Набор тем для семинаров (выделено то, что прозвучало на семинаре 17.10.2009):
1. Физиологические причины отказа. Ионные насосы, АТФ, нарушение ионного равновесия и, как следствие, депрессия силы. Ощущение нагрузки , RPE (rate of perceived effort/exertion). Влияние умcтвенного (эмоционального) утомления на RPE. Где ниша для психологии в гонке.

2. Вывод лактата, белки транспортеры.Компоненты, влияющие на время до отказа при уровне нагрузке выше АнП до МПК.
3. МПК. Зависимость потребления О2 мышцами от закисления. Вклад респираторных мышц и сердца в МПК. Пик потребления локомоторными мышцами.

4. Скорость различных адаптаций, рост и снижение. Молекулярные основы адаптации. Время жизни белков, структур клетки, клеток как основа для определения скорости роста и снижения адаптаций. Адаптации на уровне регуляции нервной системы. Сателлитные клетки – поставщики ядер в миоциты, увеличение потенциала синтеза белков в мышцах.
5. Онтогенез. Фазы роста и связь с изменением функционирования генетических мехмнизмов.. Восприимчивость к нагрузкам в разных фазах. Что делать в стадии активного роста. Явление резистивности к гормону роста у подростков.

6. Ударный объем сердца. Кардиоваскулярный дрейф в приложении к практике и тренировочным зонам.Объем крови. Влияние высокогорья, питания, тренировочных нагрузок.
7. Доставка кислорода. Объем крови, проходимость капилляров. Эффекты высокогорья и ЭПО на свойства мембран эритроцитов и их способность поглощать лактат. Свойства старых и молодых эритроцитов. Влияние адреналина и бета-агонистов на проходимость в капиллярах. Гипоксикатор, артериальная гипоксемия, эндогенный ЭПО и тренировки на мощности выше АнП. ЭПО как цитопротектор. Временные изменения в уровнях эндогенного ЭПО в горах.

8. Гликоген. Скорость расхода и восстановления. Эффекты тренировок на сниженном внутримышечном гликогене. Зависимость субъективного выбора темпа от начальных внутримышечных запасов гликогена.

9. Временной отклик различных гормонов на тренировки в зависимости от объема и интенсивности, времени дня, воздействия предыдущей тренировки.

10. Рост капилляров в мышцах. Механизмы и необходимые условия. Локальная тканевая гипоксия. ЭПО. Рост капилляров в ходе тренировок, зависимость от интенсивности.
11. Силовые тренировки. Нервная система, архитектурные изменения мышц, увеличение поперечника. Активизация сателлитных клеток при разрушениях миоцитов. Что мы контролируем, фиксируя максимальное количество повторений силового упражнения.

12. Эффективность. Удельная стоимость мощности в расчете на АТФ в зависимости от изоформ миозина. Снижение кровотока в тренированных мышцах на той же абсолютной мощности. Снижение ЧСС, снижение вентиляции, цепочка влияний.

13. Эффекты, наблюдаемые при резком увеличении нагрузок. Резкий сдвиг в сторону гликолиза, изменение изоформ ЛДГ и т.п. 

14. Вариабельность сердечного ритма. Экспресс диагностика. Дыхательная волна, скатерограмма, спектры, соотношение влияния симпатического и парасимпатического отдела. Использование вариабельности для целей оперативного контроля нагрузок и и оценки состояния. 

15. Разбор примеров конкретных  тренировок по эффектам и влияниям. Разбор примеров данных тестирований, их интерпретация и выводы.

