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От автора

     Наблюдая за тренировками пловцов, часто можно заметить  ошибки, допускаемые начинающими тренерами.  

     Нам хочется оградить их от копирования и повторения многих «недопустимых» приемов, которые обычно встречаются в процессе подготовки у надеющихся на быстрый успех – тренеров.   

     В предлагаемый сборник вошло несколько статей автора (1971 – 2005г), затрагивающих подготовку пловцов. Через весь сборник красной нитью проходит направление – развитие выносливости и её составляющих : тренировка в гипоксической среде; поиск и совершенствование техники плавательных движений и дыхания; психологический настрой на преодоление монотонной работы. Так же рассматриваются применяемые методические приемы, способы и средства тренировки пловцов. Даются рекомендации, чтобы разобраться в природе технических движений в воде.

     Практика свидетельствует – когда пловец обладает качественной

и стабильной спортивной техникой у него резко повышается чувство уверенности в своих силах, в своих соревновательных возможностях.                                                                                             

     Умение выделить главное и  отбросить всю «шелуху», отличает современную организацию построения тренировочного процесса пловцов.  

     Как известно, бывают периоды, в подготовке пловцов, когда необходимо менять или методику  или технику для обеспечения роста результатов. 

     С выпуском сборника мы пытаемся расширить кругозор на современную ситуацию в спортивном плавании и возможные перспективы ее развития. 

     Нами делается попытка увлечь других тренеров в творческую колею поисков, чтобы вместе принести пользу, особенно сейчас, когда  страна переживает кризис и существует острая  проблема развития плавательного спорта.  

     Хотелось бы обратить внимание и на официальных лиц в основу деятельности, которых будут положены действительные стремления любыми средствами «всколыхнуть» работу на местах, помочь тренерам и пловцам , чтобы плавание приобрело новое звучание.  

     В плавательном спорте возникает вопрос, насколько необходимо развивать : физические качества и функции организма спортсменов , где находятся границы, их возможностей в том числе индивидуальные нормы, способствующие повышению степени реализации в наивысший спортивный результат при оптимальных плавательных движениях.    

     Так же, известно, что многие тренеры нуждаются в мотивации. Тема лидерства в спорте будоражит умы современных российских тренеров. Чтобы стать лидером во многом будет зависеть от  природных характеристик : темперамента, типа мышления, эмоциональности.   

     А идея действительно очень простая и правильная – учить мотивировать спортсменов и себя. Здесь, тренера характеризует предельная честность изложения мысли и отсутствие даже намека на желание сотворить нечто «заумное» вокруг простой идеи. Не пытаться идти против природы.  Обычно, причиной всех неудач оказывается  неуверенность в себе тренера, что передается и на спортсмена.   

     Следуя логике, нужно лишь пройти, пять мотивированных шагов. Каждый, из которых стимулирует следующий.   

     Тренеру следует душой и телом раствориться в мечтах :  

1. «Правильное» видение успеха выступления спортсмена в предстоящих соревнованиях. Это придаст уверенность, которую надо постоянно поддерживать и формировать.

2. Погрузиться в действительность подготовки (содержание каждой тренировки) и предпринимать конкретные решения по направлению к поставленной цели. Использовать только те средства и методы (не делать «вал»), которые дадут конкретный прогресс в повышении спортивных результатов. Избавляться от второстепенного. Пробудить энергию в себе и спортсмене.

3. Умение конструктивно реагировать на возникшие препятствия и преодоление их. Необходимо помнить, что не бывает неразрешимых проблем, которых у нас достаточно.

4. Нужно ловить каждый положительный результат (успех) от применяемых действий (технических упражнений, интенсивности нагрузки, контроль, питание, отдых, восстановление и т. д.) на пути к цели, подпитывать этим свою уверенность. Что одному хорошо – то другому «смерть».  

5. А из неудач извлекать уроки 

     Вот собственно и все. Если, что-то идет не так, то следует возвратиться и начинать проходить шаги сначала.

     Рассуждая работу тренера, хочется привести крылатое выражение, принадлежащее замечательному ленинградскому тренеру по легкой атлетике Виктору Ильичу Алексееву. « Прежде чем растить чемпионов нужно создать атмосферу, в которой они могли бы вырасти». Следует отметить, что Г.Г.Туретский сумел это решить, работая со своей бригадой готовясь к Олимпиаде 1992 года и в дальнейшем продолжил с Алексанром Поповым.

     Когда у спортсмена не получается то надо искать проблему тренеру – в себе. Или техника и методика не та, или работа проводиться не с тем спортсменом.

     Спортивная практика показывает, что не надо спешить, а все делать своевременно с хорошим качеством и всегда помнить, что тренер имеет дело с живым изменяющимся организмом, а не с механизмом.

     Наш девиз, сначала правильно научить, а потом лишь тренировать.

     Если данный сборник статей, сколько – нибудь поможет работе тренеров в подготовке пловцов то мы будем вполне удовлетворены.

     Автор очень благодарен своим учителям: Заслуженным тренерам СССР Клавдии Ивановне Алешиной; Николаю Федоровичу Столбову; доктору медицинских наук Свету Борисовичу Тихвинскому; Заслуженному тренеру СССР, доктору педагогических наук Сергею Михайловичу Вайцеховскому.

     Благодарен коллегам по совместной работе: к.п.н. Т.М. Абсалямову; к.п.н. С.В.Койгерову; к.п.н А.Б.Кочергину; д.псих.н. И.П.Волкову; к.п.н. Р.Б.Хальянду; зт СССР д.п.н. Е.И.Иванченко; д.п.н.Д.Ф.Масунову; д.п.н.Г.А.Гилеву; директору ЭСДЮШОР         зт России В.А.Бутову и другим.

     Автор так же благодарен Федору Красикову за помощь в   

  подборе материала.             
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училища Олимпийского резерва №3  

г. Москвы, тренер  сборной команды              России.  

     Область научных интересов. Исследование средств и методов для повышения выносливости пловцов и пути их развития ( изучение использования среднегорья, совершенствование техники плавательных движений, психология борьбы с утомлением и др.).

Многолетняя подготовка пловцов.

Введение.

     Ушли в историю Олимпийские игры в  Атланте и Сиднее.  Именно Олимпиады отражают  уровень развития  большого спорта высших достижений в стране. Для того, чтобы он всегда был  высоким, следует обратить особое внимание на проблему резерва.

     В главные задачи физического воспитания входит оздоровление учащихся, улучшение их физического развития, овладение системой двигательных навыков и развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости). Развитие их происходит по разному в младшем школьном, подростковом и юношеском возрастах.

     В младших классах преимущественно определяют формирование жизненно необходимых навыков ходьбы, бега, прыжков, метаний, умения сохранить правильную осанку, воспитание быстроты, ловкости, гибкости, способности анализировать мышечные ощущения. Закладываются основы для специализированных занятий спортом.

     В подростковом и юношеском возрасте увеличивается сложность двигательных навыков, совершенствуется техническая и физическая подготовка в избранном виде спорта с учетом планирования физической нагрузки и тех биологических перестроек организма, которые связаны с периодом полового созревания.

     Привычным стало положение, при котором большинство сильнейших в юном возрасте спортсменов «теряется» на пути к высшему мастерству. Это происходит по разным причинам : когда появляются другие интересы, семейная не заинтересованность, нарушение спортивного режима, ухудшение здоровья, излишний вес (особенно у девушек). И причинам другого рода : слабая квалификация тренеров, не соответствие нагрузки биологическому возрасту, тренировка юных спортсменов по схемам взрослых, форсирование достижения результатов, перетренировка, однобокая подготовка - отсутствие полноценных ОФП и СФП, не качественный отбор. А также из-за психологической нестабильности, боязни стартов, отсутствия полноценного питания, плохой успеваемости и так далее.

     Организационные основы обучения в ДСШ и ДЮСШ по плаванию сформировались еще в 50-60-е годы, школах-интернатах спортивного профиля - в 70-е годы. В то время они являлись несомненным достижением. Однако, плавательный спорт быстро изменялся, стремительно накапливались опыт и знания. Это требовало адекватной и оперативной коррекции организационно-методических основ подготовки юных спортсменов.

     Наверное, мало кто сомневается в том, что проблема подготовки полноценного резерва в плавательном спорте является наиболее острой для российской школы плавания. Как, впрочем, и в том, что важнейший шаг на пути ее решения - приведение системы обучения в соответствие с закономерностями становления высшего спортивного мастерства.

     В данной статье рассмотрим систему продвижения по спортивной «лестнице» пловцов от новичка до мастера спорта международного класса (см.таблицу). В статье дается характеристика организационной структуры отбора и планирования многолетней тренировки, рассматриваются оценки перспективности на 

начальном и базовом этапах подготовки на примере ЭСДЮШОР общества профсоюзов (1-3 этапы) и среднего специального училища Олимпийского резерва №3 г. Москвы (4-5 этапы).

     В организации работы ЭСДЮШОР и МССУОР, после дискуссий, был использован опыт  работы с возрастными группами в США, плавательных центров и спортивных интернатов ГДР. А также, вложен вклад творческого мышления и научных исследований наших ученых, передовых тренеров, руководителей и спортсменов.

     При создании своей концепции работы по плаванию в ЭСДЮШОР и УОР были отброшены все субъективные, научно не обоснованные факторы. В основу лег фундаментальный принцип развития долговременной адаптации.

     Весь учебный материал в многолетней программе ЭСДЮШОР и УОР излагается по следующей схеме : 

- группы начальной подготовки;

- учебно-тренировочные группы;

- группы спортивного совершенствования;

- группы высшего спортивного мастерства.

     Это позволяет тренерам вести тренировочный процесс в едином направлении от новичков до мастеров спорта международного класса.

Часть первая.

     Подготовка в ЭСДЮШОР, которая на протяжении 13 лет (в СССР и России) занимала 1 место в стране среди спортивных школ плавания.

     Основной задачей многолетней работы в ЭСДЮШОР является : осуществление подготовки всесторонне развитых юных пловцов, поиск талантов, подготовка спортивных резервов и кандидатов в сборные команды России, оказание помощи общеобразовательным школам в организации спортивной работы в бассейнах, осуществление преемственности в работе с училищем Олимпийского резерва, проведение учебно-тренировочных сборов и спортивно-оздоровительных лагерей.

     Еще древние греки говорили, что умение плавать для человека не менее важно, чем умение ходить. К сожалению, не все наши дети, научившись передвигаться по земле, постигают науку плавания.

     На первом этапе подготовки происходит массовое обучение плаванию, которое охватывает до 3000 человек в год. В сентябре каждого года из детей 7 - 9 лет формируются группы начального обучения. В бассейн их приводят родители или приглашают тренеры - из ближайших общеобразовательных школ, после предварительного просмотра (рассматривается конституция тела, координация, подвижность суставов).

     Курс обучения для ребят рассчитан на 36 уроков (занятия 2 раза в неделю). Продолжительность урока 45 мин. (15 мин. на суше и 30 мин. - в воде). Занятия проводят опытные тренеры-преподаватели (как правило - бывшие спортсмены).Сначала происходит освоение с водой для преодоления водобоязни. Дети приобретают знания о гигиене плавания, о правилах поведения в душе и бассейне. 

Целесообразно после каждого занятия детям принимать легкую пищу (бутерброд, чай или сок, фрукты) - для восстановления затраченных калорий.

     В процессе обучения учащиеся постепенно знакомятся с основами техники плавания (вначале кроль на спине и на груди) через систему подготовительных упражнений. При этом используется сборник «450 упражнений пловца» - гимнастика на воде. (А.Ф.Красиков, И.М.Кошкин, 1973г.). Очевидно, на этом этапе необходимость большой «черновой» работы оправдана, так как создает отличную двигательную активность у детей. Также ребята обучаются спадам с бортика, прыжкам ногами вниз и вниз головой с тумбочки.

     В свою очередь, перед водой на занятиях в зале выполняют имитацию движений способов плавания и импровизируют технические элементы прыжков. Это позволяет применять на практике опережающий метод обучения. Программный материал , как правило, преподносится в игровой форме. Для детей очень важно сделать занятия интересными, развлекательными и забавными. «Игровая», окрашенная положительными эмоциями, начальная подготовка является тем фактором, который обеспечивает не только прочный фундамент общей физической и технической подготовленности, но и позволяет надолго сохранить столь необходимую в большом спорте «психологическую свежесть». Такой подход при обучении обеспечивает постепенность освоения материала от простого к сложному.

     Советский педагог В.А.Сухомлинский писал : «то, что упущено в детстве, никогда не возместишь в годы юности, а тем более в зрелом возрасте». Это в полной мере относится и к плавательному спорту.

     В возрасте 7 - 8 лет имеются все предпосылки для развития гибкости и отчасти ловкости. Морфологические особенности опорно-двигательного аппарата - высокая эластичность связок и мышц, большая подвижность позвоночного столба, интенсивное развитие двигательного аппарата - способствуют повышению эффективности специальных упражнений для развития этих качеств. В первую очередь это упражнения на растяжение,  координацию, махи, использование игр с доступной величиной нагрузки. Поэтому не случайно широко применяются упражнения, не требующие больших мышечных усилий, и позволяющие выполнять их с оптимальной амплитудой и максимальным расслаблением не участвующих в работе мышечных групп. Как видим, предпочтение отдается естественным движениям : бегу, прыжкам, упражнениям игрового характера, эстафетам, на которые отводится около половины общего времени занятий.

    Таким образом, эффективная начальная подготовка предполагает : 
     - преимущественно оздоровительную и разностороннюю ее направленность, широкое использование элементов других видов спорта и игрового метода тренировки; 

     -постоянное стремление тренеров разнообразить тренировочный процесс и обеспечить его положительный фон;

- «щадящие» параметры тренировочной работы;

- построение годичной тренировки по типу сплошного подготовительного периода.

   На заключительных занятиях начального этапа дети сдают зачет : на длину скольжения с толчка и проплывают 25 метров на технику. В результате такого контроля выявляются наиболее способные ребята, из которых создаются повторные, а из лучших - учебно-тренировочные группы.

     Второй этап подготовки охватывает работу с юными пловцами 9 - 12 летнего возраста, умеющих плавать. Массовость сохранена за счет сети филиалов в профсоюзных бассейнах Москвы.

     На этапе ставятся вполне обоснованные задачи :

- привить ученикам трудолюбие и соблюдение строгого спортивного режима;

- продолжается освоение рациональной техники всех способов плавания;

- освоение объемного плавания, начало развития функциональных 

систем юного организма, создается база общей выносливости;

     - укрепление мышц и связок в единстве с развитием ловкости, быстроты,  гибкости и расслабления.

- дальнейшее развитие физических качеств и укрепление здоровья учащихся.

     В 9 - 10-летнем возрасте возрастает продолжительность дистанционного плавания в умеренном темпе с акцентом на технику и дыхание. В 11 - 12 лет в тренировку кроме дистанционного включают интервальный и повторный методы тренировки.

     В процессе тренировки в воде происходит обильная теплоотдача, теряется вес. Поэтому, для восстановления потерь для учащихся важно более калорийное питание.
     Из практики удалось установить, что ребята, обладающие более высоким уровнем развития гибкости и ловкости, отличаются и более высокими способностями к овладению техникой способов плавания, стартов, поворотов.

     Следует отметить, что аэробная производительность повышается при длительных малоинтенсивных (экстенсивных) нагрузках. В то же время, рекомендуется широко использовать элементы гимнастики, подвижные и спортивные игры, лыжи, легкоатлетический бег, а также включать незначительные силовые 

упражнения. Все это помогает повысить эмоциональность занятий, позволяет существенно расширить арсенал двигательных навыков и придать подготовке многообразную направленность.

     Ребята этого возраста еще не могут полностью реализовать свои функциональные системы организма. Вполне обоснованно, когда в специальную физическую подготовку (СФП) включают лишь упражнения на облегченных тренажерах и резиновых амортизаторах. Как видим, юные пловцы выполняют только такую 

тренировочную нагрузку, которую они в состоянии освоить полностью. Полное восстановление организма пловца к очередному занятию очень важно.

     Рассматриваемый этап, к сожалению, нередко оказывается камнем преткновения для тренеров, которые не учитывают особую опасность последствий перетренировки подростков (девочек 10-12 , мальчиков 11-13 лет), организм которых испытывает хронический стресс ввиду стремительного развития.

     Также необходимо иметь в виду, что чем «одареннее» дети, тем осторожнее с ними надо работать. Не следует давать нагрузку «в лоб». При интенсивных упражнениях способные ребята будут «выкладываться» во много раз больше и быстрее, чем менее способные - опять-таки вследствие реактивности и высоких 

функциональных сдвигов, происходящих в их организме при нагрузках. Рациональное построение занятий и тренировок, это означает в возрастном плане - все делать своевременно. Основное место здесь занимают занятия комплексной направленности и лишь 20-25 % избирательной от общего количества работы.

     Основная работа тренеров в ЭСДЮШОР построена на творческом подходе и направлена на поиск талантов. Для этого в спортивной школе имеются тренеры - селекционеры. Необходимо отметить, что у девушек происходит более быстрый темп формирования их спортивного мастерства. Это обусловлено опережающим на 2 года естественным развитием женского организма. Данное обстоятельство учитывается при комплектовании групп.

     В конце этапа проводится очередной отбор наиболее одаренных ребят для рекомендации их в школу со специальными классами для пловцов. Особое внимание при этом обращается на учебу (средний балл не ниже 4,0), внешний вид (конституция тела), владение четырьмя способами плавания (кроль, брасс, на спине и дельфин) и спортивную квалификацию (III разряд мальчики и II разряд девочки).

     Третий этап подготовки.  1 сентября ученики школы № 1032 выстраиваются на общей линейке. С началом нового учебного года их вместе с директором школы Л.В.Мостовшиковой поздравляет директор ЭСДЮШОР по плаванию, Заслуженный тренер России В.А.Бутов. Такая процедура повторяется в школе уже 12 лет подряд.

     1032-я московская школа - особенная. От других она отличается тем, что наряду с обычными в ней созданы специализированные классы пловцов с 6 по 9. Сюда собираются лучшие юные пловцы общества профсоюзов, имеющих III- II спортивные разряды.

     У юных пловцов напряженный учебный день. Они изучают материал школьной программы и в то же время ежедневно занимаются в бассейне МОЦВС (50 метров). Это не просто купание, а целенаправленные учебно-тренировочные занятия в ЭСДЮШОР по плаванию под руководством квалифицированных специалистов (Заслуженных тренеров России и СССР).

     Вот распорядок дня учеников : подъем в 7.00, затем завтрак дома; с 8.00 до 9.30 первая тренировка по плаванию (1ч.30м. - на воде). С 10.00 до 15.00 - уроки в классах. Второй завтрак дети получают после первой тренировки. На большой перемене - обед. Закончив учебу в школе, более подготовленные в спортивном отношении ребята, идут в бассейн на вторую тренировку (30-45 мин. в зале,     10 мин. душ, 1ч.30 мин.- занятия на воде).

     Большую роль в координировании работы при столь необычном режиме учебного дня играют объединенные советы учителей школы и тренеров-преподавателей ЭСДЮШОР. Им помогает родительский комитет.

     А где же отдых ? Не переутомляются ли дети ? На эти вопросы ответили ученые из НИИ физической культуры и спорта, профессора В.А.Левандо и Р.С.Суздальницкий, которые взяли под наблюдение юных пловцов и провели комплексные исследования систем организма. Были установлены положительные изменения, особенно в показателях выносливости и работоспособности. 

Круглогодичные занятия плаванием по программе учебно-тренировочных групп обеспечили нормальную динамику физического развития учащихся, повысили их функциональные возможности. Приобретенная экономичность движений позволила юным пловцам рациональнее расходовать энергетические ресурсы организма и быть более собранными. Ученики хорошо переносили нагрузки, охотно продолжали заниматься. Не было случаев отклонений от норм в состоянии здоровья. Родители в свою очередь отметили, что у детей улучшились аппетит и сон. Спортивные результаты юных пловцов тоже достаточно выросли - с III разряда до I-го и кандидата в мастера.

     Наиболее перспективные спортсмены рекомендуются на дальнейшую учебу в училище Олимпийского резерва № 3, где они могут продолжить совершенствовать свое спортивное мастерство.

Часть вторая.

     Московское среднее специальное училище Олимпийского резерва № 3 (МССУОР№3) - это высшее звено подготовки.

     При поступлении в училище спортсмены проходят через тщательный отбор. В бассейне создается авторитетная комиссия из тренеров. Спортсмены проплывают по 25 метров каждым способом плавания на оценку техники по 5-бальной системе и 25 метров на скорость лучшим способом. Получившие рекомендацию проходят полное углубленное медицинское обследование в ВФД №4.

     У поступающих в УОР должны отсутствовать медицинские противопоказания к применению больших нагрузок (определяется по результатам УМО). Успеваемость в школе должна быть порядка 4,0 баллов, уровень спортивных результатов - I разряд мальчики, кмс - девочки. И конечно - высокая мотивация к дальнейшей целенаправленной спортивной подготовке.

     Абитуриенты проходят собеседование в приемной комиссии училища (директор - Заслуженный тренер СССР  Л.Н.Порозов), в состав которой входят: директор и его заместители по спортивной и учебной работе, старшие тренеры спортивных отделений, врач училища и главные тренеры по видам спорта Комитета физической культуры и спорта Правительства Москвы.

     Зачисленный спортсмен зачитывает установленные правила поведения в УОР и дает клятву верности спорту.

     В УОР могут поступить все спортсмены, прошедшие конкурсный отбор, независимо от того, к какой спортивной организации они относятся, из любого города России, выполняющие нормативные требования для зачисления.

     В училище имеются все необходимые условия. В одном здании расположены учебные классы, общежитие, отличная столовая, два хороших спортивных зала, оборудованных современными тренажерами, медицинский кабинет и медико-восстановительный центр, парилка, имеется современный компьютерный класс 

и комната отдыха для проведения досуга и праздничных мероприятий. Большое 

преимущество состоит в том, что училище территориально расположено вблизи бассейна МОЦВС.

     В организационной структуре училища создана оптимальная система для сочетания общеобразовательного и учебно-тренировочного процессов. Учащиеся обеспечиваются 5-ти разовым питанием в день. Координируют всю работу в училище педагогические и тренерские советы.

     Распорядок дня учащихся : подъем в 7.00, утренняя зарядка, 8-8.30 - завтрак. Первая тренировка в бассейне с 9.15 до 11.45 на воде. После тренировки - второй завтрак. С 12.10 до 16.15 - занятия в классах. Обед у учащихся - на большой перемене, после учебы - полдник. Вторая тренировка с 16.30 до 17.15 в зале, с 17.20 до 19.15 - занятия на воде. В 19.30- 20.00 - ужин. С 20.00 до 22.00 - время 

для отдыха и подготовки уроков. Отбой в 22.00.

     Основные задачи этого этапа : подготовка полноценного резерва для юношеской и взрослой сборных команд России, воспитание трудолюбия и высоких волевых качеств, дальнейшее совершенствование современной техники плавания, создание прочного фундамента общей и специальной физической подготовки.

     Тренировка в бассейне проходит по программе групп спортивного совершенствования. Перспективы дальнейшего повышения эффективности подготовки Олимпийского резерва в УОР следует связывать с приведением в строгое соответствие биологических закономерностей протекания адаптационных процессов с основными параметрами тренировочных и соревновательных нагрузок.

     Возраст 13 - 15 лет совпадает с собственно пубертатной фазой полового созревания, для которой характерно ускорение возрастного развития всех функциональных систем и физических качеств. В этот период улучшается слаженность в работе сердечно-сосудистой и дыхательной систем. При достижении степени биологической зрелости в 4 балла допускается применение всего арсенала тренировочных упражнений с привалирующим акцентом нагрузки аэробной и смешанной направленности. Многолетние наблюдения показывают, что биологическая зрелость в 6 баллов является сигналом к началу интенсивной, целенаправленной тренировки для развития силовых возможностей.

     За время учебы в УОР объем и интенсивность тренировочной нагрузки постепенно продолжает возрастать и достигает своего наивысшего уровня.

     При сравнении знаний спортсменов преподавателями УОР было отмечено, что у учащихся, имеющих наиболее высокие спортивные достижения, и успеваемость по общеобразовательным предметам была выше.

     Пятый этап подготовки. Это вторая фаза обучения в училище. На 1-2-3 курсы оставляют только самых одаренных и перспективных пловцов. Это спортсмены, которые заняли 1-3 места на первенствах России среди юношей или 1-6 место на Чемпионате России среди взрослых.

     Необходимо отметить, что при углубленном отборе отдается предпочтение пропорционально сложенным спортсменам высокого роста, с небольшой массой тела, длинной и гладкой мускулатурой, тонкими лодыжками и запястьями, большими размерами стопы и кисти. Акцентируется внимание на оценку подвижности в суставах, особенно голеностопного. Так же, важнейшая сторона отбора - тщательная оценка технической подготовленности спортсмена, эффективность движений, их эластичность и мягкость. Надежным критерием считается невысокий темп движений в сочетании с большим шагом и высокой скоростью. Учитывается тип биологического созревания, а так же личностно-психологические качества.

     Подготовка пловцов проходит по программе групп высшего спортивного мастерства. Основные задачи : достижение высот современного технического мастерства, умение управлять своим психическим состоянием в условиях напряженных соревнований и достигать рекордных результатов, достижение максимальных высот специальной выносливости, силы, гибкости и скоростных возможностей.

     К 16 - 18 годам пловцы уже созрели и сформировались. Уровень определяется не столько возрастом, сколько объемом, характером и качеством выполняемых тренировочных нагрузок. Видимо, чтобы регулярно выполнять тяжелые тренировочные задания, спортсмен должен быть хорошо мотивирован и психологически подготовлен.

     В ходе физического развития спортсменов, создаются предпосылки для максимальной реализации индивидуальных возможностей и скрытых «резервов» организма. Специальной подготовке уделятся до 80 % всего времени. Необходимо отметить, что подготовка спринтеров (50 - 100 - 200 метров) и стайеров 

(400 - 800 - 1500 метров) на рассматриваемом этапе различается еще в большей степени, чем в предыдущем. В подготовке спринтеров основной упор делается на совершенствование скоростно-силовых качеств и анаэробного компонента энергообеспечения, а при подготовке стайеров - на развитие силовой выносливости, совершенствование аэробных возможностей, экономичности работы и эффективности использования функционального потенциала.

     Содержание микроциклов предполагает разнообразные средства и методы, повышающие уровень всех сторон подготовленности. Создаются предпосылки для исключительно напряженной подготовки.

Заключение.

     Из стен ЭСДЮШОР и УОР № 3 вышло большое количество выдающихся пловцов, участников Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, среди них : Заслуженные мастера спорта Л.Царева, С.Смирягин, Д.Волков, А.Кудрявцев и более 40 мастеров спорта международного класса.

     Таким образом, ЭСДЮШОР в сочетании с УОР разработали унифицированный план программы многолетней подготовки пловцов различного возраста, где четко регламентированы ее задачи и преимущественная направленность в работе, параметры тренировочной нагрузки. Определена система оценки перспективности и подготовленности спортсмена.

     В настоящее время вопрос о воспитании спортсмена-школьника нельзя рассматривать с узких спортивных позиций, ибо эта проблема имеет широкий социальный характер. Хорошее физическое воспитание, полученное в период естественного роста и развития  детей, имеет большое значение для деятельности 

человека в зрелые годы, обеспечивают высокую работоспособность на протяжении многих лет жизни.
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	направление в работе
	всесторонняя нача-льная подготовка
	всесторонняя спор-тивная подготовка
	всесторонняя углуб-ленная спортивная подготовка
	подготовка резерва в сборные команды
	подготовка спортс-менов международ-ного уровня

	Классы
	1 - 2 - 3 
	3 - 4 - 5 - 6
	6 - 7 - 8 - 9
	8 - 9 - 10 - 11
	1 - 2 - 3 курс

	подготовленность
	новички
	ЮН. - III взрослый
	III - II - I вз.разряд
	I - КМС - МС
	МС - МСМК

	Возраст
	7  -  9 лет
	9  - 12 лет
	12  -16 лет
	14  - 18 лет
	18 - 21г.

	Базы
	2 бассейна по 25м. МОЦВС  и

 8 филиалов ПФ, бассейны по 25м.
	2 бассейна по 25м. МОЦВС,

 8 филиалов ПФ, бассейны по 25м.
	бассейн МОЦВС 

  50 меторв
	бассейн МОЦВС 

  50 меторв
	бассейн МОЦВС 

  50 меторв

	кол-во тренировок в неделю
	2 - 3 раза
	4 - 6 раз
	6 - 9 раз
	9 - 12 раз
	10 - 12 раз

	продолжительность одного занятия
	30 - 40 мин.
	45 мин. - 1ч.15мин.
	1ч.30м. - 1ч.45м.
	2час.- 2ч.15мин.
	2ч.30м.-3час.


                              Развитие выносливости у юных пловцов

     Быстрый рост результатов в современном спорте выдвигает проблему,

связанную с выявлением оптимальных путей повышения физической

работоспособности и развития выносливости у юных пловцов.

     За последние годы рекорды мира были улучшены молодыми пловцами:

Ильза Конрадс (Австралия) - в 14 лет (800 , 1500 в/с); Деби Майер (США) – в 15 лет (200 , 400 , 800 и 1500 м в/с); Джон Конрадс (Австралия) – в 14 лет (1500 м  в/с) и др. Галина Прозуменщикова (СССР) – в 15 лет стала олимпийской чемпионкой.

     Что же видим сегодня. Путь к мировым достижениям у большинства юных пловцов составляет 6-8 лет. Например, объемы нагрузок в Австралии и США уже такие:  6-8 –летние пловцы занимаются ежедневно, у 9-10-летних 9 тренировок в неделю, а у 11-13- летних уже 12 тренировок.

     Несмотря на несомненное подтверждение этими данными больших резервных возможностей в растущем организме юных пловцов, нас тренеров – преподавателей эти данные настораживают, ибо еще далеко не ясно насколько будут оправданы подобные нагрузки по объему и интенсивности для наших детей и как они влияют на растущий организм.

      В связи с этим для решения перечисленных вопросов мы обратились в Ленинградский педиатрический институт к представителям возрастной физиологии (профессор С.Б.Тихвинский).

     Под наблюдение были взяты юные пловцы СДЮСШ бассейна СКА г.

Ленинграда четырех возрастно – половых групп ( 8-9 лет, 10-11,  12-13 и  14-15 лет) в количестве 104 человека ( 51 девочка и 53 мальчика ) которые в течении 3-х лет  использовали упражнения экстенсивного характера для

изучения возможности развития выносливости.

     В период исследования у юных пловцов нагрузки были такие:

- 70% всего объема составляло плавание на средние и длинные дистанции с

равномерной скоростью ( пульс до 26 уд. в 10 с );

-  20% упражнения ( 25-200 м.) с использованием повторного и интервального методов со скоростью 80- 90% от максимальной ( скоростная выносливость);

-  10%  упражнения   скоростного   характера   (повторное плавание 15, 25 и 50 м) с максимальной скоростью.

     Нагрузка регулировалась по методу Фобс Карлайль с регистрацией ЧСС

после проплывания упражнений и в восстановительном периоде.

     Юные пловцы уже в 1968 г. ( табл.1) ежедневно совершенствовали технику и тренировались в бассейне с общим объемом плавания от 29 км (возраст 8-9 лет) до 85 км (возраст 14-15 лет) в месяц. Параллельно пловцы занимались на «суше» общей физической подготовкой 30-60 мин.3 – 6 раз в неделю. Спортсмены имели стаж соответственно от 1 года 2 мес. до 5 лет. Объем и интенсивность нагрузки из года в год увеличивались.

     О возрастной работоспособности юных пловцов мы судили по спортивным результатам на различных контрольных дистанциях и исследованиями в лаборатории функциональной диагностики по количеству выполняемой работы в килограммометрах на велоэргометре со ступенчатой нагрузкой, которая через каждые 3 мин мощность повышалась на 50 вт (50,100,150,200 вт и т.д.) с частотой педалирования 80 об/мин « до отказа» от работы.    

                                                                                                                 Таблица 1. 

                                        Характеристика  исследованных                                                                    

                                                юных пловцов ( 1968г. ).    

	Возраст, лет
	пол
	кол-во

спорт-сменов
	  стаж

занятий
	кол-во

занятий в нед.
	объем 

плавания за 1 мес.
	          Спортивные разряды

         ( количество человек )
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	 II
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 М 
	    11

    16
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 М 
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    15
	2г.  4м.

2г.  8м.
	     6
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     Функциональное состояние кардио-распираторной системы оценивалось

объективно с помощью полиграфической методики по показателям внешнего

дыхания, газообмена и сердечно – сосудистой системы. Для исследования

были использованы газоанализаторы Беллау и Холдена, оксигемограф 0-36,

кардиосумматор, пневмограф, электрокардиограф и сфигмоманометр.

     В табл. 2 представлены средне - групповые данные физического развития исследованных юных пловцов, которое показало, что более 50% случаев их физическое развитие оценивалось как выше среднего и высокое. Рост, вес и жизненная емкость легких (ЖЕЛ) - спирометрия с возрастом увеличивались.

В нижней части таблицы 2 показано, что при  максимальной велоэргометрической нагрузке с возрастом наблюдается тенденция к урежению числа дыханий (ЧД).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

     Максимальная частота сердечных сокращений (ЧСС) с возрастом почти не изменяется (190-195 уд. в мин), однако, время достижения предельного пульса стояло в прямой зависимости от возраста. Например, у тренированных мальчиков при возрастающей велоэргометрической нагрузке ЧСС в 190 уд/мин была достигнута в 8-9 лет - за 6 мин 20 сек; в 10-11 лет – за 7 мин 32 сек; в 12-13 лет – за 10мин 48 сек и в 14-15 лет - за 11 мин 54 сек. 

     Из данных табл. 2 отчетливо видно, что заметный прирост физической работоспособности ( PWC ) выявлен с 10-11- летнего возраста. К 14-15 годам она возрастает почти в 3 раза по сравнению с 8-9- летними пловцами.

                                                                                                             Таблица 2.

                  Физическое развитие и показатели кардио-респираторной система

                 при максимальной физической нагрузке на велоэргометре (М±m) 

                              у юных пловцов, девочки (Д), мальчики (М).                                                                                

                                                  ( по С.Б.Тихвинскому ).    

	        Показатели                                                                                                                                         
	                                  Возрастные группы, лет

	
	        8 – 9 
	      10 – 11 
	      12 – 13 
	     14 – 15 

	  Рост, см.
	Д 

М 
	 137.45 ± 1.69

 135.80 ± 1.70
	 144.80 ± 1.50 

 143.43 ± 1.32
	 153.75 ± 1.55 

 159.05 ± 1.88
	 163.05 ± 2.23

 169.45 ± 1.98

	     Вес, кг.
	Д 

М 
	  31.49 ± 1.45 

  29.66 ± 0.88
	  34.77 ± 1.19

    35.6 ± 1.13
	  42.83 ± 1.86 

  43.35 ± 2.19
	  53.23 ± 2.21

  58.45 ± 2.55

	   ЖЕЛ, мл.
	Д 

М 
	 1930 ± 54.37

 2037 ± 85.57
	 2295 ± 78.75

 2433 ± 95.07
	 2809 ± 95.78

 3227 ± 105.6
	 3180 ± 99.5

 4295 ± 245.7

	Частота дыхания,          в мин.
	Д 

М 
	  52.9 ± 2.04

  50.3 ± 1.82
	  44.1 ± 1.22

  48.2 ± 2.86
	  43.9 ± 2.48

  46.5 ± 2.12
	  44.9 ± 2.34

  41.6 ± 2.83

	 ЧСС, в мин.
	Д 

М 
	 188.6 ± 3.79

 186.6 ± 4.04
	 194.2 ± 2.57

 190.1 ± 3.36
	 193.4 ± 3.76

 189.9 ± 3.01
	 195.5 ± 2.24

  189.8 ± 2.6

	V02 max,    мл/мин
	Д 

М 
	  1317 ± 90.8

  1435 ± 55.6
	  1493 ± 57.2

  1729 ± 92.5
	 1889 ± 136.9

 2544 ± 123.9
	 2391 ± 193.2

 2799 ± 112.0

	KИO2, мл.
	Д 

М 
	  36.4 ± 1.82 

   39.1 ± 1.0
	   41.9 ± 0.99

   39.1 ± 1.28
	   39.1 ± 2.29

    47.3 ± 1.9
	  47.1 ± 2.69

   46.1 ± 2.8

	PWC, кг/мин.
	Д

М 
	 3645 ± 170.4

 3456 ± 151.4
	 4078 ± 252.4

 4533 ± 255.7
	 5720 ± 479.1

 7995 ± 609.8
	9920 ± 1433.3

11237±1385.6


     Так же с возрастом росли величины VO2max. Во всех возрастных группах этот показатель у мальчиков по сравнению с девочками имел большие величины. Можно сделать заключение, что единица достигнутой мощности велоэргометрической нагрузки на рубеже 8-9 лет «стоит» по кислороду в 2-3 раза «дороже», чем подростку 14-15 лет. Эта зависимость указывает на развивающиеся с возрастом процессы экономизации физиологических функций при напряженной двигательной деятельности.

     Обращает на себя внимание относительные данные максимального потребления кислорода ( МПК ) на 1 кг веса ( в таблице не показан ), которые почти не изменяются с возрастом. Этот показатель у девочек находится в пределах 43.5 – 45.0 и у мальчиков 48 – 51 мл/мин. Это является несколько неожиданным, так как в литературе имеется достаточно много сведений об значительном увеличении данного показателя у взрослых спортсменов.

     Коэффициент использования кислорода из литра вентилируемого воздуха –  ( KИO2 ) увеличивается с возрастом независимо от пола исследуемых пловцов. Анализируя изменения в насыщении артериальной крови кислородом у исследуемых пловцов при нарастающих велоэргометрических нагрузках, можно обнаружить улучшающуюся с возрастом способность выполнять работу в более гипоксемических условиях. Эта способность у мальчиков по сравнению с девочками проявляется в большей степени.

     Данные табл. 2 указывают на закономерное количественное увеличение многих показателей после 10-11- летнего возраста у пловцов тренировавшихся с целью развития выносливости.

     В период исследования все спортсмены проплывали контрольные дистанции 25 и 400 м. в/с. С возрастом  скорость плавания у спортсменов увеличивалась. Анализ показал, что с ростом выносливости на средние и длинные дистанции пловцы прогрессировали и на короткие дистанции (25, 50 и 100 м). Это положение подтверждает ранее выдвинутое мнение, что с ростом и развитием одного качества соответственно развивается и другое ( Н.В.Зимкин, 1956; В.М.Зациорский, 1966;  Р.Е.Мотылянская, 1969 и др.).

      Улучшение спортивных результатов шло неравномерно. Так у девочек наиболее выраженный рост результатов наблюдался в возрасте 10 -11 лет, у мальчиков – в 12 – 13 лет, что можно объяснить изменяющимися анатомо

-физиологическими особенностями детей этих возрастных периодов

( А.А.Маркосян, 1965; А.Б.Гандельсман, К.М.Смирнов, 1966 и др.).

     Рядом работ отечественных и зарубежных авторов убедительно показано,

что аэробная производительность и эффективность функционирования всего кислородного каскада будет составлять важнейшую физическую и биоэнергетическую основу проявления выносливости у спортсменов

( Н.В.Лауэр, А.З.Колчинская, 1964;  В.В.Михайлов с соавт. 1966; P.O. Astrand et al., 1961; R.Margaria, 1965;  B.Saltin et al., 1967 и др.). 

     Таким образом, полученные максимальные показатели спироэргометрических исследований в лаборатории и вегетативные показатели в условиях бассейна (на тренировках и соревнованиях) положительно характеризуют общее состояние и работоспособность юных пловцов.

     Из выше изложенного, с учетом литературных данных можно сделать следующие педагогическое  заключение по методике подготовки.

     Ежедневные экстенсивные нагрузки у юных пловцов направленные на преимущественное развитие общей выносливости в процессе многолетней подготовке, способствует не только улучшению спортивных результатов в плавании ( 50 – 1500 м ) но и существенному улучшению физического и функционального развития.

     Воздействие тренировочных нагрузок на организм юных пловцов зависело от характера применяемых упражнений: их интенсивности (скорости плавания) и продолжительности (длины дистанции), а так же от величины интервалов отдыха между упражнениями, характера отдыха (заполнение пауз другими видами деятельности) и числа повторений упражнений. Изменение, какой то из этих характеристик физической нагрузки по-разному сказывается на величине и характере ответных реакций организма.

     Для пловцов специализированных классов при развитии выносливости можно рекомендовать следующие оптимальные объемы тренировочной нагрузки:

     в 10 – 11 лет (при 3-х - летнем стаже занятий) -650 – 750 км в год при 6 – 9 тренировках в неделю;

     в 12 – 13 лет – 950  - 1100 км при 9-12 тренировках в неделю;

     и в 14 – 15 лет 1200 – 1300 км при  12 тренировках в неделю.

Годовой прирост объема плавания возможен в пределах  25-30%.

     В период интенсивного развития детского организма недопустимо применение тренировочных нагрузок по «взрослым меркам», хотя девочки (13- 14 лет) и мальчики (15-16 лет) по своей физической и функциональной подготовке приблизились к показателям взрослых.

     Общая выносливость организма, сформированная в детстве путем физических нагрузок стабильна и как бы в течении некоторого времени находится в «резерве». Она может быть быстро восстановлена и реализована даже на более высоком  уровне в более старшем возрасте.

     Целесообразно начинать учебную работу по плаванию с детьми  6-7 –летнего возраста с преимущественным применением упражнений технической  направленности и только с 10 – 11 лет при тщательном врачебном контроле включать индивидуальные специализированные тренировочные нагрузки на развитие выносливости.

        Усилиями профессора С.Б.Тихвинского и лаборантов, проводивших велоэргометрические и другие исследования, у юных пловцов, удалось выявить более одаренных спортсменов. Одни из них – чемпионы и рекордсмены СССР Тамара Шелофастова 1959 г.р. и Владимир Тарасов 1958 г.р. Они уже в 1973 году стали победителями юношеского чемпионата Европы, а в дальнейшем выигрывали многие международные соревнования среди взрослых.                                                                                                                                                                                                  
1973 г.

