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ОСНОВЫ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ

ПРИ ЗАНЯТИИ КРОССФИТОМ

А.Н. Яковлев, М.С. Гордейчук, М.А. Плешко

                                                               

                   

Аннотация. В данной статье авторы раскрывают особенности спор-
тивного питания, которое играет важную роль в процессе восстановления
после и интенсивных тренировочных занятий и спортивных соревнований.
На примере новой спортивной практики (CrossFit) выявлены ключевые по-
ложения, характеризующие правильное питание на всех этапах учебно-
тренировочного процесса. Анализ научной литературы и исследования
позволили разработать методические рекомендации, направленные на эф-
фективную деятельность в этом направлении.

Ключевые слова: молодежная субкультура, студенческая молодежь,

правильное питание, CrossFit, спортсмены.

Введение. Для спортсмена, очень важно при занятиях спортивной дея-
тельностью иметь четкий план питания, чтобы результаты тренировок
привели к значимым результатам [1, 2, 8]. Если пофантазировать, то можно
привести такое сравнение: «Хороший самолёт на плохом топливе вряд ли
взлетит», так и нашим мышцам необходимо хорошее топливо, чтобы до-
стичь высоких результатов.

Многие спортсмены, которые занимаются кроссфитом, опираются на
советы основателя этого вида спорта Грега Глазмана. Он сам пробовал и
рекомендовал всем есть мясо, овощи, семечки, орехи, фрукты, совсем не-
много крахмала, и исключить из рациона сахар. Питаться нужно так, что-
бы питание давало энергию для выполнения тренировочных занятий, и не
происходило накопление в жировые запасы [5, 6, 9].

Цель исследования. Изучить роль правильного питания  спортсменов,
занимающихся интенсивными тренировками (CrossFit).
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Результаты исследования: В контексте исследуемого вопроса необ-
ходимо рассмотреть сам термин «CrossFit». 

Данный термин (CrossFit) обозначает круговую тренировку (то есть, 
упражнения постоянно повторяются, как бы замыкаясь в цепочку), которая 
заключается в выполнении определенного комплекса упражнений за ми-
нимальное время. Она имеет принципиальные отличия от обычных круго-
вых тренировок. При этом данная система востребована молодежью, кото-
рая ведет здоровый образ жизни во многих аспектах [7, 10].  

Здоровое питание – это питание, обеспечивающее рост, нормальное 
развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его 
здоровья и профилактике заболеваний [4, 9]. Исходя из этих определений и 
практических показателей, правильное питание существенно влияет на 
роль спортсмена, а именно в запасе и восстановления энергии, что наибо-
лее важно для спортсменов.  

Существуют программы и диеты по правильному питанию, одни из них: 
палиодиета для CrossFita и Зональный подход питания [6, 9]. Очень распро-
странённой диетой среди спортсменов, а именно кроссфитеров, является 
популярная палеодиета. Именно по этой программе питание спортсмена 
должно состоять из той еды, которую человек употреблял до начала аграр-
ной революции. В рацион такого питания входит: мясо, куриные яйца, рыба, 
орехи, овощи, фрукты, крахмал, и отсутствие сахара. Продукты насыщают 
кровь глюкозой, а углеводные остатки в теле организма откладываются в 
виде подкожного жира. Поэтому диета должна состоять исключительно из 
углеводов, которая будет работать на все 100 %. 

Многие спортсмены, занимающиеся Crossfit считают, что сама палео-
диета является одной из самых подходящих для нашего организма. За по-
следние время питание человека изменилось, питание становится сбалан-
сированным – это различные фрукты, полуфабрикаты и т.д. Учёные счи-
тают, что некоторые злаки такие как: молочка, полуфабрикаты – усложня-
ют работу организма, вызывая сонливость, ухудшение аналитических спо-
собностей и усталости [6]. А для атлета, который тренируется ежедневно 
по несколько раз, такое состояние является препятствием хорошим резуль-
татом на занятиях. Вся программа палеодиеты составлена так, чтобы чело-
век всегда был готов к работе. Но переходить на такой план питания сле-
дует постепенно, так как переход на новый рацион – это стресс для нерв-
ной системы и всего организма. Зачастую палеодиету совмещают с зо-
нальной диетой, ведь в зональной диете есть большие ограничения по ка-
лориям, сделано это всё для того, чтобы урегулировать макронутриентов, 
т.е. сколько калорий потреблено - столько и потрачено. Считается, что к 
интуитивной схеме питания ближе всего находиться зональная диета.  

Рацион питания должен соответствовать тренировкам, чтобы избегать 
накопления жиров. Иногда, дополнительно стоит задача корректировать 
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фигуру. В зональной диете не стоит цель каждый день придерживаться од-
ной диеты. И люди, которые не едят мясо совсем, и те, кто признает только 
органику, и даже любители не совсем здорового питания, смогут найти для 
себя «компромиссный» вариант для тренировок. В зональной диете очень 
строго следят за уровнем глюкозы в крови, следят за процентами наших 
макронутриентов, есть ограничение по калориям, в результате эффект от 
Crossfit занятий наступает быстрее, он более выражен.  

Записываясь к профессиональному тренеру в любом спорте, препода-
ватель должен не только грамотно расписать программу тренировок, но и 
должен грамотно расписать питание спортсмена, а ещё лучше обратиться к 
диетологу. Только при грамотно расписанном плане тренировки, сна, и са-
мое главное питания, спортсмен будет накапливать энергию и восстанав-
ливаться, чтобы быть в полной боевой готовности к следующей трениров-
ке [2, 3, 8]. 

Заключение. CrossFit очень сложный и многосторонний вид спорта, 
чтобы говорить, что одни методы работают, а другие — нет. Почему? По-
тому что каждый, участник в CrossFit Games — это одаренный и талантли-
вый кроссфитер. Даже те отлеты, которые не заняли призовых мест, зани-
маются усерднее, чем многие из нас, именно по этой причине они участ-
вуют на Играх.  

Здесь нет секретов. Эти люди живут именно так, как должны жить 
профессиональные спортсмены. Но, вопреки различным мнениям, что ат-
леты строго соблюдают диету, сильно ограничивая себя в употреблении 
продуктов, содержащих сахар, спешу сказать, что это неправда. Все 
спортсмены без исключения, будь то кроссфитеры, штангисты или плов-
цы, у которых протекают высокоинтенсивные тренировки, часто получают 
калории из «Нутеллы», жирных/сладких десертов, мороженного, чтобы 
быстро «заправить» свое тело перед очередной тренировочной сессией или 
состязаниям. 
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