рые «закисляют» мышцы и вызывают ощущение жжения, слабости и невоз-

можности продолжать на максимальной скорости. 

У пловцов в ластах уровень лактата после соревновательного заплыва мо-

жет достигать 10–12 ммоль/л – это очень высокий показатель, который под-

тверждает значительную нагрузку на анаэробную систему энергообеспечения. 

Это означает, что закисление реально ограничивает результат. Возникает прак-

тический вопрос: можно ли с помощью питания и разрешённых добавок отсро-

чить закисление и улучшить время заплыва? 

Представьте, что вы плывёте 100 метров в ластах на максимальной скоро-

сти. Первые 10–15 секунд мышцы используют запас «быстрого топлива» – кре-

атинфосфата. Его хватает ненадолго. Дальше организм переключается на глико-

лиз – расщепление глюкозы без кислорода. Этот процесс даёт энергию быстро, 

но с побочным эффектом: в мышцах накапливаются ионы водорода (H⁺). Имен-

но они создают ощущение жжения и мешают мышечным волокнам сокращать-

ся. 

Важно понимать: лактат сам по себе – не «яд». Лактат – это топливо, кото-

рое мышцы и сердце могут использовать повторно. Проблема именно в ионах 

водорода, которые сдвигают pH внутри клетки в кислую сторону. Когда pH па-

дает, ферменты, отвечающие за расщепление энергии, работают хуже, а сокра-

тительные белки теряют чувствительность к кальцию. Результат – мышца «от-

казывает». 

В плавании в ластах нагрузка ложится в основном на мышцы ног и таза – 

самые крупные мышцы тела. Именно поэтому закисление здесь выражено 

сильнее, чем в классическом плавании, где активная мышечная масса меньше. 
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Высокий уровень лактата после заплыва – до 10–12 ммоль/л – подтверждает, 

что анаэробный гликолиз вносит огромный вклад в энергообеспечение спринта. 

Спортивное питание как таковое не относится к числу запрещенных суб-

станций, однако оно может содержать нежелательные компоненты. Спортсмен 

несет персональную ответственность за любые вещества, поступающие в его 

организм. Вероятность обнаружения запрещенных ингредиентов сохраняется 

даже при приобретении продукции в официальных торговых точках и при ис-

пользовании натуральных добавок. 

РУСАДА прямо указывает: загрязнённым признаётся продукт, содержащий 

запрещённую субстанцию, не указанную на этикетке. Максимальный срок дис-

квалификации за такое нарушение – два года, минимальный – предупреждение, 

в зависимости от степени вины спортсмена. Поэтому главное правило для 

спортсмена: любая добавка должна быть проверена на соответствие запрещён-

ному списку WADA. Бикарбонат натрия, бета-аланин, креатин, кофеин, угле-

водные напитки – разрешены. Но их нужно покупать у производителей, которые 

тестируют продукцию на запрещённые примеси. 

Буферизация – это нейтрализация кислоты. Чем лучше организм справля-

ется с ионами водорода, тем дольше мышцы сохраняют работоспособность. 

Бикарбонат натрия (пищевая сода) – самый изученный буфер для плава-

ния. При приёме внутрь он повышает концентрацию бикарбоната в крови, кото-

рый нейтрализует ионы водорода, выходящие из мышц. Исследования показы-

вают, что приём бикарбоната натрия улучшает результат на 200 м вольным сти-

лем у пловцов-мужчин, вероятно, за счёт увеличения буферной ёмкости. У 

юных спортсменов бикарбонат также эффективен при высокоинтенсивных ин-

тервальных заплывах и может использоваться для повышения интенсивности 

тренировок и соревновательных результатов на дистанциях от 50 до 200 м. 