                               Как совершенствовалась техника брасса                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

                                         у чемпиона СССР 1977 г. В.Тарасова.                                                                                       

     Брасс является одним из наиболее сложных по координации движений способов плавания. Поэтому он требует постоянного и четкого контроля за техникой движений и оперативной коррекции. Часто рост спортивных результатов у брассистов тормозится из-за несоответствия техники движений силовым возможностям. В связи с этим при совершенствовании техники брасса мы старались развивать параллельно физические качества пловца (силу, быстроту, выносливость гребущих мышц) и двигательный навык (плавательные движения), для этого применяли специальные упражнения на суше, имитирующие движения брассиста в воде.

     Как показала практика, при совершенствовании одного элемента техники выполнение других элементов обычно ухудшается. Происходит рассогласование координации, что приводило к временному снижению скорости пловца. Поэтому необходимы четкие и хорошо продуманные изменения того или иного элемента техники. Любая перестройка в технике требует определенного времени — примерно от 2 до 6 месяцев. Важно учитывать, что спортивное совершенствование техники у пловца-брассиста постоянный многолетний процесс, и планировать его надо по этапам подготовки. Обычно крупные ошибки в технике исправляют в подготовительном периоде, а дополнительную шлифовку техники движений осуществляют в другие периоды.

     Все выше перечисленные общие положения мы применили при совершенствовании техники брасса у моего ученика мастера спорта СССР международного класса Владимира Тарасова (1958 г. рождения, рост —      181 см, вес—70 кг, ЖЕЛ —5600 см³), студента III курса ГДОИФКа им. П. Ф. Лесгафта. Он начал плавать у меня с 7-летнего возраста, в 15 лет стал победителем IV-го юношеского первенства Европы (1973 г., Великобритания г.Лидс) в плавании на дистанцию 200 м брассом с результатом 2.28,3, в        18 лет — победителем Кубка Европы (1976 г., Италия г.Пескара) на той же дистанции с результатом 2.21,62, в 19 лет — стал чемпионом и рекордсменом СССР 1977 г.— 2.20,6. В том же году Володя победил в матче СССР – США 200 м – 2.19.91.

     При исправлении ошибок в технике у В. Тарасова мы никогда не включали плавание с полной координацией движений, а совершенствовали технику последовательно, используя систему подготовительных подводящих упражнений «суша — вода»: вначале определяли элементы, за счет которых можно повысить скорость и, имитировали их на суше. Затем, определяли, какие группы мышц будут вести основную нагрузку при измененном варианте плавательных движений, подбирали серию упражнений на суше, обеспечивающих наибольшую эффективность в развитии этих групп мышц. Далее применяли подводящие упражнения в воде, способствующие правильному выполнению намеченного плавательного движения, и лишь потом выполняли его с полной координацией движений. После этого проплывали отрезки с исправленным вариантом техники с полной координацией движений в медленном темпе, среднем и максимально быстром, с постоянной корректировкой техники. 

     Наши попытки исправить технику без такой предварительной, последовательной подготовки через систему упражнений не приводили к положительным результатам. Постоянное (на протяжении всех лет тренировки) совершенствование физических возможностей, подбор новых, более эффективных движений позволяли нам успешно работать над улучшением техники В. Тарасова и неуклонно прогрессировать. Об этом свидетельствует динамика роста его спортивных результатов в плавании на 100 и 200 м брассом: 1967 г. — 1.39,1 и 3.38,0; 1968 г. — 1.34,2 и 3.21,1; 1969 г. — 1.31,9 и 3.18,5; 1970 г. —1.22,4 и 2.54,0; 1971 г. — 1.16,8 и 2.40,0; 1972г. — 1.13,1 и 2.38,2; 1973 г. — 1.09,6 и 2.28,0; 1974 г. — 1.11,3 и 2.28,5 (единственный год, не давший прогресса, после чего была усилена работа по совершенствованию в технике); 1975 г. — 1.07,6 и 2.23,8; 1976 г. — 1.07,1 и 2.21.62; 1977 г. — 1.06,16 и 2.19,91: 1978 г. (в 25-метровом бассейне в США) — 1.04,18 и 2.14,86.

     Приведу несколько примеров из практики работы с В. Тарасовым. 1972—1973 гг. которые были посвящены значительному изменению у него техники плавания  брассом: отработке гребковых движений руками с высоко поднятыми локтями; постановке при плавании с полным согласованием движений варианта «безостановочного» брасса с продвижением в воде без выраженных толчков; овладению слитностью гребковых движений руками и ударов ногами без резкого снижения внутрицикловой скорости.

     В те годы шлифовать технику нам приходилось на «глазок», так как отсутствовала необходимая киносъемочная аппаратура и другая техника. Тем не менее результаты В. Тарасова в 1973 г. значительно улучшились. Вроде бы, с техникой было все налажено. Однако в 1974 г. у него расстроилась координация движений и рост спортивных результатов прекратился, они стали даже ниже, чем в 1973 г. Анализ показал, что причина этого заключалась в значительных изменениях физического развития. Так, за один 1974 г. Володя вырос на 7 см и прибавил в весе на 4 кг.

Потребовались новые варианты согласования движений, новые творческие поиски более совершенной техники брасса. для  В.Тарасова, имеющего среднее физическое развитие. В конце концов, мы подобрали такую индивидуальную манеру плыть брассом, которая соответствовала его физическим данными и отличалась своеобразным согласованием плавательных движений. Гребковые движения руками и ногами у Володи имели почти одинаковое значение на скорость продвижения.

     На протяжении 1975—1977 гг. мы занимались совершенствованием техники плавания уже не на глазок Периодически проводили подводные киносъемки (их осуществлял кандидат педагогических наук Р. Хальянд), пользовались видеомагнитофоном. соединенным с подводной и надводной кинокамерами, получали срочную информацию (кандидат педагогических наук Д. Масунов), Это позволяло пловцу в процессе тренировки наблюдать за своими движениями и делать корректировку: постоянно проводились измерения на суше и в воде технических параметров (темпа, количества гребков, длины шага и др.) и силовых показателей; продолжали отрабатывать «безостановочный» вариант техники брасса; провели измерения длины бедра (50 см) и голени (54 см), которые подсказали нам целесообразность изменения характера подтягивания ног. При расстройстве движений с полной координации применяли плавание на прикрепленном резиновом амортизаторе. Это упражнение позволило добиваться четкого согласования всех плавательных движений движений. Используя протяжку спортсмена на более высокой скорости плавания (по элементам и с полной координацией движений), получали возможность у Тарасова лучше определять тормозящие моменты при выполнении плавательных движений. Благодаря принятым мерам Володя стал плыть более эффективно и начал прогрессировать после относительного застоя в росте своих показателей (1974 г. и отчасти 1975 г.). Об улучшении у него техники брасса свидетельствуют следующие данные исследования «внутрицикловой» скорости (Р.Хальянд): если в 1975 г. в фазе подтягивания ног скорость падала до 0,17— 0,20 м/сек, то в 1977 г. за три дня до осеннего матча пловцов США — СССР, на котором Володя проплыл 100 и 200 м брассом со своими личными рекордами (1.06,16 и 2.19,91), этот показатель был уже 0,58—0,66 м/сек и улучшился более чем в три раза, т.е. уменьшилось сопротивление.

     Таким образом опыт тренерской работы с В. Тарасовым убедительно показывает, что нельзя на долгие годы стабилизировать технику плавания. Техника должна быть гибкой и постоянно совершенствоваться в зависимости от физических, тактических, психических и других особенностей пловца-брассиста. И в 1978 г. В. Тарасов имел еще не полностью использованные резервы в повышении скорости плавания за счет технического совершенствования.                                 

                                                                                                   1979г.

Стартовый прыжок «в группировке»

       Старт это начало преодоления дистанции.

       В настоящее время в практике спортивного плавания появилось оригинальное исполнение стартового прыжка с тумбочки. Сущность его заключается в том , что спортсмен в фазе полета выполняет сгибание и разгибание ног . Безусловно , изучение данного старта будет представлять большой интерес для тренеров и спортсменов. Нами данный вариант условно назван старт «в группировке». Как показали наблюдения , отмеченная разновидность старта наиболее подходит пловцам, плавающим способом брасс , так как им характерен вход в воду под большим углом и скольжение на большей глубине по отношению к другим способам плавания.

       Наиболее высокую технику выполнения старта «в группировке» демонстрировал МСМК Владимир Тарасов (1958г.р. , рост 181см. , вес 69,7кг.).

       К разучиванию старта « в группировке» рекомендуется приступать пловцам , которые уже владеют обычным стартом с тумбочки.  

       Процесс обучения проходит в 3 этапа. При этом все внимание обращается на фиксацию ног сгибание в тазобедренных и коленных суставах.  

 А.    Вначале осваиваем подготовительные упражнения на суше: 

     1.  и.п. – стойка руки  вверх , поочередное, резкое сгибание  и плавное разгибание ног  ( упражнение выполняется перед зеркалом ); 

     2.  и.п. – лежа на спине руки вверх , поочередное , затем одновременное сгибание и разгибание ног;  

     3.  и.п. – вис на перекладине , одновременное сгибание и разгибание ног.  

 Б.    После освоения упражнений «на суше» необходимо приступить к изучению упражнений с тумбочки прыжком в воду ногами вниз.  

     1.  и.п. – стойка руки вдоль туловища , толчок вверх , в полете согнуть ноги , вход в воду – ногами вниз , тело в положении «группировки». 

     2.  и.п. – стойка руки вверх , выполнение то же.

     3.  и.п. – стойка руки вверх , толчок вверх согнуть и разогнуть ноги , вход в воду – ногами вниз. 

 В.    Затем начинается полностью выполнение старта  «в группировке». Техника исполнения. Толчок. Вылет с тумбочки примерно под углом 45 градусов. Спортсмен в высшей точке траектории полета выполняет резкое сгибание ног в тазобедренных и коленных суставах , принимая положение «группировки». В данной фазе полета создается крутящий момент. Тело поворачивается  вперед. Руки несколько опускаются и принимают направление входа в воду. Далее следует плавное разгибание ног. К моменту касания поверхности воды кистями , тело принимает вытянутое положение , и спортсмен входит в воду в одну точку всеми частями тела последовательно : кисти, предплечье, плечи, голова, туловище, бедра, голени и стопы , тем самым, создавая меньшее гидродинамическое сопротивление. Под водой пловец скользит по более выгнутой траектории  , чем при обычном старте. Затем идет всплывание на поверхность воды с последующим переходом на данный способ плавания. 

       Для суждения об эффективности стартового прыжка с тумбочки «в группировке» необходимо фиксировать время прохождения от стартового сигнала  до пересечения головой линии 10 , а лучше 15 метрового отрезка. 

       Таким образом , если смотреть на перспективу , не исключено , что рекомендуемые  упражнения на суше и в воде позволят успешно обучить старт «в группировке» и эффективно его применить в соревнованиях пловцами брассистами.   

                                                                                                             1977г.

                      Техническое мастерство пловцов – брассистов.

      Современное развитие плавательного спорта требует от пловцов-брассистов наравне с высоким уровнем физической подготовленности качественного владения рациональной техникой движений. При правильном построении тренировочного процесса физическая и техническая подготовка должна расти у пловца параллельно, иначе возникнут противоречия. Эти противоречия выражаются в том, что двигательные навыки, освоенные и закрепленные при недостаточном уровне развития физических качеств, будут препятствовать дальнейшему росту спортивных результатов даже при возросших функциональных возможностях организма.

     Следовательно, необходимо постоянное соответствие между развитием физических качеств и технических навыков, а также между объемом выполняемой нагрузки (упражнений на суше и в воде) и достижением спортивного результата. Поэтому техника плавания должна постоянно совершенствоваться с учетом вносимых коррективов на различных этапах подготовки спортсмена. Важно, с одной стороны, уметь обнаруживать наличие ошибок в технике спортсмена, с другой - правильно устанавливать причины их возникновения. Поскольку каждое движение в воде (как рабочее, так и подготовительное) складывается из множества взаимосвязанных элементов техники. То целесообразно сначала разучить, а в дальнейшем лишь совершенствовать каждый отдельный элемент техники. Сошлемся на примеры работы тренеров ( Б.Д.Зенова и Г.В.Яроцкого) которые в течение всего года уделяют очень много внимания технической подготовке спортсменов. Они считают, что работа над техникой должна проводиться ЗО—40 мин ежедневно (примерно 20% годовой работы), как в «свежем» состоянии спортсмена, так и после тяжелой тренировочной нагрузки.

     Главные признаки технического мастерства — эффективные, качественные, с большим <шагом> экономичные и надежные плавательные движения, выполняемые в оптимальном темпе и ритме с максимальным использованием энергетических и физических возможностей спортсмена. Техническое мастерство способствует обеспечению высокого уровня спортивных результатов у пловца на тренировках и соревновательной стабильности в любых ситуациях.

     Вполне обоснованно, что работу над техникой следует планировать, так же как объем и интенсивность. В каждом периоде тренировок решаются свои задачи: в подготовительном — ликвидация крупных ошибок, в предсоревновательном — выявление и устранение более мелких ошибок и общая шлифовка техники. За 1—2 недели до соревнований лучше всего в технике ничего не изменять.

     Таким образом, от недели к неделе процесс совершенствования технического мастерства предусматривает переход двигательных систем организма на новый, более высокий уровень качественной деятельности.

                                               *     *     *                                                                                                 Рассмотрим наиболее часто встречающиеся ошибки. Для удобства примем следующие обозначения: А — положение тела, Б — положение ног после подтягивания, В — положение стопы после удара ногами, Г — положение рук перед выводом вперед, Д — положение ног в момент подтягивания,        Е — положение вытянутых рук при скольжении.

[image: image2.png]Bua cBoky
A

Berpeynsii notox

B v
7
Ve
h Nz, B
1 //‘»/
X/ £




[image: image3.png]/\
Axdego wug





     Рис. 1. Типичные ошибки (А—Е) у пловцов брассистов.

     Сплошная линия — до исправления, штриховая — после него.

     Физический смысл этих технических погрешностей в воде схематически изображен на рис. 1. Поясним ошибку (А). Положение тела по отношению к поверхности воды находится под углом (α). В цикле плавательного движения этот угол постоянно сильно изменяется. Чем горизонтальнее положение тела, тем меньшее сопротивление испытывает пловец при передвижении вперед. Следовательно, угол (α) можно назвать «углом сопротивления».

     Как видно, исправление данной ошибки в брассе возможно за счет: более позднего вдоха, более быстрого поднимания ног после удара, более быстрого опускания головы и плеч после вдоха. Вполне обоснованно, что во время полного цикла движений тело по времени как можно меньше должно находиться под большим углом относительно поверхности воды. Для создания лучшей инерции и скольжения все рабочие движения (ногами и руками) необходимо стараться выполнять при максимально горизонтальном положении тела.

     На (рис. 1, Б) изображено положение пловца в фазе после подтягивания ног. Кстати, в этой позиции возникают самые большие силы сопротивления (поэтому брасс самый «тихоходный» способ плавания). Уменьшение сопротивления возможно за счет укороченного подтягивания бедра под себя, т. е. благодаря увеличению угла между туловищем и бедром. Исследования, выполненные Ю. И. Родыгиным (1977 г.), показали, что при подтягивании ног и изменении угла в тазобедренных суставах от 160— 165 до 115—120° встречное сопротивление увеличивается на 28 — 32%.

     Наиболее эффективным  вариантом техники считается, когда подготовительные движения ногами начинаются с подтягивания стопы       (голени), а основное гребущее — с движения колена (бедра), т. е. движение происходит с опережающим сгибанием и разгибанием в коленных суставах по отношению к тазобедренным. Намного лучше исполнить это движение удается тем спортсменам, у которых голень короче бедра. Данную особенность следует учитывать при отборе брассистов. Достаточно надежными упражнениями здесь будут: на воде—плавание брассом на спине; на суше — приседания со скамейки (коленями вниз доставая пола), держась руками за гимнастическую стенку.

     Далее (рис. 1, В), указывает на возникающее сопротивление при недостаточном выпрямлении стоп в голеностопных суставах после выполнения удара ногами.

Основные средства для исправления этих ошибок: на суше — применялись различные упражнения на развитие гибкости (подвижности) в голеностопных суставах; на воде — добивались, чтобы после старта, поворота и каждого удара ногами оттягивались носки с минимальным напряжением мышц; плавание с движениями одними ногами дельфином, кролем на груди и на спине.

     Выведение рук вперед снизу (рис. 1, Г) является тормозим, который исчезает при заключительном движении гребка руками «скрытие», когда кисти почти достают подбородок и из этого положения быстро и мягко выводятся вперед. Хорошо исправляет ошибку наглядная имитация движений рук перед зеркалом.

     Так же необходимо обратить внимание на широкое и резкое подтягивание ног (рис. 1, Д) которое создает дополнительное сопротивление при              продвижении тела пловца. Для исправления ошибки надо пытаться более узко и плавно подтягивать ноги, чтобы они попадали в проекцию тела используя электролебедку на разных скоростях.

Широкое выведение рук вперед с несоединенными кистями (рис. 1, Е) после каждого цикла движений, особенно в точках наивысшей скорости (после старта, поворота и длинного гребка), создает тройное сопротивление (плечо + голова + плечо).

     Таким образом, уменьшение тормозящего эффекта в каждом из положений от (А до Е) значительно повышает скорость пловца.                        При планировании средств исправления ошибок примем (h) за величину сопротивления - тормоз. Например, перед спортсменом ставится задача исправить ошибку (Б). Планируем работу на какой-то срок (скажем,             на 2 недели): изменить сопротивление с(h1) до (h2) , затем в дальнейшем с      (h2) до (h3) и т. д. Аналогично следует поступать и с целью исправления других ошибок       (А—Е).

                                                *     *     *
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Рис. 2. Внутрицикловая скорость у пловцов - брассистов   

      Как известно, в круг проблем, которые решаются в процессе совершенствования техники, входит изучение «внутрицикловой» скорости (рис. 2), которая колеблется в циклах, причем у каждого спортсмена по-разному.

     В способе брасс внутрицикловая скорость наиболее контрастна по отношению к другим способам (от О до 2 м/с и более). Анализ циклограмм показал, что средняя внутрицикловая скорость ( Vср ) будет расти за счет:          1) удлинения времени нахождения в точках самой высокой внутрицикловой скорости (позиция 1 рис. 2);                                                                                    2) сокращения времени между подтягиванием и толчком ногами              (позиция П рис.2);                                                                                                    3) уменьшения западения скорости во время подтягивания ног               (позиция III рис. 2) Кстати, самую высокую скорость в этой точке показал из советских брассистов М. Хрюкин — 1 м/с (Р. Хальянд, 1975). Обычная величина ее колеблется в пределах 0,2—0,62 м/с;                                               4) повышение скорости в результате удара ног (позиция IУ рис. 2);                  5) повышение скорости в результате движений рук (позиция У рис. 2);          6) более плавного падения скорости (которое неизбежно) при подтягивании ног и выведении рук (позиция VI рис.2).

Задача тренера — повысить у пловца среднюю скорость в цикле с ( Vср1 ) до        ( Vср2 )и более. Во время соревнований очень важно умение поддерживать оптимальные характеристики техники (темп, ритм, амплитуду движения, величину усилия, режим мышечной работы, длину шага, количество движений) в течение всего времени прохождения дистанции. Техника здесь должна подчиниться соревновательной дистанции. Даже при проплывании 100-и 200-метровой дистанции спортсмен выполняет разные движения, как по форме, так и по содержанию.

Как известно, время полного цикла в начале и в конце соревновательной дистанции резко изменяется, наступает процесс утомления, падает скорость (Т. М. Абсалямов, 1968). При этом темп не должен забивать качество выполнения движения. У призеров олимпийских игр темп был равен 62 — 66 движений в 1 мин. Дальнейший прогресс повышения скорости будет происходить за счет возрастания качества и мощности гребковых движений.

     Максимальное динамическое усилие ногами достигается при углах в тазобедренных суставах 140—160° и в коленных 50—60°

(Е. И. Иванченко, 1974). Начальную фазу гребка руками необходимо сразу использовать для продвижения пловца вперед. Считаем, что примененный в 1971 г. юным пловцом В. Тарасовым гребок руками с поднятыми локтями можно рассматривать как новый этап в развитии техники советского брасса. Конечная фаза гребка (фаза «скрытия» должна завершаться движением -кистей сбоку-снизу к подбородку мощным эффективным ускорением. По данным  Р. Хальянда (1979), в данной фазе гребка руками  создается самая высокая внутрицикловая скорость (до 2, 16 м/с). Исследованиями                  Б. И. Оноприенко, Г. Я. Прокопенко (1975) показано, что в каждом цикле движений брассиста удары ногами задают «условно» первую скорость, гребки руками подхватывают ее и выводят продвижение пловца на вторую скорость.

Как видим, очень важным моментом в технике брассиста является передача гребковых усилий с ног на руки и с рук на ноги. Считаем, что вариант техники в котором работа рук и ног имеет одинаковое значение для продвижения пловца вперед, является наиболее рациональным.
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Рис. 3. Вид снизу. Техника брассом. Положение «Х»

Многие специалисты считают, что ведущим, пусковым элементом в координации движений пловца-брассиста (особенно при плавании на 100 м) является положение «Х» (между руками и ногами), которым создается слитность сцепления и хорошее взаимодействие гребущих верхних и нижних конечностей, а также обеспечивается надежное согласование ритмичных движений  рис. 3. Наиболее универсальное упражнение для отработки этого элемента — плавание на привязи с резиновым амортизатором.

     Практика показала, что достаточно надежным способом закрепления навыка явилось применение <опережающего> метода обучения. Суть его состоит в том, что движения в определенном объеме безошибочно имитируется на суше, а уже затем закрепляются при выполнении его в воде. Но тут надо иметь в виду, что при многократном повторении движений на суше, несходных по форме  нервно-мышечной структуре с движениями при плавании в воде, наступают устойчивые отрицательные изменения в технике.

                                                  *     *     *                                                                                        Таким образом, уровень технического мастерства пловцов-брассистов повысится, если тренеры будут постоянно уделять внимание совершенствованию техники плавания. Разумеется, техническое совершенствование органически связано с оптимизацией тренировочного процесса. Этому будут способствовать специализированные залы в бассейнах с набором снарядов и приборов для: совершенствования силы и силовой выносливости (тренажеры, блоки, «мини-джи», штанги и др.), зеркала для технической имитации , маты для развития гибкости и подвижности в суставах и др.

Желательно, чтобы спортивные бассейны были оборудованы: смотровыми окнами и специальной аппаратурой для совершенствования техники плавания: подводной синхронной кино - съемки сбоку, спереди и снизу с получением подводной и надводной видеозаписи в виде экспресс-информации; специальными устройствами для измерения силы, силовой выносливости на суше и в воде и др. Чтобы сделать эффективнее тренировочный процесс, тренерам необходимо тщательнее анализировать индивидуальную технику своих учеников (в плане качественного выполнения движений, именно им присущих). Как известно, экономная техника позволит значительно повысить как объем, так и интенсивность тренировочных нагрузок и будет являться хорошим стимулом для роста 

спортивных результатов пловцов-брассистов.  

                                                                                               1984г.  

                                             Совершенствование техники

                                       пловцов – брассистов в гидроканале.

     В последние годы для развития скорости и совершенствования техники плавания широко стали использовать гидроканал.

     Это миниатюрный бассейн длиной 7 м, шириной 3 м и глубиной 1,3 м, где при помощи двух мощных турбин создается поток воды, скорость которого может меняться от 0 до 2,2 м/с. Скорость потока регулируется ручным переносным пультом управления с точностью до 0,01 м/с. В торцевых частях бассейна предусмотрены защитные решетки. В большинстве случаев применяются гидроканалы шведской фирмы FLYGT, которые в СССР есть во Дворцах водного спорта в Минске, Москве и на спортбазе «Озеро Круглое».

     Работу над совершенствованием техники в гидроканале проводили брассисты сборной команды СССР – МСМК: Ю.Кис, А. Лагунов, А.Мискаров, В.Тарасов, А.Федоровский – бригады тренера А.Ф.Красикова.

     Необходимо отметить, что гидроканал имеет ряд особенностей:

- Во – первых, в  процессе всей тренировки спортсмен находится практически на месте, что значительно облегчает проводить как визуальные наблюдения, так и  видео- и киносъемку под водой через смотровое окно расположенное в боковой стенке гидроканала.

- Во – вторых, встречный поток воды, особенно при высоких его скоростях, облегчает обнаружение ошибок в технике спортсмена, так как любое неправильно выполненное движение вызывает снос пловца назад на 20 – 40 см, что может быть легко замечено тренером и самим спортсменом.

- В – третьих, совершенствование техники плавания возможно проводить  при различных скоростях потока ( см. табл.).  Известно что, очень важно, когда пловец умеет выполнять правильные плавательные движения как при медленном, так и при быстром плавании. Такой пловец достигает высоких вершин соревновательной техники (время, темп, ритм, мощность  гребка).

- В – четвертых, в гидроканале может  работать только один пловец, что  снижает плотность тренировки.

     В процессе совершенствования техники в гидроканале вскрылся весьма существенный момент. Когда  встречный поток воды, особенно при предельных и около предельных для спортсмена скоростях, заставляет его находить оптимальный вариант техники плавания. Например, при выполнении гребковых и подготовительных движениях конечности непроизвольно совершали путь по рациональным траекториям (по самоощущениям спортсмена). В результате тело пловца во всех фазах движения принимало наиболее выгодное обтекаемое горизонтальное положение, при котором сила сопротивления встречного потока становилась наименьшей. В ряде случаев отмечалось некоторое непроизвольное заныривание, затрудняющее вдох. Плавание в гидроканале показало ,что согласованность движений полностью зависела от встречного потока. Это позволяло отрабатывать для каждого пловца свой вариант техники – темп, ритм движений и дыхание на разных скоростях.  Даже в тех случаях, когда упражнения выполнялись в различных темповых режимах по элементам или с полной  координацией, характер движений ног и рук по амплитуде и изменению углов сгибания в суставах существенно различались от привычных движений спортсмена.

  Таблица.

                        Скорости потока в гидроканале ( соответствующие

                              времени на отрезке 50 м.) используемые при 

                        совершенствовании техники пловцами - брассистами.  

	Скорость потока 

м/с.
	1.00
	1.10
	1.15
	1.20
	1.25
	1.30
	1.40
	1.45
	1.50
	1.60
	1.65
	1.70
	1.75
	1.80
	1.85

	Результат

 50 м. с.
	50.0
	45.4
	43.4
	41.6
	40.0
	38.5
	35.7
	34.5
	33.3
	31.2
	30.3
	29.4
	28.6
	27.8
	27.0

	Интен-

сивность
	        Малая
	       Средняя
	  Значительная
	       Большая
	 Очень большая

	Время 

удержа-

ния  с.
	                   Длительное

                      Среднее

                        Малое 
	       Среднее
	                        Малое

	Применя-

емые упр.
	             По элементам
	                           С полной координацией


      С переключением скорости потока (в сторону понижения или увеличения) каждый пловец адаптировался к условиям плавания, требующим, по сути, совершенно новых плавательных движений.  Пловцы, обладающие лучшим чуством воды, значительно быстрее и легче приспосабливались к встречному потоку с повышенной скоростью.

     Наблюдение велось так же с верхней площадки гидроканала, за работой рук - со стороны головы, за ударами ног – со стороны нижних конечностей.                                                                          Остановимся на том, что происходит с основными рабочими движениями.

     Р а б о т а  р у к . Гребки становились длиннее, значительно шире и короче по времени.  Они выполнялись с высоким положением локтей.  Локти совершали путь по дуге и по окончанию гребка прижимались к туловищу.  А кисти в фазе «скрытия» с гребком прижимались в области подбородка.

     Р а б о т а   н о г. При оценке ее эффективности мы обратили внимание на то , что подтягивание ног совершалось под гораздо большим углом (между бедром и туловищем), чем это известно из литературы.  Удар ногами выполнялся быстрее, шире и длиннее – толчковообразным хватом. Жим ногами начинался с коленей. Визуальные наблюдения показали, что, начиная со средних скоростей потока       1,4 – 1,5 м/с, происходило резкое отчетливое торможение в момент подтягивания ног, тело отбрасывало назад на 10 – 15 см. Отмечалась связь между этим явлением и степенью сгибания в тазобедренных суставах. Таким образом, еще раз подтвердилось то, что при подтягивании ног основное торможение создается бедром. Можно предположить, что дальнейшее повышение скорости плавания брассистов в значительной степени будет связано с отработкой обтекаемой техники подтягивания ног. Отмечено также, что на высоких скоростях при подтягивании ног колени разводились в стороны несколько меньше, чем обычно.  

     Согласованность движений изменилась в работе рук и ног, особенно подхваты и переходы с удара ногами на гребок руками и  с рук на ноги. Угол атаки, который у брассистов можно назвать «углом сопротивления», уменьшился и приблизился к нулю. Таким образом, с увеличением скорости потока темп движений возрастал, тем самым сокращалось время полного цикла, хотя длина рабочих движений рук и ног  не уменьшалась. 

     Выявились и явно нецелесообразные движения, как правило, создающие дополнительное сопротивление. Они в основном зависели от характера выполнения подготовительных движений и возникали, например, при очень быстром сгибании ног, медленном выведении рук, длительном вдохе. Подготовительные движения в целом по времени увеличились, но выполнялись в более обтекаемых плоскостях, тем самым уменьшая сопротивление встречного потока воды. 

     Показательным примером может служить то, что от изменения техники движения многим брассистам удалось при больших скоростях потока уменьшить сопротивление, т.е. плыть в более обтекаемом положении. Это мы определяли на скорости 1,65 – 1,75 м/с с темпом 65 – 70 дв/мин. Удержание на месте увеличилось с 19 до 24 сек. т.е. на 5 сек.  

    Техника пловца все время должна совершенствоваться.                                                 У высококвалифицированного брассиста, как правило, на вооружении есть несколько вариантов техники. Поэтому считать, что только одна работа в гидродинамическом бассейне создает филигранную технику и обеспечивает прирост в скорости плавания, нельзя. Спортсмен, даже переходя из гидроканала в бассейн, продолжает испытывать при плавании чувство встречного потока и несвойственную ему тяжесть в руках и ногах. 

     Мы работу над совершенствованием техники в гидроканале  проводили в сочетании с плаванием в бассейне и с периодическим использованием других специальных упражнений, таких как плавание на прикрепленном резиновом амортизаторе и плавание с протяжкой на повышенных скоростях по элементам и в координации. Надо признать , что идеальный вариант работы над техникой – это занятия в гидроканале, а затем в бассейне, которые сопровождаются видеозаписью.   

     Кроме  технической подготовки в гидроканале мы развивали функциональные качества пловца, а так же моделировали тактические варианты прохождения дистанции путем регулирования скоростей потока (быстрое начало, равномерное прохождение, ускорение на финише и др.)

     Таким образом, техническая подготовка проведенная в гидроканале позволила пловцам – брассистам правильно сформировать новые двигательные движения и значительно повысить индивидуальные спортивные результаты.

     В перспективе, применяемые сверхскоростные потоки 1,70 – 1,85 м/с объективно подскажут в каком направлении в дальнейшем будут изменятся плавательные движения брассистов.

     В конечном варианте все движения у пловца займут те положения, формы и траектории, которые необходимы при быстром плавании.

                                                                                                        1981 г.

О мировой рекордсменке Мери Мигер.

     На протяжении 1981 г. самые выдающиеся результаты среди женщин показала 17 – летняя американка Мери Мигер (тренер Билл Пик), преодолевшая 50, 100 и 200 м дельфином с «мужской» скоростью – за 27,3 , 57,93 и 2.05,96. Справедливости ради, все ее достижения можно причислить к числу феноменальных в плавании.

Она родилась 27 октября 1964 г. Плавает с 7- летнего возраста.

     Личные рекорды Мери на дистанциях 100 и 200 м росли по годам так:

1977 г. -1.04,57 (в 1976 г. – 1.10,25) и 2.21,32;  1978 г. – 1.02,64  и  2.17,80;  1979 г. -  59,71  и  2.07,01  РМ*;  1980 г.  -  59,26  РМ  и  2.06,37  РМ;  1981 г.  -  57,93  РМ. и   2.05,96  РМ. В плавании вольным стилем она показала:  100 м – 56,91; 200 м – 2.01,14; 400 м – 4.14,41;  800 м – 8.55,67.

     В августе 1981 г. в составе сборной команды США М.Мигер участвовала в

киевском матче с советскими пловцами. Проведенные тогда обследования дали следующие показатели: ее рост – 172,5 см; вес – 61 кг; окружность груди – 92 см; экскурсия грудной клетки – 9 см; длина ноги – 86 см, длина стопы – 24,8 см, длина руки – 72,5 см, длина кисти – 17,5 см; ширина таза – 27,1 см, ширина плеча – 38,6, окружности: плеча – 29,8 см, бедра – 52 см и голени – 36 см, средняя толщина жировой складки – 6,6 мм.

     М.Мигер имеет крепкое телосложение, развитые мышцы плечевого пояса,

обладает хорошей гибкостью, высокой подвижностью в коленных, локтевых,

тазобедренных и голеностопных суставах. Бедро у нее значительно длиннее

голени, плечи сильно покатые.

     При установлении последних мировых рекордов Мери Мигер каждые 50 м

дельфином преодолевались ею так:  на дистанцию 100 м  -  27,5 +30,43;  200 м -  29,53 + 31,88 + 32,28 + 32,27.

     Во время выступления на матче в г. Киеве ( 22 – 23 августа 1981 г) количество гребков руками на каждые 50 м у нее было: на дистанции 100 м ( 60,4) 24 и 26, с темпом  52,6 и 53,5 и «шагом» – 183 и 181;  на 200 м (2.09,80)  соответственно 23, 25, 25 и 25  -  50, 48,3, 48,4 и 51,7 и «шагом» -  191, 188, 188 и 188 см. 

     Техническое мастерство у этой спортсменки характеризуется высоким горизонтальным положением тела в воде (это признак хорошей плавучести). Она делает расслабленный быстрый пронос прямых рук невысоко над водой. Вкладывает кисти несколько развернутыми наружу чуть шире плеч. После погружения рук плечи как бы «дожимают» руки вперед, которые движутся чуть ниже уровня воды, создавая хороший накат. Очевидно, именно этой особенностью и обеспечивается качественное начало длинного захвата кистями для выполнения мощного  S-образного по форме гребка с высоко поднятыми локтями. «Тягучие» гребки руками хорошо подхватываются неглубокими и сильными ударами ног  повернутыми вовнутрь стопами. При ударе ногами происходит резкое разгибание их в коленных суставах, что обеспечивает хорошее продвижение вперед. Дыхательный цикл чередуется на соревнованиях через 2 гребка, на тренировках – через 3-4-5 гребков. Вдох начинается  во второй части гребка руками и продолжается до половины проноса их. При вдохе голова полностью находится над водой, плечи занимают высокое положение.  При выдохе голова не «заныривает», лишь лицо опускается под воду. Данное горизонтальное положение обеспечивает минимальное падение внутрицикловой скорости. 

     Другая особенность техники Мигер: при плавании с полной координацией гребки руками у нее как бы опережают движения ног. Первый удар ногами приходится на конец гребка руками и на начало проноса рук, второй удар производится после погружения кистей и фазы опускания плеч. Заметим, что первый удар ногами выполняется значительно мощнее второго. Плывет спортсменка экономично, обладает способностью выключать из работы «ненужные» мышцы; хорошее расслаблениеуменьшает время пребывания работающих мышц в статическом состоянии.

Думается, что в этом технический ключ ее успехов в способе плавания дельфином.

     При выполнении старта Мери делает мощный толчок и как бы летит плечами вперед. В полете туловище совершает легкие волнообразные движения. Перед входом в воду руки вытягиваются вперед и «сжимают» голову. Вход в воду выполняется в положении слегка согнувшись. Выход делается без вдоха на первых гребках. Этим сразу обеспечивается четкое горизонтальное положение тела в воде, а также набор высокой начальной скорости. 

     Поворот осуществляется резким движением головы в сторону с одновременной группировкой тела. Почти вслед за касанием руками стенки бассейна следует мощное отталкивание ногами при положении туловища с вытянутыми вперед руками. 

       Наши наблюдения за спортсменкой до и во время соревнований показали, что М.Мигер перед началом тренировки и разминки в воде выполняла в основном упражнения, направленные на развитие гибкости. Все упражнения проводились на бортике бассейна.  Приведу некоторые из них:

1. И. п. -  ноги на ширине плеч, руки вверху. Наклоны туловища вперед, назад. Темп средний. Количество повторений  - 8 – 10.

2. И. п. -  стоя на одной ноге, держа двумя руками другую ногу за носок. Подтягивание ноги к спине, тазу. Количество повторений  -  по 10 раз, стоя на каждой ноге.  

3. И. п. -  ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Разведение рук до максимума в стороны с постепенным увеличением амплитуды. Количество повторений – до 20 раз.

     4.   И. п.  сед ноги врозь, руки соединены в «замок» за спиной. Наклоны вперед до отказа.  Количество повторений – 10 -15.

     5.   И. п.  – опустившись на одно колено, другая нога вытянута вперед, прямые руки вверху. Наклоны назад до пола с удержанием позы до 10 с. Количество повторений  - по 6 – 8 раз, меняя положение ног.

6. И. п.  – основная стойка. Махи руками, ногами в различных направлениях. Количество повторений  -  до 10 – 12 раз, каждое.  

Содержание предстартовых разминок в воде:

     20.08.1981 г.

П о с л е   у т р е н н е й   т р е н и р о в к и  Мери сделали массаж непосредственно на бортике бассейна на раскладном лежаке (складывающемся в чемодан).

В е ч е р.  На суше: упражнения на гибкость -15 мин. 

                 В воде:  300 м кролем, пауза 30 с; 2х50 м на спине в медленном темпе, пауза 30 с; 50 м брассом в медленном темпе; 2х50 м кролем в среднем темпе, отдых 1 мин; 4х100 м дельфином в медленном темпе, отдых 1 мин; 200 м кролем в медленном темпе, отдых 7 мин ( в воде);  100 м дельфином с толчка – 1.06,8, пауза 1 мин; 2х50 м дельфином с толчка -30,3 и 30,2 с сотдыхом 30 с; отдых 10 мин (на суше); 50 м дельфином со старта – 29,1;  50 м на спине свободно. Всего 1,5 км. Спортсменка выполнила все упражнения активно, непринужденно.

     21.08.1981 г.

У т р о.     На суше: упражнения на гибкость – 25 мин 

                  В воде:  300 м кролем;  200 м (чередуя 50 м брассом + 50 м  на спине) в медленном темпе; 50 м упражнение с движениями ногами (25  работая правой рукой + 25 работая левой рукой);  50 м со старта – 28,9 с.  Всего  0,6 км.

В е ч е р.  На суше: упражнения на гибкость – 20 мин.

                 В воде:  600 м кролем;  200 м комплексное плавание;  50 м на спине; 50 м дельфином в медленном темпе, активный отдых 15 мин (игры и упражнения на расслабление в воде);  25 м кролем со старта – 12,4 с;  100 кроль свободно, отдых 1 мин; 100 м кролем со старта – 1.01,6 с. Всего  1,2 км.  Через  15 мин  Мери стартовала в соревнованиях на дистанции  100 м в/с – 58,21 с и в эстафете 4х100 в/с – 57,91 с.

     22.08.1981 г.

У т р о.     На суше: упражнения на гибкость – 20 мин.

                 В воде:  500 м кролем; 200 м (чередуя 50 м брассом + 50 м на спине);  2х100 м дельфином за 1.15  с интервалом 15 с;  отдых 15 мин (в воде вся команда образовала круг и очень оживленно провела игру); 50 м кролем со старта – 27,6;  4 поворота дельфином;  50 м дельфином с толчка – 30,7;  100 м дельфином с толчка – 1.09,2; 300 м кролем свободно с остановками;  50 м дельфином со старта – 28,6. Всего – 1,5 км.

В е ч е р.   На суше: упражнения на гибкость – 20 мин.

                  В воде ( прыгнула в воду за 80 мин. до старта ): 100м кролем в медленном темпе, отдых 2 мин; 150 м кролем в среднем темпе, отдых 5 мин ( упражнения на расслабление в воде ); 25 м дельфином при помощи одних рук; 25 м дельфином при помощи одних ног на правом и 25 м на левом боку, отдых 2 мин; 100 м кролем, встряхивая поочередно руки при проносе над водой; 100 м на спине в медленном темпе; 50 м упражнения дельфином (3 гребка правой + 3 гребка левой рукой ); 25 м дельфином в среднем темпе; 25 м брассом, отдых 1 мин; 150 м брассом; 25 м на спине с одновременным движением рук; 25 м брассом; 50 м кролем расслабленно; 50 м брассом в медленном темпе; 200 м дельфином при помощи движений одними ногами с доской в руках в среднем темпе; 50 м брассом в среднем темпе. Всего 1 км. Разминка заняла 32 мин. Отдых перед стартом составил 48 мин. М.Мигер, стартовав на дистанции 100 м дельфином, преодолела ее за 1.00.4 ( первые 50 м – за 28.76 ), завоевав 1-е место. 

     23.08.1981 г. 

У т р о.      На суше: упражнения на гибкость – 20 мин. 

                  В воде: 100 м кролем в медленном темпе; 50 м с помощью одних ног дельфином, руки вытянуты; 100 м ( 75 м кролем + 25 м руки кролем, ноги дельфином ); 100 м упражнения дельфином ( 50 м при помощи движений ногами, работая правой рукой, + 50 м так же, но работая левой рукой ); 200 м дельфином - 2.23.4, отдых  12 мин  ( на суше ); 50 м дельфином со старта – 31.1, отдых 5 мин ( в воде ); 50 м при помощи одних ног дельфином на правом боку; 200м при помощи одних ног ( 100 м дельфином + 50 м кролем + 50 м дельфином ); отдых 15 мин ( на суше ); 50 м дельфином со старта – 31.4; 100 м кролем в медленном темпе; 2х50 м ( 25 м ныряние при помощи одних ног дельфином + 25 м кролем с полной координацией движений ), отдых 1 мин; 100 м кролем. Всего 1.2 км. 

В е ч е р.     На суше: упражнения на гибкость – 18 мин. 

