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Как показало свежее исследование
об интенсивных тренировках во время
беременности, профессиональные спор-
тсменки продолжают проводить бего-
вые тренировки вплоть до поздних ста-
дий беременности. Это исследование
крайне актуально, поскольку до сих пор
нет точных данных и четких правил от-
носительно спорта высших достижений
и беременности.

- Наше исследование подтвердило,
что тренировки можно не бросать и во
время беременности. Впервые я пришла
к такому выводу после консультаций с
моей акушеркой, но тогда не было прак-
тически никаких доказательств, науч-
ных исследований на эту тему было на
тот момент недостаточно, – говорит ав-
тор нового исследования Юханна Эберг.

Интенсивные тренировки во время
беременности – тема довольно спорная,
и многие женщины, забеременев, сов-
сем отказываются от тренировок, пос-
кольку медицинские показания и проти-
вопоказания по этому поводу несколько
противоречивы.

Отсутствие точных данных о том,
как тренировки могут повлиять на ход
беременности, приводит к тому, что
многие, боясь осложнений, предпочита-
ют не рисковать.

В спортивном мире хорошо извес-
тно, что профессиональные спортсмен-
ки часто продолжают интенсивно тре-
нироваться даже во время беременнос-
ти, однако подтверждающих этот факт
исследований пока что не слишком
много.

Будучи профессиональной спор-
тсменкой, Юханна Эберг, забеременев,
обнаружила, что нет никакой опреде-
ленности, как ей теперь можно и как
нельзя тренироваться.

- Если верить общим рекомендаци-
ям на сей счет, то беременным женщи-
нам рекомендуют не более 30 минут
физической активности в течение дня.
Но я сразу же подумала, что, наверняка,
тренироваться можно значительно
больше, и стала расспрашивать своих
коллег, – рассказывает Юханна, кото-
рая к тому же изучает спортивную ме-
дицину и работает инструктором по ле-
чебной физкультуре.

Тогда-то Юханне и пришла мысль,
которую она чуть позже сформулирова-
ла в заглавии своей дипломной работы
– «Тренировки профессиональных спор-
тсменок в связи с беременностью в
спортивных дисциплинах, требующих
длительной физической нагрузки».

Исследование Юханны построено на
подробном анкетировании спортсме-
нок, входящих в первую сотню рейтинга
ориентировщиц. Из ста опрошенных 34
спортсменки уже стали матерями, они,
помимо прочего, ответили на вопросы о
том, как изменились их тренировки во
время и после беременности и насколь-
ко быстро они вернулись к тренировкам
после рождения ребенка.

Общие рекомендации, существу-
ющие на данный момент, предназначе-
ны для женщин в целом; индивидуаль-
ных рекомендаций для профессиональ-
ных спортсменок, которые обычно тре-
нируются 15-20 часов в неделю, не су-
ществует.

Юханна, как и многие другие до нее,
подумала, а что если беременная жен-
щина с высоким уровнем физической
подготовки сможет значительно лучше
переносить большие объемы трениро-
вок, чем женщина неподготовленная.

Вполне возможно, так и есть, но этот
вопрос очень спорный, и мало кто из
врачей и акушеров отважится дать со-
вет, отличный от общепринятых реко-
мендаций.

- Буквально за три недели до того,
как родить нашу дочку Ингалису, я еще
бегала, а пешим ориентированием так и
вообще занималась буквально за день
до родов, – рассказывает Юханна.

Скептически Юханна Эберг воспри-
няла и общую рекомендацию не возоб-
новлять беговые тренировки раньше,
чем через шесть месяцев после родов.

- Мне было важно, чтобы у меня бы-
ли сильные мышцы диафрагмы таза и,
прежде чем снова начать бегать, я не раз
все перепроверила. Однако полгода я
все равно ждать не стала, а вернулась к
беговым тренировкам через семь недель
после родов, и ничего не случилось.

Впрочем, Юханна особо оговарива-

ет, что это очень индивидуально и да-
вать общие советы в данной ситуации
крайне сложно.

Более ранние исследования пока-
зывали, что тренировки положительно
влияют и на будущую мать, и на плод,
но в то же время есть данные о том, что
чрезмерные тренировки могут привес-
ти к преждевременным родам. Такие
противоречивые сведения, очевидно,
сильно способствуют царящей неопре-
деленности.

Юханна предпочла довериться той
версии, согласно которой женщинам в
хорошей физической форме тренировки
только на пользу, если, конечно, бере-
менность проходит без осложнений. А
теперь это же доказывает и ее собствен-
ное исследование.

На сегодняшний день обычное дело,
когда беременные женщины чересчур
осторожны с тренировками и, по дан-
ным журнала «Идротт о кунскап»
(«Спорт и знания»), 60% беременных
женщин избегают всякой физической
активности.

А исследование Юханны как раз го-
ворит о том, что профессиональные
спортсменки не следуют общим реко-
мендациям и тренируются значительно
больше, чем эти рекомендации предпи-
сывают.

