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Абстрактный
Предпосылки: Недавние исследования показали положительный эффект потребления воды, богатой водородом (HRW), на кислотно-
щелочной гомеостаз в состоянии покоя. Мы исследовали двухнедельный прием HRW на эффективность повторных спринтов и кислотно-
щелочной статус во время длительных периодических упражнений на велосипеде.

Методы: В перекрестном одинарном слепом протоколе 8 тренированных велосипедистов-мужчин (возраст [среднее ± стандартное
отклонение] 41 ± 7 лет, масса тела 72,3 ± 4,4 кг, рост 1,77 ± 0,04 м, максимальное потребление кислорода [V̇ O2max] 52,6 ± 4,4 мл · кг. -1 ·
мин-1) ежедневно получали 2 литра плацебо нормальной воды (PLA, pH 7,6, окислительно-восстановительный потенциал [ОВП] +230 мВ,
содержание свободного водорода 0 частей на миллиард) или HRW (pH 9,8, ОВП -180 мВ. , свободный водород 450 частей на
миллиард). Тесты проводились на исходном уровне и после каждого периода в 2 недели лечения. Лечение было сбалансированным, а
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последовательность рандомизирована. 30-минутное испытание с прерывистой ездой на велосипеде состояло из 10 трехминутных блоков,
каждый из которых состоял из 90 секунд при 40% V̇ O2max, 60 секунд при 60% V̇ O2max, 16 секунд спринта на выезде и 14 секунд
активного восстановления. Поглощение кислорода (V̇ O2), частота сердечных сокращений и выходная мощность измерялись в течение
всего теста. в то время как средняя и пиковая выходная мощность (PPO), время до максимальной мощности и индекс усталости (FI)
определялись во время всех 16-секундных спринтов. Концентрации лактата, pH и бикарбоната (HCO3-) определялись в состоянии покоя и
после каждого спринта на крови, полученной с помощью постоянного катетера для антекубитальной вены.

Результаты: В группе PLA абсолютные значения PPO значительно снизились на 8-м и 9-м из 10 спринтов, а в относительных значениях
ΔPPO значительно снизились на 6-м, 8-м и 9-м из 10 спринтов (в среднем: -12 ± 5%, P <0,006), тогда как в группе HRW он не
изменился. Средняя мощность, FI, время выхода на пиковую мощность и общая работа не показали различий между группами. В обоих
условиях уровни лактата увеличивались, в то время как pH и HCO3- постепенно снижались в зависимости от количества спринтов.

Выводы: две недели приема HRW могут помочь поддерживать PPO в повторяющихся спринтах до изнеможения в течение 30 минут.