                    В воде ( вошла в воду за 56 мин до старта ): 450 м кролем; 100 м упражнения дельфином ( попеременная работа руками ); 50 м дельфином с толчка – 31.8, отдых 5 мин ( в воде ); 50 м кролем; 50 м дельфином с толчка - 32.1; 50 м кролем в медленном темпе; 50 м упражнения дельфином ( 25 м при помощи одних ног на правом боку + 25 м при помощи ног в положении на спине, руки вытянуты вверх ); 50 м дельфином с толчка – 31.7; 50 м ( 25 м кролем, закидывая расслабленные руки за спину + 25 м дельфином в среднем темпе ); 50 м кролем в медленном темпе; 50 м при помощи одних рук дельфином, отдых 2 мин; 25 м ныряние при помощи движений одними ногами дельфином – 17.8; 25 м кролем; 50 м на спине в медленном темпе; 50 м дельфином с толчка – 32.2; 50 м в медленном темпе ( 25 м кролем + 25 м дельфином ). Всего 1.1 км. Разминка заняла 32 мин, до старта на дистанции 200 м ( 2.09.80 ) оставалось 23 мин. В этот день Мери стартовала еще в комбинированной эстафете 4х100 м ( этап дельфином – 59.5 ). 

      Как видим, отдых после разминки перед стартом в плавании на дистанции 100 м был почти в 2 раза больше, чем перед соревнованиями в плавании на 200 м. В разминках спортсменка стремилась создать определенную структуру соревновательной скорости  с четким подбором темпа, ритма и «шага». Применялись также разнообразные упражнения из других способов плавания, в том числе много упражнений на расслабление в воде.  

                                                                                                       1981г.

Применение дополнительных средств

                                  в воде при подготовке дельфинисток.

      В последнее время в тренировочном процессе пловцов широко стали 

использовать различные дополнительные средства физической подготовки 

непосредственно в воде.

     Одной из причин этого является то, что средства подготовки только на

«суше» не создают в достаточной мере развития необходимых силовых

качеств основным мышцам требуемых пловцам.

     Отметим, что использование упражнений в воде позволит более эффек-

тивно «сблизить» и успешно реализовать в спортивный результат физичес-

кие качества развитые на суше ( С.М.Вайцеховский , 1970, 1976 ).

     Так же, исследованиями ( В.Б.Иссурин , 1972 ) установлено, что при

выполнении по координации схожих упражнений - в воде активность мышц

значительнее,  чем в упражнениях на суше. Еще одна особенность в воде

мышцы-антоганисты включаются в работу последовательно, то на суше активность их одновременна. 

     Следовательно, разнообразие силовых и скоростных упражнений в воде могут рассматриваться как упражнения, имеющие большую тренировочную ценность и заслуживают широкого внедрения в тренировочный процесс.    

                                                              *      *      *  

     В данной статье показана подготовка  пловчих-дельфинисток 14-17 лет     ( кмс и мс ) систематически ( во все периоды подготовки ) использовавших в тренировке широкий круг дополнительных упражнений в воде, оказывающих положительное воздействие именно на те группы мышц, которые несут основную нагрузку при плавании дельфином. 
     Итак, учитывая монотонность тренировок по плаванию , была разработана схема , где в общепринятую тренировку в воде включались 2-3 дополнительных упражнения способных повысить мощность гребков и физическую работоспособность.

     В этой группе , занятия строились однонаправленно суша-вода. Например

если на суше проводилась нагрузка с акцентом на ноги , то и в воде использовались упражнения для ног и т.д. 

     Напомним, что при выполнении каждого упражнения ( как на суше , так и в воде ) следили за правильностью исполнения соревновательного варианта техники плавания ( ритм, темп, время ).

     Следует отметить, что главная роль отводилась созданию продвигающей силы тяги и преодоления гидродинамического сопротивления. Надежность исполнения было взято под наблюдение методом  подводной   видеорегистрации ( С.В. Койгеров ).

     Кстати, образцом служила техника плавания дельфином мировой рекордсменки Мери Мигер ( США ) наблюдаемая нами в г. Киеве в 1981 году на матче СССР - США. Это почти горизонтальное, высокое положение тела в воде с мелкой работой ног и опережающими гребками рук по отношению к ударам ног в цикле движений. Такое согласование обеспечивало М.Мигер минимальное падение внутри цикловой скорости.

      Общий контроль за ходом подготовки спортсменок осуществлялся по данным силы тяги на суше и в воде ( М.И.Сайгин ),  времени проплывания тестов, врачебно – педагогическим наблюдениям. Проводилось сличение реального и заданного состояния спортсменок. В случаи необходимости вносились изменения в программу тренировок.

     Далее представляем некоторые упражнения которые применялись дифференцированно, в зависимости от индивидуальных особенностей, уровня подготовленности спортсменок и этапа подготовки:                                                                                                                                                                                                                           

      1. Плавание с лопаточками создают повышенную опору о воду. Весьма результативно для развития силы и мощности гребков, применяли в основном и соревновательном периодах. Следили за длиной гребка.

     В подготовительном периоде их использование нецелесообразно, так как отрицательно сказывается на технике гребковых движений и длине «шага», поскольку мышцы в  начале сезона у спортсменок еще не достаточно подготовлены. Может развиться навык «лопаточной техники».

     2. Весьма успешно в подготовительном периоде использовали плавание при помощи рук с поплавком, зажатым между бедрами. Это упражнение  способствовало удержанию туловища в горизонтальном положении, увеличивало пловучесть тела , освобождало мышцы туловища от излишнего напряжения, обеспечивало свободу движений рук в плечевых суставах. Все это позволяло уделять большое внимания качеству выполнения формы движения гребков и глубине дыхания.

     В соревновательном периоде упражнения с поплавком использовали для отработки темпа, ритма и «шага» на повышенных скоростях.

     3. Плавание с ластами влияло на чувство скорости от обтекаемых потоков, отработку волнообразных движений туловищем и ногами. При этом облегчало работу рук, которые могли совершать движения с полной амплитудой и высокой скоростью. В подготовительном периоде эти упражнения использовали достаточно часто.

     В дальнейшей подготовке мы от ласт отказались в виду закрепощения от них - голеностопных суставов.

     4. Плавание с тормозами. Применяли в основном периоде подготовки для развития мощности гребков. Средствами служили: пояса с прикрепленными уголками, трусы с кармашками, волокуши ( ведерочки, паралон) и другие.

     5. Плавание по канату (натянут вдоль дорожки на длину бассейна) часто использовали в подготовительном периоде плавая способом кроль для отработки фазы захвата с высоким положением локтя. Тренировали мощность гребка.

     6. Плавание с дыхательной трубкой для подводного плавания позволяло улучшать дыхательную деятельность организма, стабилизировать положение туловища и плечевого пояса в воде. Положительно отражалось на продуктивности гребков и скорости  продвижения. Упражнения с трубкой широко использовались во все периоды подготовки.

     7. Плавание на привязи с резиновым амортизатором ( вакуумная резина, диаметром 6-12 мм и длиной 10-14 метров) закрепленным к торцу бассейна, а другим концом поясом к туловищу спортсменки. При плавании создавалось прогрессивно нарастающее сопротивление продвижению пловца вперед до «0» скорости. Необходимо было определенное время удержаться, не укорачивая гребок. Далее пловчихи разворачивались и плыли обратно за счет упругого сокращения резинового амортизатора, получая определенное ускорение (тренировка скорости). Постоянно меняющиеся условия продвижения требовало от спортсменок умения приспосабливаться плавательные движения к данной скорости. Все это способствовало формированию техники плавания  в широком диапазоне скоростных и силовых параметров движений.

      Упражнения выполнялись в следующих вариантах:

     а)  Растяжение амортизатора до максимума с выполнением 8-20 гребков и

 повторением 8-12 раз;

     б)  Плавание обратно с сокращающейся тягой после максимального натяжения амортизатора. Дозировка такая же, как  в пункте «а»;

     в)  Растяжение амортизатора до определенной отметки с удержанием этого натяжения 30с, 1мин., 1мин 30с, 2мин. с повторением 4-8 раз.

     г) Плавание в парах серий 20 х 100 или 10 х 200 м. в полной координации или при помощи рук. Пока одна спортсменка плывет дистанцию 100 или 200 м., другая это время плывет на резиновом амортизаторе, затем менялись и т. д. Иногда использовали лопаточки.  

      8. Для развития и реализации накопленного силового потенциала в скорость плавании применялась буксировка спортсменок на электролебедке                  ( С.В.Койгеров ). Скорость лебедки регулировалась от 0 до 3 м/с. Во время упражнения капроновый шнур крепился широким поясом на туловище спортсменки. Упражнения выполнялись 2-3 раза в неделю сериями 4-8х50 м. с интервалом отдыха 1,5- 2 мин. Скорость лебедки задавалась на 3-5%

выше максимальной скорости пловчихи и она стремилась подстраивать свои  плавательные движения в заданную скорость протяжки.

     Использовались варианты буксировки:

     а) Скольжение без движений в наиболее обтекаемом положении с различным положением  рук (спереди, вдоль туловища).

     б) Скольжение с движениями туловищем и ногами (волна).

     в) Плавание с одними руками

     г)  Плавание в полной координации;

     д)  Плавание ногами вперед (крепление шнура за лодыжки) работая руками преодолевая тягу против потока (мощность).

    Во время протяжки на повышенных скоростях велась надводная и подводная   видеозапись техники движений (С.В.Койгеров) которая подвергалась коррекции направленной на формирование техники будущих результатов.   

     9.   Плавание в гидроканале позволяло эффективно решать несколько задач   одновременно: при скоростях потока 1,0-1,3 м/с отрабатывалась техника плавания по элементам и в координации. За качеством выполнения движений тренеру очень удобно следить через смотровое окно.  

При изменении скорости потока применялось длительное плавание, а так же отрабатывались тактические варианты соревновательной дистанции ( быстрое начало, равномерное плавание, финишное ускорение ). 

В соревновательном периоде гидроканал использовался для проведения скоростных тренировок – типа тестов. Практиковались тренировки и на сверхскоростях. При этом давалась установка на удержание спортсменками скорости в потоке на заданное время или на количество гребков, по которым определяли уровень развития скоростной выносливости. 

     Нагрузки в гидроканале строго индивидуальные. Некоторые спортсменки в гидроканале теряли «чувство воды» и жаловались на непрывычные ощущения в технике.

     Кроме перечисленного  для улучшения качества подготовки использовали – электромеханический лидер, систему связи «тренер – пловец» (С.В.Койгеров). 

     В последние годы стали модными упражнения с отягощениями: плавание с манжетами на руках и поясом на туловище. Нами эти упражнения не применялись. Так как считали, что тело в воде от грузов принимает не правильное, «притопленное» положение, ухудшается плавучесть и все технические движения становятся искаженными.     

                                                     *     *     *

     Таким образом, применяемые дельфинистками упражнения в воде способствовали решению многих задач: вносили разнообразие, повышали эмоциональный фон, оказывали  положительное воздействие на психику спортсменок, уменьшали монотонность подготовки, способствовали слаженной организации двигательного навыка, формированию правильной темпо-ритмовой структуры и длины «шага» при плавании на скоростях максимально приближенных к соревновательным, экономии физических затрат, более полному использованию скрытых резервов организма, обеспечили «перенос» достигнутых  физических данных с суши на плавание в воде, положительно воздействовали на развитие выносливости и работоспособности, значительно повысили эффективность процесса тренировки и облегчили выполнение запланированных нагрузок на более высоком  уровне, так же дополнительные упражнения в воде служили средством переключения и восстановления.                

                         Динамика силовых и технических показателей 

                                           дельфинисток 14-17 лет.

	       Виды испытаний
	                                      Показатели 

	
	         1982
	         1983
	        Сдвиг

	Жим штанги лежа, кг.
	        37-55

         42,4
	          45-70

           52,6
	         10,2

	Подтягивание на перекладине, количество раз
	         7-20

          14
	          17-40

            30
	          16

	Прыжок в длину с места, см
	      196-214

        204,2
	        216-232

          221,6
	         17,4

	Сила тяги, кг: 

На суше
	      33,0-41,6

          37,2
	       39,3-51,0

           43,5
	          6,3

	В воде: 

- при работе ногами
	        8,0-9,2

           8,6
	        9,4-11,8

           10,4
	          1,8

	- при работе руками
	       9,0-10,3

          9,6
	      10,2-13,1

           11,3
	          1,7

	- в полной координации
	     12,5-16,1

         14,3
	      15,7-18,5

          16,7
	          2,4

	Время отрезков, с:

 10 м со старта
	     4,22-4,89

         4,61
	      3,80-4,41

          4,16
	        -0,45

	 15 м с поворотом 

 (7,5 + 7,5) 
	     8,98-9,66

        9,38
	      8,55-9,46

          9,11
	        -0,27

	 10 м с ходу
	     6,04-6,91

        5,85
	      5,93-6,36

          5,67
	        -0,18

	Внутрицикловая скорость, м/с:

 максимальная
	      1,70-2,05

         1,86
	     1,80-2,10

         1,95
	          0,09

	 минимальная
	      1,00-1,30

         1,15
	     1,23-1,45

         1,34
	          0,19

	 50 м со старта, с 
	      29,2-32,4

         30,8
	    28,9-30,0

       29,44
	        -1,36


Примечание: в табл. верхняя строчка - крайние значения величин, нижняя - средне арифметические величины.

                                                                                                                                    В ходе подготовки удалось значительно повысить силовые и технические 

показатели спортсменок (табл.). Например, три спортсменки выполнили «выкрут» в плечевых суставах при «нулевом» положении хвата. Повысили пластичность, упругость, и растяжение мышц. На перекладине все спортсменки могли подтянутся   20-40 раз. В жиме штанги (лежа на спине) произошли сдвиги на 10-15 кг и более а Т.Курникова выжимала 70 кг несколько раз подряд.

     Кроме всего нам удалось уточнить степень влияния дополнительных упражнений в воде используемых, как на уровне моря, так и в горах, на развитие соревновательной техники ( скорость, темп ) при подготовке дельфинисток 14-17 лет. 

     Таким образом, подводя итог проделанной работы пловчихам удалось реализовать долгосрочный технический навык, продемонстрировать отдаленный тренировочный эффект соревнуясь с сильнейшими пловцами мира, преодолеть стресс и показать хорошую соревновательную готовность.

      Приводим примеры:

     - Е.Овчар, М.Панина, и Е.Вавилова стали победителями и призерами в

юношеском матче СССР-ГДР по плаванию 1983 года. Выполнив нормативы

мастера спорта СССР.

     - Н.Покас в составе комбинированной эстафеты (этап дельфин - 1.01.91 ) стала бронзовым призером Чемпионата Мира 1982 года в г. Гуаякиль, Эквадор. Выполнила норматив МСМК.

     - Т.Курникова выйграла 100 м. дельфином с рекордом Европы -59,41 на соревнованиях «Дружба» в 1984 году. Ей присвоили звание Заслуженный мастер спорта (ЗМС). На 200 м. дельфином имела результат-2.11,31. 

     - Е.Осадчук выполнила норматив МСМК (200 м. дельфином- 2.11,43) на

соревнованиях «Игры доброй воли» в 1984 году, заняв 2 место.   

                                                        *     *     *

     Надеемся, что показанный опыт подготовки пловчих - дельфинисток будет способствовать дальнейшему совершенствованию тренировочного процесса. 

                                                                                                              1986г.

                                 Дельфин. Плывет ЗМС В.Куликов.   

     Владислав Куликов (07.01.71) спортсмен крепкого телосложения с хорошей мускулатурой рост 190 см. , вес 84 кг.  

     Первые шаги в плавании Владик начал со 2-го класса. Еще с юных лет он отличался настойчивостью, полностью отдавая себя увлечению плаванием.  

     Позволю напомнить, что Куликов прошел хорошую ОФП в ДСШ «Динамо» Москва. При этом на воде как дополнительные упражнения использовал длинные дистанции в сочетании с работой рук на резиновом амортизаторе. На электролебедке достигал обтекаемого положения тела в воде, плавая по элементам.  

     Что же касается работы на суше, то Владик много упражнений выполнял на развитие гибкости, а так же прошел достаточную прыжковую подготовку  ( пример: прыжки через лежаки 10х10 раз в одно касание пола). В программу тренировки включались упражнения на ловкость и расслабление.   

     Следует отметить, что работу над совершенствованием техники проводил в основном на гимнастической скамейке, перед зеркалом на суше, подкрепляя затем эти движения в воде.   

     Несмотря на хорошее физическое развитие Куликова работа над техникой продвигалась с большим трудом, пока были достигнуты кое какие положительные результаты.   

     Дело в том, что Владик от природы имел хорошую гибкость. Например, выполняя упражнение: сидя ноги широко врозь, руки в стороны, наклоняясь, свободно плечами доставал пол. Это упражнение не всякому спортсмену удавалось выполнить. Однако, при отличной гибкости туловища у него недостаточная подвижность в голеностопных суставах. Это и вызвало затруднение в становлении его техники. Движения ногами не создавали необходимой скорости продвижения в воде.                                                  Начались поиски вариантов плавания. Было решено готовить спринт 50 и 100 метров. Правомерность такого подхода подтверждает необходимость координационно согласовать работу рук с ногами. В итоге мы классический вариант техники начали видоизменять. Последовательно осторожно меняли согласование движений: пробовали среднюю амплитуду работы ног, так же выполняли движения ногами от неподвижного положения таза, сделали работу ног совсем мелкой  ( использовали гидроканал ). В процессе подготовки следили за расходованием энергорессурсов и эффективностью продвижения в воде.                                    

     В окончательном варианте таз подняли еще выше, что обеспечило дополнительную инерцию телу  с мелкой работой ног.   

     Хочется заметить, что в процессе становления техники, В. Куликов достиг тонкой чувствительности управлять своими движениями ( туловищем, конечностями, дыханием ) приложением усилий в гребок, чувством изменения сопротивления воды, амплитудой подготовительных и основных движений.  

       Благодаря индивидуально научному подходу, становление длительно отрабатываемых вариантов в конечном счете, добились надежно  прочных координационных согласованных движений в технике плавания дельфином у В.Куликова. Это позволило ему длительное время удерживать стабильную технику и успешное выступление на крупных международных соревнованиях многие годы.

     Внешне техника Куликова выглядит так: довольно горизонтальное положение тела приближенное к кролю; непринужденно низким проносом рук над водой через стороны с расслабленными кистями; вкладыванием рук без брызг; быстрым захватом с мощными согнутыми в локтях (90-100º) гребками рук; мелкой работой ног. Руки опережают работу ног. Ноги у Куликова выполняют, как бы поддерживающую функцию для удержания  работы рук и тела. Дыхание через раз с низко опущенной головой. Все движения нацелены на экономизацию усилий.

     Вся тренировочная  подготовка В.Куликова представляла собой  творческий научно- методический процесс. В нем был полный, категорический отказ от лишней работы в тренировке. Очень важно, что   постоянно проводилось наблюдение над природным механизмом, за «сбоем» техники движений и дыханием.

     Примечательно, что при контроле за нагрузкой не допускали глубокого закисления организма. Вполне понятно, что крупная мышечная  система приводила к быстрому утомлению Куликова.

Мышцы к следующей тренировке не успевали восстанавливаться.   

     Поэтому решили отразить сохранение энергии и отдыха в недельной схеме тренировки. Для этого было сокращенно количество занятий. Так в среду и субботу проводить только по одной утренней тренировке и сделать полный отдых в воскресение. Таким образом, вместо 13  в неделю стало 10 занятий, что положительно отразилось на качестве выполняемых упражнений.  

     Уже с 15 лет силовая подготовка В.Куликова приняла поддерживающий характер. Контроль за нагрузкой осуществляли по пульсу. Отмечали,что хорошее восстановление ЧСС указывало на уровень оптимальной тренированности Куликова. 

     Как известно, индивидуальная техника пловца достигает совершенства тогда, когда до минимума ликвидируются силы сопротивления, возникающие при продвижении тела в воде и до максимума повышаются продвигающие силы гребковых движений. Это мы определили у В.Куликова при исследовании внутрицикловой скорости ( С.В.Койгеров ). (рис 1).   

     В цикле движений внутрицикловая скорость при проплывании 100 м. дельфином колебалось с 1.05-1.12 до 2.01-2.02 м/сек, причем нижние величины скорости 1.05-1.5 м/сек в цикле занимало 0.44-0.48 минуты времени, а высокие скорости 1.65-2.02 м/сек,  занимало 0.52-0.56 мин. Самая низкая скорость была в начале зацепления рук за воду, а самая высокая скорость во время гребка руками , которую добавляли ноги. Максимальная сила, прилагаемая в гребок на 100 м. на скорости 56.0 дельфином составляла     15.7 кг. длина шага 1.98-2.00, темп 60 дв/мин. с количеством гребков на     100 м. ( 20+23 ).               
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     Рис.1 Внутрицикловая скорость дельфином у В.Куликова ( по С.В.Койгерову ).   

     Таким образом, мы определяли в какой фазе  у Куликова происходит падение и проявление наивысшей скорости в цикле движения. Могли точно установить причину и вносить коррективы в технику.   
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       Рис 2. План подготовки к ЧМ В.Куликова.                                                                                                                                

     При подготовке к чемпионату Мира 1991г. (7-14.01.91г.) в Австралии, г. Перт с Куликовым применили модель «Горка». (рис2). 

   Суть данной модели заключалась в том, что, сколько недель объем плавания увеличивался, столько же недель заняло время снижения объема.  

     Этот соревновательный сезон начался с закладывания разносторонней базы развития функций организма. Использовали различные средства и методы, которые последовательно использовали в подготовке:  

     втягивание в работу ( l ); липидная выносливость ( ll ); кислородная выносливость ( lll ); смешанная выносливость, расшатывание физических потолков ( lV ); специальная подготовка на основную дистанцию ( V ); подведение ( поддерживающая нагрузка ) ( Vl ); реализация ( Vll ).   

     Смотри таблицу.     

    Основные направления и объемы недельной нагрузки В.Куликова.  

	Дата, недели
	ОФП в час
	Объем плавания в км.
	Направление нагрузки ( l-Vll )

	3.09 – 9.09.90

10.09 – 16.09.90
	3ч. 10мин

8ч. 10мин
	20.5

40.9
	( l )

	17.09 – 22.09.90

23.09 – 30.09.90

1.10 – 07.10.90
	9ч. 15мин

17ч. 55мин

11ч. 00мин
	49.1

57.6

64.4
	( ll )

	8.10 – 14.10.90

19.10 – 21.10.90

22.10 – 28.10.90
	3ч. 15мин

7ч. 35мин

5ч. 45мин
	56.3

80.7

90.2
	( lll )

	29.10 – 4.11.90

5.11 – 11.11.90

12.11 – 18.11.90
	4ч. 40мин

6ч. 10мин

1ч. 20мин
	62.2

62.8

18.7
	( lV )



	19.11 – 25.11.90

26.11 – 02.12.90

3.12 – 9.12.90

10.12 – 16.12.90

17.12 – 23.12.90
	4ч. 40мин

4ч. 30мин

2ч. 30мин

3ч. 00мин

2ч. 00мин
	46.6

45.7

28.6

35.0

30.1
	( V )

	24.12 – 30.12.90

31.12 – 6.01.91
	1ч. 45мин

1ч. 00мин
	26.1

15.0
	( Vl )

	7.01 – 14.01.91
	Чемпионат Мира
	( Vll )


     Приводим места сборов подготовки:

1 – 8 сентября г. Москва;

9 – 23 сентября Украина г. Дрогобыч;

24 сентября  - 7 октября Казахстан, Медео;

8 – 30 октября г.Москва, бассейн Олимпийский;

     12 октября  УМО

1 – 13 ноября озеро Круглое;

     2 – ноября Биологическая проба. Вес-84 кг. Вес жира общ (кг) -6,24          % - 7,43;   Мышеч. масса кг -49,27 % -58,62.

     5 – ноября  Контрольный старт 50 м дельфином -25,65.

     6 – ноября Тест: 4 ( 2 х 100 д интервал 10 сек + 300 св. ).

1.07,5- 1.07,8 / 1.06,6- 1.06,7/ 1.06,1- 1.06,9 / 1.05,0- 1.05,9  пульс 29-25-18.

     8 – ноября Просмотр подводной техники ( С.В.Койгеров ).

14 – 19 ноября Италия, Флоренция сор. АРЕНА 100в/с-53,43; 100д-56,21 (1).

20 – 24 ноября о. Круглое (продолжение сбора);

     21 ноября Тест: 4 х 50 д! режим 3минуты с толчка

     27,2 – 26,6 – 26,6 – 26,5 пульс 27-23-18 по22 гребка.

     22 ноября Упражнение на дыхание 3000 м кр. -39.02,1 пульс 27-21-15.

26 ноября  -14 декабря г. Москва;

15 – 19 декабря. Кубок СССР г.Харьков (бассейн – 50 м);

     100 в/с- 53,6 ; 100д – 56,19 (3); эстаф. этап дель. -56,39.

22 – 30 декабря о. Круглое;

        30декабря  вылет в 19 час Москва – Перт,Австралия  перелет в несколько этапов: ( Москва – Ташкент 4часа + Ташкент – Дели 3часа +

Дели – Сингапур 5часов + Сингапур – Перт 5часов) .Прилет в 2 часа ночи

1 января 1991года .Всего перелет занял порядка 18 часов.

     За два дня перед чемпионатом  6 января организаторы провели соревнования по спринту. Куликов 50 м дельфином в предварительном заплыве показал – 25,65, в финале – 25,19 (6).

8 – 10 января 1991 г. на Чемпионате Мира Австралия г.Перт.

 100 м дельфин предварительный заплыв  25,10  -  54,03

                                      финальный заплыв  25,13  -  53,74  (3) рек. СССР .

Проиграл только двум чемпионам  Сеульской Олимпиады.

1 .Ненси (Суринами) – 53,29 и М.Гроссу (Германия)  -53,39.

Выйграл у таких сильнейших пловцов как: Хейдерсон ( США) – 53,88;

Гарри Шарк (Канада) – 53,93; М. Бионди (США) -53,97 и других.

     Пример недельной тренировки В.Куликова за ( 22.10 -28.10 1990г.)

22.10.90 Понедельник. Утро.

     На воде:  800 м .комплекс,      

                     1600 м .кроль ( 1000 + 600!) с сопротивлением (волокуша),

                     2 ( 8 х 100 кроль) 1 серия режим 1мин 20сек, 2серия режим

                     1мин 15сек (с лопатками).

                     100 свободно,

                     2 х 800 1 руками дельфин + кроль 2 упражнения пульс 22/27,

                     100 свободно,

                     4 х400 ногами дельфин (5.34,0-5.31,4) +дополнительным, отдых

                     1мин 30 сек                                                                               

                                                                                             Всего 7,5км

                                       Вечер.

     Зал:        Игра б/б – 30` Абсолютная сила 4х6 движений   

                    3х80 кг. + 85 кг. прыжки через лежаки 100 раз = 1ч.   

     На воде: Разминка 800м.  

                    4х500 кроль + н/спине пульс 23  

                    800 упражнения, 

                    12х100 (15! дельфин + 70 св. дополнительным + 15! Дельфин) R2`   

                    ногами 400комп. + 12х50ногами дельфин + допол. кроль инт. 1-15 

                    руками 400комп. + 12х50руками дельфин + допол. кроль инт. 1   

                    4 ( 2х25 со старта + с поворотом ) дельфин + допол. режим 1-30 

                    200 свободно   

                                                                                             Всего 7,5км.    

23.10.90 Вторник        Утро. 

     На воде: Разминка 800м.  

                    2х1400кр. ( 900 + 500! ) с сопротивлением, с лопатками

                    100 свободно, 

                    3х700д. ногами, руками, упражнения Пульс 22↑27 

                    100 свободно, 

                    4х350 дельфином ( 4.34-4.30) пульс 28, дополнительным свободно

                    100 свободно 

                                                                                             Всего 7,5км. 

                                      Вечер. 

     Зал:        Разминка на гибкость. Упражнение на связки ног. Силовая 

                    выносливость на ноги приседания 3х60раз ( 15кг. ), на руки 

                    лежа ( 25кг. ) жим 3х60раз подтягивание 100раз ( частями ) =1ч. 

     На воде: Разминка 800 комплекс.

                    кролем 2х600 – 2х300 – 3х200  интервал 1 мин. Пульс 23

                    800 упражнения дельфином, 

                    12х100 с ускорениями дельфином ( 20! + 60 + 20! ) режим 2 мин. 

                    ногами 200 комп. + 4х200 ноги дельфин интервал 60сек. 

                    руками 200 комп. + 4х200 руки дельфином + кролем инт. 60сек. 

                    с толчка 4х50 дельфином + дополнительно кролем   

                    д. = 28,0 – 27,8;  29,3кр – 32,2 н/сп. 

                                                                                             Всего 7,5км.   

24.10.90 Среда            Утро. 

     На воде: Разминка 800 комплекс.  

                    Резина на привези 4х60сек. + 8 раз максимальных натягов  

                    1200 кр.  ( 800 + 400! )  

                    12х100 кроль  R 1мин 20сек каждая 4-я быстрее 

                    100св.  

                    3х600 дельфин ногами, руками, упражнение Пульс 22↑27 

                    100св.  

                    4х300 дельфин + дополнит. интервал 60сек. Пульс 28 

                    300св. на дыхание

                                                                                             Всего 7,5км.  

                                      Вечер. 

     Зал:        Игра в футбол 45мин. 

     На воде: 800 комплекс

                    3х700 кроль с сопротивлением +с лопатками интервал 60сек. 

                    600 упражнения дельфином 

                    12х100 переменно уск. дельфином ( 25! + 50 + 25! ) инт. 2мин. 

                    ногами 3х400 1 – комплекс 2 – 3 дельфином 

                    руками 3х400 1 – комплекс 2 – 3дельфином  

                    2х100 с толчка 1.01,7 дельфин – 1.12,3 н/сп.   

                    200 свободно 

                                                                                             Всего 7,5км. 

25.10.90 Четверг         Утро. 

     На воде: Разминка 800 комплекс  

                    2х1000 кролем ( 700 + 300! ) с сопротивлением + с лопатками 

                    100св. 

                    5х500 1 – 2 ногами, 3 – 4 руками, 5 – упр. дельфин Пульс 22↑27 

                    100св.  

                    8х250 с толчка дельфин (3.18- 3.13)+ дополн. Инт. 60сек. пульс 28 

                    100св.   

                                                                                             Всего 7,6км   

                                     Вечер. 

     Зал:        Игра б/б 20мин. Абсолютная сила. 

                    На станке жим ногами 3х6раз ( 110кг ). Руками тяга лежа 

                    3 х 6 раз на лежаке ( 100 – 80 – 80кг. )  

     На воде: Разминка 800 

                    4х800  кроль с лопатками +с дыханием 5:5 

                    8х100 кроль в режиме 1мин 20сек 

                    800 упражнение дельфином 

                    24х50 с уск. дельфином ( 15! + 35св ) + ( 35св + 15! ) реж. 1мин. 

                    ногами 400 ком + 5х100 ноги дельфин 

                    руками 400 ком + 5х100 руки дельфин + кроль 

                    4 ( 2х25 со старта с поворотом ) дельфином кролем 

                    д 11.6 со старта с поворотом 13.7 

                    100св. 

                                                                                             Всего 7,6км. 

26.10.90 Пятница       Утро. 

     Зал:        Упражнения на гибкость 15мин. 

     На воде: 800 комплекс  

                    На резине 4х60с + 8 натягов макс.  

                    2х800 кроль ( 600 + 200! ) с сопротивлением +с лопатками 

                    ногами 8х200 дельфином + кролем 

                    выполнение    д = 2.40.3 – 2.39.3 – 2.41.4 – 2.41.0 

                                              кр = 3.12 – 3.09 – 3.07 – 3.07.8 

                    100св. 

                    6х400 дельфином 1 – 4 руки, 5 – 6 упр. Пульс 22↑27 

                    100св. 

                                                                                             Всего 7,5км. 

                                     Вечер.

     Зал:        Разминка на силовую выносливость руками лежа                                      

                    жим штанги 3х60 движений ( 25кг. ), ноги                              

                    приседания 3х60раз ( 20 кг. ) + 100 подтягиваний = 1ч. 

     На воде: 800 комплекс

                    2х400 ногами комплексом + дельфином 

                    2х400 руками комплексом + дельфином 

                    800 упражнения  

     Тест:      Задание 8х200 дельфином режим 4мин. пульс 22 – 23 уд. в 10” 

                                   8х100 дельфином режим 2мин. пульс 26 – 27 уд. в 10” 

                                   8х50 дельфином режим 1м. 30сек. пульс 30 и выше 

                                   в промежутке 500св. на спине

     Выполнение:       1. 2.39 – 2.40       Пульс = 23 16 11    плохо что 11 ударов   

                                  2. 1.09.6 – 1.10.4 – 1.11.2 – 1.11.3 – 1.10.8 – 1.10.4 – 

                                      - 1.10.3 – 1.09.2 Пульс = 27 17 12   

                                  3. 29.5 – 29.4 – 29.5 – 29.6 – 29.4 – 29.7 –   

                                     - 30.0 – 30.1  Пульс = 27 18 14 

                                                                                             Всего 7,5км. 

27.10.90 Суббота        Утро. 

     На воде: 800 разминка 

                    4х600 кроль ( 500 + 100! ) 1 – 2 с сопр., 3 – 4 с лопатками   

                    100св.  

                    8х300 дельфином 1 – 3 ногами, 4 – 6 руками, 7 – 8 упражнение 

                    100св.   

                    10х150 дельфином + дополнительно  Пульс 28  

                    200св. 

                                                                                             Всего 7,5км. 

                                     Вечер.

     Зал:        Игра в футбол 1 час 

     На воде: 800 разминка 

                    1000 кроль 

                    10х100 кроль Режим 1мин. 20сек. 

                    800м. упражнения дельфином 

                    24х50 с ускорениями дельфином ( 25! + 25св. ) +   

                    + ( 25св. + 25! ) Режим 1мин 

                    ногами 400 комплекс + 4х200 ноги дельфином интервал 1мин. 

                    руками 400 комплекс + 4х200 руки дельфином + дополнительно 

                    4х50 средне дельфином + кролем 

                    100 свободно

                                                                                             Всего 7,5км. 

28.10.90 Воскресение. Отдых . За неделю ОФП 5ч.45мин. объем 90.2км.  

     Таким образом мы сегодня говорим о тренировках, методике, нагрузках. Надо уяснить, это одно из средств достижения целей, а не сама цель. 

     Поэтому работа над техникой в тренировке занимает ведущее место. Если осознанно достигнуто управление своими движениями, достигая высокой чувствительности – это и есть мастерство. 

     Когда результат пловца перестает прогрессировать, надо менять или методику или технику. 

                                                                                                         1991г.

Предсоревновательная подготовка пловцов в среднегорье.

Общие сведения.

     Одними из чудесных уголков природы являются горы, с ее растительностью, с величавыми снежными вершинами, с суровыми теснинами, шумными водопадами, горными озерами, бурными реками, оздоровительными источниками питьевой воды и с экологически чистым воздухом. Даже трудно перечислить все прелести среднегорья. Летом это цветочные зеленые луга и плодородные долины. В зимнее время – ледники и ледниковые поля. Необычайную экзотику представляют: скалы, гребни, седловины, каньены и перевалы. Уникальную природную красоту создают ущелья с ручейками, склоны с хвойными лесами переходящими в плато.

     В то же время, горные условия, климат, могут быть изменчивы, даже экстремальными из-за высоты: это повышенная солнечная радиация, резкие колебания температуры воздуха и влажности, сильные ветра инизкие облока.

В связи с этим необходима соответствующая одежда и защита от солнца.

     Оздоровительная природа гор давно привлекает внимание ученых для поиска новых путей биологического воздействия на организм человека.

   С подготовкой в горах связано много выдающихся достижений, особенно в циклических видах спорта.

   Как известно, всякая напряженная двигательная деятельность, тем более в среднегорье, характеризуется наличием выраженной кислородной недостаточности. Недостаток кислорода, который значительно усиливается при мышечной работе, сказывается на функциональном состоянии различных систем и органов спортсмена. Характер сдвигов в организме в условиях среднегорья будет обусловлен самыми разнообразными факторами, в том числе: структурой физических упражнений, двигательной активностью, количеством мышечной работы, видами отдыха и средствами восстановления.

   Большое значение имеют индивидуальные особенности организма спортсмена. Поэтому у одних спортсменов изменения функций организма проявляются уже на высоте 1500-2000м., а у других  лишь выше 3000м.  В первые дни симптомы в среднегорье сводятся к следующему: вначале появляется некоторое чувство усталости, сонливости, учащается сердцебиение в сравнении с обычным пульсом, появляется прерывистое дыхание, одышка, головокружение, носовые кровотечения, тошнота. Под влиянием тренировочных нагрузок отмечается непрерывно нарастающая слабость и болевые ощущения в мышцах, то есть развивается гипоксическое состояние. Чем выше подниматься в горы, тем сильнее будут обостряться перечисленные явления в организме.  

   Как показали многочисленные исследования, стабилизация физиологических показателей и эмоционального состояния на высоте 1800-2200м наступает на 8-10 день пребывания в горах, а на высоте 3000-3500м.- на 20-26 день. Это дает основание полагать, что такой срок пребывания в горах является минимальным для акклиматизации организма к действию острой гипоксии и перенесению больших физических нагрузок.

   У молодых спортсменов отмечается более высокая устойчивость к гипоксии, по сравнению со взрослыми.

   Головной мозг является самым чутким органом к недостатку кислорода. По мере нарастания гипоксии от тренировочных нагрузок, состояние первоначального веселья и возбуждения сменяется упадком, заторможенностью и расстройством функций ЦНС, появлением некоторой раздражительности и безразличного отношения к тренировкам.

   Эти изменения характерны для начального периода пребывания спортсменов в условиях несколько разряженной атмосферы среднегорья.

   В организме наступает перестройка работы желез внутренней секреции, что обуславливает изменение течения обменных процессов в соответствии с возникшими новыми условиями существования по сравнению с равниной. При недостаточном снабжении организма спортсмена кислородом резко возрастает роль углеводов, как важнейших (а для некоторых органов – единственных) источников энергии. Недостаток кислорода во вдыхаемом воздухе вызывает глубокие изменения функционального состояния        нейро-гуморальной системы. Как известно, акклиматизация к высоте происходит на клеточном уровне. В организме спортсмена совершается около 90 % всех приспособительных реакций.

   По мере адаптации организма спортсмена к климату среднегорья во время тренировки начинают расширяться резервные возможности, улучшается переносимость к кислородному голоданию.

   Изменения физиологических реакций организма на одну и ту же дозированную нагрузку будет проходить по разному в зависимости от степени акклиматизации к гипоксии. Ступенчатая акклиматизация считается наиболее правильной и приводит к постепенной адаптации к среднегорью, не вызывая отрицательных явлений.

   Под влиянием приспособления организма спортсмена к среднегорью, у него в состоянии покоя вырабатывается способность к более полному мышечному расслаблению, наблюдается экономизация физиологических процессов. Однако, функции внешнего дыхания затруднены. Например, легочная вентиляция даже после 10 дней остается повышенной по сравнению с равниной. Увеличивается количество эритроцитов и постепенно нарастает процент гемоглобина в крови.

   В отличие от состояния покоя физическая нагрузка в среднегорье даже у акклиматизированных спортсменов вызывает гораздо более выраженную стимуляцию сердечно-сосудистой системы и аппарата внешнего дыхания. В плане ускорения адаптации к среднегорью перспективно чередование физических нагрузок с искусственным ограничением дыхания. Для этого необходимо выполнять упражнения с частичной задержкой дыхания.

   В этом заключается глубокий физиологический смысл адаптационных перестроек организма к гипоксии (увеличение вентиляции легких и минутного объема крови, выход эритроцитов из депо).

   Таким образом, среднегорье – это гигантский район для развития физических качеств спортсменов. Правильное использование среднегорья делает спортсме-нов более здоровыми, закаленными, крепкими и эмоционально совершенными. Мы проводили занятия со спортсменами при любой погоде, возникающей в среднегорье, и это помогало нам закалить и сделать их настоящими бойцами.

   Профессор Н.Н.Яковлев, работая с нами в 1976 году, указывал, что «…спортивные достижения растут, если тренировочные нагрузки достаточно велики и требуют мобилизации возможностей организма спортсмена, физические нагрузки оказывают тренирующий эффект, если они столь значительны, что могут вызвать нарушение гомеостаза и тем самым обусловить развитие приспособительных процессов».

   Существует ряд специализированных баз с бассейнами и залами, где наши спортсмены проводили подготовку: Цахкадзор, Бельмекен, Фон Ремо, Сьерра Невада, Медео, Тырнауз, Домбай с высотой 1300-2100м. над уровнем моря.

     Следует отметить, что в последнее время появились вполне обоснованные взгляды в различии подготовки на разных горных базах. Поэтому отождествлять тренировки в низкогорье (1200-1600м) с тренировками в среднегорье (1800- 2300) нельзя.

                                        Модель подготовки.

      В последнее время сильнейшие пловцы все чаще используют условия среднегорья для повышения спортивных результатов. Как показала практика, только многократное пребывание в горах дает наибольший эффект на соревнованиях. Обычно подготовку в среднегорье пловцы проводят до 4 раз в году. Наиболее оптимальной является высота 1800-2300м. над уровнем моря.
   На каждом таком сборе решаются свои конкретные задачи. Например, в начале нового сезона среднегорье используется для организации активного отдыха и профилактического лечения. В подготовительном периоде проводится преимущественно объемная тренировочная работа, в соревновательном – интенсивная. Тренировку пловцов в среднегорье необходимо чередовать с тренировками на берегу моря. 

   Модель предсоревновательной подготовки с использованием условий среднегорья составляет 3 этапа :  догорный – 2 недели, среднегорье – 3 недели, послегорный – 3 недели  - и участие в соревнованиях – 1 неделя (Табл.1).

   Фаза 1 (до подъема в горы).  
   Эта подготовка имеет аэробно-силовую направленность и предусматривает напряженную тренировочную нагрузку по объему и интенсивности. Решаются задачи повышения эффективности окислительной системы энергообеспечения с параллельным повышением биомеханической эффективности техники.

   Между тем, тренировка на берегу моря (обычно Сочи или Малые Эшеры) создает наилучший фон для здоровья пловцов, что крайне необходимо. Если имеются «болячки» на равнине, то они в горах усиливаются. Поэтому в горы надо возить только здоровых спортсменов.

   В этой фазе создаются наилучшие предпосылки для тренировочной работы в среднегорье. Иначе говоря, до подъема в горы спортсмен должен быть «загружен».

      Фаза 2 (в горах) состоит из 2-х частей:

1-3 дня для тех спортсменов, которые уже были ранее в среднегорье и до 5 дней для тех, кто подготовку в среднегорье проводит впервые.

   Начало акклиматизации к горам.

