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Những đóng góp mới của luận án
1. Kết quả nghiên cứu thực trạng cho thấy quản lý lượng vận động có vai trò quan trọng đến rất quan trọng trong tập luyện, thi đấu nhưng công tác ứng dụng khoa học công nghệ trong đào tạo và huấn luyện VĐV XĐĐT trình độ cao tại Việt Nam còn hạn chế. (83.3% đội tuyển thực hiện chu kỳ hóa kế hoạch huấn luyện theo năm; chỉ có 8.3% đội tuyển thực hiện chu kỳ hóa kế hoạch huấn luyện dài hạn nhiều năm; có 16.6% đội tuyển thực hiện xác định các biện pháp, thiết bị khoa học công nghệ trong xác định vùng cường độ huấn luyện, 16.6% đội tuyển không kiểm tra sức khỏe định kỳ, 100% đội tuyển không sử dụng các chỉ tiêu sinh hóa trong đánh giá sự thích nghi đối với lượng vận động).
Đã xây dựng quy trình quản lý lượng vận động trong huấn luyện VĐV XĐĐT trình độ cao gồm 2 quy trình: (1) Xây dựng kế hoạch huấn luyện năm theo chu kỳ, gồm 6 bước; (2) Ứng dụng thiết bị đo công suất và phần mềm quản lý lượng vận động, gồm 3 bước.
2. Căn cứ quy trình ứng dụng thiết bị đo công suất và các thông số phần mềm quản lý lượng vận động, đã xây dựng 8 nhóm bài tập mục tiêu dựa trên công suất vận động ngưỡng chức năng (FTP) và nhịp tim ngưỡng chức năng (FTHR) cho từng VĐV, theo từng giai đoạn huấn luyện, bám sát các vùng năng lượng chuyên biệt môn XĐĐT. 
3. Về hiệu quả ứng dụng quản lý lượng vận động bằng thiết bị đo công suất: 
Kết quả sau thực nghiệm cho thấy 05 chỉ số sức bền ưa khí, 04 chỉ số năng lực yếm khí, 03 chỉ số công suất tối đa, 04 chỉ số về thông số tập luyện của các khách thể thực nghiệm đều có sự biến đổi mang ý nghĩa thống kê (<0.05).

Kết quả nghiên cứu cho thấy phân vùng cường độ theo công suất mang lại các ưu điểm sau: (1) Thể hiện rõ công suất vận động tại mỗi vùng mà không bị chịu tác động bởi độ trễ của các yếu tố lượng vận động trong; (2) Thể hiện chính xác công suất vận động của các bài tập có cường độ biến thiên lớn như cường độ cao cách quãng; (3) Xác định rõ các vùng cường độ trong các chương trình huấn luyện. 

Kết quả đánh giá tương quan cho thấy: tương quan giữa ưa khí và yếm khí cho thấy chỉ số mFTP (30km) (W/kg) tương quan rất chặt chỉ số FTP (W/kg) và chỉ số CSLT2 (W/kg); chỉ số FRC (kJ) tương quan rất chặt với chỉ số FI (%), Max Lactate (mmol) và Công suất 1 phút (W/kg); Chỉ số Pmax (W/kg) tương quan rất chặt PPO (5 giây) (W/kg); chỉ số 5 phút (W/kg) tương quan rất chặt với chỉ số P VO2max (W/kg); Tương quan giữa thành tích thi đấu 3km (km/h) và công suất 5 phút (W/kg), P VO2max (W/kg) là rất chặt. Sự tương quan với r dao động từ 0.969 – 0.995 (P < 0.01 – 0.05). 

Kết quả nghiên cứu cho thấy điều chỉnh TSS được phân chia theo các ngưỡng cụ thể: từ -10 đến 10 TSS/ngày (vùng hồi phục, tối ưu), từ -29 TSS/ngày trở xuống bắt đầu vượt ngưỡng, dưới -45 TSS/ngày là quá tải nghiêm trọng, và trên 25 TSS/ngày có thể cần tăng tải duy trì hiệu suất. Sử dụng Phần mềm TrainingPeaks WKO5 cho phép theo dõi và cập nhật TSS theo thời gian, giúp HLV sớm nhận diện khi VĐV vượt ngưỡng. 
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New contributions of the disseration

1. The research findings indicate that training load management plays a crucial to very crucial role in the training and competition phases of elite athletes. However, the application of sports science and technology in the training and preparation of high-performance road cycling athletes in Vietnam remains limited. (83.3% of national teams apply annual periodization in their training plans; Only 8.3% implement multi-year long-term periodized plans; 16.6% employ scientific and technological devices to determine training intensity zones; 16.6% of teams do not conduct periodic health assessments; 100% of teams do not use biochemical indicators to evaluate physiological adaptation to training loads).

Based on these insights, a two-part training load management protocol was developed for elite road cycling athletes: (1) Periodized annual training plan with six steps; (2) Application of power meters and training load management software with three steps.

2. Based on the process of applying power-measuring devices and data from training load management software, eight target workout groups were constructed. These were based on each athlete’s Functional Threshold Power (FTP) and Functional Threshold Heart Rate (FTHR), tailored for each training phase and aligned with the specific energy systems of endurance cycling.

3. Effectiveness of training load management using power meters:

Post-experiment results showed statistically significant changes (p < 0.05) in: 05 aerobic endurance indicators, 04 anaerobic capacity indicators, 03 maximal power output indicators, and 04 training load parameters of the experimental group.

Power-based intensity zoning demonstrated several advantages: (1) Precisely reflects actual power output per training zone, unaffected by internal load lag factors; (2) Accurately represents power fluctuations in variable-intensity workouts, such as high-intensity intervals; (3) Clearly identifies training zones within structured programs.

Correlation analysis results showed: The mFTP (30km) (W/kg) strongly correlated with FTP (W/kg) and Lactate Threshold 2 (W/kg); FRC (kJ) showed strong correlation with Fatigue Index (FI %), Max Lactate (mmol), and 1-minute power output (W/kg); Pmax (W/kg) was highly correlated with PPO (5-sec peak power output); 5-minute power output (W/kg) closely correlated with P VO₂max (W/kg); Competition performance over 3km (km/h) was highly correlated with 5-minute power output and P VO₂max. With correlation coefficients ranging from 0.969 to 0.995 (p < 0.01 – 0.05).

The study also identified specific training stress score (TSS) thresholds for training load adjustments: From -10 to +10 TSS/day: recovery to optimal zone; Below -29 TSS/day: approaching overload threshold; Below -45 TSS/day: indicates severe overtraining risk; Above +25 TSS/day: potential need for increased loading to maintain performance. TrainingPeaks WKO5 software was used to monitor and update TSS in real time, enabling coaches to promptly detect when athletes exceed optimal training thresholds.
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