В среднем опрошенные спортсменки
тренировались 7,5 часов в неделю в на-
чале беременности и постепенно сни-
жали нагрузку до 1,5 часов в неделю на
поздних стадиях. А возвращались они к
тренировкам обычно через две недели
после родов.

- Честно признаться, такой резуль-
тат меня не слишком удивил. Многие
мои знакомые сами рассчитывали свои
силы, не боялись пробовать и сами оп-
ределяли, где проходит граница, – гово-
рит Юханна.

В среднем беременные спортсмен-
ки продолжали бегать до 28-ой недели
беременности. А от силовых трениро-
вок не отказывались вплоть до 37-ой
недели.

Около 92% детей появляются на свет
на сроке от 37-ой до 41-ой недели; та-
ким образом, выходит, что в большин-
стве случаев облегченные силовые тре-
нировки можно проводить на протяже-
нии почти всей беременности.

Распределение тренировок разной
интенсивности, само собой, менялось в
зависимости от стадии беременности.

ТРЕНИРОВКИ И БЕРЕМЕННОСТЬ
Юханна ЭБЕРГ
(Швеция)

- Прислушивайтесь к своему телу
и проводите только те тренировки,
после которых хорошо себя чувству-
ете;

- Уделяйте больше внимания аль-
тернативным тренировкам;

- Попросите вашего акушера
проследить за вашей диафрагмой та-
за, прежде чем возвращаться к трени-
ровкам с большой нагрузкой после
родов;

- Если вам накладывали швы,
проследите за тем, чтобы раны окон-
чательно затянулись, и только после
это возобновляйте тренировки;

- Составьте план тренировок, уве-
личивая их объем постепенно.

Советы Юханны Эберг:
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- Выкладываться больше, чем на 90%
от своих максимальных возможностей
во время тренировок, мне не хотелось.
Нужно обязательно самому почувство-
вать свою готовность и основательно
подумать, стоит ли усиленно трениро-
ваться, – считает Юханна.

Исследование показало, что бере-
менные спортсменки проводили на пер-
вом месяце беременности такие же тре-
нировки с низким уровнем нагрузок,
что и на девятом месяце. И только на де-
вятом месяце они начинали следовать
общим рекомендациям.

Тренер нашего журнала «Скуг-
сспорт» Мария Йонссон сей-
час беременна и за информа-
цией о тренировках во время
беременности обратилась к
исследованию Юханны, а так-
же спросила совета у своих
коллег, у которых уже есть
дети.

- Мой акушер запретил
мне интенсивно тренировать-
ся во время беременности, но
я все равно тренировалась от
начала до конца, – рассказы-
вает Мария; ей поддерживать
форму помогали в основном
альтернативные тренировки.

- Я думала, что смогу
больше бегать, но начиная с
четвертого месяца, бегать
мне было больно. И я стала
тренироваться, как обычно
тренируются, получив трав-
му, – эллиптический трена-
жер, велосипед и силовые
тренировки.

Многие спортсменки
смогли успешно вернуться в
спорт после рождения детей.
Наверное, самый экстремаль-
ный пример такого «камбэка»
– это шведская гребчиха на
байдарках Сюзанна Гуннар-
ссон, которая возобновила
интенсивные тренировки че-
рез четыре дня после родов, а
еще пять недель спустя выиг-
рала золотую медаль чемпи-
оната мира.

В ориентировании тоже
есть свои вполне успешные
мамы, например, легендарная
Симона Ниггли, Каролина
Аревонг-Хёйсгорд и Гунилла
Сверд.

- Говорят, что существует
некий «эффект материнства»,
но я утверждать не берусь.
Возможно, гормоны как-то
способствуют улучшению по-
казателей, – говорит Юханна.
Однако рождение ребенка, по
ее мнению, помогает в пер-

вую очередь тем, что меняет отношение
к спорту.

- Многие начинают значительно про-
ще относиться к спортивным достижени-
ям и не лезут из кожи вон, как раньше. Ра-
спределение тренировок варьировалось с
течением беременности. На первом меся-
це опрошенные женщины тренировались
приблизительно по три часа в низком и
среднем режимах интенсивности, тогда
как тренировкам высокой интенсивности
они уделяли в среднем полтора часа в не-
делю. Затем доля тренировок средней и
высокой интенсивности постепенно сни-
жалась и к девятому месяцу доходила до

30 минут в неделю. А доля тренировок
низкой интенсивности, наоборот, возрас-
тала с четвертого по восьмой месяц бере-
менности, а на девятый месяц возвраща-
лась на уровень первого месяца, т.е. око-
ло трех часов в неделю.

Чем помогают тренировки во время
беременности:

- Нормальный вес новорожденного;
- Доношенная беременность;
- Снижают риск осложнений во вре-

мя родов;
- Здоровый набор веса;
- Проще вернуться в строй после

рождения ребенка.