   В первые дни пребывания пловцов в среднегорье снижается спортивная работоспособность, восстановление идет в 2-3 раза медленнее. Объем и интенсивность нагрузки снижается на 30-60 % по отношению к равнине. В тренировках преобладает свободное длительное плавание на отрезках от 400м и более. Характер тренировок напоминает работу подготовительного периода. Основное направление тренировок в воде – развитие липидной выносливости.

   Адаптация к различным видам мышечной деятельности происходит в различные сроки. Быстрее всего организм пловца приспосабливается к равномерному плаванию с умеренной интенсивностью. С первых дней пребывания в горах применение повторных нагрузок замедляет процесс адаптации организма. В то же время замечено, что организм спортсменов быстрее адаптируется к повторной нагрузке с применением коротких отрезков от 12-15 до 25 метров. Однако, по сравнению с тренировками на равнине, увеличиваются интервалы отдыха между проплываемыми отрезками.

   В начале нахождения в среднегорье наблюдается неспецифическое звено в процессе адаптации к стрессору (гипоксии), проявляющееся в незначительном снижении биомеханической эффективности системы движений пловца. Тренировочная работа в зоне МПК в начальной стадии адаптации, называемой «аварийной», - нецелесообразна. Она дает существенный эффект только при смене этой стадии адаптации на «устойчивую», т.е. в третьей  фазе горного этапа, когда решается задача повышения эффективности энергетической системы.

   Фаза 3 («устойчивый» период).

   Центральная нервная система уравновешивается. Начинается обычная тренировка, как на равнине. Применяются «рекордные» нагрузки. Значительно увеличивается  интенсивность. Недельный объем плавания  при 3-х тренировках в день составляет 100 – 120% по сравнению с равниной.

   Рассматривая подготовку в среднегорье, как тренировку в усложненных условиях, считают, что положительный эффект может быть получен только тогда, когда суммарный эффект от тренировочной нагрузки и климатических факторов среднегорья будет выше, чем эффект от нагрузки в нормальных условиях равнины.

   Как показала практика, наиболее интенсивный прирост силовых возможностей у пловцов происходит в первой половине 3 фазы пребывания в горах. Приведем пример тренировки на силовую выносливость ЗМС Елены Рутковской, 1973 год рождения, рост 177см., вес 68,5кг. Чемпионка Европы 1991г. и Олим-пийских игр 1992г. на дистанцию 100м брасс с результатами соответственно 1.09.05 и 1.08.00. Имела результат 1.10.4.

   Спортсменка из положения лежа на спине выжимала штангу на количество раз с постепенно увеличивающимся, а затем уменьшающимся весом. Такого вида упражнения выполнялись 2 раза в неделю (понедельник, четверг).                      За одну тренировку совершалась работа порядка 5000кг/м – показатель физической работоспособности (Табл.2).

   Периодически осуществляли врачебно-педагогический и биохимический контроль. Главное внимание уделялось определению переносимости тренировочных нагрузок по контрольным плавательным тестам (время, лактат, частота сердечных сокращений, вес) – Табл.3.

   В качестве контрольного упражнения использовали серию: плавание основным способом 6х100м. при пульсе 24-25 ударов за 10с.; 400м. компенсаторное плавание; 100м. с максимальной скоростью. Измерение пульса проводилось по методу (Ф.Карляйль, 1961) за 10с в интервалах 0-10, 30-40, 60-70 и сумма 3-х измерений.

   Можно определять характер нагрузки у спортсмена на основании данных пульса в первом приближении. Например: первый замер (0-10) говорит об интенсивности нагрузки, реституция за 1 мин показывает скорость восстановления, а сумма трех измерений – количество затраченной энергии.

   Лактат определяли забором крови из мочки уха. Высокие значения лактата в динамике при максимальной нагрузке указывало на то, что спортсменка могла много и долго работать в «долг». Другими словами, достигали роста специальной выносливости и хорошей физической работоспособности.

   Вес колебался в пределах 66,7-70,8 кг. Значительное падение его отмечено в конце этапа среднегорья.

   Продолжается совершенствование техники плавания. Особое внимание обращалось на отработку мощности гребков.

                                    Питание и восстановление.
    Хорошее питание – это компонент хорошей тренировки. В ходе акклиматизации на высоте происходят определенные изменения уровня окислительных процессов. На их интенсивность оказывает весьма существенное влияние прием комплекса витаминов, аминокислот и солей.

   В условиях среднегорья пловцам рекомендуется количество углеводов увеличить, жиров уменьшить, содержание белков в пище остается прежним  2г белка в день на 1 кг веса спортсмена.

   Исследования показали: необходимо, чтобы 55-65 % всех необходимых калорий поступало за счет углеводов. Чем больше запасы углеводов (гликогена) резервировано в мышцах и печени, тем большее количество работы может быть произведено в среднегорье.

   Приводим суточный прием витаминов: С – 1г.; В1 – 40г.; фолиевая кислота – 6-8таб.; глютаминовая кислота – 2-3таб.; рибоксин – 4 таб.; поливитамины Дуовит – 2 драже. Между тем, прием витамина Е и Аэровита увеличивается в 2-3 раза, соответственно 200-300мг и 6 драже.

   В свою очередь кроме перечисленных препаратов девушки в период ОМЦ принимают железо «Фероплекс» – 2 драже утром и 2 вечером.

   Проводится особый контроль за весом и водно-солевым режимом спортсмена. В процессе тренировки принимали маленькими дозами спортивные напитки типа «Олимп». Дополнительно, как минимум 1-2 л/день жидкости.

   Для восстановления организма пловцов после каждой тренировки использовали ванну с температурой воды 40-45° С. Кроме того, два раза в неделю (среда, суббота) спортсмены посещали парную баню и получали общий массаж.

   Также планировались дни отдыха, в которые принимали карсил 2 раза по 2 таблетки в день для восстановления и очистки печени.

   Фаза 4.

   В последние 3 дня нахождения в среднегорье нагрузки значительно снижаются как по объему, так и по интенсивности. Это делается для того, чтобы следующую фазу реакклиматизации организм спортсмена прошел более мягко. Начинается сужение.

   Фаза 5. Спустились на равнину.

   Период реакклиматизации имеет свои особенности. Нагрузки в воде и на суше остаются низкими. Сроки реакклиматизации у всех спортсменов разные (5-9 дней). Допускается поддержание скорости на коротких отрезках, но с более длинными интервалами отдыха, плавание на нестандартных дистанциях.

    Следует особо отметить, что период реакклиматизации,  к среднегорью, имеет фазовый характер спортивной работоспособности. На этом этапе необходим строго индивидуальный подход к построению тренировочного процесса.

   В первые 5 дней интенсивность нагрузки снижается. В организме все процессы обостряются. В период «разгрузки» контролируется психическое состояние спортсмена. Полезно использовать принцип активного отдыха с чередованием физической и умственной нагрузки. Необходимо повышать мотивацию достижений, создавать разнообразие тренировок, делать их более интересными, расширять возможности для полноценного отдыха и отвлечений от предстоящих стартов.  

   На этот период требуется усиленное и самое калорийное питание.

   Фаза 6.

   Объем продолжает снижаться. А скоростные упражнения достигают «пика». Работоспособность спортсменов в этот период зависит от величины проделанной работы в горах. Прежде всего, необходим особо тщательный медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов. Его цель – обеспечить тренера максимальным количеством информации о результатах адаптации пловцов к нагрузкам и скорости протекания восстановительных процессов. Отводится достаточно времени для совершенствования техники стартовых прыжков, поворотов и смене этапов эстафет. Вырабатывается соревновательный ритм и темп.

   Фаза 7.

   Непосредственно предсоревновательная подготовка предусматривает шлифовку деталей техники плавания, устранение мелких недостатков. Отрабатывают индивидуальную схему разминки. Проводится поддерживающая нагрузка.

   Спортсмен активно аккумулирует свою энергию в свою боевую готовность. Осуществляется психологический настрой на старт. Спортсмен приобретает уверенность в свои силы и возможности.

   Диета спортсмена перед стартом богаче углеводами (сахарами). Она включает в себя хлебные продукты, свежие и мороженые овощи, свежие и сушеные фрукты (курагу, изюм и т.д.). Эти продукты богаты не только углеводами, но также белком (протеином), клетчаткой, витаминами, минеральными солями.  

Фаза 8.

   В соревнованиях пловцы показали до 70 % личных рекордов. Это считается высоким показателем для команды.

   Весь этап подготовки пловцов к соревнованиям с использованием условий среднегорья занимает 9 недель.

   Таким образом, вся предсоревновательная подготовка, связанная с горами, имеет волнообразный характер нагрузки с тремя подъемами и тремя спусками.

   Подготовка в среднегорье повышает физическую работоспособность организма на 5-10 %, что позволяет значительно улучшать спортивные результаты.

   Лучшими сроками выступления на соревнованиях считается 18-25 день после спуска с гор. Эффект горной подготовки на равнине сохраняется до 30 дней.

   Однако, ни отличная закалка, ни чудодейственные средства восстановления не гарантируют успеха, если сам тренировочный процесс в условиях гипоксии построен неверно. Нагрузки через организм пройдут «транзитом», а спортсмен не получит необходимых качественных сдвигов. Пловцы, недостаточно подготовленные внизу и имеющие даже незначительные заболевания до подъема, после горной подготовки успехов не имели.

   Следует отметить, что количество исследований о подготовке спортсменов в среднегорье продолжает оставаться недостаточным.

                                                                                                1992г

Таблица  № 2.

                                                                                 Упражнения на силовую выносливость в горах 

(Цахкадзор, 1991г., ЗМС Елена Рутковская).

	Штанга 

Вес кг.
	20
	25
	30
	35
	60
	65
	70
	75
	70
	65
	60
	35
	30
	25
	20

	Кол-во раз


	30
	26
	22
	18
	5
	3
	2
	1
	2
	3
	5
	18
	22
	26
	30


Таблица  № 1.                              Модель предсоревновательной подготовки пловцов в среднегорье.

	догорный
	                  среднегорье
	                                   послегорный

	1 фаза
	2 фаза
	3 фаза
	4 фаза
	5 фаза
	6 фаза
	7 фаза
	8 фаза

	14 дней
	3-5 дней
	13-15 дней
	3 дня
	5-9 дней
	8-12 дней
	5-7 дней
	4-7 дней

	                                                                   О с н о в н о е         н а п р а в л е н и е          в       т р е н и р о в к е

	Обычная тренировка
	Акклиматиза-ция 
	Накопление 
	Восстановле-ние 
	Реакклимати-зация
	Мобилизация 
	Подведение 
	Соревнования 

	Объем 100 %
	Объем 70-80%
	Объем 100 – 120%
	Объем 60 %
	Объем 50 %
	Объем 60 %
	Объем 40 %
	Разминка 

	Интенсив-ность 60 % 
	Интенсив-ность 20 % 
	Интенсив-ность 60 % 
	Интенсив-ность 40 % 
	Интенсив-ность 40 % 
	Интенсив-ность 80 % 
	Интенсив-ность 20 % 
	Психологический настрой

	Скоростно-силовая, 

Аэробно-анаэробная


	ОФП незнач-ительная

Аэробная  
	Нагрузка как на равнине с акцентом на специальную и силовую выно-сливость

Аэробно-анаэ-робная
	ОФП- поддер-живающая

Аэробная 
	ОФП- специа-льного харак-тера, умеренно 

Аэробная

Спринт 
	ОФП-специа-льные трена-жеры

Аэробно-анаэ-робная

Спринт
	ОФП-поддер-живающая 

Аэробная 
	«Пик» формы 

	2 тренировки в день
	2 тренировки в день
	3 тренировки в день
	2 тренировки в день
	2 тренировки в день
	2 тренировки в день
	1-2 трениров-ки в день
	

	
	
	
	Начало сужения
	Сужение 
	Сужение 
	Сужение
	


                    Примечание: интенсивность показана от объема.

Таблица  № 3

Результаты тестов  ЗМС  Рутковской Е. (1991г.)

	Упражнения 
	Показатели 
	             Равнина 
	           Среднегорье 
	         Равнина 
	Соревнова-ние

	
	Начало – 1

Конец - 2
	        1
	      2
	      1
	       2
	        1
	        2
	Чемпионат Европы

	6х100м брасс в ре-жиме 1м45с

ПАНО
	Средний результат, с

Лактат , ммоль

Пульс, уд.за10 с.
	1.28.91

3,9

26-21-18

 (65)
	1.27.13

4,2

26-20-18

  (64)
	1.33.16

6,4

27-24-21

  (72)
	1.30.37

4,3

26-22-20

   (68)
	1.29.54

4,1

26-20-17

   (63)
	1.28.05

2,8

25-19-16

   (60)
	

	100м брасс максимально
	Результат, с

Лактат, ммоль

Пульс, уд.за 10с.
	1.13.74

12,7

30-22-18

  (70)
	1.14.89

14,2

29-21-18

   (68)
	1.21.41

10,6

32-23-21

   (84)
	1.16.37

13,8

30-23-21

   (74)
	1.15.11

12,4

29-21-19

   (69)
	1.12.72

16,8

31-22-17

   (70)
	100м брасс

1.09.05

1 место

	
	Вес,  кг
	70,8
	70,2
	69,4
	66,7
	67,3
	68,7
	


                                               Брасс. Олимпийская чемпионка   

                                                      Елена Рудковская.  

     Заслуженный мастер спорта, Елена Рудковская ( 21.04.73 ) рост 176,       вес 68кг. Олимпийская чемпионка 1992г., Испания, Барселона на 100м брассом – 1.08.00. 

     Как известно, брасс самый медленный среди других способов плавания. Это во многом зависит от формы подготовительных и основных движений, 

похожих на плавание «лягушки». 

     Следуя «моде времени» Елена Рудковская, так же как и многие в мире взяла манеру плыть – высоко поднимая голову и плечи над водой во время гребка руками. Ее продвижения прыжками в воде напоминало «кенгуру», что нами квалифицировалось как не эффективное движение в технике брасса. 

     В результате при плавании у Рудковской возникало много отрицательных  ( не нужных ) энергозатрат, которые по абсолютной величине превышали положительные энергозатраты, обеспечивающие продвижения.  

     Практика показала, что отрицательные энергозатраты увеличиваются с повышением скорости плавания ( особенно в фазе подтягивания ног ). 

     Поэтому целесообразно было изменить движения при плавании Рудковской на более рациональные. За модель техники приняли мужской вариант – рекордсмена страны Василия Алексеева. 

    Тренерское  желание увидеть у Рудковской все положительные стороны современной спортсменки, нацелило нас заняться решением многих вопросов. 

    Необходимо отметить, что вся наша работа пошла на подготовку организма Рудковской на такую высоту, чтобы она была намного выше, чем у существующих чемпионов.  

     Чтобы решить их были поставлены задачи подготовки: 

1. Воспитывать олимпийский характер, постоянно поддерживать дух победителя.  

2. Отбросить все, что мешает подготовке. 

3. Постоянно совершенствовать индивидуальную систему подготовки. Создавать оптимальные условия организации тренировки. 

4. Беречь нервную систему, оградить от подстрекателей, корреспондентов и других. 

5. Поддерживать энергетическую систему. Высококалорийное питание. Спортивный режим, отдых и др. 

6. Развивать тактические, физические, технические, психологические методы подготовки. 

7. И прочее  по ходу подготовки. 

     С Рудковской мы большое внимание уделяли ОФП, для отработки гребковых движений.

       Основные упражнения применяемые на суше.

 Для рук:

-  Разминка 20 мин до пота а не вообще;

-  Лежа , жим штанги, с каждым подходом постепенно увеличивали вес на  

5 кг, затем снижали до начального ( 15 – 75- 15 )кг;

- На тренажерах: салазки, Мертенс Хюттель, Мини джи, биокинетик;

- Расслабление рук в парах.

     Для ног: 

- Разминка 20 мин. до пота;

- Упражнения для укрепления мышц ног, суставов и связок (ходьба «гусиным шагом»: прямо, спиной, боком);

- Приседание со штангой на плечах, постепенно увеличивали вес на 5 кг,

затем снижали до начального (10-45-10) кг;

- Приседание с гимнастической скамейки до касания коленями пола, в темпе плавания, туловище удерживать прямо;

- Прыжки через предметы (лежаки), многоскоки;

- Прыжки в длину с низкого приседа;

- Бег по сыпучему песку (пляж) до 2 км. Кстати, обратили внимание, что мышцы ног после такого бега оставались сильными и становились эластичными, выносливыми;

- Расслабление ног в парах.

     Основные упражнения на воде:

- Разминка 20 мин.

- Большое количество подводящих упражнений;

- Плавание на протяжке руками, ногами, и полной координации;

- Плавание на резиновом амортизаторе руками, ногами, и полной координации;                                 

- Плавание ногами с сопротивлением (доска поперек, волокуша);

- Плавание руками с тормозами (уголки, волокуша и другие)

-Короткие отрезки с задержкой дыхания;

- Плавание отрезков 25 – 50 м с уменьшением количества гребков на каждом последующем отрезке;

- Брасс на спине;

- Расслабление рук и ног в воде.

          Следует отметить, что у Рудковской в условиях мышечной деятельности, наряду с другими приспособительными реакциями организма надо было обеспечить перестройку двигательной структуры плавательных движений.

     Поэтому все внимание сосредоточили на технику исполнения новых рациональных движений, подобрали индивидуальную манеру плыть. Тело в воде приняло горизонтальное наиболее обтекаемое гидродинамическое положение с полным исключением резких гребковых движений без 

«прорезания» воды. В технике учли всю природную одаренность и физические данные  Е.Рудковской. Как видим произошло увеличение продуктивности шага и скольжения за счет мощности гребков. Легким «качем» таза создали инерцию тела при продвижении. При этом сохранили, чувство опоры  о воду гребущим конечностям. Так же определили оптимальный темп, ритм амплитуды движений. 

     Привыкание организма к новому варианту техники, осуществлялось через систему подготовительных упражнений в воде.

     Необходимо отметить, что в процессе тренировки обращали внимание на время проплывания отдельно ногами и руками. Это проявлялось в том, что у Рудковской добивались примерно одинаковой скорости от рук и ног.

У Лены мы подтягивали работу ног. Внутрицикловая скорость (С.В.Койгеров) показала, что это нами было достигнуто (рис.1)

- вариант «безостановочного  брасса». 
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    Рис 1. Внутри цикловая скорость (кружки – руки, квадраты – ноги).

     Таким образом общая физическая подготовка и техническое совершенствование Е.Рудковской прежде всего было направлено на повышение резервных возможностей систем организма и в частности систем энергообеспечения. Как известно, на уровень развития энергообеспечения помимо физических нагрузок влияет морфофункциональное состояние, кардиораспираторная ( дыхательная ) система и сам характер формирования организма, размеры и масса тела.  

     Очень важно учитывать, что при нагрузке работающая мышца напрягается, а мышца антагонист расслабляется. Поэтому следует в процессе тренировки не забывать о таких свойствах мышц как: растяжение – сокращение; вязкость – упругость; расслабление – напряжение, и при этих режимах работы не допустить «притупление» других физических качеств мышц, как силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 
     У Рудковской  перед нагрузкой ( соревновательный старт ) работающую мышцу выполняющую гребок растягивали, а не мышцу антагонист давали нагрузку ( напрягали ).  

Целенаправленная подготовка Рудковской в последние два года 1991 – 1992гг. позволила выйти на новый уровень физического развития спортсменки и с успехом применить модель соревновательной тренировки включающей еженедельные старты.  

     Работа над совершенствованием техники плавания брассом проводилась  под контролем исследования внутрицикловой скорости  3 раза в году               ( С.В.Койгеров ) рис. 2.  
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          Рис 2. Динамика исследования внутрицикловой скорости у  

                    Е.Рудковской 1991г. 
     Уже к концу 1991 года появились первые крупные успехи. Так, на соревнованиях – чемпионат Европы, Греция, Афины ( бассейн 50м. ) Елена Рудковская завоевала 3 золотые медали: на 100м брассом с                  результатом 1.09.05 установила рекорд СССР ( старый принадлежал Е.Волковой – 1.09.26 ); 200м брассом за 2.29.50 и в комбинированной эстафете ( этап брассом – 1.08.51 ) с результатом 4.08.55 рекорд СССР.      

Подобные факты подтвердили правильность выбранного направления в подготовке Рудковской. 

     Анализируя изменения внутрицикловой скорости за два года показали, что скорость в самой низкой (фаза подтягивания ног) с 0.1 – 0.2, поднялась до 0.7 – 0.8 м/с.  

       Далее уделим внимание участия на сборах и в соревнованиях Е.Рудковской в олимпийском 1992 году.

6-11 января. Г. Москва.

12-14 января. С.Петербург 2 этап кубка Мира (басс. 25 м).

                        100 м брасс – 1.11,76  (3)

                        200 м брасс – 2.33,07  (2)

15-17 января. Отдых.

18-22 января. О Круглое (басс  25 – 50 м).

23 января- 20 февраля. Италия, г.Салуццо.

                        28-29 января.  г.Милан. Этап кубка Мира (басс 25 м).

                        100 м брасс – 1.08,99  (3)

                        200 м брасс -  2.27,49  (3)

                        1-2 февраля переезд в Швейцарию г. Лугано

                        Международные соревнования  (басс 25 м).

                        100 м брасс – 1.08,28  (1)

                        200 м брасс -  2.29,74  (1)

                        14-15 февраля г. Виариджо 

                        Международные соревнования  (басс 25 м)

                        50 м дельфин  - 31,28

                        50 м в/с – 29,34

22-26 февраля о. Круглое  (басс 25- 50 м).

27 февраля – 2 марта Испания о. Пальма де Мальорка

                        Супер кубок Мира (басс 25 м)

                        100 м брасс -  1.09,65  (4)

                        200 м брасс  - 2.31,62  (5)

3-13 марта о Круглое  (басс 50 м).

14 марта- 4 апреля  Андорра (басс 50 м) высота 1100 над уровн. моря.

5-22 апреля о. Круглое (басс 50 м).

24-28 апреля Москва, Чемпионат СССР (отборочные), басс -50 м.

                        100 м брасс  - 1.11,23  (2)    Е.Волкова – 1.11,13  (1)

                        200 м брасс  - 2.32,08  (4)    Е.Волкова -  2.30,92  (1)

29 апреля – 4 мая  Отдых.

5-11 мая о. Круглое (басс 50 м).

12-22 мая  Италия г.Поггибонси (басс 50 м).

25-26 мая  Испания, г.Барселона, соревнования (басс 50 м).

                         100 м брасс – 1.11,22  (1)

                         200 м брасс  - 2.34,00  (2)

29-31  мая Франция, г.Канэ, соревнования  (басс 50 м)

                         100 м брасс  - 1.11,58  (1)

                         200 м брасс  - 2.35,54  (2)

3-14 июня о. Круглое (басс 50 м).

15-30 июня г. Самара  (открытый басс 50 м).

2-21 июля о.Круглое  (басс 50 м).                                                                                                                                                                           

                            3-4 июля Соревнования 100 сильнейших

                            100 м брасс -  1.09,73  (1)

                            200 м брасс  - 2.34,09  (1)

22 июля Елена Рудковская (без тренера) вылетела в Испанию, Барселона

на Олимпийские  Игры в составе сборной команды страны.                          27.07.92 г. 200 м брасс пр. заплыв  33,93- 1.11,57- 1.49,42- 2.28,24 рек СССР

                                        ф. заплыв    34,26- 1.11,90- 1.50,53-2,28,47  (4)

29.07.92 г. 100 м брасс  пр. заплыв  32,79 – 1.08,75 рек СССР (1)

                                         ф. заплыв    32,27 –1.08,00  рек  СССР (1)

                   Стала Олимпийской чемпионкой.

30.07.92 г. эстафета  4х100 м комбинированная  (этап брассом)

                                         пр. заплыв – 1.10,60

                                         ф. заплыв  -   1.07,44

                                          Результат  -  4.06,44  (3)  рек. СССР.

Перед соревнованиями сделала 4-е массажа 11-15-19-23 июля.              

Брилась 25.07 92 г.

    Теперь приводим пример недельной тренировки (20 – 26 июня 1992г) на сборе в г. Самара за месяц до олимпийских игр.

20 июня, понедельник.

               До завтрака -8 час бег по сыпучему песку (пляж) 2 км.

                10час           Раз. 800 комплекс

4 х 400 м брасс (6.03,7- 5.59,8 – 5.59,1 –6.03,6)        пульс 28-23-19

ногами 400 комплекс + 8 Х 50 ноги брасс

руками  400 комплекс + 8 Х 50 руками брасс

400 брасс на спине + 4 Х 100 упражнения брассом 

400 в/с + 4 Х 100 комплекс

8х25 комплекс                                    
    6,0км

                 Зал               ОФП – 20 мин

                16час            Упр. на гибкость – 10 мин.  

                                     разминка 800 комплекс 

                                     ногами 200 комплекс + 4х200 ноги брассом 

                                     ругами 200 комплекс + 4х200 руки брассом 

                                     9х200 комплекс, кроль, брасс ( 3.01 – 2.53 – 2.57 ) 

                                     4х50 брасс со старта ( 34.22 – 34.16 –                                         

                                     - 32.43 26гребков – 32.70 ) 

                                     200 свободно   

                                                                                                        5,0км  

                20час            разминка 800 комплекс 

                                     4х25 брасс с поворота ( 18.22 – 17.75 – 17.97 – 

                                     - 17.78 с доплываением до 100м. ) 

                                     400 ногами + 2х50 ноги с толчка 38.91 

                                     400 свободно 

                                                                                                         2,1км

                                                                                             За день 13,1км. 

21 июня, вторник. 

                До завтрака – 8час бег по сыпучему песку ( пляж ) 2км. 

                10час           2000 кр/сп свободно на дыхание   

                                     10 стартов 

                                     8х100 брасс + дополнительным Режим 1’45” Р-26 

                                     600 ноги свободно 

                                     8х100 брасс + дополнительным Режим 1’45” Р-26 

                                     600 руки кроль свободно 

                                     8х100 брасс + дополнительным Режим 1’45” Р-26 

                                     300 свободно  

                Результаты брасс = 1.25.3 – 1.25.2 – 1.25.1 – 1.24.7/ 

                                                  1.26.2 – 1.25.3 – 1.25.1 – 1.25.1/  

                                                  1.25.2 – 1.25.1 – 1.24.5 – 1.24.1/ пульс 28 

                                                                                                         6,0км  

                16час           1000 кр/сп 

                                     3 ( 6х50 кролем ) Режим 55, 50 и 45сек. 

                                     ногами 400 комплекс + 8х100 ноги брасс 

                                     руками 400 комплекс + 8х100 руки брасс 

                                     20х50 упр. + коорд.; брасс + дополн. Режим 1’  

                                     2х25д со старта 14.16 – 13.66 

                                     100 свободно  

                                                                                                         5,5км 

                20час           разминка 1200 кр/сп 

                                    2 ( 200! Отд. 60сек + 2х100 отд. 30сек инт. 1’  2х50!! + 

                                     + 400 свободно кролем ) 

                Результаты брасс = 2.48.97 – 1.21.13 – 1.21.41 – 35.03 – 34.70 

                                                  2.48.25 – 1.20.81 – 1.18.53 – 34.66 – 33.91  

                                                                                                         3,0км 

                                                                                             За день 14,5км. 

22 июня, среда. 

                До завтрака – 8час бег по сыпучему песку ( пляж ) 2км. 

                10час           разминка 800 комплекс 

                                     800 кроль ( 600 + 200! ) 

                                     2х800 ногами + руками брасс 

                                     9х300 комплекс , кроль, упражнения брасс режим 5’ 

                Зал              Разминка 20 мин. абсолютная сила лежа жим штанги 

                                    2х6раз ( 65кг ) 

                16час           разминка 800 комплекс      

                                    10 стартов 

                                    2х500 ногами, руками брасс 

                                    1000 упражнения брассом 

                                    30х50 комплекс с толчка Режим 1’  

                                    10 поворотов 

                                    300 свободно 

                                                                                                         5,0км            

                Результаты брасс = 37.72 – 37.57 – 38.67 – 36.72 – 35.06 – 

                                                  - 36.34 – 34.94   26 гребков  пульс 29 

                20час           Разминка 1200  

                                    800 брасс со старта ( 2.48.05 – 5.45.0 – 8.41.8 – 

                                   – 11.37.61 ) пульс 28 23 19 

                                    600 свободно 

                                                                                                         2,6км 

                                                                                             За день 13,6км. 

23 июня, четверг.      

                До завтрака – 8час бег по сыпучему песку ( пляж ) 2км  

                10час           разминка 1000 комплекс 

                                    400 кроль + 4х100 ноги комплекс 

                                    400 кроль + 8х50 руки комплекс 

                                    400 кроль + 2х200 комплекс 

                                    400 кроль + 4х100 комплекс 

                                    400 кроль + 8х50 комплекс 

                                    200 свободно 

                                                                                                         5,2км 

                16час           разминка 800 комплекс 

                                    8х12,5 спурты 

                Тест:           8х100 режим 1’40” пульс23 + 300 свободно

                                    4х100 режим 2’ пульс 26 + 300 свободно 

                                    2х100 режим 3’ пульс 29 + 300 свободно 

                                    100 максимально 

                                    3х400 ногами, руками кроль 

                Результаты брасс = 1.25.56 – 1.26.66 пульс 25 21 17 

                                                  1.20.27 – 1.21.56 пульс 28 24 21 

                                                  1.13.88 – 1.14.16 пульс 31 23 20 

                                                  1.13.53                 пульс 32 24 18 

                                                                                                         4,6км   

                20час          3,0 км по произвольной программе 

                                                                                             За день 12,8км  

24 июня, пятница.

                До завтрака – 8час бег по сыпучему песку ( пляж ) 2км  

                10час          Разминка 1000 кр/сп  

                                    10 поворотов 

                                    1000 ноги переменно ( 75 + 25! ) 

                                    1000 руки переменно ( 75 + 25! ) 

                                    1000 упражнения брассом 

                                    20х50 комплекс режим 1’ 

                                    200 свободно 

                                                                                                         5,3км 

                16час          разминка 800 комплекс 

                                   3х400 брасс + дельфин, брасс + спина, брасс + кроль 

                                   10х25 брасс с толчка ( 16.1 – 16.8 ) доплыв до 100 

                                   10х200 комплекс, ногами, руками, упражнения брассом 

                                   200 свободно 

                                                                                                         4,7км 

                20час          разминка 1300 

                                   400 брасс со старта 1.19 – 2.44 – 4.09 – 5.32.24  

                                                                                          пульс 27 23 18   

                                   400 вольный стиль 

                                   600 ногами 

                                   6х100 руками 

                                   200 свободно                     

                                                                                                         3,5км 

                                                                                             За день 13,5км. 

25 июня, суббота.  

                До завтрака – 8час бег по сыпучему песку ( пляж ) 2км

                10час          разминка 800 комплекс 

                                   1500 брасс длинный гребок + дополнительным 

                                   3х500 ногами, руками, упражнения 

                                   10х150 брасс (2.16) + дополнительным  

                                   200 свободно 

                                                                                                         5,5км 

                16час          разминка 1000 

                Контрольная прикидка  

                                    50м брасс 32,29 личный рекорд 

                                    400 свободно 

                                                                                                         1,5км 

                                                                                             За день 7,0км. 

26 июня, воскресение.    Отдых вылазка на остров. 

     Таким образом Олимпийские игры 1992г. (Барселона) еще раз подтвердили, то, что на таком уровне соревнований плотность результатов сильно высокая и победить эти доли секунды могла безусловно природно физически одаренная спортсменка с устойчивой психикой и с характером победителя. А самое пожалуй главное, владеющая идеальной прогрессивной техникой плавания, построенной на научно обоснованных законах природных движений. 

     Этого добилась Елена Рудковская.                  

1993 год.
Скрытые резервы мышечной деятельности 
                                       при подготовке пловцов

             Мы знаем, как тренировать спортсмена, чтобы проплыть мужчине 100 м дельфином за 55 сек, но не знаем, как проплыть эти же 100 м за 45 сек. Также под большим вопросом, как женщине проплыть 200 м на спине с результатом в 2 минуты. Что для этого надо делать? Какие должны быть мышцы, связки и суставы у пловцов, какие физические качества при этом развивать?

 Из анатомии известно, что у человека имеется порядка 260 мышц. И нам, тренерам и спортсменам, необходимо научиться правильно ими управлять.

В этой статье речь пойдет о скелетных мышцах, которые несут основную нагрузку при плавании. Напомним схематично, что мышцы состоят из волокон, которые собраны в пучок и окружены соединительной тканью. С двух сторон мышцы прикреплены к скелету с помощью сухожилий (связок). Прежде чем подойти к главному вопросу, вкратце коснёмся некоторых свойств мышц и биомеханических процессов, происходящих в них в покое и во время работы.

Как известно, механическая энергия, освобождаемая при мышечной работе, преобразуется в движения. Надо заметить, что скелетная мускулатура характеризуется тем, что быстро сокращается и быстро утомляется. Необходим профессиональный подход для поддержания активности специальных двигательных навыков на должном уровне. Также надо учитывать, что в мышцах имеются белые (быстрые) и красные (медленные) волокна. Если при отборе пловцов сделать пробу на биопсию, то она позволит уже на начальных этапах подготовки определить, к какому виду нагрузки больше расположены их мышцы: к спринтерской или стайерской работе. Есть и промежуточные волокна. Можно даже изменять эти волокна в сторону быстрых или медленных. Задача тренера, куда их повернуть.

Понятно, что нетренированный человек не может использовать свои максимальные мышечные возможности. Сила и мощность гребка зависит от длины и поперечного сечения его мышечных волокон. В свою очередь рост силовых качеств происходит также за счет усиления нервной импульсации и электроактивности мышц.

Что же касается мышечной выносливости, то здесь главными будут -  энергообеспечение (скорости и объема выполняемой работы),  вовлеченных в работу мышечных групп, динамическое чередование напряжения и расслабления мышц и т.д.. Не случайно наивысшие показатели максимального потребления кислорода (МПК) отмечены у спортсменов, работающих на выносливость, к которым относятся и пловцы. Это все достигается при достаточной доставке к мышцам кислорода и эвакуацией продуктов распада из них. В покое скелетная мышца потребляет порядка 30% поступающего кислорода. В результате: чем больше кислорода получают мышцы, тем больше энергии может образоваться и, тем более длительную работу могут выполнять они. Чтобы мышцы пловца могли долгое время совершать циклическую работу, потребление кислорода не должно превышать 50% от максимального.

Кроме этого, мышцы могут работать и в бескислородном режиме. Однако количество и качество работы выполняемой за счет анаэробных источников зависит от уровня тренированности пловца. Чем выше уровень тренированности, тем большая интенсивность может быть достигнута при больших нагрузках. В таких случаях выгоднее повышать скорость пловца, используя в тренировках нагрузки на уровне анаэробного порога (лактат 3-4 м.моль). 

Если в тренировках не будут использоваться предельно переносимые нагрузки, то не будет и развития мышц, поскольку только эти нагрузки переведут работу мышц на более высокий уровень работоспособности. 

Известно, что основными источниками энергии являются белки, жиры и углеводы. Это значит, что спортсмены должны употреблять высококалорийную пишу. Особенно  углеводы, которые обеспечивают до 65% энергетической деятельности мышц. Поскольку химическая энергия превращается в механическую, для мышечного роста в процессе тренировки необходимы специальные продукты питания, обеспечивающие достаточное количество строительного материала. Кроме того, нужны  витамины, минеральные соли, играющие важную роль для нормального функционирования иммунной системы, создающую устойчивую адаптацию в условиях стрессовых тренировочных нагрузок. 

Мышечная система восстанавливается во время сна, но может восстанавливаться и в момент бодрствования. Это происходит в виде сидения или лежания с закрытыми глазами, прослушивая спокойную, индивидуально подобранную музыку.

Таким образом, чтобы значительно повысить физическую работоспособность необходимо, рационально воздействовать на мышечную систему. 

         Теперь рассмотрим однократное усилие, преобразуемое мышцей в гребок при плавании дельфином.

Известно, что мышца из расслабленного состояния не может мгновенно развить силу и достигнуть потолка своего напряжения. Для этого необходимо некоторое время - порядка 0,5-0,8 сек. Из этого следует, что за время выполнения полного гребка мышцы пловца не успевают достичь максимума своих усилий и напряжения. А на гребок фактически затрачивается 0,3-0,4 сек. Поэтому, чем раньше пловец будет прилагать усилие (усиливать мощность  гребка), тем большая часть гребка  будет создавать продвигающий эффект. Однако следует учитывать, что приложение усилия в гребок не должно превышать 5-10% по отношению к скорости продвижения пловца в воде. Иначе будет происходить “прорезание” руками воды, что снизит опорно-тактильную чувствительность кистей с водой. Необходимо заметить, что тактильное ощущение с водой - практически не тренируемое качество.

Теоретически можно представить три варианта работы мышц во время гребка при плавании дельфином.

· Мягкое начало. Прилагается усилие ниже скорости продвижения пловца в воде.

· Среднее усилие. Гребок выполняется со скоростью продвижения пловца.

· Резкое начало. При гребке прикладывается усилие на 5-10% выше скорости продвижения пловца.

Практика показала, что не каждый пловец в состоянии тонко чувствовать момент отталкивания от массы воды. Предположим, что гребок выполняется плавно, с незначительным усилием. В этом случае продвижение пловца будет небольшое.

Резкое начало гребка, без прорезания воды требует и особых мышц, которые смогут это сделать. Поэтому при отборе должен идти постоянный поиск детей, одаренных тактильным чувством с водой.

Практика подсказывает: чтобы не прекратился рост спортивных результатов, необходимо шире раскрывать возможности мышечной системы пловцов. Но на практике, как правило, первое место всё же отдаётся совершенствованию техники плавательных движений.

Прежде всего, не надо забывать, что мышцы необходимо готовить для пловца, а не для легкоатлета, штангиста и т.д. А если рассматривать этот вопрос глубже, то и по способам плавания.

При развитии мощности гребка, необходимо использовать такие свойств мышц как:

· растяжение – сокращение;

· расслабление – напряжение;

· эластичность – жесткость;

· вязкость – упругость и др.

  Особенно хотелось бы остановиться на таких свойствах мышц, как упругость и вязкость. 

Например, КПД (коэффициент полезного действия) “упругой” энергии мышц у бегуна на 100 метров используется всего на 5-6%, у тяжелоатлета - на 3%.Но как ни развивай эти свойства мышц, человек даже в самом идеальном упражнении не добьется более 15% полезности их.

Необходимо заметить, что животные умеют пользоваться этой “упругой” энергией гораздо продуктивнее. Например, в “рикошетирующих” прыжках у кенгуру  КПД  мышц достигает 75%.

Можем допустить, что КПД “упругой” энергии мышц и у пловцов весьма низкий, следовательно напрашивается вывод: сколько скрытых резервов можно извлечь за счет совершенствования работы мышц! И начинать развитие этих свойств нужно с упражнений на суше, при этом, добиваясь такой работы,  которая  ближе соответствовала работе мышц при плавании.

Наша задача вскрыть механизм получения дополнительной “упругой” энергии для человека, которая возникает при сокращении мышц. Какие использовать для этого упражнения? Какой должен быть их характер и режим работы? Раз мышцы способны накапливать “упругую” энергию, то необходимо найти способ преобразования этой энергии в скорость плавания. В свою очередь необходимо уберечь, не притупить другие физические качества мышц, необходимые пловцам, такие как сила, быстрота, выносливость, гибкость,  расслабление и т.д. 

Пока же рекуперацию мышечной энергии пловцы и их тренеры используют интуитивно. Справедливости ради нужно отметить, что  практика в этом вопросе идет несколько впереди науки. Научные рекомендации для развития упругой энергии мышц для пловцов практически отсутствуют и тренерам приходится предугадывать применение тех или иных упражнений. 

Появление новых возможностей увеличения скорости плавания вовсе не исключает тупиковых ситуаций, в которых может оказаться тренер. Вот почему творческий взгляд в будущее тренера-новатора необходимо тщательно поддерживать.

Недостаточное развитие некоторых групп мышц, несущих основную работу у пловцов, может стать непреодолимым тормозом на пути к высоким результатам. 

Считается, что оптимальное приложение усилий в гребок в процессе тренировки необходимо развивать в нескольких направлениях. При этом следует учитывать:

· форму движения мышцы;

· вид нагрузки (сила, быстрота, выносливость);

· восполнение энергетики, качество и содержание пищи;

· характер восстановления мышц, массаж, парилка, активный и пассивный отдых, сон;

· адаптацию мышц к нагрузкам;

· контроль за функциональным состоянием спортсмена.

Уже сегодня в первом приближении можно предложить некоторые упражнения для ног, которые в какой-то мере послужат для развития “упругой” энергии мышц. Это: 

· тренировка связок, суставов;

· бег по сыпучему песку;

· прыжки и подскоки на 2-4 поролоновых матах, положенных друг на друга;

· прыжки на батуте;

· прыжки через несколько предметов (с  толчками в одно касание);

· координационные танцевальные движения и т.д.

Эти упражнения уменьшают вязкость мышц, следовательно, увеличивают их упругость. Отмечено, что в связках можно развить самый большой показатель коэффициента упругости.

Выполняя тренировочные упражнения, необходимо сознательно управлять адаптационными процессами, расширяя сферу функциониро​вания мышечной системы. Адаптация мышцы к новым физическим качествам возникает постепенно, в результате рационально дозированных, длительно воздействующих тренировочных упражнений (Ф.З. Меерсон 1981-86). По мере накопления структурных изменений, в мышце формируется новый устойчивый стереотип двигательного навыка.

Эффективный метод выполнения упражнений на суше заключается в постоянном изменении ритма движения (медленно – средне – быстро), а также в разном применении усилий на мышцы (малое – среднее – большое). Главная трудность здесь - перенести полученное на суше физическое качество на воду. Думается, правильное использование “контраста работающих мышц” во время плавания поможет вскрыть дополнительные резервы скорости.

Особого внимания требуют мышцы-антагонисты, которые перед работой в воде должны прорабатываться на суше. Чтобы мышцы развились и стали сильнее, в процессе тренировки необходимо постоянно укреплять мышцы туловища, суставы и связки и вовлекать в работу новые мышечные волокна.

Как мы уже знаем, мышцы прикреплены к связкам. Когда мышца работает, она “набухает” и укорачивается по длине. К следующей тренировке мышца должна вернуться в начальное - вытянутое (расслабленное) состояние. Часто от перегрузки сильно растягиваются связки, которые начинают болеть. Приходится делать перерыв в тренировке, ожидая пока боль пройдет. Поэтому прежде, чем начинать развивать мышцу необходимо привести в оптимальное рабочее состояние связки.

