
Íåïðîäîëæèòåëüíûå ïðîáåæêè ïîëåçíåå äëèííûõ çàáåãîâ 
 Ñîðåâíîâàíèÿ â áåãå íà êîðîòêèõ äèñòàíöèÿõ ïîëåçíåå äëèòåëüíûõ ìàðàôîíîâ. Îíè ïîìîãàþò óêðåïèòü çäîðîâüå è ñíèçèòü ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, âûÿñíèëè ó÷åíûå ïîä ðóêîâîäñòâîì Äóíêàíà Áàí÷àíà èç Óíèâåðñèòåòà çàïàäíîé Øîòëàíäèè.




Ýêñïåðòû ñïåöèàëüíî ïðîâåëè èññëåäîâàíèå ñ ó÷àñòíèêàìè-ïîäðîñòêàìè è 
ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî êîðîòêèå, èíòåíñèâíûå óïðàæíåíèÿ ïîëåçíåå äëÿ 
ñåðäöà è êðîâîîáðàùåíèÿ, ÷åì ýêâèâàëåíòíûå ïî íàãðóçêå, íî áîëåå 
äëèòåëüíûå ïî âðåìåíè òðåíèðîâêè, ïèøåò The Telegraph.

Ýòî ïîëîæåíèå áûëî ïðîâåðåíî â õîäå ýêñïåðèìåíòå ñ ãðóïïîé øêîëüíèêîâ 
(47 ìàëü÷èêîâ è 10 äåâî÷åê). Ó÷àùèõñÿ ðàçäåëèëè íà äâå ïîäãðóïïû â€” 
Â«ñïðèíòåðîâÂ» è Â«ìàðàôîíöåâÂ». Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïåðâîé ãðóïïû 
ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé ñåðèþ çàáåãîâ íà 20 ìåòðîâ. Äàííóþ äèñòàíöèþ íóæíî 
áûëî ïðåîäîëåòü çà 30 ñåêóíä.

Âòîðàÿ æå ãðóïïà áåãàëà 20 ìèíóò ñî ñòàáèëüíîé ñêîðîñòüþ. Òðåíèðîâêè 
ïðîâîäèëèñü òðèæäû â íåäåëþ â òå÷åíèå ñåìè íåäåëü. Ðåçóëüòàòû ïîêàçàëè, 
÷òî â îáåèõ ãðóïïàõ ñíèçèëèñü ôàêòîðû ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ 
çàáîëåâàíèé, îäíàêî ìàðàôîíöû ïîòðàòèëè íà ýòî áîëüøå âðåìåíè è êàëîðèé.
Äæåðåëîì º ñàéò Podrobnosti.Ua.
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