Однако есть нюанс: исследование 2024 года показало, что приём NaHCO₃ 

во время восстановления между двумя заплывами на 200 м дал сильный буфер-

ный эффект, но не улучшил время второго заплыва – возможно, из-за роста 

pCO₂, который «перекрыл» пользу. Это значит, что бикарбонат работает, не все-
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гда одинаково, и его дозировку нужно подбирать индивидуально. Для плавания 

в ластах в 2025 году было запущено специальное клиническое исследование: 20 

спортсменов национального уровня Чехии проплывали дистанцию 200 м в ла-

стах (Bi-Fins) после приёма бикарбоната натрия или плацебо. Учёные измеряли 

время, механику гребка, кислотно-щелочной баланс и уровень лактата. Резуль-

таты этой работы в настоящее время являются первым прямым доказательством 

эффективности буферизации именно для подводного спорта. 

Бета-аланин – аминокислота, которая не встраивается в белки, а служит 

предшественником карнозина. Карнозин – это дипептид, содержащийся в ске-

летных мышцах и обеспечивающий до 40% буферной ёмкости мышц в диапа-

зоне pH 6,5–7,5. Приём бета-аланина повышает содержание карнозина в мыш-

цах, что позволяет лучше нейтрализовать кислоту изнутри клетки. 

Мета-анализ показывает, что бета-аланин даёт небольшие, но статистиче-

ски значимые улучшения в упражнениях длительностью 1–4 минуты – как раз 

100–200 м в плавании. Рекомендуемая дозировка: 4–6 г в день в течение 4–12 

недель. Исследование на молодых мужчинах показало, что 4,8 г бета-аланина в 

день в течение 5–6 недель повышает содержание карнозина в мышцах в диапа-

зоне от 2% до 69% – разброс огромный, что говорит об индивидуальной чув-

ствительности. Важно: комбинированный приём бикарбоната натрия и бета-

аланина не дал дополнительного преимущества по сравнению с одним бикар-

бонатом в исследовании на максимальном спринтерском плавании. Это значит, 

что не стоит складывать добавки – нужно понимать, какая именно система бу-

феризации преобладает. 

Никакие буферные добавки не сработают, если спортсмен голоден и обез-

вожен. Углеводы – главное топливо для анаэробного гликолиза. Чем больше 

гликогена в мышцах, тем больше «патронов» для спринта. Рекомендации для 

пловцов и ныряльщиков: 3–8 г углеводов на килограмм массы тела в день, в за-

висимости от тренировочной нагрузки. Перед соревнованиями – высокоугле-

водный приём пищи за 2–4 часа, затем лёгкий перекус за 1–2 часа (банан, мюс-
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ли-батончик, спортивный гель). После заплыва – углеводно-белковый перекус в 

течение 30–60 минут, чтобы запустить восстановление гликогена. 

Гидратация не менее важна. Обезвоживание снижает объём плазмы крови, 

что ухудшает доставку кислорода и выведение лактата. Спортивные напитки с 

электролитами (натрий 50–90 ммоль/л) помогают удерживать жидкость и под-

держивать кислотно-щелочной баланс. 

Интенсивный спринт вызывает окислительный стресс – накопление сво-

бодных радикалов, которые повреждают мембраны клеток. Исследования на 

пловцах показывают, что глютатион в дозе 250 мг/день в течение шести недель 

улучшает адаптацию к тренировочным нагрузкам и восстановление. Глютати-

он – мощный антиоксидант, который также участвует в нейтрализации продук-

тов метаболизма. Витамин E и витамин C изучались на пловцах, но результаты 

неоднозначны: некоторые исследования не выявили преимуществ от приёма ви-

тамина E, хотя он мог поддерживать статус антиоксидантов при меньшем объё-

ме тренировок. Общий вывод: антиоксиданты полезны, но их лучше получать 

из разнообразного питания (фрукты, овощи, ягоды), а не из мегадоз синтетиче-

ских добавок. 