Кроме связок необходимо развивать гибкость в суставах. Напомним, что соединение костей происходит с помощью суставов, которые обеспечивают костям подвижность. Суставные поверхности покрыты тонким слоем хряща, позволяющего получить бесконтактное скольжение с малым трением. Благодаря регулярным упражнениям на гибкость, можно значительно увеличить подвижность суставов, что так необходимо пловцам. Достаточно эффективно на суше использовать универсальное упражнение “гусиный шаг”, которое выполняется продвижением вперед, назад, одним боком, потом другим. При этом на ногах одновременно развиваются 3 сустава (голеностопный, коленный и тазобедренный) и группа связок.

Как известно, при плавании ведущими звеньями в системе гребковых движений являются крупные мышцы туловища – грудная и широчайшие мышцы спины, обладающие высоким энергетическим и силовым потенциалом. Следовательно, подвижная мышечная система при тренировке легко набирает необходимую энергетику и мощность.

Трудно переоценить практические выгоды, которые дают в перспективе формирование новых двигательных качеств и навыков, что, в конечном счете, будет способствовать повышению функционального резерва мышечной системы пловца. Чтобы предоставить в распоряжение спортсмена очередной набор избыточных двигательных функций, мы даем не мнимую, а реальную возможность выбора - внести истинное разнообразие в мышечные ощущения. 

Надо отметить, что наш организм воспринимает лишь порядка 15 - 20% предлагаемого. Как это ни парадоксально, но это факт. Вот отсюда и возникает резерв тренера - дать спортсмену больше. Следовательно, необходимо вести постоянный диалог с окружающей средой, которая поможет раскрыть таящиеся возможности в мышцах человека. Задача тренера научить пловца искусству движений, которые существуют в природе у водоплавающих  животных.

Однако внедрение нового, всегда сопровождается особой осторожностью. Формирование новых подходов в развитии мощности гребущих мышц во многом зависит от уровня специальной силы. Надеемся, что, развивая “упругую” энергию мышцы в сочетании с “чувством воды”, мы значительно повысим скорость плавания. Насколько это реально, покажет время. Нам пока приходиться констатировать: животные владеют этими качествами лучше людей. Умение использовать для продвижения вперед реактивные силы и силы упругого мышечного включения – “энергичного гребка” без прорезания воды является большим искусством у пловцов и не каждому это дано. Поэтому, выдающийся пловец – это талант, дар природы в  сочетании с разумным трудолюбием и неукротимой волей. Двигательная одаренность его проявляется в хорошей плавучести и тактильном ощущении с водой.  Разумеется, природный талант спортсмена в процессе многолетней подготовки необходимо сохранить и развить, привести в оптимальное рабочее состояние. 

Таким образом, с точки зрения  перспективы система подготовки пловцов, может выйти в новые измерения и вообще изменить формы, направленность и организацию подготовки. От правильного выбора новых подходов и методик во многом будет зависеть успех всего дела. Правильный выбор стоит сделать уже сегодня. Этим самым открывается чрезвычайно широкий спектр деятельности тренера. И тогда те спортивные результаты, которые до сих пор казались фантастикой, превратятся в реальность.

     Надо отметить, что творческий процесс – одно из самых любопытных, загадочных и сложных явлений в тренерской работе. Задача его – извлечь из подсознания формы движений, существующие в природе, и перенести их в плавание. И, конечно, научить спортсмена этим плавательным движениям, добиваясь тонкого чувства с водой.
                                                                                                     1997г.
О подготовке пловцов  в период «сужения»

   Пловцы! Каждая тренировка

приближает  Вас  к   победе  на

соревнованиях. Побеждает тот,

кто победил себя на тренировках.

     На сегодня проблема подготовки пловцов в период “сужения”  обсуждается и дискутируется в тренерских кругах.  Многие специалисты склонны к тому, что периоду “сужения” должен предшествовать 8–12 недельный “базовый” разносторонний период подготовки.

     Надо заметить, что  чёткой грани перехода от  “базового”  периода  к  периоду  “сужения”  нет. Обычно тренеры окончание “базовой” подготовки определяют с двух сторон. С одной стороны, когда пловец проделал запланированный весьма большой объём тяжелой и жесткой работы на суше и в воде и при  этом приобрёл достаточную функциональную и силовую базу. И с другой стороны, когда организм данного спортсмена, как бы “переварил” эту нагрузку и полностью “вработался”. Предположительно, с этого момента, можно условно считать начало периода “сужения”. Как показывает практика, при правильном определении этого “стыка” подведение пловца к соревнованиям будет более успешным.

     Безусловно, этот период очень вариативный. В нём могут встречаться самые большие ошибки, как у спортсменов, так и у тренеров. Поэтому в период “сужения”  можно ещё больше увеличить тренированность спортсмена или погубить всю его предыдущую подготовку.

     Реальность сегодняшнего дня такова, что некоторые пловцы из большой тренировочной нагрузки не “выруливают”, а теряются. Несколько реже, встречаются случаи “растренировки”, когда пик спортивной формы наступает раньше времени.

     Важно подчеркнуть, что полноценное “сужение”  необходимо проводить не более 2 – 3х  раз в сезоне и, причём, только перед основными соревнованиями года. А остальные соревнования считать второстепенными, в которых спортсмены выступают “с хода” без снижения нагрузки.

     В период “сужения”  происходит как бы зарядка аккумулятора. То есть, все системы организма спортсмена перестраиваются и переходят в новое состояние – наивысшую оптимальную готовность. А во время соревнований происходит полная отдача пловцом всех накопленных ресурсов в спортивный результат.

     Вполне обоснованно, что период “сужения”  является наиболее важной структурной единицей в тренировочном процессе годичной подготовки.

     Ниже, в наиболее общих чертах, с педагогических позиций кратко излагаются некоторые принципиальные особенности по отдельным разделам.

     При  ПЛАНИРОВАНИИ  прежде всего необходимо определить: длительность периода, в скольких стартах в день и за все соревнования будет участвовать спортсмен, состояние спортсменов на начало периода, динамику нагрузки (определить дни отдыха, количество тренировок в день, время тренировок, оптимальные объёмы, интенсивность, контрольные старты, тесты, восстановительные мероприятия). Далее, какие физические качества (сила, скорость, выносливость, скоростная выносливость, гибкость, расслабление и т.д.) необходимо подтянуть. На что обратить внимание в технике плавания. Не менее важно, как организовать досуг и отдых. Какой будет контроль за нагрузкой, здоровьем и питанием.

     ДЛИТЕЛЬНОСТЬ  периода “сужения” для каждого спортсмена сугубо индивидуальный и может быть от 7 до 35 и более дней. В основном сроки будут зависеть от характера и объёма предыдущей нагрузки. Чем большая работа была проделана, тем период “сужения”  длительнее. Также он будет более продолжительным для спринтеров и спортсменов с большой мускулатурой, особенно у мужчин. Этот период значительно короче у стайеров и женщин. А что касается юных спортсменов, то им рекомендуется не ослаблять нагрузку и “сужение”  вовсе не проводить.

     Как известно,  НАГРУЗКА  пловца состоит из работы и восстановления. Есть основания полагать, что входить в нагрузку и выходить из неё надо “мягко”. Эту позицию разделяют многие тренеры как у нас, так и за рубежом.

     Надо признать, что тренировки по физической подготовке  НА  СУШЕ  будут лучше восприниматься организмом спортсмена, если выполнение упражнений примет следующую последовательность: сначала упражнения на гибкость, затем скоростно–силового характера и в заключении – упражнения на расслабление. При этом необходимо из общего времени тренировки на каждое перечисленное упражнение затрачивать одинаковое количество времени (См.табл. 1).

     Упражнения на растягивание и расслабление в этом периоде являются постоянным стимулом тренировки на быстроту. Они обеспечивают безупречность, “раскованность” техники. Если эти качества недостаточно развиты, то при быстрых движениях пловец не достигает необходимой амплитуды движения. Важным элементом многих упражнений является умение: напрячь – расслабить, растянуть – расслабить мышцы.

     Работа на суше в начале “сужения”  проводится более специализированная, ближе к соревнованиям -  поддерживающая.

Примерная схема по ОФП,

применяемая пловцами в период “сужения”

Таблица № 1.

	№

п/п
	Наименование упражнений

и объём ОФП
	Недели до соревнований:
	соревнования

	
	
	4
	3
	2
	1
	

	
	
	Время в мин.
	

	1
	Гимнастика на гибкость, подвижность, ловкость
	20
	15
	10
	5
	

	2
	Поддерживающая скоростно – силовая выносливость (штанга, тележка, блоки, миниджи, биокинетик, прыжки и др.)
	20
	15
	10
	5
	

	3
	На расслабление, встряхивание, махи и др.
	20
	15
	10
	5
	

	4
	Объём

ОФП
	Продолжительность одной тренировки
	60
	45
	30
	15
	

	
	
	Количество тренировок 

в неделю
	4-5
	4
	3
	1-2
	


     Применяемые упражнения  НА ВОДЕ  по направленности воздействия подразделяются:  на координационные;  по развитию специальных качеств; по собирательному принципу усилий в гребковые движения; на упражнения для переключения и восстановления; на тактические.

     В содержание тренировочных занятий включаются все выше перечисленные упражнения, которые в процессе подготовки к соревнованиям изменяются, приобретая целевую направленность:

· от большого объёма плавания к малому объёму;

· от большого количества упражнений к малому;

· от упражнений разными способами плавания к упражнениям основным способом;

· от нагрузочных упражнений к восстановительным;

· от интервального метода к переменному;

· от малых пауз отдыха к длинным;

· от второстепенных стартов к основному старту  на соревнованиях.

     Прежде всего выбор тренировочных нагрузок на воде основывается на индивидуальных особенностях спортсмена, его переносимости и адаптации к нагрузкам, переключении и характере протекания восстановительных процессов. При этом необходимо точно определить, от какой нагрузки данный пловец разгружается. В мире уже существует практика использования компьютерных программ для выбора нагрузки, чем существеннее оптимизируется подготовка в процессе “сужения”. Нет необходимости доказывать, что в этом периоде спортсмены чаще страдает от большой работы, нежели от малой.

     Для каждого пловца соотношение упражнений, выполняемых по элементам и в координации, планируются с учётом его специализации. Например, плавающим способом брасс, дельфин и комплексно упражнения по элементам выполняются в большем объёме, чем плавающим кролем и на спине. Стайеры значительно чаще используют упражнения при помощи рук, чем спринтеры.

     Как правило, в этот период тренировочные занятия проходят в спокойной обстановке, периодически сопровождаются музыкой. Тем самым, повышается качество тренировки. После каждой тренировки выполняются упражнения на расслабление конечностей, дыхание в воду и закупка.

     Особо хотелось бы остановиться на некоторых моментах, которые необходимо учитывать при “сужении”. Нецелесообразно в тренировке использовать соседние нагрузки по так называемым “зонам мощности”, например 2–3; 3-4 и т.д. Считается, что от контрастного плавания можно получить значительно больший эффект. Хотя и бытует понятие – сила есть скорость. А на практике для развития этих качеств необходим особый подход. Напомним, что работа над скоростью (КрФ) и силой в одной тренировке, взаимно уничтожают друг друга. Их следует развести по разным дням. Учитывая то, что гликолитическая нагрузка снижает силовые качества, - силу необходимо постоянно поддерживать, особенно у женщин. Также важно перед  выполнением интенсивной серии создать рабочий фон, то есть вначале проработать организм пловца в более низкой зоне,например 2-6. Перед нагрузкой в воде желательно работающую мышцу растянуть, а на мышцу- антагонист дать нагрузку.

     В последние 7–10 дней перед соревнованиями из тренировки устраняются все дополнительные средства: ласты, доски, лопатки, круги и т.д. Секундомер  становится очень сильным раздражителем и его желательно применять как можно реже. Спарринги и гандикапы не проводятся, преобладают экстенсивные нагрузки.

   Общий ОБЪЁМ  плавания за период  “сужения”  снижается примерно со 100% до 35-40%. В начале периода у стайеров объём за одну тренировку составляет порядка 11-12 км и к последней неделе снижается до 4,5-5 км; у средневиков соответственно до 8-8,5 и 3,5-4;  у спринтеров  в начале периода  до 6-6,5 км и в последнюю неделю до 2,5-3,0 км за тренировку. 

     Количество тренировок в день на начальном этапе составляет 2-3. Ближе к соревнованиям их количество сокращается до 1-2 в день.

     Ниже приводится апробированная десятидневная схема подведения пловца к соревнованиям на дистанцию 200 м (См.рис.1).

     Особый интерес может представлять подготовка Роббеки Браун (Австралия) перед установлением рекорда мира на дистанцию 200 м брассом с результатом 2,24,76 (16.03.1994г.). При этом объём плавания в течении 14 недель находился в пределах 48-57 км. Последние 3 недели объём снижался соответственно до 40 км, 33 и 24,5 км.

     Как известно, работа над постановкой и совершенствованием  ТЕХНИКИ, её “шлифовка” является одним из самых трудоёмких моментов в деятельности тренера. В период “сужения” в технике пловца прежде всего необходимо до минимума ликвидировать силы сопротивления и до максимума поднять продвигающие силы гребковых движений. Напомним, что выявить причины, в какой фазе плавательных движений происходит падение или повышение скорости, можно по методике С. В. Койгерова, исследуя внутрицикловую скорость. Кстати, оптимально поставленная техника кроме повышения скорости обеспечивает и экономизацию энергозатрат пловца. 

     Следовательно, пловцу при совершенствовании техники надо быть предельно внимательным - “включить голову”, чётко следить за своими действиями. На этом этапе у думающего спортсмена появляется тонкая мышечная чувствительность, позволяющая управлять своими плавательными движениями в воде, основанными на высоко осознанном мысленном исполнении - сначала в мозгу, затем в мышцах. От точного движения след памяти у спортсмена должен быть точный, а от нечетко выполненного движения – плохой. Бывает, что неточных движений оказывается слишком много. Они “засоряют” и доминируют в сознании спортсмена, чем затрудняют выполнение нужных плавательных движений. Такой пловец на предстоящих соревнованиях наверняка выступит ниже своих возможностей.

	Дни до соревнований
	Соревнования
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	                         31 – 32 км

                 51 – 53 км 


Рис. 1. Объём плавания при подведении 

к соревнованиям на 200 метров.

      Все плавательные движения следует считать правильными, если они не противоречат закону гидродинамики и будут приближаться к естественным. При этом обязательное условие - не мешать спортсмену в его природных задатках, а помогать их развивать, плавая на качество. Большим искусством в воде будет умение правильно плыть на медленной скорости, соблюдая все координационные движения быстрого плавания. Хорошая техника плавания во многом зависит от положения головы.

     В последние 7-10 дней не следует много анализировать технику и отдельные элементы, а тем более акцентировать внимание на недостатках. Разумнее совершенствовать технику гораздо раньше в процессе предыдущих этапов подготовки. А в последние дни надо наоборот отвлекать пловцов от этих мыслей.

     За этот период, также следует решить  ТАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАЧИ (прохождение дистанции, варианты старта и поворотов, какую делать разминку, за сколько её закончить перед стартом и т.д.). Пловец основательно должен изучить основных конкурентов. Короче, чётко знать свой “маневр” на соревнованиях.

     РАЗМИНКА  перед соревнованиями способствует достижению оптимальной возбудимости ЦНС и мобилизации всех физиологических функций организма для более интенсивной координационной мышечной деятельности.

     Разминка имеет сугубо индивидуальный характер, и её содержание строится в зависимости  от способа плавания и длины дистанции, на которой будет выступать спортсмен. Спринтеры заканчивают разминку примерно за 45-60 минут, средневики за 30-40, стартеры за 20-30 минут до старта.

  Существует много методов комплексного  КОНТРОЛЯ за тренировочной нагрузкой пловцов, которую проводит КНГ.

     А в индивидуальной  тренерской практике по-прежнему одним из информативных и легко доступных остаётся метод контроля по частоте сердечных сокращений (ЧСС). По показаниям пульса в первом приближении можно определить ответную реакцию организма на заданную работу.         
Вот несколько примеров:

 - Пульс  сразу после нагрузки в интервале 0-10 сек. Указывает на интенсивность выполнения упражнения.

· Реституция (восстановление) пульса в интервалах с 0-10 сек. до 60-70 сек. Показатель тренированности спортсмена. Чем быстрее происходит снижение пульса к интервалу 60-70 сек., тем выше у спортсмена функциональная подготовка.

· Сумма 3-х пульсов в интервалах 0-10 сек., 30-40 и 60-70 сек. показывает величину энергозатрат. Чем сумма меньше, а скорость выше, тем экономичнее организм реагирует на заданную нагрузку.

     Динамика роста скорости плавания на заданный пульс (допустим, 24 удара за 10 сек.) характеризует хорошую адаптацию организма пловца к запланированным нагрузкам. “Закисления” организма в данном случае не происходит. 

     В процессе подведения спортсмена к соревнованию основное внимание отводится постоянному контролю за скоростью. Обычно скорость плавания проверяют на отрезке 50 м в конце тренировки. Если скорость падает, - необходимо снижение нагрузки или отдых.

     Важной чертой профилактического действия у спортсменов является способность предупредить начальные признаки “недуга”, тем самым уменьшается фактор риска возникновения заболевания.

     Острая проблема в период снижения нагрузки заключается в сохранении стабильного веса, особенно у женщин. Поэтому необходим постоянный контроль за весом. Для стабилизации веса после каждой еды полезны прогулки. При резком снижении веса тренировки необходимо прекратить и срочно обратиться к врачу.

     ВОССТАНОВЛЕНИЕ   в процессе  “сужения” происходит в трёх основных направлениях:

1. Уменьшение нагрузки с увеличением отдыха;

2. Положительное изменение функциональных систем организма и технических движений спортсмена;

3. Энергетическое накопление.

     Нельзя забывать, что  ОТДЫХ  не менее важная часть тренировочного процесса, чем сама работа. Отдых обязательно надо планировать.

     Рациональное применение тренировочных нагрузок и регулирование отдыха - между упражнениями, сериями, тренировочными занятиями, во время соревнований между заплывами, перед и после соревнований - является одним из важных средств повышения качества тренировочного процесса. Пловцы, умеющие правильно отдыхать и быстро восстанавливаться, приобретают больше шансов на спортивные успехи.

     В данном случае активному отдыху отдаётся предпочтение, феномен которого научно обосновал И.М. Сеченов. При этом происходит смена различных видов деятельности. Например: разнообразие тренировок, смена способов и интенсивность плавания, чередование физической и умственной активности, занятие другими видами спорта.

     Следует отметить, что лёгкая пробежка в течении 10-20 мин. после нагрузки восстанавливает даже лучше, чем свободное плавание. Исследованиями учёных (США) доказано, что работа на 15% ниже интенсивной быстрее выводит молочную кислоту из мышц, чем полный отдых.

     Для активного отдыха можно использовать поездки за город, в лес, отдых у костра, рыбалку.

     Как видно из таблицы 2, у спортсменов в процессе снижения нагрузки с увеличением отдыха  появляется много свободного времени. Этот временной “вакуум” необходимо разумно заполнить. Наиболее правильным считается переход на интеллектуальную сферу деятельности (посещение театров, кино, выставок, музеев и т.д.).

     Основным отдыхом для спортсменов является полноценный сон (дневной, ночной), который полностью обеспечивает восстановление работоспособности к следующей  тренировке. Вялость перед тренировкой – явление ненормальное. Если спортсмен не выспался, целый день на ногах, перегрелся и т.д., то в таких случаях не стоит тренироваться! Подумайте, ведь нервные клетки не восстанавливаются.    

      В этот период для восстановления используются разного вида массажи, гидропроцедуры (радоновые, ионные ванны), тёплый душ, душ “шарко”, контрастный душ (чередование тёплой и холодной воды). Во время соревнований между заплывами хорошо восстанавливает ванна с морской солью. 

Примерное распределение времени на начало 

и конец периода “сужения у пловцов ”

Таблица 2.

	Виды деятельности
	Начало “сужения”
	Изменение
	Перед соревнованиями

	Сон


	ночной
	9 – 9 ч. 30 мин.
	<
	10 – 10 ч. 30 мин.

	
	дневной
	1 час
	<
	1 ч. 30 мин.

	Тренировка
	зарядка
	30 мин.
	>
	0-15мин.

	
	ОФП
	1ч х 2 тр.                  2 ч.    
	>
	15-30мин. х1тр.    15-30мин.

	
	плавание
	2-2ч.30мин. х 2тр.       4-5час  
	>
	1ч-1ч30мин х 1-2тр    1ч-3ч.

	Питание
	3 х 30мин.                1ч.30мин.
	=
	3х30мин.              1ч.30 мин.

	Переезды на тренировку и обратно
	4х30-45мин.                    2-3 ч.
	>
	2-4 х 20-30мин.    40мин-2ч.

	Свободное   время
	3 – 4 часа
	<
	6 –8  ч.


     Очень значимы перед стартом и отвлекающие моменты: лёжа на спине смотреть кино на потолке (лучше мультипликационные фильмы), слушать музыку, учить английский язык, читать интересную книгу и т.п.  

   Для спортсменов со слабой нервной системой рекомендуются успокаивающие процедуры: смотреть на горящую свечу, костёр, льющуюся воду, водопад, речные и морские волны, в аквариум с рыбками, двигающиеся по небу облака и т.д.

     Существенным фактором для восстановления работоспособности является хорошее настроение, чувство юмора, ощущение тепла и любви со стороны близких, семьи, дружеские отношения товарищей, спортсменов, тренеров, руководителей, а также достаточная финансовая поддержка. Иногда мешают излишние эмоции.

     Нельзя путать отдых с ожиданием, скажем, очереди в магазине или к врачу. Долгое ожидание навевает скуку, приводит в отчаяние, ухудшает самочувствие. Горькая, но правда – это время потерянно для спорсмена навсегда.

     О важности хорошего  ПИТАНИЯ  в поддержании и восстановлении здоровья спортсмена говорить не приходится. Источниками энергии, поступающими с пищей, являются белки, жиры и углеводы. Доля их в питании пловца должна быть различной. Например, у спринтера (50-100 метров) преобладают углеводы, а у пловцов на длинные дистанции (800-1500) – жиры (липиды).

    Каждый спортсмен нуждается в индивидуальной программе питания, которое должно быть калорийным и разнообразным. Здесь спортсмену поможет диетолог, который порекомендует ему требуемый рацион. Если сравнить с женщинами, то мужчины действительно питаются чуть обильнее. Это обусловлено физиологически: у мужчин иное соотношение жировой и мышечной массы ткани, да и обмен веществ, как правило, более интенсивный.

     Первым и важнейшим требованием к специализированному питанию пловца является возмещение энергозатрат, израсходованных в результате тренировок. И второй фактор: питание должно способствовать повышению работоспособности спортсмена относительно исходного его уровня.

     Спортсменам необходимо потреблять достаточное количество витаминов, минеральных солей и аминокислот. Кстати, восполнять природный дефицит можно пищевыми добавками, но к употреблению их надо относиться очень аккуратно. Избегайте несовместимости продуктов (рыба с молоком и др.)

     Необходимо соблюдать режим питания в течение дня. Определить время и частоту приёма пищи. Перерыв между едой и тренировкой должен быть не менее 1,5 часа. Переедание, а так же недоедание являются серьёзной опасностью для потери спортивной формы.

     Взаимосвязь  ТРЕНЕРА  и  СПОРТСМЕНА  занимает особое место в подготовке пловцов высокого класса. Безусловно, и спортсмен, и тренер заинтересованы в успешном выступлении в предстоящих соревнованиях. В период разгрузки успеха добивается тот пловец, который хорошо владеет собой, сознательно управляет своими психическим состоянием, эмоциями. Это позволяет ему чувствовать уверенность в себе, в своих силах, которые развиваются и крепнут по мере приближения дня соревнований.

     Как показала практика, в период “сужения” тренеру необходимо как можно больше общаться со своими учениками, быть в тесном контакте с ними. Стараться полностью разобраться в скрытых мотивах странного поведения некоторых учеников, в сложной предсоревновательной обстановке. Очень важно уметь помочь в борьбе спортсмена с самим собой в состоянии душевного “надлома”. А также поддержать пловца в возникающих противоречиях между желаемым и должным, радостях и печалях, тревогах и стремлениях. Только объективность и доброта со стороны тренера поможет преодолеть сложности периода “сужения”. Тренер и спортсмен не должны раздражаться и вступать в конфликтные ситуации, даже если их провоцируют на это. Тренер прежде всего должен уважать свою неповторимость, держаться свободно, раскованно. И не давать повода почувствовать ученикам неуверенность и тревогу в правильности предлагаемого тренировочного процесса.

     Тренеру необходимо отличаться наблюдательностью, интуицией и умением предвидеть следующий “шаг” своих спортсменов. Незнание предмета порождает собственную неуверенность, нервозность и как “биологический взрыв” поражает все, а главное - может отрицательно повлиять на учеников.

     Здесь уместно привести концепции моего ученика, знаменитого тренера по плаванию Геннадия Турецкого: “… Это мотивация на высокий результат, рекорд. Не лезть в душу спортсмена, а стараться развивать у него творческое начало и способность к самостоятельности…”. Он считает, что “… ученики должны отвечать за работу и отдых, а тренер за технику и результат, как плавать и как выигрывать…”.

     Авторитет тренера в глазах спортсменов – это мощная регулирующая сила. Лучшим средством стабилизации психики в период разгрузки является строгий спортивный режим.  Представляя определённую свободу в часы досуга, тренер должен быть уверен, что это время пловцом будет потрачено с пользой в подготовке к соревнованиям. Спортсмен планирует и контролирует все свои действия и поступки от подъёма и до отбоя. А тренер убеждением, советом, просьбой создает максимум душевного комфорта, личного доверия друг к другу.. 

     Умение убеждать требует принципиальности и знания этикета. В цивилизованном мире это качество считается большим искусством и высоко ценится. Чем естественнее тренер будет вести себя с учеником, тем больше у них шансов на общий успех. Тренер – основная фигура в спорте.

     В период “сужения” тренер берёт пловца “под уздцы”, кропотливо составляя  в цепочку тренировочные упражнения, он четко изо дня в день готовит его к предстоящим соревнованиям. Хороший тренер – это тот, кто умеет воедино собрать физические и волевые качества спортсмена, чтобы в нужный день и даже час они раскрылись с наибольшей полнотой. Следует добавить, что победа в основных соревнованиях достигается в условиях необычайной конкурентной борьбы за сотые доли секунды. Именно здесь проявление бойцовских качеств спортсменом имеют решающее значение.

     Иначе говоря, выиграет тот, кто сумеет преодолеть себя. Надёжность в спорте – это вера спортсмена в свои силы и тренера.

     Совершенно очевидно, что дальнейшее повышение спортивных достижений у пловцов будет возможно за счёт более рационального проведения предсоревновательного этапа подготовки.

                                                                                                          1998г

               Искусство движений в воде при спортивном плавании.  

     Постоянно  возрастающий  уровень  спортивных  достижений  по  плаванию  и  жесткая  конкуренция  на  международной  арене  требуют  поиска  новых  путей  подготовки  спортсменов.                     

      В последние годы в мировой практике наблюдается тенденция  к  тому, что  тренировочные  нагрузки у  пловцов, как  по  объему, так  и  по  интенсивности, приближаются  к  единым  критериям  и  показателям.                              

      По  мнению  большинства  специалистов, дальнейшее  направление  в  методике  подготовки, в  основном  пойдет  по  пути  более  детального  изучения  и  совершенствования  техники  плавательных  движений.      

      Из  этого  вытекает, что  все  существующие движения и упражнения применяемые пловцами необходимо   пересмотреть  и  оставить      лишь только   те,  от  которых  будет  идти реальный  рост  скоростных показателей,  конкретно  для  каждого  спортсмена.                        

      При  этом  не  надо  полностью  отходить  от  реально  существующих  приемов, средств  и  методов подготовки пловцов.            

      Следует  напомнить, что  до  сих  пор многое  для  роста спортивных результатов у  пловцов  было  достигнуто  за  счет:           

      - технического  оснащения  бассейнов: сливные  борты, волногасящие  дорожки, состав  воды.        

      - тренировок в гидроканале, на третбане,        

 - усовершенствования  плавательных  средств: досок, лопаток, протяжек, ласт  и др.   

 - модернизации  плавок  и  костюмов  изготовленных  из  особых  материалов.  

 - изменения  правил  соревнований: включивших  проныривание, выполнения  новых стартов  и  поворотов.   

- тренировок в гипоксических  условиях  среднегорья, использования дыхательных  трубок, плавания  с  задержкой  дыхания,  и  т. д.      

      - применения  на  суше специальных аппаратов типа: мини  Джи, биокинетик и др.    

      -использования  фармакологических  средств.                                                        

       В то же  время следует  обратить  внимание  на  то, что  плавательный  спорт  слишком монотонный и по  количеству  и  качеству  выполняемых  движений  на  координацию, во  многом  уступает  таким  видам  спорта  как художественная  гимнастика, спортивные  танцы, прыжки  в  воду, синхронное  плавание  и  другие.   

      Если смотреть  на  перспективу, не  исключено, что  при  правильном  преломлении многие  специфические  упражнения  и  движения, из  перечисленных  видов  спорта, могут  быть  успешно  использованы  пловцами. Понятно, что чем  больше  движений  будет  выполняться,  тем  шире  раскроются  человеческие  возможности, тем  прочнее  и  эффективней  будет  двигательный  навык у пловцов.      

    На  сегодня в  психологии   тренеров, назрела  потребность  в  создании  нового  направления  в  методике  подготовки    пловцов.  Важное место в ней занимает  тема – мир живой природы, которая  предусматривает использование  в  технике  плавания  у пловцов движений   взятых  непосредственно  от  водоплавающих.  

       Философское познание и осмысление сущности  природы водоплавающих поможет пролить свет на формирование новых движений у пловцов. Реализация которых раскроет дополнительные резервные возможности спортсменов. Раскручивание  этой  темы, представляется  весьма  актуальной, так  как  плавательный  спорт, сейчас  в  стране, переживает  серьезные  испытания. Необходимо суммировать накопившийся опыт, ставить перспективные задачи  и пути их решения. В то же время становится ясным, что от теоретической простоты до практического воплощения идеи – новой методики,  огромная  дистанция.

       Безусловно,  такой подход будет способствовать  воспитанию  целостной, полноты картины  плавательных  движений  для  пловца

       Тема изучения водоплавающих уже входила в  сферу интересов  наших специалистов-тренеров С.М.Гордон (1971), Г.В. Яроцкий(1973); 

 А.И.Кудряшов(1983), Г.Г. Турецкий (1998). 

       Изучая животных мы, узнаем,  какие загадки,  и  тайны  они нам  поведают.

      Раньше, чем мы начнем рассматривать движения у водоплавающих животных немножко обратимся к истории.                                                                         Фундаментальные  знания  о  разнообразии  живых  существ  зарождались  и  развивались  со времен  античности  и  связаны с  такими великими  именами как  Аристотель, Авиценна,  а  позже   Ч. Дарвин,  Э. Геккель и др. Действительность – это  то,  что  реально  существует  в  живой биологической  природе  и  находится  в  постоянном  движении  и  развитии.   

     Судя  по  всему  техника  плавания,  прошла длительный  путь  эволюции.  Люди учились  плавать  от  животных.  Об  этом  убедительно  говорят  литературные  источники.  Немецкий  учитель Н.Винеман  (1538 г.)  при  обучении  советовал  плавать как  лягушка,  копировать  ее  движения.  Не  случайно  в  простонародье  поговаривали,  он  плывет “по-собачьи” без  выноса  рук  и  т. д. Много легенд написано о человеке амфибия, амазонках и других.

          Теперь  обратимся  к  первоисточнику -   природе  водоплавающих  животных.  От которых  будем  учиться  и  брать то,  что  в  дальнейшем  послужит  прогрессу  в плавании – искусству  движений  в  воде.

    Как  известно,  природа  одарила  многих  речных  и  морских, рыб  и  животных изумительными  плавательными  способностями, позволяющими  им перемещаться  в воде  с  очень  высокими  скоростями.  Напомним,  что  большинству  животных  способность  держатся,  и  передвигаться  в  воде  дано  от  рождения.   

     При  всем  желании  невозможно  дать  полной  картины  обо  всех  водоплавающих которых,  в  природе  существует  очень  много.  Только  китообразных (усатых и зубастых)  на  нашей планете  более  80  видов     к  водоплавающим  так же отнесем:  тысячи видов  рыб,  сотни  птиц, десятки  лягушек, морские: слоны, львы, котики;  белые  медведи,  моржи, тюлени, нерпы, пингвины; бобры, ондатры, выдры  и   т.  д.

     Постепенно этих водоплавающих   будем  изучать.  Отметим, что их гребущие  конечности:  хвосты, плавники, лапки  устроены  по- разному.

      Изучение перечисленных водоплавающих животных, безусловно, будет представлять большой интерес для ученых тренеров и спортсменов.

    Приведем несколько примеров. Иногда рыба при плавании делает 3-4 боковых движений хвостом. Затем скользит без движения, опять выполняет 3-4 взмаха – скольжение и  т. д.  Это напоминает проволакивание ног     при плавании кролем на длинные дистанции.  Еще пример. Пингвин под водой, как бы летит, махая верхними  плавниками, как крыльями вроде птицы.  Они хорошие пловцы.  Скорость у них     достигает до 20 миль в час. Морские котики и морские львы, – великолепные ныряльщики.

Гребут, в основном, передними ластами (задние работают как рули).

Они очень ловкие и быстрые животные. Бобры и ондатры могут задерживать дыхание на 12 – 15 мин и т. д.  

     Теперь  немного  поподробнее  рассмотрим  гидродинамические  особенности  диких  и  домашних,  гусей  и  уток.

     Средний  вес  гусей  7 – 11 кг,  уток  3,5 – 4,5 кг.  Длина  киля  у  гусей  достигает  27 см,  у  уток  до  18 см.

     Это  водоплавающие,  веслоногие,  теплокровные,  травоядные  птицы,  обитающие  в  водоемах   (реки,  пруды,  озера).  Благодаря  механизму  терморегуляции  эти  птицы   имеют  постоянную  температуру  тела.  Тело  их  покрыто  плотно прилегающими  перьями  и  пухом.  Кроме  всего  гуси  и  утки  способны  сохранять  оперения  сухими  в  воде.  Есть  поговорка « как  с  гуся  вода».

     Гуси  и  утки  в  воде  отличаются  большой  подвижностью,  используя  при  этом свои  маховые  и  рулевые  перья.  Эти  качества  позволяют  птицам  почти  целыми днями  проводить  в  воде,  особенно  уткам.

     Подкожный  жир  у  этих птиц  служит  резервом   энергии  для  мышц.  Под  кожей находятся  воздушные  мешки,  которые  создают  100 %  плавучесть,  чем  делают  их тела  достаточно  легкими.

     Приспособление  к  водной  жизни  у  гусей  и  уток  резче   всего  обозначено  в  устройстве  ног.  Это  лапы  с  кожистыми  перепонками  между  пальцев.  При продвижении  лапки  работают  как  весла.  В  момент  скольжения  лапки  вытягиваются, назад  создавая  обтекаемость,  благодаря чему  уменьшается  сопротивление.  Туловище  у  птиц      в  воде  лежит  устойчиво,  подобно  корпусу  лодки.

    Теперь  посмотрим,  что  можно  перенять  от  этих  птиц  для  спортивного  плавания? 

   -   при  просмотре отбирать  юных  пловцов  с  хорошей  плавучестью;

· в  процессе  обучения  более  качественно  использовать  фазы  скольжения,   удерживающие горизонтальное  обтекаемое,  устойчивое  положение  тела;

· больше  использовать  упражнения  на  координацию  движений;  

· совершенствовать  выносливость  и  ловкость;

· в  перспективе  использовать  водоотталкивающие  гидрокостюмы,  смазки. 

  Ученые называют рыбами холоднокровных челюстноротых позвоночных животных, которые живут в воде и дышат с помощью жабр – кислородом.

   Рыбы живут во всех водоемах Земли: моря, озера, реки, пруды, ручьи. В высокогорных водоемах и глубинах океана.

   Как известно в природе, водная среда однороднее любой другой среды.

   Температура воды в разных водоемах различна и имеет свои виды рыб, которые имеют свою окраску в зависимости, что их окружает.

   Зимой реки, пруды замерзают. Температура тела рыб равна температуре воды, поэтому зимой рыбы от холода и летом от жары не страдают.

   У большинства рыб кожа покрыта чешуей. Тело у них имеет разнообразную форму:

· змеевидную, как у угря,

· шаровидную, как у кузовки,

· стреловидную, как у серганы,

· плоскую, как у ската,

· уплощенную, как у камбалы и т.д.

   А обычно большинство рыб имеет обтекаемую торпедовидную

форму. Они между собой похожи по строению и внешнему виду.

   Речные рыбы, даже одного вида, имеют разные размеры, зависящие от возраста.

   Длина их от 11мм до 5-6 метров и весом от нескольких граммов до 200-300 кг.

   Многие рыбы плавают очень быстро. Например, ученые установили, что лосось проплыть 100 м за 10,8 сек. Это скорость легкоатлета-спринтера.

   Рыба-«парусник» плавает со скоростью 100-130 км/ч.

   Для продвижения вперед рыба отталкивается от воды, волнообразно изгибаясь всем телом и одновременно с помощью парных и непарных конечностей - плавников ударяя хвостом.

   Плавники – рули и стабилизаторы – нужны рыбе для управления движением и балансировки.

   Иногда рыбы хвостом выполняют 3-4 боковых движения (вертикально расположенным хвостом) и скользят, затем опять 3-4 взмаха – скольжение. Это напоминает проволакивание ног при плавании кролем у спортсменов на длинные дистанции.

   Некоторые рыбы двигаются, изгибая грудные (скаты) или спинные (иглообразные) плавники.

   Благодаря особой системе органов чувств (канальцев под кожей) рыбы ощущают малейшее колебание воды. Органы боковой линии воспринимают направление и скорость течения воды.

   Так же позволяют рыбам ориентироваться ночью и в глубинной тьме. У некоторых рыб чувствительными органами являются усы (сом и другие).

   Природа многих рыб наделила особым гидростатическим органом – плавательным пузырем, наполненным смесью кислорода, азота и углекислого газа.

   Поступают газы в плавательный пузырь из кровеносных сосудов и газовой железы.

   Пополняя запас газа, рыба способна поддерживать в пузыре постоянное давление, что позволяет ей зависать на нужной глубине.

              Рыба не может жить без кислорода. Кислород, растворенный в воде, рыбы добывают через жабры.

   Рыба дышит, набирая воду (раскрывая и закрывая рот) раскрывая и закрывая рот обеспечивая организм свежим водным раствором кислорода. 

     Из  обитателей  морей  и  океанов  наиболее  изученными  и  близкими  к  человеку   животными  остаются дельфины.    Материалы,  полученные  из  научных  лабораторий  и  дельфинариев ( Белькевич  В.М.1976; ВудФ.Г.1979; Анбиндер  Е.М.  1980  и  др.),  показывают, что   дельфины  относятся  к  зубастому  семейству  китообразных.  Это  ластоногие морские  млекопитающие.  Детенышей  они  вскармливают  молоком.

     Кожа  у  дельфина  очень  гладкая,  на  ощупь  напоминающая  влажную  резинку. Сальных  и  потовых  желез  в  коже   нет.  Наружный  кожный  покров (внешний  слой эпидермиса)  дельфина  постоянно  сходит  тонкими  слоями – очищаясь  от,  обрастания.  В  эпидермисе  толщиной  до  2,5 мм  (у  человека  0,3 мм)  находится развитая  сеть  тонофибрил – мощная  пружинящаяся  система – амортизатор  и  столбики  специальных  клеток,  передающих  механические  колебания  нервному аппарату.  В  дерме  (расположенная под эпидермисом) имеются  микроскопические  складки  идущие  вдоль  оси  тела.

Их  гребни  множеством  сосочков  внедряются  в  эпидермис.                                                                                                                                                          В  расположенном  ниже  толстом  слое  гиподерме  много  жира  и  эластичных  волокон,  пронизанных  густой  капиллярной  сетью  и  крупными  ветвями  кровеносных  сосудов.  Хорошо  развитая  мускулатура  стенок  артерий  может  значительно  изменять  просвет  сосудов,  усиливая  или  ослабляя  кровоток.

     Кожа  у  дельфинов  очень  чувствительна,  в  ней  содержится  множество  тактильных  рецепторов,  нервных   волокон  с  многочисленными  разветвлениями,  воспринимающими  разнообразные  воздействия  окружающей  среды. Циркуляция  жидкости  в  микроскопических  каналах  обеспечивает «суперэластичность»  кожных  покровов,  гасящую  возникающий  турбулентный поток.   

     Дельфины  отличные  пловцы – развивают  скорость  30 – 50 км час.

Выполняют  сильные  пологие  и  вертикальные  прыжки,  вылетая  из  воды  до  10 м, развивая   при  этом  усилие  в  5 – 6  лошадиных  сил.

      Главный  двигатель  у  дельфинов – мощный  хвост  с  большим  плавником  с горизонтально  расположенными  лопастями.  Передние  конечности  это  хорошие широкие  грудные  плавники. Лопасти  хвоста  и  спинной   плавник  управляют  плаванием,  стабилизируют  корпус  и  продвижение  вперед.  Профиль  спинных  плавников  представляет  собой крылья  самолета.  Широкие грудные плавники – рули  глубины  и  поворотов, а так же служат  для  торможения.  Дельфины  ныряют   на  большие  глубины ( некоторые  остаются там  по  1 – 2 часа)  задерживая  дыхание.                    

      Изучая  гидродинамику  дельфинов,  английский  ученый  Д. Грей,  установил, что  при  высоких  скоростях  продвижения  гашение  возникающих  турбулентных завихрений  осуществляется  благодаря  явлению  демпфирования  (сжатию  и расширению  отдельных  участков)  кожного  покрова  и   бегущей  волны – передвигающейся  кожной  складки.  Она  возникает  благодаря  значительной  подвижности  кожи,  хорошему  развитию  подкожной  мускулатуры  и  наличию  большого  числа рецепторов  в  коже  на  всех  частях  туловища.

     Дельфин  при  своем  движении  как  бы «ввинчивается»  в  воду.  По  его  телу пробегает  волна,  нарастающая  в  направлении  от  головы  к  хвосту.  При  продвижении  вперед  дельфин  не  затрачивает  особых  физических  усилий.  Все движения  управляются  абсолютно  согласованными  координационными  движениями.

     По  результатам  исследований  С. Риджуэя  (1960),  количество  крови,  насыщается  кислородом  в  пределах  6 – 9 %  в  зависимости  от  веса  тела.

     Объем  эритроцитов  несколько  выше,  чем  у  наземных  животных.

     У  дельфинов  отмечается  высокое  содержание  мышечного гемоглобина

( миоглобина)  столько  же,  сколько  и  в  крови.  Причем  у  земных  млекопитающих  на  долю  миоглобина  приходится  только  15 – 25 %  всего  гемоглобина.    

  У  дельфинов  частота  дыхания  1 – 6  раз  в  минуту.  Вдох – активный, длиться  0,3 – 0,4 с.  Выдох – пассивный  и  происходит  за  счет  расслабления  мышц  грудной  клетки  и  диафрагмы.  Дышит дельфин через  носовое  отверстие – дыхало,  расположенное  на  темени.     

     Под  дыхалом  у  дельфина  находится  три  пары  воздухоносных  мешков создающих отличную плавучесть.  Дельфины  обладают  биологическими  приборами:  эколокатор, гидролокатор, ( звуковое  наведение  и  определение  расстояния).     

     Дельфины  умные  животные, между  собой  общаются  при  помощи  звуков.  Хорошо  поддаются  дрессировке.    

     А теперь представим, что  можно  взять  на  вооружение  от дельфи-нов?

     Безусловно,  постановку  сильной  работы  ног  с  волнообразными  движениями  туловища и  совершенствовать  хвостообразные  окончания  гребков. Прежде всего, целесообразно избавляться  от лишних  сопротивлений,  обеспечивая  лучшую  обтекаемость положения тела и головы в воде.  Использовать  специальную  тренировку  системы  дыхания (А.Б.Кочергин ). И, несомненно,  продолжать искать  одаренных  детей  с  прекрасным  чувством  воды,  хорошей  плавучестью ,подвижными суставами (особенно голеностопном),  покатыми  плечами,  нежной  и  чувствительной  кожей.

Видимо, в  перспективе  это постоянное совершенствование  плавательных  костюмов  различной  конфигурации  из  особых  материалов,  индивидуально  пошитых   в  которых  пловцы  будут  чувствовать  себя – комфортно.  Возможно,  костюмы  в  будущем будут  иметь  воздушную  прослойку,  чем  создадут  отличную  плавучесть  и  уменьшат   

сопротивление  от  встречного  потока.

         Лягушки относятся к земноводным животным. За жизнью лягушек можно наблюдать повсюду: в озерах, прудах, болотах, канавах. Они любят водиться во влажных затемненных местах, много времени проводят в воде, но можно встретить греющихся на солнце и скачущих в парках и садах,  лесах и полях.                                                                                                                                                                                                                           

          Размножаются в воде с густо заросшей растительностью. Прежде чем стать взрослой лягушкой они проходят стадию развития от головастика с длинным хвостом, до лягушонка. Сначала вырастают передние лапки, постепенно укорачивается хвост. Головастик дышит через жабры – взрослая лягушка, через легкие. Лягушка дышит кислородом. Лягушки бывают нескольких видов: травяные, озерные, крестовки и другие. Различаются по окраске и размерам (длина от 5 до 15 см.). Питаются они слизнями, насекомыми, личинками, червями, улитками. Надувая щёки, издают громкие звуки – «ква». Зимой лягушки находятся в спячке. Зимуют в иле на дне прудов и озер. Лягушка хорошо прыгает и замечательно плавает. Задними лапами выполняет сильный толчок и скользит. Передние лапки вытянуты вперед. При передвижении в воде сильно напоминает способ плавания брасс. Передние конечности у лягушки короткие. Задние части в 2 раза длиннее и заканчиваются перепонкой между пальцев (4х4), как ласта. Если лягушку  выловить сачком и пустить в ванную с водой, а затем долго за ней наблюдать, то можно многому научиться в техническом плане выполнения движений брассиста. Лучше познать природу обтекаемости и скольжения в воде. 

               Чтобы развеять мифы, которыми обросла тема «работать над техникой». Необходимо отметить следующее. Если следовать формальному подходу то понятие «работать над техникой» можно трактовать  весьма широко и по разному. Зачастую ошибочно.  А  в действительности, это когда положение тела и головы в воде  и все  движения конечностями   выполняемые  пловцом,  не  противоречат  законам  гидродинамики.

     Умение добиваться нужного эффекта в соприкосновении с водой, а так же способность определить  слабые стороны в технике.  Это считается большим искусством в работе  тренера. Развитие  и  совершенствование  двигательных  навыков  происходит  по  принципу  срочной  и  долгосрочной  адаптации,  от  простого  к  сложному (Меерсон).

    Наиболее  важным  аспектом  в  совершенствовании  техники  пловца  является   освоение  правильных  продвигающих  (гребковых) движений в  воде. Эта  работа  проводится  в  следующих  направлениях:

· учет  индивидуальных  особенностей  спортсмена;

· правильное  определение  способа  плавания;

· устойчивое  равновесие (нахождение  положения  головы, таза  и  тела и конечностей  в  воде);

· увеличение  тяговых  усилий  гребков;

· уменьшение  сопротивления  воды  телу  пловца,  обеспечить  обтекаемость;

· улучшение  согласования  движений  руками,  ногами  с  дыханием;

· постановкой  глубокого,  своевременного  и  ритмичного  дыхания;

· определение  оптимального  шага,  темпа  и  ритма  движений  на  дистанции     

-    создание   хорошего  продвижения,  от  гребков  не  укорачивая  их;

· максимально  использовать  фазу  скольжения;

· совершенствовать  осязание  с  водой специальными упражнениями.

     Напомним, что все  движения  пловцов  в  воде  можно  подразделить  на: продвигающие, тормозящие,  гребущие,  тяговые,  прямолинейные, криволинейные, толчковые, жимовые,  подтягивающие,  отталкивающие,  волнообразные,  захлестывающие и  т. д.

     В  спортивной  практике  можно  встретить  несколько  видов  гребков, которые можно рассматривать по  усилию, направлению,  длине:

· Согнутой  рукой.  Рука  согнута  в  локтевом  суставе  и  выполняет  достаточно длинный  гребок;

· Прямой  рукой.  Рука  в  локтевом  суставе  не  согнута,  кисть  движется  по  дуге;

· Прямолинейный. Кисть во время гребка движется  по  прямой линии;

· Равномерный.  На  протяжении  всего  гребка  прилагается  одинаковое  усилие; 

· С  ускорением.  Постепенно  нарастает  мощность  гребка; 

· S-образный.  Кисть  движется  по  кривой;

· Длинный.  Когда  включается  подвижность  плечевого  сустава с хорошо согнутой в локте рукой ;

· Укороченный.  Когда  не  хватает  силы  или  слишком  большой  темп;

· Средний.  По  длине  между  ними;

· Зацепляется  за воду.  Кисть чувствует  опору. Хороший контакт   с  водой; 

·  Захлестывающий.  Конец  гребка  выполняется  расслабленной  кистью;

· Гладит  воду.  Когда во время гребка локоть  движется  впереди  а  кисть  значительно  отстает;

· Прорезает  воду.  Слишком  быстрое  движение  кисти. Прилагается

· чрезмерное усилие в гребок.     

     Поэтому  в  спортивной  практике,  следует  четко  определить  какие плавательные  движения  будут,  наиболее  оптимальными,  индивидуально  для  каждого  спортсмена. Очень важно учитывать свойства (плотность, вязкость) температуру и удельный вес воды. Хорошо известно, что удельный вес человека немного меньше удельного веса воды.   В среднем, удельный вес пловца колеблется при полном вдохе, от 0,94 до 0,99 и при полном выдохе, от 1,01 до 1,07 

     Многое  в  движениях  зависит  от  генетических   особенностей  человека.  При индивидуальной  расшифровке  его  генома  можно  открыть  новые  ранее  недоступные  возможности  понимания  движений.

     Следует  заметить, что  работа  над  техникой,  это  самый  трудоемкий  труд  тренера  во  время  тренировки. Кроме   этого тренер постоянно мотивирует спортсмена на высокий результат.     

     В  процессе  становления  и  совершенствования  техники  тренер  помогает пловцу  выбрать  наиболее  гидродинамическое (обтекаемое,  горизонтальное) положение  тела.  А  так  же  подобрать  оптимальные  варианты  движений конечностями.  Это  означает,  что  при  наименьших  энергетических  затратах гребковых  усилий спортсмен сможет  достигать  наивысшей  скорости  продвижения  в  воде.

     Известно, что  рациональная  техника  складывается  из  нескольких  показателей. К  ним  относятся:  длина  шага,  количество  гребков,  темп,  ритм,  контакт  с  водой, прилагаемое  усилие  в  гребок  и  др.

     В  плавании  бывают  положительные  и  отрицательные (не  нужные)  энергозатраты.  Иногда  отрицательные  по  абсолютной  величине  работы  превышают положительные,  Этого  нельзя  допускать.  Большую  часть  энергии  пловец  тратит на  борьбу  с  сопротивлением.

     Всякий  раз,  когда   в  литературе  по  плаванию встречается    термин  « угол  атаки» - как  положительный, это  у  тренеров всегда  вызывает  сомнение.  Понятно, что   любой,  даже  незначительный  угол,    возникающий от положения тела в  воде относительно поверхности, является  отрицательным.  И  чем  этот  угол  больше,  тем  большее  сопротивление при плавании преодолевает пловец.  Напомним, что  термин – « угол  атаки» используется  в  аэродинамике.  Когда  быстрый  встречный  поток  воздуха  направленный  на  крыло поднимает  самолет  вверх.                                                

     Предполагаем,  что  этим  термином  не  желательно пользоваться   в  гидродинамике  плавания.       

     Особую значимость представят критерии, которые будут способствовать уменьшению преодоления  волнового, лобового, вихревого и кожного сопротивления при плавании. Вполне обоснованно, что хороший эффект на соревнованиях пловец получает от сбривания волос на теле и конечностях. Эта процедура, уменьшает сопротивление и в какой то мере обеспечивает психологическое и физиологическое  воздействие на организм пловца, что в свою очередь способствует повышению скорости плавания. Немного о технике бритья. Считается, что брить тело и ноги следует  в направлении  от головы к пяткам, а руки наоборот. Бритье производится непосредственно в день старта или за 1-4 дня до старта, сугубо индивидуально для каждого пловца.                   

     Практика подсказывает, что большое преимущество в преодолении сопротивления имеют пловцы с покатыми плечами, хорошей плавучестью, гибкостью и подвижностью суставов. Владеющими способностью прекрасного расслабления мышц  и замечательным чувством деятельности нервно-мышечного аппарата. Так     же скорость продвижения в воде можно поднять при  внимательном изучении фаз     снижающих и повышающих внутри – цикловую скорость во всех способах плавания ( С.В.Койгеров ).                 

    Необходимо напомнить, что во время плавания организм спортсмена получает сведения о происходящих изменениях в органах тканей и в частях тела через систему рецепторов и анализаторов. В их функции входит восприятие и проведение анализа и синтеза раздражений поступающих из внешней и внутренней среды. Они воспринимают любое прикосновение к коже и давление на нее. Чем сильнее и интенсивнее раздражение на рецепторы, тем выше частота нервных импульсов идет в кору головного мозга спортсмена. Особые проводники, носящие название проприорецепторы, расположенные в мышцах и сухожилиях участвуют в деятельности двигательного аппарата – управляют положением и перемещением звеньев тела (рук, ног и головы). Нарушение       проприорецепции  ведет к снижению точности мышечных чувств, раскоординации при выполнении сложных технических движений.   

         Многочисленные исследования показали, что интенсивные длительные адекватные нагрузки, так же как и неадекватные прививают навык медленного плавания. При этом нагрузки неблагоприятно влияют на ЦНС, функции анализаторов и рецепторов затормаживаются, тем самым нарушается контакт с водой. Наступившее утомление может сразу не отразиться на спортсмена. Но, незаметно накапливаясь, приведет к общему переутомлению к потере   координации движений, к резкому падению спортивных результатов. К выше сказанному  следует добавить, что у многих ведущих спортсменов существуют свои собственные методы и пути технического совершенства. 

         Исследованиями в циклических видах спорта установлено, что при правильной эффективной технике при том же уровне функциональных возможностей двигательная активность может увеличиться до 30%.   Рациональное расслабление мышц так же увеличивает двигательную активность до 30%. При этом МПК снижается на 10 –17%, а ЧСС при той же работе становится значительно ниже (Ю.В.Высочин, 1986, Е.А.Разумовский, 1993, И.Н.Ратов, 1994). 

          Ниже приводим примерные упражнения для подготовки кожных рецепторов улучшающих контакт с водой:  

  -    Расслабление рук и ног в воде различными махами.

· Контрастное проплывание упражнений выполняемые с различной силой нажима на воду.

· Плавание отрезков с разной скоростью при одинаковом количестве движений.

· Плавание отрезков с уменьшением количества гребков, удерживая постоянную скорость.

· Плавание в бассейнах с разной температурой воды.

· Применение контрастного душа.

· Раздражать ладони и пятки щеткой.

· С толчка скольжение на расстояние и др.                

    Из выше сказанного следует, чтобы побеждать пловцу необходимо: воссоздать естественные плавательные движения, способность преодоления сопротивления воды с увеличением скольжения в каждом гребке,  ритм движений согласовать с расслаблением доведенным до автоматизма, выполнять плавные ритмичные вращения вокруг продольной оси тела, достигать достаточно высокой  скорости продвижения.                                                                                                     

      Наиболее важным  аспектом  в  совершенствовании  техники  является  то,  как  пловец  будет  воспринимать,  и  осваивать    движения водоплавающих.  Как  известно  человек  усваивает  только  до  15 – 20%  предлагаемого.

     В  принципе  ошибки  в  технике  можно  и  даже  нужно  исправлять  постоянно даже  у  сильнейших  пловцов. Хорошая  фундаментальная  закладка  технических  движений  не  пропадет  никогда.  Рано  или  поздно  ее  час  наступит.

     В  процессе  совершенствования  технического  мастерства  из  большого  количества  разнообразных  природных  двигательных  действий водоплавающих  отбираются  и закрепляются  только  те,  которые  приведут  спортсмена  к  положительным результатам.   

    Задача  тренера,  уже  в  зале  сухого  плавания  закладывать  спортсмену  точный мыслительный  образ  разучиваемого  или  совершенствуемого  движения, которое будет использовано в воде.  

    Следует отметить, что мастерство  пловцов  совершенствуется  через  ряд  последовательных    многократных  и  аккуратных  повторений доведенных до автоматизма.  Для  более  прочного  закрепления  двигательного навыка применяют имитационные  движения  на  суше  и  в  воде,  иногда  с  закрытыми  глазами. 

     Вполне  понятно,  что  среди  многих  начинающих, заниматься спортом   надо  своевременно  заметить талантливого  пловца  и  с  первых же дней  прививать  ему  правильные  движения, а  не  устраивать  гонку  с  детства.  Постепенно  разумно  довести  его  движения  до совершенства.

     Прежде  всего,  каждому  спортсмену  необходимо  подобрать  и  прививать  свою индивидуальную   манеру  плыть.  Создавать  свой  почерк. Техника пловца  будет  зависеть  от характера  самого  спортсмена,  его  нервной и других систем организма,  конституции  тела,  строения мышц  и  подвижности  всех  суставов,  физического  развития,  ощущения  с водой, качества  расслабления, а так же от пола и  возраста  и  т. д.  

     У  элитных  пловцов  наибольший  эффект  продвижения  в  воде  достигается при  прямолинейном  длинном  гребке:  когда  максимально  используется   подвижность   плечевых  суставов,  когда  с  включением  кисти  и  предплечья  создается хороший  мышечный  контакт  с  водой,  когда  внутри  мышечная  координация  во время плавания не вызывает  возникновения возбуждения воды и воздушных  пузырьков, когда движения выполняются расслабленно и экономично, когда  гребок  заканчивается захлестывающим  рыбьим  движением.

      Добиваясь  оптимального  продвижения,  пловцы  в  гребок  вкладывают  усилие на  5 – 10%  больше  по  отношению  к  скорости  продвижения  тела  в  воде. В  этом  случае  обеспечивается  хороший  контакт  кисти  с  водой  и  не  нарушается структура   гребковых  движений.

     В основе   методов  контроля  за техникой пловцов  в  настоящее  время используется подводная и надводная кино–фото  и  видеотехника,  компьютерная и вычислительная техника, математические  методы,  тензодинамография, спидография, гониография, автоматическая  обработка  информации  и  др.

     Эти  методы  позволяют  осмысленно  переносить  каждое логическое природное движение  в  технику  пловцов, тем самым помогают   избегать  излишних  действий  и  тормозящих  сил.

     Все  это  сравнивается  с  моделями  сильнейших  пловцов  мира  дающими  возможность  делать  анализ  и  коррекцию  технических  движений.

     Наблюдения  показали, что  многие  выдающиеся  пловцы  не  имеют  особого мышечного  рельефа. У них мышцы не  закачены. Они специально подготавливают плавательные мышцы (длинные, расслабленные). Их  тела  в  воде  напоминают схожую по форме вытянутую  каплю.   

          Природа  снабдила  человека  высокой мышечной чувствительностью.  Но  эти  качества затухают,  если  их  постоянно  не  развивать  упражнениями  на  суше  и  в  воде.

Практика показала, что от резкого  наращивания  силы  теряются  мышечные  качества  пловца.  Поэтому по  мере  прибавления  силы  в  мышцах необходимо четко следить за спортсменом и  не  упустить момента   потери контакта с водой.  Пловец  постоянно  должен  чувствовать  себя  как  рыба  в  воде.

     Таким  образом,  искусство  управления  движениями  пловцов   пойдет  через  изучение гидробиологии водоплавающих  животных. 

      В ходе накопления научных знаний эта методика, безусловно,  поможет,  поднять  скоростные возможности  пловцов, и точнее    подскажет  более  правильное  решение  тактильных  плавательных  движений.

                                                                                                                                    1999г.  
Развитие дыхательной

системы у пловцов.

Введение.

     На сегодня вопросы дыхания в подготовке пловцов представляют особый интерес как для расширения механизмов управления дыхательными движениями и изучения  механических свойств дыхательных мышц, так и для обоснования воздействий дыхательных функций на физическую нагрузку спортсмена. 

     Более того, большую роль дыхательные упражнения играют при проведении лечебно-профилактических и восстановительных процедур.   

     Как известно, дыхание – обмен газов между организмом и внешней средой. Поэтому у пловца любое нарушение функций дыхательной системы сказывается на работе всего организма, вызывая снижение работоспособности.     

     В последнее время у нас и за рубежом большую популярность в подготовке пловцов  нашла гипоксическая тренировка. В неё входят такие приемы, как задержка дыхания, сеансы в барокамере, тренировка в среднегорье и многое другое.     

     В литературе опубликовано множество научных, экспериментальных исследований  по различным показателям дыхательной системы в покое и максимуме у пловцов, как на суше, так и на воде (А.Б.Гандельман 1974, В.В.Михайлов 1983 и другие). Однако, как выяснилось, использование большинства этих показателей фактически  мало что давало практикам в усовершенствовании методики тренировки и контроля за нагрузкой пловцов. Причем, часто эти показатели уводили тренировочный процесс в сторону неэффективной работы (А.И.Колесов , Е.А.Разумовский и другие 2003 г.).   

     Предполагается, что более глубокое изучение дыхательных мышц пловцов даст возможность выявления лимитирующих звеньев дыхательной системы и мобилизации их в индивидуальную подготовку спортсмена.         

     Из практических наблюдений выясняется, что многими пловцами функциональная база и технические движения используются крайне не эффективно из-за плохо поставленной техники дыхания.  

     Не исключено, что неравномерное развитие отдельных сторон природных задатков дыхания у конкретных пловцов часто являются тормозом в росте его спортивных результатов.   

     Можно с определенностью сказать, что дальнейшее совершенствование дыхательной системы даст заметный прогресс в подготовке пловцов.   

     Важно отметить, что само плавание является отличной дыхательной гимнастикой. С одной стороны считают, что сердечно-сосудистая и дыхательная системы при плавании работают в облегченных условиях, так как пловец находится в горизонтальном положении. С другой функционирование этих систем затруднено тем, что пловец в воде испытывает: компрессию (обжим), гипогравитацию, сопротивление воды во время продвижения, теплопроводимость, гидравлическое давление на тело достигающее 20-30 кг.       

     Из  этого  видно,  что  пловцу   необходима   большая  физическая работоспособность всего организма с достаточной энергетикой.   

     Как известно, основу живой природы составляют: вода, воздух и пища.     

     Таким образом, организм человека, без этих факторов существовать не может. Если посмотреть по степени их важности, то без пищи, человек может прожить порядка  30 дней, без воды от 3 до 7 суток, без воздуха не более 3-5 минут. После чего наступают необратимые процессы.                 

Состав воздуха.

     В таблице (в %) представлен газовый состав воздуха, чем мы дышим.   

	      ГАЗ                                        
	Атмос- фера


	                                       ОРГАНИЗМ

	
	
	    ЛЕГКИЕ
	АРТЕРИАЛЬНАЯ КРОВЬ
	ВЕНОЗ НАЯ    КРОВЬ
	    ТКАНЬ

	Азот
	     = 78
	        78
	
	
	

	Аргон
	        1
	         1 
	
	
	

	Кис- лород
	     =20,9
	      13-14
	      10-12
	    4,0-4,5
	4,5-5

	Углекис –лый газ
	   0,01-0,3
	     6,0-7,0
	     6,0-6,5
	    6,0-7,0
	6,5-7,5


     Необходимо отметить, что чистый воздух имеет постоянный состав:, как в холод, в дождь, в жару, в ясную погоду, в помещении, в горах (до 3 км.), он не меняется.    

     Следует обратить внимание, что между кислородом и углекислым газом (которые составляют 21 % воздуха) существует определенный баланс. Но назначение их разное:   

     Кислород является окислителем для сжигания органических веществ.   

     Углекислота – это второй по значимости после кислорода важнейший регулятор дыхания. Она регулирует: обмен веществ в организме, тонус сосудов, интенсивность самого газообмена и участвует в сохранении необходимой кислотности крови, иммунную систему.     

     Казалось бы, что чем больше кислорода поступает в ткани и мышцы, тем должно быть лучше. Но это не так. Дело в том, что парциальное давление кислорода в артериальной крови приводит к снижению углекислоты, что в свою очередь снижает приток кислорода и продуктов питания тканям. В итоге падает энергетика мышц. Вот почему при гипервентиляции (глубокое и частое дыхание) происходит снижение  % поступления кислорода – начинает кружиться голова, темнеет в глазах, возникает обморок. Судя по всему, если следить за правильным дыханием проблем у пловцов не будет.

     К сожалению, воздух во многих бассейнах настолько загрязнен, что создает напряженную экологическую среду. Известно, что, в бассейнах имеются вентиляционные установки. Регулярно проводится дезинфекция и санация воздуха. Помимо этого осуществляется водообработка: обеззараживание воды с помощью медного купороса, хлорсодержащими препаратами, ультрафиолетовыми лучами, озонирование серебрение и т.д.     

     Всеми этими процедурами, как бы достигается по настоящему эстетическая и безопасная вода. Тем не менее, в воде остается избыточное количество щелочей и остаточного хлора, окислительных соединений, механических частиц, растворимых солей.   

     В результате химикаты и их испарения, влияя на дыхательную систему пловца, являются сильнейшими раздражителями слизистой, создавая неприятные ощущения для нормального дыхания.    

     Здесь, не следует забывать, что пловцы тренируются ежедневно, а в период усиленных тренировок находятся в бассейне до 7-8 часов в день, получая большую нагрузку на дыхательную систему.        

     Понятно, что запахи это химия. Одни запахи расслабляют и бодрят, другие ухудшают настроение, напрягают и раздражают.           

     Однако, как известно, медицина ставит эффективность всякой ароматотерапии под сомнение.   

     Решать проблему можно и нужно. Для проведения тренировочных занятий следует подбирать места, где экологическая природа находится на высоком уровне, тогда  не будет генетической катастрофы у спортсменов. Это оправдывает, так как подпитка организма энергией идет через воздух.      

      Следует особо отметить вред, наносимый курением, как для спортсмена курильщика, так и для окружающих. В никотине находится ядовитый газ - окись углерода. Проведенные исследования установили, что, выкуривая 10 сигарет в день. За первые 2 года в организме человека остается около 2 кг. зольных остатков. Как показано при курении забиваются все сосуды, нервы, мышцы, мембраны клеток, ухудшается транспорт кислорода. Это своеобразный вид наркомании. Доказано, что существует прямая связь между курением и болезнями.      

     Древние люди и древние цивилизации верили, что дыхание это жизнь и что каждому отведено определенное количество вдохов и выдохов. Считалось, что медленное дыхание продлевает жизнь. 

     Согласно современным данным можно считать, что человек в покое делает порядка 1000 вдохов в час, 24 тысячи за сутки, 9 миллионов за год, на протяжении жизни до 650 миллионов вдохов и столько же выдохов.       

                                                  Механизм дыхания.

     Атмосферный воздух в организм пловца поступает через легкие. Легкие, как орган газообмена, обеспечивают циркуляцию воздуха через дыхательные пути (носовая полость, глотка, гортань, трахеи, бронхи) – образуя дыхательную систему.  

     Необходимо отметить, что дыхание регулируется дыхательным центром находящемся в головном мозге и весь процесс дыхания состоит из 3-х основных звеньев:     

· внешнего или легочного дыхания;  

· переноса газов кровью; 

· внутреннего или тканевого дыхания.             

     Мышцы, участвующие при дыхании делятся на 2-е группы:      

   1.  Мышцы, производящие вдох: 

· диафрагма;  

· межреберные (внутренние и наружные);  

· поднимающие ребра; 

· верхняя и нижняя задняя зубчатая; 

· квадратная поясницы; 

· подвздошно - реберная;

         Вспомогательные:   

· лестничная; 

· большая грудная; 

· грудино – ключично-сосцовая; 

· подключичная и др.      

    2. Мышцы производящие выдох:  

· мышцы живота; 

· антагонисты диафрагмы; 

· межреберные; 

· подреберные; 

· квадратная поясницы; 

· поперечные грудной; 

· подвздошно – реберная; 

· нижняя задняя зубчатая мышца.       

     Благодаря вдоху и выдоху в организме пловца обновляется состав воздуха, находящегося в легочных альвеолах (мельчайших пузырьках, из которого состоит легочная ткань).   

     Как известно, часть выдыхаемого воздуха (около 150 см³) не принимает участие в газообмене (остается в мертвом пространстве) полостях рта, носа, трахее, бронхах и др.

     Во время плавания частота дыхания приспособлена к движениям спортсмена.  

     При свободном плавании легочная вентиляция составляет порядка 8-15 литров воздуха в минуту, при интенсивном, приспосабливаясь к требованию работы, достигает  40-50 литров воздуха в минуту и более. 

     Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) является показателем функционального состояния дыхательного аппарата, которая в сумме составляет: дыхательный, дополнительный и резервный воздух. У ведущих пловцов, при замере объема легких (спирометрия) достигает до 8 литров и более. 

     В работах Г.Шелтона; Н.Уокера, изучающих законы природного дыхания указывается, что дыхание через рот является неполноценным дыханием. Дыхание только через нос. Это обеспечивает попадание воздуха в легкие при жаре – прохладного, при холоде – теплого и, в конечном счете нейтрализуется до 60 % от пыли и бактерий. 

     Даже такое поверхностное обобщение дыхательных функций показывает, какое большое значение оно имеет при подготовке пловцов, чтобы выйти на новый уровень….    

     Дальше мы будем рассматривать перенос газов кровью.        

Транспорт кислорода к органам.

     Рассмотрим коротко. Сердечная мышца функционирует как «насос» транспортируя кровь по кругу. 

     Артериальная кровь из легких насыщенная кислородом через левую половину сердца (предсердия) выталкивается в аорту, которая разветвляется на артерии, затем на более мелкие сосуды (капилляры), разнося кислород по всему телу. В переносе газов кровью основная роль принадлежит эритроцитам и находящемуся в нем гемоглобину, который переходит в оксегемоглобин. Напомним, что циркуляции крови помогает разность парциального давления. 

     Кислород, достигая печени и мышц, производит расщепление энергоемких пищевых веществ и происходит преобразование – окисление кислорода до углекислого газа и воды. Углекислый газ и продукты распада по венам уносятся кровью обратно через правое предсердие в легкие. Откуда уходят с выдыхаемым воздухом. От воды организм освобождается через почки.  

     Важно отметить, что пища служит основным источником энергии для организма пловца. Существенно, что 90% требуемой энергии, организм получает из белков, жиров и углеводов. При окислении 1г. углеводов освобождается приблизительно 4 ккал. энергии. При окислении 1г. жира выделяется 9 ккал. энергии. 

     Существует 2 варианта транспорта кислорода:       

        А. В условиях покоя      

        Б. При физических нагрузках                  

     Механизм обеспечения пловца энергией при различных видах мышечной работы будет адекватно доставлять необходимое количество кислорода.    

     Надо заметить, что процесс сгорания – доминирующий источник энергии, как в покое, так и при длительной работе. Ускоряют сгорание – ферменты энзимы. Когда потребление кислорода достигает 50% от максимума, тогда уже начинает концентрироваться молочная кислота, кстати, чем больше миоглобина содержится в мышце, тем больше кислорода она может получить и образовать энергии, тем более интенсивную и тяжелую работу может выполнять организм пловца.  

     Когда поступление кислорода недостаточно (высокая нагрузка), клетки получают дополнительную энергию путем расщепления гликогена (до молочной кислоты). 

     Используя подсчет пульса по методу Ф.Карляйл (1957г.) объективно получаем представление о характере работы сердца и дыхательных мышц. 

     Известно, что необоснованная излишняя нагрузка на тренировках и недовосстановление сердечно – сосудистой и дыхательной систем приводят к быстрому переутомлению, изнашиванию организма пловца.   

     Рассмотрим некоторые показатели обеспечивающие энергетику организма пловца. 

     - Каждый литр кислорода, который потребляет организм, отдает энергию 5 ккал.   

     - В покое энергообмен приблизительно 1 ккал. на 1 кг. веса в час.  

     - Количество кислорода, поступающее в организм пловца в период работы ограничено МПК.  

     - В покое сердце выбрасывает за 1 мин. около 5 л. крови. У хорошо тренированного пловца при нагрузке (за счет ударного объема кровь выталкивается с каждым ударом сердца) достигает 30-40 л/мин. 

     - Если поступление кислорода не равно запросу – образуется кислородный долг.                                                                            

     - В сутки пловец в покое тратит порядка 1500 ккал. При нагрузке до 3000 – 6000 ккал. 

Утомление дыхательных мышц.

     Многие специалисты по плаванию пришли к тому, что утомление всего организма пловца, в первую очередь начинается с усталости дыхательных мышц. Аргументируется это тем, что данный фактор последовательно ведет к неполноценному дыханию, ухудшается деятельность легких, сопровождающаяся изменением амплитуды и ритма дыхания. В легкие начинает поступать меньше воздуха, следовательно, и кислорода.  

     Учащается пульс. Сердце не успевает осуществлять транспорт необходимого кислорода. Сосуды сужаются, в капилляры перестает поступать кислород. Снижается тонус всех сосудов, как головного, так и всего организма. Нарушаются функции дыхательного центра в мозгу. Понижается физическая активность. При окислении и расщеплении питательных продуктов из-за недостатка кислорода резко начинает, образовывается молочная кислота. Скелетные мышцы перестают полностью снабжаться энергией. Активной остается лишь небольшая группа мышц, из-за чего понижается работоспособность. Возникают такие явления, как отдышка, головокружение. Усталость мышц вызывает торможение всего двигательного аппарата. Ухудшается точность суставно-мышечного  чувства (координация), наступает утомление всего организма – спортсмен «закисляется» и весь тренировочный процесс начинает идти не по правильному пути. Как видно, из-за утомления дыхательных мышц может наступить патологическое состояние пловца.  

     Поэтому подготовка дыхательных мышц  в тренировочных программах пловцов должна занимать достойное место.    

Тренировка дыхательных мышц.

     Как утверждают специалисты  - плавание от пловца требуют незаурядной силы легких и дыхательных мышц.  

     В поисках совершенствования подготовки пловцов, тренеры начинают использовать в своей работе упражнения для развития дыхательной мускулатуры.  

     С тренировкой дыхательных мышц появляется возможность: увеличения объема альвеол и трахеобронхиального дерева, изменения тонуса гладкой мускулатуры бронхов, повысить работу дыхательной мускулатуры и растяжимость легочной ткани, улучшить передвижение воздуха по дыхательным путям, повысить экономичность работы сердца и дыхательных движений.   

     Ниже предлагаются упражнения, которые уже используются многими пловцами, для повышения мощности дыхательных мышц:      

       А. Основные:     

          -     Плавание с трубкой (устройство УТД Кочергин А.Б., 1995) на средние и длинные дистанции (800-1500м.) с ЧСС 120-130 уд/мин.;      

· Плавание со стягивающим резиновым поясом;  

· Выдыхание в воду (на глубине 1-1,5 м.);  

-   На суше. Дыхание, лежа на спине, животе с сопротивлением (груз 5-10-15-20 кг.). Выполняются медленный, полный вдох и выдох до         20-30 раз.

       Б. Дополнительные:  

· Носовое дыхание; 

· Плавание (на одном вдохе) руками, ногами в координации, коротких отрезков 20-25-30 м.;  

· Плавание средних и длинных дистанций с дыханием 3:3, 5:5, 7:7 и т.д.;

· Плавание с выполнением на 4 гребка – вдох и на 4 гребка – выдох и т.д.; 

· Плавание отрезков разной длины 25-400 м. начало и финиш с задержкой дыхания;

· Плавание с сокращающимся интервалом отдыха, пример 6(4х50), режим 1 мин., 55 сек.,50 сек.,45 сек.,40 сек.,35 сек.; 

· Ныряние (осторожно) на отрезки 15, 20, 25, 30 м.; 

· В покое лежа, сидя, стоя медленный вдох – задержка, медленный выдох – задержка и т.д.; 

· Ходьба и бег с трубкой; 

· Ходьба и бег в гору; 

· Ходьба и бег : 4 шага – вдох, 4 шага – задержка, 4 шага – выдох, 4 шага – задержка и т.д.; 

· Пение; 

· Игра на губной гармошке; 

· Нахождение в барокамере; 

· Дыхание в замкнутом пространстве; 

· Находясь в среднегорье (те же упражнения) и т.д.  

     После выполнения дыхательных упражнений следует расслабляться, дышать всегда через нос ровно и спокойно.  

     В результате многократных  стереотипных повторений дыхательных упражнений совершенствуется управление дыханием устраняется утомление при плавании.   

     Ко всему прочему понижается кровяное давление, самочувствие спортсмена улучшается, работоспособность повышается.                                                                        

     Адаптация организма пловца к изменениям дыхания может произойти при значительных переменах внешней среды (экология, пониженное атмосферное давление на высоте, холод, жара, влажность, яркий свет, тьма и т.д.) оказаться в необычных условиях. 

     Достаточно вспомнить, что в природе существует еще много других способов дыхания:   

· обычный, индивидуальный режим дыхания; 

· успокаивающий, используют при переутомлении ЦНС; 

· вспомогательный, применяется как активный отдых после интенсивных упражнений (дыхание в воду);

· мобилизующий, подготавливает дыхательную систему для работы; 

· регулирующий, задающий нужный ритм; 

· йоговое дыхание и т.д.  

     Различные способы дыхания имеют свои преимущества, но требуют и определенных навыков тренировки. Например, аутотренинг, медитация расслабляют и создают оптимальные условия для химических и биохимических процессов в организме. 

     Ниже в общих чертах показана значимость тренировки дыхания для пловцов. 

Тренировка техники дыхания пловца.

     Постановка правильного дыхания у пловца в тренировочном процессе подразумевает решение 4-х задач:   

          -     Выявление дыхательных факторов способствующих влиять на повышение работоспособности организма пловца;   

· Содержание средств и методов, развивающих дыхательные функций; 

        -    Методика исполнения, способы реализации; 

· Распределение дыхательных упражнений в годичном плане подготовки пловца.   

     При спортивном плавании вся двигательная активность дыхательных мышц сопровождается обусловленными затратами энергии. Установленно, что, чем выше нагрузка, тем активнее (мощнее) происходит работа энергетических клеток дыхательного аппарата. Тем больший диапазон внешних воздействий влияет на дыхательную клетку.  

     Таким образом, подбор физической нагрузки на дыхательные мышцы должен быть оптимальным.  

     Сегодня очевидно, что у пловца дыхание может работать значительно эффективней в результате применения хорошей ритмичной техники плавательных движений. При этом следует выполнять вдох и выдох в наиболее удобные моменты (наилучшего продвижения) координации движений рук, ног и головы. Поэтому нельзя овладеть оптимальной техникой плавания не научившись правильно дышать.   

     Необходимо заметить, что в способах плавания: кроль, дельфин и на спине – ухудшение дыхания ведет к укорочению гребков руками. Это приведет к тому, что вся основная нагрузка с рук переноситься на ноги пловца. А, как известно, от работы ног, скорость передвижения в воде значительно ниже, утомление организма наступает быстрее.  

     Когда мы у пловца совершенствуем длинный гребок, – то ритм дыхания становиться реже.  

     Из общепризнанной теории Денхен Харман известно, что чем чаще дыхание, тем больше свободных радикалов кислорода образуется в клетках, которые тормозят расщепление питательных веществ, увеличивая реакции окисления.  

     На суше очень важно, чтобы пловцы разминку начинали с плавных, большой амплитуды движений с соблюдением дыхания через нос. При этом необходимо довести мышцы до хорошего разогрева и лишь, затем приступить к основной части занятий.  

     Развитию силовой выносливости и ритму дыхания на суше пловцу будут способствовать (не схожие с плаванием) многократные повторения движений 60-100 раз с нагрузкой до 20% от максимальной. 

     Нагрузка в 70-80% будет являться оптимальной для повышения силы мышц в режиме 3-4 подхода по 5-6 движений с достаточным интервалом отдыха между сериями. В интервалах использовать упражнения для развития мышц брюшного пресса и спины.  

     Не случайно, что при умеренной физической тренировке пловца: собственный запас кислорода в мышце повышается благодаря возросшему количеству миоглобина, росту числа капилляров. Тем самым отдельные мышечные клетки лучше снабжаются кровью. Мышечная координация улучшается; дыхательные мышцы начинают работать в оптимальном режиме. В этот момент даже при низких значениях пульса (22-24 уд.мин.) можно достигать высоких скоростей.  

     Частые тяжелые нагрузки, где мышцы получают недостаточно кислорода, и энергопотребность покрывается за счет гликогена, происходит быстрое накопление молочной кислоты. Мышцы пловца начинают болеть – «деревянеть». Поэтому такая нагрузка в подготовке пловцов не всегда оправдана. Такого мнения придерживаются специалисты, когда идет речь о подготовке мышц пловца.  

     Встает вопрос, до каких необходимых пределов можно (и нужно) развивать физические качества (силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др.) и их соразмерность в спортивной подготовке пловцов в различных способах плавания (мужчин и женщин), которое энергетически может обеспечить сердечно-сосудистая и дыхательная системы организма индивидуально для каждого спортсмена в режиме соревновательной деятельности.   

     Как видим эффективное воздействие тренировочных упражнений будет целесообразно лишь в том случае, когда характер, интенсивность и объем рабочей нагрузки будет адекватны состоянию организма пловца, в том числе сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

     В процессе подготовки очень важно добиваться установления определенного уровня взаимосвязи между гипоксическими изменениями и компенсаторными сдвигами внешнего дыхания. А так же, повседневно работать над совершенствованием технического мастерства. Очень ценно использовать достаточное количество подводящих упражнений на технику (они менее энергоемки).

     Все это побуждает спортсмена к новым тренировкам и рвению участвовать в соревнованиях.

Контроль

     Отметим, что за нагрузкой, переносимой организмом пловца, во время тренировок мы следим по состоянию дыхательных мышц.  

     Методика проста и удобна. Спортсмен выполняет в трубку форсированный «выдох – вдох», который изображается в виде рисунка (кривая поток-объем) на компьютере.

     В качестве примера приводятся наблюдения к.п.н. А.Б.Кочергина за тренировкой ЗМС Комаровой Станиславы (17 лет, рост 186, вес 60 кг.). 31.04.04 в среднегорье на базе Сьерра Невада (Испания), высота 2109 м. над уровнем моря. В бассейне (t воздуха 19,1 С, давление 581 мм. рт.ст., Воды 27,8 С).                                                                                                                  
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рис 1.

     На диаграмме (рис 1) показан рисунок форсированного «выдоха-вдоха» верхняя кривая сила выдоха, нижняя-вдоха, черным – исходное состояние (Пре-тест) от 30.03.04., красным - до тренировки (Пост-тест) 31.03.04. 

     Как видно спортсменка приступила к тренировке с полностью восстановленными дыхательными мышцами.  

     Большие и мелкие бронхи дали одинаковые значения силы потока и объема воздуха.
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рис 2. 

     На (рис 2) сравнивается (Пре-тест) перед заплывом на дистанцию 2000м. на спине и (Пост-тест) после. Характерно, что во время заплыва спортсменка хорошо «продышалась» (заплыв проходил с датчиком ЧСС на поясе с 98 до 161 уд.мин., со средней скоростью 100 м. = 1,23,4 темпом 29 уд/ мин.). Дыхательные мышцы несколько повысили мощность. Это говорит о том, что проплывание длинных дистанций со средней скоростью в подготовке пловца способствует расширению дыхательных функций. Замечено, что после проплывания длинных дистанций не редко спортсмены на отрезках 20, 25 и 50 метров показывают свои рекордные результаты. [image: image12.wmf]Êðèâàÿ ïîòîê-îáúåì
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рис 3.

      На (рис 3) сравнивается исходное состояние (Пре-тест) до тренировки и в конце тренировки (Пост-тест). Показатели форсированного выдоха на рисунке показывают, что дыхательные мышцы (с учетом суммарной работы) за тренировку несколько утомились. Необходимо дыхательным мышцам дать отдых, чтобы к следующей тренировке пришли в исходное состояние (к норме).  

     Каковы плюсы! Срочная информация пробы «выдох-вдох» объективно дает возможность следить за степенью утомления дыхательных мышц и соответственно всего организма в любое время тренировки. При этом, не мешая тренировочному процессу,  дает возможность тренеру своевременно проводить индивидуальную коррекцию нагрузки у пловца.  