В 2019 году российские пловцы-подводники готовились к чемпионату Рос-

сии с использованием аппаратной гипоксической тренировки. Тренировки на 

уровне порога анаэробного обеспечения (70–80% от максимальной ЧСС) по-

вышали способность сердечно-сосудистой системы утилизировать молочную 

кислоту и увеличивали накопление энергосубстратов в мышцах. Это пример то-

го, как тренировка и питание работают вместе: гипоксия стимулирует адапта-

цию, а питание обеспечивает субстраты для этой адаптации. 

В практике элитных пловцов распространена стратегия: за 2–3 дня до со-

ревнований – углеводная загрузка (6–8 г/кг), в день старта – лёгкий завтрак со 

сложными углеводами за 3 часа, за 30 минут – спортивный гель с кофеином (ес-

ли кофеин разрешён и проверен). Кофеин в дозе 3 мг/кг улучшает повторные 

спринты у элитных пловцов-мужчин на 1,3%. Для пловцов в ластах, где ди-
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станция длится дольше и требует высокой анаэробной мощности, кофеин может 

дать дополнительный «запас» перед финишем. 

С 1 октября 2025 года в России введена обязательная маркировка спортив-

ного питания средствами идентификации. Постановление Правительства Рос-

сийской Федерации от 31.05.2025 года №811 «Об утверждении Правил марки-

ровки пищевых продуктов для питания спортсменов средствами идентифика-

ции, особенностях внедрения государственной информационной системы мони-

торинга за оборотом товаров, подлежащих обязательной маркировке средствами 

идентификации в отношении пищевой продукции для питания спортсменов, и о 

проведении на территории Российской Федерации эксперимента по маркировке 

средствами идентификации пищевой продукции для спортсменов» устанавли-

вает правила маркировки пищевой продукции для питания спортсменов. Не-

маркированное спортивное питание, произведённое или ввезённое до 30 сен-

тября 2025 года, могло быть реализовано до 31 августа 2026 года включительно. 

Это означает, что спортсмены и тренеры смогут отслеживать происхождение 

продукта через систему «Честный знак», что снижает риск покупки фальсифи-

ката. Однако маркировка не гарантирует отсутствие запрещённых субстанций – 

она лишь подтверждает легальность оборота. 

Для сравнения: в Австралии действует система Informed Sport, которая те-

стирует добавки на запрещённые вещества и даёт спортсменам уверенность в 

безопасности. В США Управление по санитарному надзору (FDA) не проверяет 

добавки перед продажей – ответственность лежит на производителе. В странах 

ЕС действует Регламент №2015/2283 о новых пищевых продуктах, но он также 

не гарантирует отсутствие допинга. Российское регулирование движется в сто-

рону ужесточения: маркировка – первый шаг. Но спортсменам по-прежнему 

нужно самостоятельно проверять каждую добавку через РУСАДА и WADA. 

В заключении, можно сделать вывод, что закисление мышц – главный враг 

спринтера в ластах. Ионы водорода, накапливающиеся при анаэробном глико-

лизе, снижают pH внутри мышечных клеток и вызывают утомление. Бороться с 

этим можно двумя путями: тренировкой (повышение буферной ёмкости мышц и 
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эффективности аэробной системы) и питанием. Спортивное питание предлагает 

реальные инструменты: бикарбонат натрия нейтрализует кислоту в крови, бета-

аланин повышает карнозин в мышцах, углеводы обеспечивают топливо, гидра-

тация поддерживает объём плазмы, антиоксиданты ускоряют восстановление. 

Но ни одна добавка не работает в отрыве от общего режима. И ни одна добавка 

не стоит риска дисквалификации: спортсмен обязан проверять каждую упаковку 

на соответствие антидопинговым правилам. В России с 2025 года действует 

обязательная маркировка спортивного питания, что делает рынок прозрачнее. 

Однако ответственность за то, что попадает в организм, лежит на самом 

спортсмене. Для пловца в ластах, который борется за сотые доли секунды, это 

означает: сначала – чистое питание и грамотная тренировка, затем – проверен-

ные буферные добавки, и только после этого – старт. 
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