     Согласно полученным данным просматривается  полная зависимость силы дыхательных мышц от физической нагрузки. Таким образом, проба «выдох-вдох» может считаться надежным показателем определения степени утомления организма.  

Участие в соревнованиях.

     По существу, во время соревнований, после старта мышцы пловца сразу включаются в интенсивную работу. Для этого потребуется мышцам большое количество энергии. Однако, прежде чем дыхание и сердечная деятельность приспособятся к рабочим потребностям и начнут поставлять мышцам достаточное количество кислорода пройдет определенное время. Очень важно знать, какой продукт будет расщепляться  и за какое время (в сек.) достигает максимального потребления кислорода (МПК) и сколько может удерживаться скорость на МПК.   

     Еще существует важный фактор. Если в начале дистанции произойдет быстрое включение углекислого газа  до уровня 1,5 – 2% и более, то по ходу всей дистанции значительно больше кислорода получат мышцы, чем обычно. Но для этого со старта надо сделать спурт, а затем удерживать скорость.  

     Следует напомнить, что пловцу на суше перед стартом необходимо выполнить разминку с целью «проработки» дыхательных мышц и «продышаться» в воде. Все это поможет привести в рабочий режим соответствующие параметры дыхания для поддержания высокого уровня работоспособности, свободы технических движений, чувства воды и т.д. в предстоящем старте.  

     Кроме сказанного перед стартом следует поймать кураж и дыхательную систему освежить мятным холодком. Не исключено применение нашатырного спирта. Нюханье, которого бодрит и выводит из неуверенного или обморочного состояния перед стартом, создавая удивительную атмосферу спокойствия.     

Заболевание и профилактика.

     Один из очень важных талантов пловца – это талант быть здоровым.   

     Никогда не следует тренироваться, а тем более участвовать в соревнованиях:  

· с неподготовленной дыхательной системой; 

· с заболеваниями органов дыхания: бронхит, кашель, насморк, котар верхних дыхательных путей; 
· избегать перегрузок и т.д.       
     Наиболее распространенное заболевание у пловцов – бронхит, которое не редко ведет к прогрессивному заболеванию дыхания и кровообращения. Основной причиной бронхита является переохлаждение и воздействие на слизистую вредных примесей в воздухе и т.п.  

     При всех случаях, даже незначительного недомогания: простуда, отдышка, аритмия, чихание, храп, утомление необходимо срочно обратиться к спортивному врачу.   

     Заболевшего пловца важно не просто вылечить, его нужно еще и выходить, чем предупредятся возможные осложнения.  

     Прежде всего, соблюдение спортивного режима, прием витаминов и минеральных солей помогают удерживать энергетический и гармональный баланс в организме и окажут значительную поддержку в борьбе с инфекциями. Следует избегать всяческих перегрузок, не тренироваться после еды, выдерживать перерыв 2-3 часа.  

     После нагрузки дыхательным мышцам следует уделять много времени активному отдыху. Кроме всего важно уяснить значение сна и отдыха, полноценного питания, положительных эмоций, правильного дыхания через нос – чистым воздухом. Чем хуже работают легкие (дыхание), тем хуже пищеварение. Йога свидетельствует, что человека питает не то, что он ест, а то, что усваивается им. Энергия жизни спортсмена – моральное удовольствие, получаемое от тренировки и соревнований.      

Заключение.

     Практическая реализация планов развития и совершенствования дыхательной системы в тренировочных программах, соответствующим образом помогут изменить к лучшему  подготовку пловцов.
                                                                                                2003г.

Плавание на спине. ЗМС Станислава Комарова.

     Начальная подготовка Станиславы носила выраженную оздоровительно – разностороннюю направленность.  

     Надо отдать должное первым тренерам – учителям В.Бутову, И.Веревкину в том, что они не начали сразу тренировать, а дали возможность ей самой свободно без особых нагрузок, через игры и купание привыкнуть к воде. 

     Такой подход способствовал Стасе сохранить природный талант, укрепить ранимую психику и сильно увлечься спортивным плаванием. 

     Воспитываясь в нашей бригаде ЭСДЮШОР она уже с детства имела большой рост, с неуклюжей и хрупкой фигурой. В воде тело бросало как надувную лодку, разбрасывая руки и ноги по сторонам.  

     Важно отметить, что начальная подготовка Комаровой строилась соответственно закономерностям развития и формирования растущего организма. 

     Как известно, форсирование – основная причина потери пловца на пути в большой спорт. Поэтому приходилось считаться с тем, что «таланты в детстве» не всегда становятся выдающимися пловцами. 

     Подошло время кропотливой планомерной работы с Комаровой.  

     Речь идет, прежде всего о том, что Комаровой начали закладывать фундамент разносторонней физической подготовки и некоторое представление о правильной технике, создавая двигательные навыки, занимаясь на суше, используя гимнастическую скамейку.   

     Станиславе были поставлены задачи: 

1. Талант надо развить, а не погубить 

2. Пройти «школу» на воде много упражнений, как в гимнастике 

3. Развить силу и другие качества 

4. Поставить технику. Обучить мастерству 

5. Научить тренироваться 

6. Создать психику – победителя  

7. Выработать стремление для подъема на «Олимп» 

     Внимательно изучили физическое развитие Комаровой. Прежде всего определили, что гибкость и расслабление у нее на высоком уровне, тогда как, силовые возможности имеют очень низкие показатели.  

     Так же были учтены педагогические наблюдения, и приняты во внимание медико – биологические и психо – физиологические особенности организма, заключения бригады врачей - УМО. В итоге для Комаровой была разработана специальная методика подготовки, которая преимущественно состояло из упражнений экстенсивного характера со «щадящими» нагрузками, включающая реальные объемы нагрузки. 

     В тренировочной программе, нами использован вариант развития выносливости построенный по принципу «перекрестных нагрузок». Сущность этой схемы состоит в том, что общий объем плавания на протяжении основного периода ( 8 – 12 недель ) сохраняется постоянным но изменялась длина и количество проплываемых отрезков: на выносливость, быстроту и скоростную выносливость. 

     Так, плавательные упражнения на выносливость от длинных дистанций (1500 – 2000м) в начале периода, уменьшались к концу периода до коротких отрезков (10 – 25м).  

     Упражнения на скоростную выносливость имели противоположную тенденцию – длина отрезков увеличивалась с 10 – 25м до 600 – 800м. 

     Упражнения на быстроту сохранялись постоянными (25,50м) на протяжении всего тренировочного периода.   

     В недельном цикле, плавательные упражнения варьировались в следующих соотношениях: 

1. Упражнения для развития выносливости составляли 65 – 70% от общего объема плавания, проплываемые с частотой пульса                 138 – 144 уд/мин. Время отдыха между отрезками – восстановление пульса до 114 – 120 уд/мин. 

2. Упражнения для развития быстроты занимали 5 – 8% от общего объема плавания, проплывались с максимально возможной скоростью (пульс 180 – 190 уд/мин). Время отдыха до очередного заплыва – восстановление пульса до 78 – 90 уд/мин. 

3. Упражнения для скоростной выносливости составляли 20 – 25% от общего объема плавания, преодолевались при пульсе 170 – 180 уд/мин  с отдыхом до восстановления пульса 114 – 120 уд/мин. 

     Надо заметить, что в динамике величина отдыха сокращалась по мере наступления тренированности.   

     И так, используемый метод «перекрестных нагрузок» позволил варьировать объемы, интенсивность, длину дистанции, интервалы отдыха и обеспечивал  надежность управления тренировочным процессом.  

     Необходимо отметить, что конец 2000 года характеризовался у Комаровой прекращением роста результатов (пределом стали результаты на спине     100м – 1.04.16 и 200м – 2.16.44). Следует считать, наступил момент менять методику или технику.  

     В связи с этим в подготовке Комаровой перешли на новую методику, построенную на принципе «пульсовых коридоров» (19 – 26 уд в 10сек) с продолжением использовать в тренировке экстенсивные нагрузки.  

     В последующем с Комаровой весьма четко стали прорабатывать пульсовые коридоры. Прежде всего это представляло собой совершенствование техники на большом диапазоне скоростей в том числе и соревновательной техники с определенными параметрами ритма, темпа и скорости. А на графике в пересечении осей: ординат – пульс ; абсцесс – время, фиксировалось каждое проплывание 200 метровой дистанции. Через какое то время (например 2 – 3 недели) график позволил наблюдать динамику роста результатов Комаровой в каждом пульсовом коридоре и регулировать тренировочным процессом.  

     Практика показала, что на низких скоростях плавания контролировать технику значительно проще т.к. тело испытывает меньше сопротивления и устойчивее на воде.  

     Поэтому использование пульсовых коридоров стало целесообразным т.к. позволяло еще больше акцентировать внимание Комаровой на овладение более широким диапазоном двигательных плавательных движений и реализовать свой природный дар в соревновательную технику.  

     Наиболее существенное значение для роста спортивных результатов в плавании имеет уровень развития выносливости. Поэтому основное предпочтение Комаровой отдавалось упражнениям выполняемых с малой интенсивностью.  

     Еженедельно проплывалось упражнение – «продышаться» на дистанцию 1500 – 2000м на спине, которое косвенно указывало на степень развития выносливости. рис 1  
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     Рис 1. Зависимость ЧСС и скорости плавания в среднегорье.  

     На рисунке представлена диаграмма прохождения дистанции 2000м на спине, с датчиком ЧСС на поясе, контролем времени и темпом плавания ЗМС С.Комаровой.   

     Исследование проводилось 31.03.04, Сьерра Невада, на высоте 2100м,        t воды 27.8ºС, t воздуха 19,1ºС, давление 581мм р.с. (А.Б.Кочергин).

     По ходу заплыва ЧСС постепенно увеличивалось  (с 98 до 161 уд/мин), при равномерном прохождении 500 метровых отрезков (6.51.8 – 6.57.1 – 7.00.6 – 7.00.2) и темпом (28.4 – 29.2; 28.3 – 30.5; 29.0 – 30.1; 29.0 – 30.5).  

     Проплывание длинной дистанции с равномерной скоростью способствует развитию дыхательных мышц и насыщение капилляров кислородом (О2). 

     Нередко, после проплывания упражнения - «продышаться», Комарова показывала рекордные секунды на коротких отрезках (25, 50м).  

     Следует заметить, что при плавании у Комаровой особенно выражены различия между разными упражнениями по степени мобилизации физиологических функций, обеспечивающих выносливость в мышечной работе. Для этого требовалась полноценная деятельность различных систем организма спортсменки.  

     Ведущая роль при этом принадлежала центральной нервной системе (ЦНС), координирующей работу мышц, органов кровообращения и дыхания. Исходя из этого, что первичные изменения, вызывающие утомление у Комаровой могли возникнуть не только в нервной системе, но и в периферических образованиях всей сложной цепи деятельности, которые ослабевают в первую очередь.  

     Понижение работоспособности в различных упражнениях с участием в них гребущих мышц характеризовалось с разной степенью и неодинаковым характером мобилизации функций кровообращения и дыхания при выполнении плавательных заданий. Например при плавании 10х200м на спине выполнение задания затруднялось при увеличении числа одновременно сокращающихся мышечных волокон вызывая уменьшение длины «шага» и продуктивность каждого гребка (развивается утомление). В частности весьма важна в тренировке правильная сменность в их деятельности. С этой целью у Комаровой увеличивали время работы со сниженной величиной нагрузки и задание выполнялось менее напряженно,  обеспечивая тем самым развитие выносливости и экономизацию физиологических функций.  

     Что касается прохождения дистанции 200м на спине на соревнованиях,  то выносливость проявлялась в виде способности поддерживать двигательную деятельность на протяжении всей дистанции. 

     Двигательная активность Комаровой теснейшим образом связана с ухудшением функций организма, что приводит к понижению производительности работы. Практика показала, что в большинстве случаев это наступало от усталости дыхательных мышц. 

     В связи с этим мы использовали все возможные средства и методы восстановительной подготовки в борьбе с утомлением, для поднятия индивидуального тонуса дыхательной системы спортсменки.   

     В зале – выполняли упражнения на глубокое дыхание с отягощением (10 – 15кг) в положении лежа на животе, на спине по 20 раз, темп медленный. 

     - ходьба 4 шага задержка дыхания, 4 шага вдох, 4 шага задержка дыхания, 4 шага выдох и т.д. 

     На воде – полная и частичная задержка дыхания при плавательных движениях на различных отрезках.  

     - использовали дыхательную трубку (А.Кочергин) на длинных дистанциях с умеренной интенсивностью и другое.  

     Подробней смотрите статью,- «Резервы дыхательной системы».    

     Особо сложная ситуация при подготовке сложилась по причине слабого физического развития Комаровой.  

     Встал вопрос до какой степени развивать силовые и скоростные качества, чтобы не «погубить» основные качества пловца – «чувство воды».   

     Рассчитали какая сила (усилие) требуется гребущим конечностям для продвижения Комаровой в воде на скорость 200м – 2.10. 

     Имеются сведения, что пловцы – спинисты при продвижении в воде испытывают сопротивление: мужчины в пределах 8.5 – 13.0кг и женщины от 7.0 до 10.0кг (Ю.В.Мельков, 1979; С.М.Гордон, 1979; В.Н.Чудовский, 1975; Б.Н.Оноприенко, 1981 и др.) 

     В связи с этим на суше, для развития силы тяги гребущих мышц, мы использовали упражнения на 3 – 6кг больше с количеством 60 движений       и 3 – 4 подходами (со штангой или на блоках).  

     Нам было необходимо развивать все физические качества: силу, быстроту, выносливость, гибкость, ловкость, расслабление и др., в той мере, которые помогут сформировать двигательные навыки крайне важные для плавания Комаровой 200м на спине. Здесь главное было не «переработать», а создавать мышцы пловца. Особенно опасно, когда мышцы «загрубеют». 

     Во время тренировок избегали нагрузок лежащих за барьером адаптационных физиологических возможностей Комаровой.  

     Для поддержания силы 2 раза в неделю использовали упражнения: жим штанги 80% от абсолютной силы спортсменки с 3 – 4 подходами                   по 6 движений. 

     Большое внимание уделялось упражнениям на подвижность суставов и расслабление. Поддерживая принцип развивать – развиваемое.

     Огромное значение для Комаровой, как восстановительное мероприятие имело место умение расслабить мышцы, как во время выполнения двигательного акта, так и во время отдыха после тренировки или соревнований. Для этого применяли упражнение в виде «встряхивания» мышц.  

     Скоростные способности Комаровой в основном развивали в воде используя резиновые амортизаторы. Плавая по максимальному натягу         (до 8 раз в тренировке) спортсменка старалась «вписывать» свои плавательные движения в скорость получаемую от тяги резины.

     А так же плавали на электро – протяжке с задаваемой скоростью на 3 – 5сек быстрее обычной скорости спортсменки на 50м. 

     Кстати применяли еще и переменное плавание на дистанциях 400 – 800м как : 75св.+25! , получалось до 4 – 8 ускорений. 

     Считаем, что переменный метод тренировки оказался наиболее эффективным из методов развития соревновательной скорости.  

     Безусловно очень ценно было бы плавать для развития скорости в гидроканале. Но к сожалению, в стране гидроканала  нет. Поддерживающая абсолютная сила на суше, так же помогала развитию скорости на воде. 

     Приводим примерный план - схему недельной тренировки С.Комаровой в основном периоде подготовки. Таблица 1. 
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Утро    На суше. Разминка 20мин упражнения на гибкость                                                                              

              1000  кроль с трубкой (А.Кочегрин) 

              ногами 2х400м н/сп + дополн.  

              руками 2х400м н/сп + дополн. 

             2х25м д!! с доплыванием до 100м  

             500 – 600м упражнения на спине  

             4 – 6 х 200м кр.+ 2-я руками на спине, реж 3’30” 

             4(6 – 8 х 50) серия каждым способом, реж 1’  

             между сериями 200св  

             резина 4 – 6 х 1мин 2 - 3 руками, 2 – 3 в координации 

             400м св 

             расслабление в воде 

Вечер   Зал: разминка общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

             12 – 15 снарядов х 20 раз абсолютная сила (F 80%) жим лежа 

             4 х 6 дв в промежутке упражнения, на ноги с грифом (15кг)

             20 – 30 подтягив. (сериями), расслабление в парах = 1 час 

             На воде: 800м кр. с трубкой 

             ногами 300м комп + 4 – 8 х 25м н/сп + дель 

             руками 300м комп + 4 – 8 х 25м р/сп + дель

             6 – 8 х 200м н/сп (пульс 20 – 22уд) + кроль, реж  3’30”

             4(4х25м н/сп) в промежутке 8 – 10 х 50м кр компенсаторно 

             или 16х25м н/сп с уменьшающимся отдыхом в каждой  последующей   

             неделе. 

             400 – 600м св 

	             расслабление в воде  

2


Утро     На суше разминка 20мин 

             1000м кр с трубкой 

             ногами 500м + 2 – 6 х 50м н!! 

             руками 500м + 2 – 6 х 50м р!! 

             2х400м комп. + кр.зад.дых 

             9 – 12 х 200м комп.,кр, 2-я рук н/сп, инт 20сек 

             400 – 600м упражнения + 12 – 15 х 50м н/сп + кр, реж 1’20” 

             2 – 4 х 200м н/сп (пульс 20-22уд) реж 4” 

             4 – 6 резина руками + в координации 

             300 – 600м св 

             расслабление в воде

Вечер   Зал: разм. ОРУ, круг из 15 – 20 снарядов х 20раз, 

             силовая выносливость 3 – 6 х 60дв ( F 20%) жим лежа,

             в промежутке приседания, выпады (15кг), 

             дыхание с сопротивлением (10кг) лежа на спине, на животе по 20 дых 

             прыжки на мате 20 – 30раз, расслабление в парах =1ч 

             На воде: 800м кр с трубкой 

             400 – 600м ногами (50м н/сп! + 50м дополн) 

             400 – 600м руками (50м н/сп! + 50м дополн) 

             3(400 – 500м) зад дых, упр, кроль 

             16х100м н/сп (пульс 22уд) + дополн, реж 2’

             6 – 8 х 25м уменьшение кол-ва гребков 

             800м св 

             расслабление в воде
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Утро    Зал: 30 – 40 упражнений на гибкость 

             (40сек работа + 20сек отдых)  = 45сек 

             расслабление в парах = 1час

             На воде: 1000м кр с трубкой 

             ногами 400м + 4 – 8 х 25м н д на спине 

             руками 400м + 4 – 8 х 25м р дель 

             упражнение «продышаться» 2000м или 1500м на спине, пульс 22   

            800м св 

             10 – 12 х 50м н/сп на технику + кр, реж 1’15” 

             2х25м дель со старта 

             400 – 600м св 

             расслабление в воде 

Вечер   Отдых или активный отдых
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Утро     На суше разминка 20мин 

             1000м кр с трубкой 

             ногами 400м комплекс

             руками 400м комплекс 

             2х25м д!! со старта с доплыванием до 100м

             2(300 – 400м) зад дых + 2-я руками н/сп 

             12 – 15 х 100м, ком. кр, н/сп, реж  1’45” 

             2х25м кроль со старта до 100м 

             2(300 – 400м) ком, упр н/сп 

             8 – 12 х 100м н/сп на технику, реж 2’ 

             4 – 6 х 1мин на резине руками + в координации 

             400 – 600м св 

             расслабление в воде 

Вечер   Зал: разминка ОРУ, 12 – 15 снарядов по 20 движ, 

             жим штанги, абс сила (F 80%) 4 х 6 движ 

             в промежутке 10 приседаний (15кг) 

             подтягивание 20 – 30 раз (сериями), расслабление в парах = 1ч 

             На воде: 800м кр с трубкой 

             с пов 8х25м комплекс 

             4 - 6 х 200м н/сп (пульс 22 уд) 

             2х300м ногами н/сп + дополн. 

             2х300м руками н/сп + дополн. 

             4 – 5 (4х50м н/сп 4-й макс, реж 1’) 

             в промежутке 200 – 300м св 

             2х25м д!! с толч до 100м 

             400 – 600м св 

             расслабление в воде  
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Утро     На суше разминка 20мин 

             1000м кр с трубкой 

             4 – 8х25м комплекс, реж 1’ 

             ногами 300 – 400м + 2 – 8 х 25м н! н/сп 

             руками 300 – 400м + 2 – 8 х 25м р! н/сп 

             2х400м зад дых, упражнения 

             4 – 6 х 400м н/сп + 2-я рук н/сп, инт 1мин 

             2х300м комп + упр 

             10 – 12 х 25м н/сп + дель, реж 1’15” 

             300 – 600м св 

             расслабление в воде 

Вечер   Зал: разм ОРУ, 12 – 15 снарядов по 20 движ 

             силовая выносливость 4 – 6 х 60дв (F 20%)

             в промеж 10 приседаний (15кг), 

             дыхание с сопротивл 2х15кг, прыжки на мате 20 – 30 раз, 

             расслабление в парах = 1ч 

             На воде: 800м кр с трубкой 

             400 – 600м н перем (25!+75св) 

             400 – 600м р перем (25!+75св) 

             600м упр н/сп 

             10 – 12 х 200м н/сп (пульс 20 – 22уд) + допол, реж 4’ 

             300м св 

             4х25м д!! со старта до 100м 

             400 – 600м св 

             расслабление в воде 
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Утро    Зал: 30 – 40 упражнений на гибкость 

             (40сек работа + 20сек отдых)  

             расслабление в парах = 1час

             На воде: 1000м кр с трубкой 

             ногами 800м переменно (50м н/сп!+50м доп)

             руками 800м переменно (50м н/сп!+50м доп)  

             800м (25м н/сп!+175м кр св)

             800м (25м д!+175м н/сп св) 

             800м упражнения н/сп

             12х50м н/сп (на технику) + дополн, реж 1’15” 

             400 – 600м св

             расслабление в воде или контрольный старт! 

Вечер   Отдых или активный отдых

	7


Отдых

     Позволю напомнить, что эффективное управление ходом тренировочного процесса требовало постоянного контроля за уровнем готовности основных факторов определяющих соревновательный результат. 

     Понятно, что в процессе формирования организма Комаровой на этапах возрастной подготовки мы не спешили и строили тренировочные планы и программу в зависимости от изменения показателей ее биологического развития. Однако некоторые затруднения с которыми нам пришлось столкнуться в процессе подготовки Комаровой, это прием пищи. Как известно, в рационе спортсменки должны находиться энергоресурсы, если исходить из 100 % то: (белка 18 – 20%, жира 31 – 32% и углеводов 49 – 50%). Что же касается калорийности, то мы не могли полностью ее гарантировать, поскольку оно зависело от поведения Станиславы, ее понятливости. Если спортсменка недоедала, нам приходилось регулировать тренировкой. 

     Таким образом, чтобы она нормально могла воспринимать тренировочную нагрузку, для этого нам приходилось сбавлять, сокращая тренировку, в зависимости от ее адаптации к природной энергетике.  

     Недоработку в нагрузке мы компенсировали качеством технических движений в плавании и подтягивали отстающие элементы физической подготовки Комаровой. 

    На первый план при совершенствовании техники выдвигалось развитие ярких индивидуальных особенностей Комаровой, которые открывали путь к решению всех сложных проблем связанных с дальнейшей подготовкой достижения высот мастерства. 

     За основу были приняты ее высокий рост – 186см, вес – 59кг, отличная гибкость и чувство воды. А так же Комарова обладает высокой пловучестью (удельный вес 0.958г/см³), что облегчало работу над техникой, улучшало обтекаемость и скольжение – снижая тем самым силы сопротивления. Станислава плавает как академическая лодка, прямолинейно. 

     Залогом ее побед мы считаем технику плавания, которую назвали «искусство движений  в воде». 

     В то же время следует заменить, что работать над техникой было самое трудное и утомительное занятие как для тренера так и для спортсменки. 

     Совершенствованию техники движения мы уделяли почти 50% всего времени, которую по элементам в различных фазах движений отрабатывали в зале лежа на гимнастической скамейке перед зеркалом. Весь технический набор движений выполнялся с абсолютной точностью по силе, скорости, амплитуде – выдерживали внешнюю форму, т.е. из спортсменки создавали «продукт», который будет выше чем у противника (чемпиона).  

     Мы Станиславе планировали такую нагрузку, чтобы ее организм был восстановлен к следующей тренировке т.к. длительный период восстановления постепенно закисляет организм, чем затрудняет дальнейшую работу над техникой.  По определению (Н.И.Волкова, 1970г).

    - «Длительный период «оплаты» кислородного долга неэкономичен и невыгоден для организма». 

     Следует отметить, что в процессе постановки техники - «манеру плыть» у Комаровой нами большое внимание было обращено эстетической стороне плавательных движений: выразительности, красоте, изяществу, непринужденности. От нее требовали высокую степень их выполнения на фоне совершенного владения навыком элементов, которые доводились до автоматизма, придавая движениям оттенки природных задатков, которые на глаз производили эмоциональное воздействие. 

     Одна из основных предпосылок создания комфорта в воде заключалась в том, что в процессе тренировки постоянно проводилось техническое регулирование плавательных движений. В случае возникающих даже незначительных сбоев в исполнении элемента техники или терялось ощущение с водой. Срочно применялись меры. 

     Оказавшись в такой ситуации мы немедленно останавливали тренировку и запланированная программа оставалась невыполненной .  

     Мы считали, что главнее пожертвовать тренировкой, чем закреплять «плохие» движения. 

     Тут же, принимали решение, как избавиться от ошибки, путем подводящих упражнений в воде или упражнений на суше. И немедленно приступали к исправлению. 

     При отработке качества гребка Комарова научилась стабильно выполнять весьма эффективный элемент глубокого гребка с поперечным смещением кисти. При этом образовывалось положительная взаимосвязь средней скорости и «шага» пловчихи. Что способствовало повышению мощности гребка – приросту «шага» и длительному удержанию скорости продвижения пловца на дистанции при относительно стабильном темпе (41–42) движений. При гребке Станислава не тянется за вытянутой рукой, а гребком тянет туловище. 

     При совершенствовании и поддержании техники у Комаровой мы наиболее часто использовали дополнительные упражнения в воде:

- Плавание с помощью ног, руки вдоль туловища с плавным  качем туловища и плечевого пояса относительно продольной оси тела.

- Плавание с помощью глубоких гребков одной рукой (правой, левой).

Рука не выполняющая гребок, вытянута вдоль туловища. Ноги работают.

- Плавание с выполнением гребков (глубоких) одновременно двумя руками.

Ноги работают.

- Плавание одними руками с попеременными глубокими гребками рук.

В ногах поплавок.

- Плавание в полной координации «на волне».

- Плавание с резиновым амортизатором  на руках и в полной координации с удержанием 20 гребков или 20-30 сек (мощность). Разворот и обратно плыть по натягу резины (скорость).

- Плавание с лопатками. Удерживая мощность и длину гребка.

- Плавание с сопротивлением (уголки, волокуши). 

- Плавание на протяжке (ногами, руками, в полной координации) развивая скоростные качества. 

- Толчок скольжение на расстояние. 

- Упражнения на расслабление в воде. 

     В более раннем возрасте в воде использовали до 40 упражнений. 

        Механическая мощность вложенная в гребковые усилия не всегда является показателем скорости. Здесь следует учитывать пропульсивные силы тяги. 

     Много времени уделяли качеству проноса руки над водой и последующего свободного падения руки в воду без брызг, с фиксированной ладонью, маленьким пальцем вниз и мгновенным глубоким погружением руки на гребок. 

     Ноги отрабатывали лежа на конце гимнастической скамейки с ногами опущенными на пол и оттянутыми носками  поочередно отталкивая медицинбол от себя с разными усилиями. 

     При плавании Комарова выполняет экономичные, ритмичные движения, слегка вращаясь по продольной оси тела, чем обеспечивает непринужденную, естественную свободу движений рук и продвижение в воде с низким положением головы. 

     Техника  плавания с  согнутыми  руками  напоминает  перевернутый кроль. Рис 2  

     Еще более удивительный результат в технике плавания мы получили, когда Станислава научилась плавать «на волне»,  т.е. ловить волну где то         на 5 – 7 метрах от поворотного щита. 

   Впервые норматив МСМК Станислава Комарова выполнила на Кубке Москвы 15.04.01 (200м н/сп – 2.13.54). Первый рекорд России Комарова установила в 15 лет в предварительном заплыве на чемпионате мира Япония, Фукуоки (22.07 – 29.07.01) 200м н/сп – 2.11.54, побив рекорд России Нины Жеваневской (2.11.60), а затем в финале проплыла еще быстрее – 2.10.43 заняв второе место проиграв только Олимпийской чемпионке 2000 года – Диане Макану (Румыния) – 2.09.94. 

     Считаем, что самое удачное выступление у Комаровой было в 2002 году. Кстати, ее вес был 62.6кг. Сначала на юношеском первенстве Европы Австрия, Линц (11 – 14.07.02) она стала победительницей на 2-х дистанциях 50м н/сп – (29.93 – 29.43 – 29.34); 200м н/сп – (1.15.08 – 2.11.56) и 2-е место на 100м н/сп – (1.02.82 – 1.02.43 – 1.02.35). Выйграла Манандоу (Франция) – 1.01.88. Затем на чемпионате Европы Германия, Берлин (29.07 – 4.08.02) стала чемпионкой на 2-х дистанциях, сначала на 200м н/сп – (2.13.26(1) – 2.11.21(1) – 2.09.49(1)) с рекордом России (2 – Жеваневская(Испания) – 2.10.27; 3 – Амшеникова(Украина) – 2.11.39) и на 100м н/сп – (1.02.55(5) – 1.01.97(3) – 1.01.40(1)) с юн. Рекордом России (2 – Волкер(Германия) – 1.01.42; Бушульте(Германия) – 1.01.56; 4 - Жеваневская(Испания) – 1.01.61. 
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Рис.2   Кинограмма техники плавания на спине ЗМС Станиславы Комаровой.

     Большое значение имело тренерское умение управлять психическим состоянием Комаровой, которое не только позволило сохранить ее нервную систему, но и создавало твердую уверенность выступления в соревнованиях.  

     На основании большого количества стартов (200м н/сп) можно высоко оценить уровень развития скоростной выносливости у С.Комаровой. 

     Другими словами рациональный двигательный режим позволил стремиться к сохранению стабильности системы плавательных движений на протяжении всей дистанции. Таблица 2. 

    Динамика результатов на 200м н/сп С.Комаровой за 2001 – 2004гг на    

                          крупных соревнованиях (бассейн 50м). 

	Название соревнований
	Место проведения
	Дата
	Время суток, заплыв,   занятое место 
	100м   

1
	200м
	Вт-е 100м

2
	Раз- ница

2-1 сек

	Маре Нострум
	Италия

Рим
	10.06.01
	У пред 3
	1.06.55
	2.15.20
	1.08.65
	2.10

	-//-
	-//-
	10.06.01
	В фин 3
	1.05.71
	2.15.07
	1.09.36
	3.65

	Чемпионат России
	Москва Олимп.
	29.06.01
	В фин 1
	1.06.37
	2.12.85
	1.06.48
	0.11

	Чемпионат Мира
	Япония Фукуока
	25.07.01
	У пред
	1.04.92
	2.11.54
	1.06.62
	1.70

	-//-
	-//-
	26.07.01
	В фин 2
	1.04.20
	2.10.44 РР
	1.06.23
	2.03

	Межд.Кубок Москвы
	Москва Олимп.
	17.05.02
	В фин 1
	1.04.30
	2.11.61
	1.07.31
	3.01

	Чемпионат г.Москвы
	Москва Олимп.
	22.05.02
	В фин 1
	1.05.64
	2.12.29
	1.06.65
	1.01

	Маре Нострум
	Монако М.Карло
	2.06.02
	В фин 1
	1.05.55
	2.12.10
	1.06.55
	1.00

	-//-
	Италия Рим
	5.06.02
	В фин 1
	1.05.12
	2.11.94
	1.06.82
	1.70

	Юн.Чемпионат Европы
	Австрия Линц
	12.07.02
	В фин 1
	1.04.79
	2.11.56
	1.06.77
	1.98

	Чемпионат Европы
	Германия Берлин
	30.07.02
	У пред 1
	1.06.12
	2.13.26
	1.07.14
	1.02

	-//-
	-//-
	30.07.02
	В  п/ф 1
	1.05.18
	2.11.21
	1.06.03
	0.85

	-//-
	-//-
	31.07.02
	В фин 1
	1.04.19
	2.09.49 РР
	1.05.30
	1.11

	ЧР отбороч. к ЧМ
	Москва Олимп.
	22.04.03
	В фин 1
	1.04.71
	2.10.60
	1.05.89
	1.18

	Маре 

Нострум
	Монако М.Карло
	10.06.03
	В фин 1
	1.04.67
	2.11.63
	1.06.96
	2.29

	-//-
	Испания Барселона
	14.06.03
	В фин 1 
	1.04.94
	2.11.50
	1.06.56
	1.62

	-//-
	Франция Канет
	18.06.03
	В фин 1
	1.05.13
	2.12.88
	1.07.75
	2.62

	Межд.Кубок Москвы
	Москва Олимп.
	2.07.03
	В фин 1
	1.05.05
	2.11.70
	1.06.65
	1.60

	Чемпионат Мира
	Испания Барселона
	25.07.03
	У пред 1
	1.04.12
	2.10.98
	1.06.86
	2.74

	-//-
	-//-
	25.07.03
	В  п/ф 1
	1.03.85
	2.09.39 РР
	1.05.54
	1.69

	-//-
	-//-
	26.07.03
	В фин 3
	1.03.81
	2.10.17
	1.06.36
	2.55

	Чемпионат Европы
	Испания Мадрид
	10.05.04
	У пред 1
	1.04.66
	2.11.85
	1.07.19
	2.55

	-//-
	-//-
	10.05.04
	В  п/ф 1
	1.05.21
	2.12.11
	1.06.90
	1.69

	-//-
	-//-
	11.05.04
	В фин 1
	1.04.24
	2.10.97
	1.06.73
	2.49

	Маре 

Нострум
	Монако М.Карло
	2.06.04
	В фин 1
	1.04.62
	2.11.35
	1.06.73
	2.09

	-//-
	Франция Канет
	6.06.04
	В фин 1
	1.04.32
	2.11.35
	1.07.03
	2.71

	-//-
	Испания Барселона
	9.06.04
	В фин 1
	1.04.06
	2.10.19
	1.06.13
	2.07

	Олимпийские Игры
	Греция Афины
	19.08.04
	У пред 1
	1.04.34
	2.10.71
	1.06.37
	2.03

	-//-
	-//-
	19.08.04
	В  п/ф 1
	1.03.87
	2.09.62
	1.05.75
	1.93

	-//-
	-//-
	20.08.04
	В фин 2
	1.04.03
	2.09.72
	1.05.69
	1.66


     Сохранение высокой скорости на второй половине дистанции характеризует достаточно хорошую технику позволяющую долго удерживать начальную скорость без наступления утомления и стабильно выступать в соревнованиях на протяжении многих лет 2001 – 2004. 

     Положительно  то, что в тренировочном процессе превалировали упражнения аэробного характера воздействия и были ориентированы на накопительную функцию организма.   

     В свою очередь, прекрасный результат был достигнут Комаровой плавая в спарринге с рекордсменкой страны МСМК Екатериной Виноградовой (дельфин).  

     Такие выдающиеся тренера как: Б.Д.Зенов, Г.В.Яроцкий, И.М.Кошкин, Г.Г.Турецкий и другие считают, что для формирования боевой готовности спортсмена, к соревнованиям является психологический климат в команде и готовиться нужно в сильной бригаде. Как показала практика они были правы. 

     Подготовка Комаровой в Олимпийском 2004 году предусматривала несколько изменить методику т.е. включить новое упражнение в схему тренировки: 16х50м н/сп и выполнять ее с соревновательной техникой в режиме 1 мин, и темпом 41 – 42. Оказалось, что в течении нескольких месяцев (множество попыток) Комаровой в одиночку выполнять задание не удалось? Стала уставать вне тренировки? Комарова забыла, что талант возможно удерживать и развивать, только трудолюбием и постоянно? 

     Как говориться, если результаты спортсмена стоят на месте, то неминуемо он движется назад. 

     Участие Комаровой в Олимпийских Играх 2004г Греция,   

Афины(13.08 – 21.08), где она показала результаты на 200м н/сп: 

     Предварительный заплыв   31.68 – 1.04.34 – 1.37.60 – 2.10.71 (1)

                                     темп       38.3        39.3         38.4         38.7  

     Полуфинал                          31.23 – 1.03.87 – 1.36.82 – 2.09.62 (1)  

                                     темп       41.9        38.4         38.4         40.0 

     Финал                                   31.54 – 1.04.03 – 1.36.96 – 2.09.72 (2) 

                                     темп       39.7        39.0         40.0         41.1 

Как видим Станислава не вышла на темп 42?                                                         1 место  Ковентри(Никорагуа) – 2.09.04 

3 место  Бушульте(Германия) – 2.09.88 

-//-         Накамура(Япония) – 2.09.88 

     В финале на старте у Комаровой соскользнули ноги вниз и практически ей всю дистанцию пришлось догонять. Первый поворот она выполнила лишь восьмой. 

     На 100м н/сп в финал не попала (п 1.01.84(7) – п/ф 1.01.63(10) Выиграла Н.Коугли (США) – 1.00.17); второй Монандоу (Франция) - 1.00.88.  

     Таким образом, какая казалось бы может быть связь между спортивным результатом и искусством движений в воде. Как видим - прямая. Об этом наглядно показано в подготовке ЗМС Комаровой (12.06.86г). Все годы подготовки мне пришлось больше работать учителем, чем тренером. 

     Надеемся, что Комарова в полной мере раскроет свои природные данные и к 2008 году значительно приблизится к двухминутному рубежу на 200м. 

                                                                                     2005г.

Сущность взглядов на технику – повышения

скорости пловцов.
     В мире плавательный спорт получил большое развитие. По прогнозам мы находимся в преддверии резкого подъема  (скачка) спортивных результатов у пловцов. Методическая инициатива от сторонников силовых направлений постепенно переходит к тем тренерам, которые преимущественно придерживаются программ технической подготовки. Отметим, что в суждениях плавательных авторитетов о деталях техники движений идет борьба мнений. Это означает, что в результате «научных противоречий» реально будет происходить дальнейшее качественное развитие техники плавания.

     Технический процесс развития движений пловца, можно сказать, имеет философское - подтверждение. ..»Все, что скрыто в глубине мира оно находится внутри человеческого разума» …(Эммануил Кант), а именно в головах тренеров происходит логическое мышление позволяющее достичь желаемых результатов. Секреты творчества тренеров помогут фиксировать доселе неизвестные и подлежащие выяснению проблемы воздействия природы на организм спортсмена.

     Как известно становление техники спортивного плавания проходило  благодаря многолетним усилиям творческих поисков:  Б.Райки,  Р.Кифута,  

Д.Каунсильмена,  Р.Шлейхауфа,  Э.Маглишо,  М.Шуберта,  С.Колвина,

Р.Шарпа,  Г.Турецкого и других.

     Традиционно законодателями моды продолжают оставаться  великие плавательные державы США и Австралия.  Следует отметить, что мировые достижения неуклонно растут. Меняются организационные структуры работы тренеров и пловцов, принципы и методы тренировки. Как бы далеко не продвинулось современное развитие техники плавания. Опыт прежних лет все равно нам будет интересен и позволит взять из него все лучшее.

     Несмотря на значительные успехи в изучении и совершенствовании техники плавательных движений, загадки в подготовке пловцов продолжают оставаться.  В дальнейшем основное зерно в работе тренера будет составлять программа нового познания техники – повышения скорости пловцов. Все это обуславливает изменение всей стратегии построения тренировочного процесса.  В первую очередь произойдет отказ от проб и ошибок.  Сразу, с первых дней обучать по своей основе правильным точным, конкретным плавательным движениям по частям, фазам, элементам используя специально подводяще-вспомогательные упражнения  на суше и в воде.    

     Выше сказанное доказывает, что ни в коей мере нельзя отвергать ведущей творческой роли тренеров – учителей.

     Следует особо отметить, что техника спортивного плавания рождается из синтеза новых идей физиологии, анатомии, психологии, педагогики, гидромеханики и других наук, а так же от природных исследований и наблюдений за водоплавающими животными.

*          *          *

     Если рассматривать совершенствование соревновательной техники плавания с применением теории по принципу системного  подхода, то совершенно очевидно, что наиболее типичными объектами системных исследований являются живые биологические системы, которые можно охарактеризовать, как сложные, избирательно функционирующие (по отношению к разнообразию окружающей среды) целостные образования, созданные «естественным» путем в ходе самой природы.

     Плавание с полной координацией движений представляет независимую сложную автономную систему и их подсистем, которая действует вполне самостоятельно от окружения.

     Автономная система в ходе использования средств и методов совершенствования техники является центральным для раскрытия подсистем  в составе системы двигательных структур целостного движения.  В связи с разделением функций устанавливаются новые структурные плавательные движения деятельности организма спортсмена, как поведения живой системы как целого, дающей возможность расширения сферы деятельности (изменение структур техники движений) по элементам.

Они могут быть достигнуты лишь внешними условиями  воздействия, в том числе и при зарождении идеи новых движений.  Следует признать, что у человека механизмы движений – неисчерпаемы.  Системное единство здесь определяется  внешними условиями  водной среды, что заставляет «элементы» подсистем действовать в согласовании друг с другом.        

Каждая, из которых, необходима и незаменима, в  становлении индивидуальной техники плавания и работы - всех систем организма.

     Автономность системы здесь связана с развитием соревновательной техники плавания с полной координацией движений (темп, ритм, скорость), установлением оптимальной ЧСС, дыхания и других. Следует отметить, что способность пловца в условиях соревнований удерживать равномерную скорость на протяжении всей дистанции, когда присутствует множество «сбивающих» факторов – будет являться хорошим показателем стабильности качественной  техники. Очень важно, когда каждая из подсистем выполняет достаточно определяющую свою функцию по отношению к продвижению пловца в воде. Особенно ясно это становится при рассмотрении факторов повышающих функционирование достаточно гибких, точных, надежных двигательных систем в условиях организации современного процесса технической подготовки пловцов.

     Итак, идея автономности является одной из ведущих обобщающих идей разрабатываемых специалистами в ходе развития системного подхода.

     Именно под таким  углом зрения следует подходить к автономности подсистем, что даст возможность пловцам применить индивидуальные средства и методы технической подготовки, которые будут способствовать всестороннему раскрытию своих природных задатков.

*          *          *

     Подводя итоги  выступления в соревнованиях, спортсмены часто ссылались на ощущения в бассейнах: «тяжелая», «легкая» - вода и на многие другие факторы, которые влияли на их спортивный  результат.

     Бассейны,  в которых проводятся официальные соревнования, имеют длину 25 и 50 метров.  Они отвечают всем международным техническим требованиям по стандартам  ФИНА. 

     Следует заметить, что в деле создания  по-настоящему качественно красивого бассейна, мелочей нет: облицовка чаши (плиткой), рельефы дна и стенок, глубина (обычно 220-240см), сливные водостоки, наклон и высота стартовых тумбочек, смотровые подводные окна (для наблюдения и съемки техники), волногасящие дорожки, объем помещения (воздух), достаточная площадь от ванны до стены, хорошая  освещенность, передвижные секундомеры, удобные трибуны, бассейн для разминки, «лягушатник», гидроканал, парилка, массажная, оборудованные залы, офисы тренеров,

медицинский кабинет и т.д.

     В результате длительных наблюдений удалось обнаружить, что в бассейнах происходит много интересных  гидродинамических явлений. Например, при продвижении пловца. Одного спортсмена вода как бы удерживает (тормозит), а другого подталкивает – создавая ему более высокую скорость. Эти любопытные явления послужили тому, что бы более подробно изучить свойства и качества воды как: плотность, вязкость, текучесть, пресная, соленная, холодная, горячая, прозрачная, мутная и образование пузырьков, брызг, волн, завихрений, противотоков, подводных и надводных движений воды и т.д.                                                                           

     Если рассматривать научно то в природе вода взаимодействует с окружающей средой и постоянно происходит ее круговорот (испарение, осадки).  Вода оказывает положительные и отрицательные эмоции на человека, вызывая чувства страха и агрессии.  Вода может качественно изменять энергетику, силу человека, а так же обладает электропроводностью. В мире вода везде разная: природная, исскуственная (с примесями), «мертвая», тяжелая (Н2О2).  Молекулярная структура воды имеет различную форму  кристаллов и т.д.

     В то же время мы  сознаем, что для человека вода не является  основной средой обитания.  Как важно пловцу подчинить к себе воду, повлиять на природный механизм, чтобы при меньших затратах (экономизация) достигать высоких спортивных результатов. 

     Необходимо учитывать то, что точность движений пловца можно получить лишь при подводных – просмотре  и съемке.  Если наблюдать за техникой с бортика бассейна, то подводные движения пловца искажаются.

     Наблюдая за движениями водных потоков, мы приобретаем уверенность    в использовании их для повышения скорости плавания. Здесь необходим  абсолютно индивидуальный  подход.

     Во время передвижения пловца на дорожке  бассейна образуется  волна. 

Эта волна ударяется об поворотный щит, отражается и двигается в обратном направлении по дорожке.  Пловец выполняет поворот, толчок, и тело догоняет волну на  5-7 метрах ложиться на нее и дальше спортсмен плывет  на движущейся волне, чем увеличивает скорость. Такое объяснение, по сути, не отрицает существование и других факторов, которое подсказывает, то что,  когда одна волна (слой), от щита движется  навстречу к подвижному потоку воды (которую тащит пловец) и сверху накрывает ее, то между встречными слоями воды попадает воздух или пузырьки, образуя воздушный слой – «подушку», которую при определенной  тренировке (если немного пофантазировать) можно использовать пловцу, как плавание на «воздушной подушке». Итак, все проявления эффекта можно объяснить так. Все возникающие микроскопические пузырьки поднимаются вверх к поверхности воды.  В одном случае видообразуясь, мелкие пузырьки слияются в более крупные формы пузырьков, обеспечивали подъемную силу – улучшая плавучесть.  В другом,  пузырьки  прилипали к пловцу вместе с приближенной  водой одевая тело в «одежку» образовывали слой – «присоединенной воды». Плывущий спортсмен тащит эту «одежку»  за собой испытывая повышенное сопротивление.

     Все эти явления подтверждают, что мы не можем все отрицать и полностью отказаться от попыток использовать загадки водной среды для повышения  скорости у пловцов. В связи с этим будем постоянно искать пути к пониманию того, как относиться к природе воды и достигать гармонии с ее законами.

     Продолжая описывать явления, происходящие в бассейне можно заметить, что иногда возникали  необычные волнения при совершенно спокойной воде. Отметим,  что многие спортсмены чувствовали, как вода начинала двигать и перемещать тело:  вперед, назад, в сторону, поднимать, топить и т. д. Помня о  том, что возникающие в гидродинамическом поле бассейна силы взаимодействия между пловцом можно выделить как: бортик, щит, дно бассейна, а так же тело другого пловца.  Эти взаимодействия пловца с предметами на расстоянии, частично  можно объяснить разностью гидродинамического давления, вызывающие  различные сопротивления.

     Из спортивной практики известно, что на соревнованиях  у плывущих на крайних дорожках (вблизи бортиков) результаты несколько ниже, чем на средних.  Современные  волнагасящие дорожки значительно уменьшают сопротивление, так как сила волны от соседней дорожки частично    пропадает. Так же известно, что плыть за лидером легче.

     Передвижение тела в воде создаваемое тягой испытывает:                             - сопротивление давления.  Вода,  устремляясь в зону пониженного давления, образует сопротивление волнообразованием;

- сопротивление трения.  Слои воды  могут быть  ламинарными (параллельно движущимися)  и  турбулентными (с беспорядочными завихрениями);

- волновое сопротивление, которое возникает вследствие - движения тела вблизи свободной поверхности воды.                                                                Кроме сил трения, давления и волнообразования на пловца действуют  поперечные токи воды, которое так же оказывают торможение продвижению.

     В момент скольжения (после старта и поворота) пловец успешно может использовать эффект «мелкой воды», где подводные потоки  идут параллельно потокам поверхности  воды, но быстрее. На сегодня получило полное практическое подтверждение, что  подъемная сила является основной продвигающей силой пловца.

     На продвижение спортсмена в воде влияет так же  плавучесть  и жизненные размеры формы тела.  Надо заметить, что женщины в сравнении с мужчинами обладают более высокой плавучестью, так как   у них кожа – эластичнее, форма тела – обтекаемее, центр тяжести (ЦТ) и центр плавучести (ЦП) расположены  ближе друг к другу.  Когда мышцы не так сильно напряжены, то  тактильное  соприкосновение с водой у спортсменок  становится  выше.

     В бассейнах на открытой воде во время  соревнований на результат пловца могут влиять неблагоприятные факторы  внешней среды и другое как:  ветер, температуры воздуха, воды (прохладная, слишком теплая) соленная, мелкая зыбь, в глаза лучи солнца, отсутствие флажков перед поворотом или флажки от ветра располагаются дугой и т. д.

     Еще о бассейнах:

- Есть примеры, когда вода движется – круговоротом.  В одну сторону пловец плывет по течению в другую – против течения (Волгоград).

- В бассейнах с вышками  для прыжков в воду есть глубокая и мелкая часть дна.  Когда спортсмен подплывает к поворотному щиту мелкой части бассейна, то скорость продвижения пловца замедляется, создается торможение от резкого – мелководья.

- На Чемпионате Европы  2004 года (Испания, Мадрид) бассейн имел на дне квадратную выемку с прямыми углами.  Результаты у пловцов были значительно ниже обычных.

- В 1970- 80 годы в бассейне (СКА Ленинград, директор С.М.Морейдо) под напором включали воздух в трубу с дырочками  расположенную на всей ширине торцевой части бассейна.  Получался большой - гидроканал, в котором одновременно тренировалось 15 – 20 пловцов.       

- Бассейн в  Швейцарии (где работает Г.Турецкий). Впечатляет вода – прозрачная как слеза, голубоватого цвета, бодрящая, обладает живой - горной  силой.  Прекрасная  освещенность. 

     Заметим, что когда рассуждаем о бассейнах, то мы вкладываем в это конкретный смысл и рассматриваем их, как оснащенность воздействуют на тренеров и спортсменов для повышения творческой работы.

*           *          *

     Как известно вся техника конкретного пловца состоит не из готовых законченных движений, а представляет совокупность множества процессов,   где каждое плавательное движение проходит  3 стадии:

     1. Движение возникает. – В строгом смысле под образованием плавательного движения следует понимать становление индивидуальных форм  мышечных действий возникающих вследствие подбора их в условиях водной среды.

     2. Движение изменяется. – Когда плавательное движение постоянно поддерживается, совершенствуется и перестраивается путем дополнительных упражнений в устойчивое и стабильное состояние полной координации основного способа плавания с учетом индивидуальных особенностей спортсмена.  Поэтому «почерк» пловцов одного стиля  имеет

существенные  отличия.

     3. Движение уничтожается. – Когда плавательное движение заметно начинает отличаться от стандарта (от привычных). Обнаруживается ухудшение тактильных ощущений с водой. Исчезают полноценные формы движений и  все надежды на их восстановление. Эта стадия, как правило, наступает от большой монотонной работы – «пахота», которая сопровождается – «ломкой» техники.

     Здесь необходимо отметить то, что техника создается долго и достаточно трудно на протяжении нескольких лет. А теряется быстро и навсегда.            В реальности сохранение техники движений состоит в том, что изменения     в ее стабильности зависит от длительности поддержания качественных плавательных движений (время успешного выступления в соревнованиях на высоком уровне). Лучший прием в сохранении скорости у  спортсмена это вновь создать новые плавательные движения, а не восстанавливать утраченные старые. 

     Необходимо отметить такой момент, что когда тренер хочет разобраться  и уточнить технику движений спортсмена самостоятельно (без точной аппаратуры), то использует метод – наблюдения.  Тренер сдвигает брови, его взгляд становится острее как – глазомер. Это помогает быстрее улавливать едва заметные различия в старых и новых движениях возникающих лишь на короткое время. Суть в том, что использованная тренером зрительная оценка становится справедливой лишь в том случае, если у него есть природная способность в течение столь короткого интервала времени успеть увидеть возбуждение промежуточных состояний и не смешать дефектные (старые) и качественные (новые) фазы движений.  В конечном итоге такие наблюдения дают возможность существенно изменить плавательные движения спортсмена и повысить его скорость.                

     Понятно, что в трех способах спортивного плавания (кроль, дельфин, на спине) верхние конечности являются основной рабочей частью продвигающей спортсмена в воде. Именно в руках пловца преимущественно сосредоточены чувствительные элементы органов осязаний - контактные рецепторы, которые воспринимают даже мелкие сотрясения и вибрации, передаваемые через «возмущение» воды.

     Во время плавания головной мозг спортсмена получает информацию от большого числа рецепторов движущихся частей тела. Мозг пловца подвергает обработке полученную тактильно – чувствительную информацию, которую затем усиливает и передает как командные  сигналы (импульсы) к эффекторным органам  – двигательным анализаторам.

Итак, одну из главных ролей в технике плавания играет функция тактильного (кожного) анализатора воспринимающего прикосновения всех звеньев тела с водой. Остается согласиться, что нельзя внедрять в технику плавания те движения,  которые не воспринимаются природой.  Воспользоваться хорошим чувством воды – привилегия каждого пловца.

     В свое время  И.М.Сеченов – все ощущения, которые сопровождают различные движения, и положения тела человека назвал – «мышечным чувством».

     Как известно, двигательный аппарат пловца – мышцы, сухожилия, связки, суставные поверхности костей и другие – несут двойную функцию двигательную и чувствительную.

     Отметим, что регуляция чувствительной системы – тактильного анализатора возможна за счет качественно, четко выполненных, расслабленных плавательных движений, без брызг и др. Необходимо, так же, учитывать состояние водной среды температура, состав воды  и т. д.  Известны случаи, когда на тактильные ощущения пловца с водой влияет недостаточная освещенность бассейна, излишнее или слабое приложение спортсменом силы в гребок, дискоординация движений, усталость дыхательных мышц, перегрев организма на солнце, общее утомление, эмоциональные факторы и другое.

     Практические наблюдения показали, что важнейшим фактором ослабления тактильного ощущения с водой,  является  привыкание к неудобным стесняющим движениям пловца, возникающих при  длительных  не совсем четких их исполнениях: - с напряженно, скованными в утомленном (окисленном) состоянии мышцами и чрезмерно  быстрыми гребковыми движениями (прорезание воды).

     Как выяснилось мышечные ощущения, хотя и трудно, но их можно совершенствовать. При этом необходимо несколько   обострить чувство тела и гребущих конечностей пловца с водой, выполняя специальные упражнения:

- расслабление мышц на суше и в воде;

- контрастный душ;

- плавание в бассейнах с разной температурой воды;

- плавание с разными скоростями;

- плавание с протяжкой;

- плавание в гидроканале (контрастно);

- увеличивать длину скольжения с толчка;

- тереть ладони о «шершавую» поверхность;

- работать над растяжением мышц;

- применять специальные массажи;

- «вибрационные упражнения (с гибкой палкой);

а так же научиться гасить брызги и другие явления.

     Весьма важно приспособить (это высший класс) гребковые движения к отсутствию «твердой опоры» о воду. Более опытные спортсмены научились определять по  звуку ощущения соприкосновений конечностей с водой: всплески, шлепки  о воду, звуки брызг, характер волнения воды, «свист» в ушах и другое. Положительно на скорость продвижения влияют гребки, выполненные о неподвижную воду. По свидетельству тренеров и спортсменов значительно усиливает тактильную чувствительность к воде – бритье волосяного покрова тела и конечностей (выполненное для каждого индивидуально).  Обычно это осуществляют перед крупными соревнованиями.

     Высшего уровня управления своими движениями в воде достигали пловцы  мышечно - «не задавленные»  с естественно расслабленными, длинными плавательными мышцами. 

     Нам следует подвергать критике тренеров, у которых ученики – «пашут» с недостаточно поставленной у них техникой движений.        

     Тренеры и спортсмены  продолжают находить все более эффективные средства и методы для раскрытия – скрытых резервов, которые будут способствовать развитию индивидуальных качеств – повышающих скорость пловца.

     Необходимо отметить, что еще более четверти века назад в своем  труде «Перспективы в биологии и медицине» 1976 г.,  Феодосий Добженовский, обращая внимание на индивидуальные особенности генома человека писал … «И физические данные и психика человека подвержены генетической вариации.  Эта вариация может быть управляемой, и использована, в зависимости от того насколько понятны ее происхождения и причины изменения.  В принципе любой результат деятельности может быть усилен или подавлен влиянием через окружающую среду, хотя на практике это далеко не всегда возможно из-за нашего незнания»…  

     Чтобы  сохранить равномерное и прямолинейное продвижение пловца используют биомассу тела, которая создает хорошую инерцию телу поддерживаемую активными гребковыми движениями.  Для этого пловцу следует голову поставить так, чтобы  мозжечок – центр равновесия, уравнял положение тела на воде с несколько поднятым тазом – способствовал биомассе тела создавать инерционное горизонтальное продвижение.

     При  плавании способами кроль на груди и на спине спортсменам очень важно выполнять  – боковым «качем» - плавные «маятниковые»  ритмичные повороты туловища относительно центральной оси тела, как бы «ввинчиваясь» в воду.       

     А при плавании способами брасс и дельфин инерцию продвижения создавать перемещением биомассы тела «качем» вперед-назад удерживая таз  в высоком положении.

     Не всегда удается плыть, используя инерцию тела. Бывает, когда,  усиливая мощность, происходит укорочение гребка, особенно в конце дистанции, что «сажает» пловца на работу с рук на ноги, тем самым усугубляет наступление утомления и резкое падение скорости.

     Соревновательный  темп  необходимо отрабатывать в зависимости от избранного  варианта техники и планируемого результата на основную дистанцию.  Особенно следует обращать внимание на сохранении  оптимальной длины гребка на протяжении всей дистанции. Принято считать, что бы поднять соревновательную скорость, необходимо увеличить темп, стремясь при этом несколько увеличить продуктивность «шага».
     Большую роль в координации техники играет  «ритм».  Ритм как движение живой природы – универсальное явление природы.  Вместе с тем биологический ритм отличается от ритма вообще.  Он характеризуется другими параметрами – длительностью периода, уровнем, амплитудой. 

     Как бы не был талантлив пловец, он должен постоянно совершенствовать  технику, иначе высоких результатов достичь невозможно.

     Мы обратили внимание, что исследования в воде, отнесенные к пловцу, если они проводятся с использованием неодушевленных предметов, порождают выводы – низкого уровня.  Например, таких как: «угол атаки» глиссера, протяжка деревянных предметов, гребки веслом и т. д. Надо признать, что результаты таких исследований будут сомнительными.

*          *          *

     Базой для достижения вершин спортивного мастерства всегда будут служить разносторонность подхода к подготовке с учетом индивидуальных природных особенностей пловца:  характера, темперамента, привычек, отношения, уровня развития отдельных (присущих только ему) качеств, использование сильных  сторон его организма и другое.

     Как известно, тренеры в своей практической деятельности претворяют все формы человеческого разума:  Подсказку, «внутренний голос», «шестое чувство», логику, интуицию, ситуацию, умозаключение, любопытство, плод воображений, необычность представлений, факты, ошибки, случайность  выбора, по смыслу и т. д.

     При этом тренеры реагируют и широко используют информацию, в том числе из различных областей науки.  Допустим, что тренеру удалось раскрыть дополнительные возможности спортсмена, которые дали положительный результат, то это следует считать великим исскуством тренера.  Понятно, что гадание не должно быть объяснением, тому какие плавательные движения необходимо применить в технике спортсмена для повышения скорости  - они основаны на научных и природных данных. Поэтому надо отличать правду от фантазии,  но, однако, не следует полностью от нее отказываться.

     Познание мира движений возможна на основе исследования причинных   и иных форм связи между установлением более глубоких взаимодействий.

Научно доказано, что когда меняются требования и подход к спортсмену, то на это его организм активно отвечает морфологическими, физиологическими, биохимическими изменениями, даже на молекулярном уровне.

     В тренировочном процессе необходимо использовать самые различные природные явления, которые будут способствовать улучшению продвижения пловца в воде с наименьшей затратой усилий (энергии).

     Как известно, человек в воде тонет с ног испытывая земное притяжение. Если использовать явление гравитации пловец может принимать определенное  положение тела: горизонтальное, безопорное, невесомое и  образовать устойчивое гравитационное равновесие в воде.

     Погружение тела с ног обусловлено тем, что центр тяжести (ЦТ) у человека находится в районе поясницы и удельный вес меньше воды. Образуется крутящий момент. Поэтому когда пловец регулирует свое «остойчивое» положение тела в воде, то опускает голову ниже и несколько поднимает таз, слегка работая ногами.

     Если провести различия человека с рыбой, то у рыбы центр тяжести (ЦТ) находится ближе к голове и рыба в неподвижном состоянии принимает положение – голова ниже хвоста.  Следующие особенности обусловлены ограниченностью степеней свободы суставов.  Например, у рыб хорошо развит многосуставной  характер (форма) движений имеющий более тысячи степеней свободы.  Тогда как у человека они ограничены и имеют лишь порядка 15 – 20 степеней свободы с малым количеством суставов.

     Поэтому самым серьезным образом спортсмену – пловцу следует в своей подготовке ежедневно использовать целенаправленные упражнения на подвижность: - сгибание, разгибание, вращение всех суставов и связок в сочетании с упражнениями на расслабление и дыхание; - применять мазевые массажи суставов и связок; - проводить разминку до пота и другое.

     Улучшение подвижности биозвеньев в суставах позволит пловцу выполнять движения с большей амплитудой со снижением напряжения. Что так же позволит добиться повышения мягкости и эластичности и других качеств.  Например, ЗМС Татьяна Курникова в 1984г (дельфин 100 м – 59,41) применяя мазевые  компрессы, читая сидя на пятках, добилась значительной подвижности в голеностопных суставах.

     Так же необходимо отметить, что формы тела человека менее обтекаемы, чем у рыб.

     Весьма интересное направление как средство в тренировке, получило использование пловцами «подкаченных воздухом» специальных резиновых перчаток и мини – ласт (А.Б.Кочергин).  В результате применения этих приспособлений пловцы испытывали новые ощущения с водой.  Кисть и стопа занимали наиболее правильное гидродинамическое положение, чем создали возможность проявить более высокие скорости, чем обычно.  Могут быть и «подкаченные» гидрокостюмы?

     Из сказанного следует, что в задачу тренеров входит создание в технике пловцов таких  движений которые при меньших физических затратах позволяли бы достигать высоких спортивных результатов.  Следовательно, прежде всего каждому спортсмену необходимо подбирать индивидуальную манеру плыть. Спортсмен своей техникой движений и высокими результатами должен изумлять зрителей. Экономичную модель  техники плавания, возможно, отрабатывать использую метод соревновательной тренировки.  Такая модель характеризует предполагающее развитие всех функций организма,  включая и всю целостную деятельность, которая по структуре двигательных плавательных движений очень близки к соревновательным действиям (ритм, темп, время, шаг) и идеально воспроизводя другие параметры  индивидуальных особенностей спортсмена. Это достигается, когда работа на суше стимулирует развитие тех гребущих мышц, с теми усилиями, и той продолжительностью, которые необходимы спортсмену на основную дистанцию плавания. Но при этом, на суше, не следует забывать о подготовке – мышц антагонистов, так как плавательные мышцы в значительной мере, по усилию, тренируются в воде.

     Как уже указывалось особое место в тренировке пловцов должно  занимать - развитие  и постоянное совершенствование дыхательных мышц.

Считается, что пловец должен уметь правильно удерживать технику движений, как на медленной, так и на быстрой скоростях.

     Теперь рассмотрим через какие фазы проходит организм спортсмена участвующий в соревнованиях:

- Предстартовое состояние предшествует спортивной деятельности пловца. Это состояние, когда спортсмен появляется в бассейне, в раздевалке, проводит разминку на суше и в воде (усиление и подготовка функций организма к работе).  Иногда эта фаза, по каким либо причинам, бывает растянутым во времени с момента объявления срока его выступления в соревнованиях.

- Стартовое состояние проявляется в усилении функций многих систем и органов пловца предваряя его готовность к предстоящей нагрузке. «Установка» на раздражитель, выраженный в стартовой реакции.

- Врабатывание связано с возникновением нового функционального состояния органов пловца.  Начало выполнения движений  циклического характера. Выделяется фаза начального усилия и фаза мобилизации, т. е. происходит развертывание функций организма до требуемого уровня. Начальная стабилизация движений.

- Устойчивая работоспособность, при которой  наступает полная стабилизация функций и переход на фазу циклической деятельности хорошо знакомых рабочих координационных движений, соответствующих оптимальной мощности гребков диктуемых состоянием организма, с определенным стабильным дыханием, сердцебиением и достаточным потреблением кислорода.

- Восстановление.  Постепенно все функции организма приходят в норму (исходное состояние).  Длительность этапа зависит от подготовленности спортсмена.

     Часто при неудачах прибегают к помощи психологов.  Но, как известно   не всегда их советы помогали. Из практики известно, что многие современные тренеры владеют эффективными подходами к спортсменам и незаметно в процессе подготовки постепенно повышали их психологическое здоровье.  При этом пловцы начинали испытывать приятное удовольствие даже от тяжелой тренировки   и приобретали твердую уверенность выступления в соревнованиях.

     Практическим тренерам могут быть полезны исследования с использованием электронной аппаратуры. Например, контактные пластины - - тензодатчики на ладонях рук, через которые определяли усилие (в кг) вкладываемое в гребок плывущим пловцом.  Это позволяло объективно подбирать содержание тренировочной программы на суше. 

     Тренер обладающий техническим воображением, вооружившись компьютером, может познать или «смодулировать» технику и составить тренировочную программу подготовки пловца.  А так же решить все проблемы естественного развития спортсмена на протяжении всей его  деятельности от новичка до большого мастера.

     Анализ подготовки многих  пловцов показал, что больших успехов добивались спортсмены с высоконравственной личностью.  Как известно, существует тесная взаимосвязь между умственной и физической работоспособностью.

     Медицинские диагнозы указывают, что, ограничивая организм в «топливе», в том числе и в качестве еды, обрекает пловца на нехватку             - энергии.  Есть примеры, когда «мода» приводила к истощению (потеря мышечного тонуса) и уничтожению спортсменок.

*          *          *

     Таким образом, способность создавать новые чувствительные  и мыслительные образы движений помогут научить поднимать дополнительную внутреннюю энергию, а так же одушевлять технику плавательных движений, создавая гармонию простоты.

     Итак, все последние  направления имеют определенные преимущества и способствуют более глубокому пониманию законов – природы спортивного плавания.  Однако, наиболее важные перспективы, открывшиеся перед тренерами на основании изменения вариантов индивидуальной техники, пока еще слабо реализуются. Думается, нам  удалось на большинство спорных вопросов дать ответы и несколько продвинуться дальше  во многие секреты развития скорости пловцов.      

     В результате длительных наблюдений установлено, что динамика развития техники меняется в зависимости от взаимодействий объективной закономерности между отдельными функциональными системами организма, механизмом плавательных движений и окружающей изменяющейся природой. 

    Практика свидетельствует – когда пловец владеет качественной спортивной техникой, то у него в воде резко повышается чувство уверенности в своих силах, в своих соревновательных возможностях.  

                                                                                                  2007г. 

Факторы влияющие на качество                                               «соревновательной  техники»  пловца.

     История российского плавания знает немало примеров, когда    представления о технике искажалось самими тренерами. Понимание техники во многом затрудняется тем, что плавание в физиологическом отношении сильно отличается от наземных циклических видов спорта. И вполне понятно, что при плавании все двигательные координации спортсмена и работа  его органов и систем происходит в горизонтальном положении,  находящееся в воде тела.  Пловец передвигается и отталкивается в однородной  массе. Спортсмен испытывает совершенно особые ощущения: плавучесть, невесомость, скольжение, тактильность, уменьшение веса тела, плотность воды, зажатость тела и другое.   Кроме этих различий в процессе подготовки,  что совсем удивительно, встречаются и другие парадоксы:  когда к частому употреблению слова – «техника» тренеры настолько свыклись, даже перестали воспринимать это слово и иногда на тренировках, во время объяснения тренером задания пловцам, можно услышать, …. держи голову выше, чаще греби руками, сильнее работай ногами …..  и другое.   Эти примеры показывают, что такие замечания, наносят колоссальный вред спортсмену. Отметим, что от «ошибочных» движений увеличивается сопротивление передвижению тела в воде: ноги «забивают» работу рук, гребки руками укорачиваются, пловец быстрее утомляется, скорость снижается. В результате выступление на соревнованиях, ниже возможностей спортсмена.

     Конечно, можно плавать и без качественной техники, но при этом страдает организм пловца, который затрачивает до 30% энергии больше.  Вдвойне жалко таких спортсменов, которые «пашут» - вхолостую, а результатов нет?  

     О технике не надо говорить, над ней надо работать,  ее надо создавать и совершенствовать. Развивая дальнейшую мысль, необходимо отметить, что существующий кризис в современной плавательной науке страдает от избытка «узких» специалистов.  Из сказанного следует, что в задачу тренеров входит, умение привить пловцам  такие технические движения, которые при меньших энергетических затратах организма, позволяли достигать максимальных спортивных результатов. Можно предположить что,  достаточно внешнего толчка, даже незначительного, чтобы освободиться от сдерживающих факторов в технике для повышения скорости пловца.

     Таким образом, современной техникой спортивного плавания можно считать. Это … качественные движения пловца в воде, способствующие наиболее полно использовать свои индивидуальные двигательные возможности - отвечающие законам гидродинамики, в сочетании с работой взаимодействующих функций организма,  выполняемые с высокой выносливостью, обеспечивая победу на крупных соревнованиях…

     Характерная цикличность в технике плавания подчеркивается ритмом, темпом и «шагом» свободных и расслабленных движений пловца при продвижении с равномерной скоростью на протяжении всей соревновательной дистанции, удерживая тело спортсмена в обтекаемом, уравновешенном, горизонтальном положении с экономной энергетикой.

     Несомненно, решающее практическое влияние на становление техники оказывают творчески ориентированные тренеры, которые могут «смоделировать» индивидуальную технику, с учетом  природных  задатков пловца. В связи с этим  техническое мастерство пловцов остается актуальной задачей, заключающейся в выборе объективных критериев подготовки. При этом  мастерство пловцов необходимо диференцировать  двумя понятиями: построение качественных плавательных движений в «соревновательной технике» и техникой исполнения этих движений конкретным пловцом непосредственно на соревнованиях.

     Когда мы говорим об исполнении на соревнованиях качественных технических движений с высокой выносливостью, то представляем уже обобщенную с полной координацией «модель» движений в воде со всеми кинематическими, гидродинамическими, ритмичными характеристиками и оптимальной работой всех систем организма. Совершенствование «соревновательной техники» у конкретного спортсмена, подвержено влиянию многих определяющих факторов.

          

                      -

   -                     -

      Как видим, в процессе подготовки используются совершенные методики и эффективные средства развития организма пловца, которые способствуют мобилизации резервных сил, расширяющих объем  функциональных возможностей спортсмена. Необходимо  отметить, что для каждого органа и системы, чтобы обеспечить наивысшую (оптимальную) стадию их функционирования, требуется свое определенное индивидуальное время на подготовку. 

     Важно напомнить, что главную функцию в управлении организмом пловца осуществляет центральная нервная система  (ЦНС), которая регулирует всеми биологическими и физиологическими процессами, происходящими в организме спортсмена: водным и солевым обменом, углеводным, жировым и белковым процессами;  ферментами и обменом энергии;  двигательными и чувствительными центрами спинного и головного мозга и т.д.  Четкость сигналов передается через анализаторы. От рецепторов сигналы поступают в центр, там они обрабатываются и дают сигнал – команду обратно к органам для выполнения.   







     Необходимо отметить, что по мере повышения спортивного мастерства все большее влияние на «соревновательную технику», будут оказывать внутренние  системы организма пловца, работу которых надо оптимально использовать и научиться управлять этими процессами. Например, когда тренерам удается объединить максимальную активность работы всех функций и систем организма,  на оптимальный уровень одновременно в определенный период – время соревнований считается выдающимся   успехом. При подготовке спортсмена, самое главное это- здоровье. Недомогание нарушает работу систем организма и надолго выводит пловца от плановой подготовки.

                                        -                    -                         -

     Одни из ведущих, сердечно – сосудистая и дыхательная системы разносят топливо по организму, обеспечивая энергией: органы, ткани, мышцы и самые мелкие капилляры.

     Постоянству внутренней среды организма (гомеостаз) надежно служит отсутствие нарушений в результате влияний внешней среды и изменений функций самого организма пловца во время тренировочной подготовки.

     В практике тренеров по плаванию широкое распространение получила работа с нагрузкой на пульсах до 150уд/мин, которая соответствует условиям оптимальной работы сердечно – сосудистой и дыхательной систем, а так же сохранения линейной зависимости между ЧСС и мощностью, т.е. работой в единицу времени. В начале тренировки определяется  время плавания отрезков и интервалов отдыха между ними и всей тренируемой дистанции. И, чем большее количество  повторений отрезков будет на заданных скоростях, тем надежнее совершенствуется «соревновательная техника».  Такой подход в тренировке предусматривает качественную проработку,  так называемых «пульсовых коридоров», где организм пловца проходит в оптимальных физиологических режимах на пульсах от100 до 150уд/ мин в достаточных объемах. Показано, что колебание сердца – ЧСС и мышечные сокращения должны работать в резонанс. И если не будет этого совпадения, то организм работает в «разнос». По мере улучшения качества техники  скорость у  пловца будет постепенно расти, на одних и тех же значениях пульса. Это повышение скорости, произойдет даже незаметно, для самого спортсмена. Данная нагрузка в полной мере обеспечит оптимальный режим работы  сердечно – сосудистой и дыхательной систем организма пловца. Причем, кислородные режимы работы  необходимо использовать, вслед за основательной  (до 3недель) тренировкой липидного механизма.

     Как показала практика, что хорошая липидная подготовка в начале сезона создает отличный фундамент для работы на гликолиз в основном этапе подготовки к соревнованиям и обеспечит пловцу достаточную выносливость.

     По мере совершенствования спортивной формы, все более четкой становится синхронная взаимосвязь плавательных и дыхательных ритмов в соотношении 2 : 1, что способствует наиболее точному настраиванию всех этажей ЦНС и систем его обслуживания. 

     Необходимо отметить, что если постоянно следить за правильным дыханием, то проблем у пловца не будет. Дыхание это реальный энергетический механизм несущий «горючее» всем органам и системам организма пловца, через кровеносные сосуды – кровь с эритроцитами в виде кислорода. Средняя продолжительность жизни эритроцитов порядка 120 дней. Поэтому для укрепления состава элементов крови, особенно эритроцитов (содержащих до 95% гемоглобина), необходимо поддерживать  организм пловца, определенное время, на экстенсивных тренировочных нагрузках. Так же рекомендуется на «суше» использовать дыхательную гимнастику и другие дыхательные упражнения, изложенные в разделе книги «Развитие дыхательной системы у пловцов».


                                        -                    -                   -

     Следует указать, что ключевая роль в процессе разработки технического мастерства  решается за счет  энергетического обеспечения организма спортсмена. Именно, в результате реакции расщепления, из пищевых веществ образуется энергия, которая преобразуется в механическую энергию – в полезный результат деятельности спортсмена. Отсюда, важность влияния состава рациона питания пловца, для здоровья организма и эффективности выполнения двигательных действий - «соревновательной техники».

     Важно что бы питание у пловца  было разнообразным, свежим, достаточно калорийным, с оптимальным количеством потребления воды,  солей, белков, жиров,  углеводов и входящих в эти соединения витаминов, аминокислот,  обеспечивающие необходимую энергетику пловцу. Суточный рацион пловца содержит порядка 50% - белков, по 25% - жиров и углеводов, а так же потребления в сутки жидкости 2,3 – 3,0 литра.  Энергетическая стоимость в (ккал), индивидуально варьируется. Во время плавания при усиленной мышечной работе и работе других органов, происходит биологическое окисление организма.  Очень важно в процессе тренировки регулировать химизм крови и не допускать запредельного «зашкаливания», выше допустимого уровня окисления, которое может повлечь наступление утомления и потери выносливости.  Как известно, экстенсивная, 

скоростная и силовая работа, требует от организма различных -  энергетических затрат.  Компенсация стоимости работы в основном происходит, за счет продуктов питания.

      Ограничение в пище или низкокалорийная еда, ведет к отсутствию попадания нужных калорий в организм.  С точки зрения физиологии – появляется вялость и быстрая утомляемость, со стороны психики – ухудшение настроения, проявление раздражительности, нежелание тренироваться и т.д. Вполне понятно, имея лучшую технику по сравнению со спортивным противником, затрата энергии будет меньше и следовательно результат будет выше.

                                        -                   -                   -

     Необходимо отметить, что рациональный путь к техническому мастерству и эффективность мышечной подготовки во многом определены правильным подбором физических упражнений, которые в первую очередь обеспечат специфику особенностей развития «мышц пловца» - длинная, выносливая, расслабленная, чувствительная, активно работающая 1-4 мин. и более. 

     Физическая подготовка на суше включает в программу: имитационные гребковые движения руками, ногами и силовые упражнения - выполняемые на  специальных тренажерах типа «Мини – джи», «Экзерджени», Хюттель». Следует признать, что основным недостатком этих тренажеров является то, что кривая усилия при растягивании принципиально отличается от кривой усилия в воде и зачастую от их жесткости, оказывается причиной «перекачивания» мышц пловца.

     Необходимо отметить, что силовые качества в общем понятии рассматриваются, как «способность преодолевать внешние сопротивления или противодействовать ему посредством мышечных напряжений». Однако, для нашего вида спорта такое определение не приемлемо.  Силовые качества проявляются спецификой двигательной деятельностью пловца в водной среде. А теперь приходиться признаться, что пока нашим пловцам не представлены те уровни (нормативы) развития силовых показателей, которые могли бы обеспечить достижение высоких спортивных результатов. Эти обстоятельства сильно снижают реализацию двигательных возможностей пловцов. 

     Обнаружено,  что пловцам мало уделяется внимания развитию                мышц – антагонистов. Для достижения совершенного мастерства рекомендуется включить в программу подготовки на суше до 40% упражнений для развития мышц – антагонистов, так как основные гребущие мышцы пловца, главным образом тренируются в воде. В процессе совершенствования техники плавательных движений, работа мышц –  антагонистов показала, что активность этих мышц в фазе гребковых движений, сначала в сгибателе, а затем в разгибателе включается строго в момент активного расслабления основной мышцы от соприкосновения с водой. Это можно рассматривать как сложный элемент техники, присущий только механизму формирования, силовой структуры точности движений. Подобный характер взаимоотношений активности основной мышцы с антагонистом типичен для высококвалифицированного пловца с хорошо выработанным навыком гребкового движения и имеющего прекрасную выносливость.                                                

     Как известно, для создания образа современного пловца, существует тесная взаимосвязь между состоянием мышц пловца и уровнем спортивных результатов. Мышечное сокращение и расслабление, являясь элементами любого движения пловца, во многом обусловлены механизмами центрального происхождения. Ускорение и продолжительность расслабления мышц требует, как правило, длительной целенаправленной тренировки, в процессе которой налаживаются наиболее необходимые, рациональные координационные отношения, между отдельными группами мышц.  В хорошо освоенном двигательном навыке, четко просматривается очередность включения и  выключения активности мышц, в синхронизации и последовательности их возбуждения. Поэтому пловцы постоянно сталкиваются с решением вариативности упражнений с преодолением различных величин сопротивления.

     При мышечной работе спутником качественной техники являются подвижность и расслабление, которые обеспечивают надежные  плавательные движения. Расслабление оказывает положительное влияние на увеличение  выносливости мышц. Хорошая гибкость и расслабление обеспечивает пловцу свободу, быстроту, точность, координацию технических движений, увеличивает скорость передвижения тела в воде. Гибкость и расслабление улучшает обменные процессы в мышцах, постепенно увеличивая энергетику и работоспособность, содействует более быстрому восстановлению напряженных мышц, нормализует оптимальную работу функций кровообращения и дыхания, способствует возбудимости нервно – мышечного аппарата.  Расслабленность и гибкость влияет на жесткость сосудов и скорость распространения (пульсовой волны) крови. При утомлении развивается гипоксия – дефицит кислорода. Под воздействием упражнений на расслабление замедляется частота пульса и дыхания. В технике появляется свобода движений, оптимальный ритм, темп, увеличивается длина и мощность гребков, уменьшается частота гребков, улучшается экономичность движений и энергии, способствующая быстрейшему восстановлению клеток и всего организма. Подвижность так же улучшалась, от способности пловцом владеть полным расслаблением мышц антагонистов.

     Таким образом, у пловца  силовые качества проявляются по разному и требования, предъявляемые к их развитию, должны быть такими, чтобы  используемые средства могли обеспечить достижение высоких спортивных результатов. До сих пор нам приходиться разделять мнения многих специалистов, о том, что мы еще слабо представляем себе, как эффективнее развивать мышечную систему пловцов. Образно говоря, мы хорошо умеем «нагружать», повышать нагрузку, но не знаем до каких пределов это нужно?  До настоящего времени спортивная практика продолжает стоять на позициях постоянного стремления увеличивать объем и интенсивность нагрузки - «чем больше, тем лучше». А так ли необходимо слишком увеличивать силовые качества пловцов, если сила не повышает мощность гребков, а уровень результатов продолжает оставаться низким?

     Предлагаем точку зрения ведущих тренеров – специалистов по обсуждаемому вопросу. 

     При исследовании силы мышц Т.М.Абсалямов  (1983) выяснил, что среди чемпионов и рекордсменов по плаванию встречались спортсмены с весьма посредственными силовыми показателями.

     Взгляд И.М.Кошкина  (1986) таков: сами по себе упражнения на суше хотя и влияют положительно на развитие основных физических качеств

(силы, выносливости, гибкости, ловкости, быстроты), однако не приводит непосредственно к росту результатов в плавании. Так же мы не стремимся к достижению рекордных показателей в отдельных упражнениях на силу. А пытаемся всесторонне воздействовать на организм пловца, развивая гармонию и заложить психологические предпосылки победителя.                        

     Б.Д.Зенов (1986) считает, что при подготовке мышц пловца вначале следует развивать мышцы туловища и лишь затем мышцы конечностей, где большая доля работы у брассистов приходится на ноги, которые поддерживаются бегом и упражнениями на батуте.

     Как отмечает С.М.Вайцеховский (1986) силовая тренировка на суше довольно быстро приводит к росту силовых показателей. Однако на практике,  мы часто сталкиваемся с тем, что быстрый прирост силовых качеств, не только не приводит к ожидаемому увеличению скорости плавания, но, напротив какое–то время отрицательно влияет на тренировочные и соревновательные результаты спортсменов, т.к. ухудшаются многие важные показатели спортивной техники. Иначе говоря, мы достаточно хорошо знаем, как развивать пловцу силу на суше, но не всегда умеем использовать эту силу в воде.   

     В диссертации Д.Е.Манцевич (1988) отмечает, что при построении тренировочного процесса типичной ошибкой является превышение оптимального уровня максимальной силы мышц, участвующих в выполнении гребка.

     Г.Г.Турецкий (2003) отметил, что необоснованное увеличение физической работы не приводит к адаптации и повышению выносливости, а ведет к мышечному утомлению и последующему снижению результатов пловцов.

      Можно привести высказывания выдающегося пловца в прошлом Джонни Вейсмюллера (Тарзан) «…Мышцы у пловца, должны быть длинными, мягкими и эластичными…».  Как известно эти качества  обеспечивают оптимальную тактильную опору о водную среду во время выполнения гребковых движений.

      Эти примеры показывают, что к силовым упражнениям для пловцов необходимо подходить избирательно. Одному простые поддерживающие, а другому более сложные специальные упражнения.

     Рассматривая специфику современного спорта, эксперты А.И.Колесов,

Е.А.Разумовский (2003) требуют пересмотра существующих принципов в спортивной подготовке о развитии количественных величин физических и двигательных способностей. Одним из главных отрицательных моментов они отмечают, что «выполнить, освоить тренировочную нагрузку» во что бы то ни стало – лишь множит наши ошибки.

                                         -                 -                   -

     Необходимо отметить, что в настоящее время тренерами  широко решаются задачи в достижении качественной техники и высокие спортивные результаты пловцов с использованием психологических методов. Это связано с тем, что бывают такие проявления как: боязнь, тревога и страх, зачастую вызывающие неуверенность спортсмена управлять своими движениями. В таком состоянии пловец с ужасом ожидает приближение крупных соревнований. Пловец много размышляет и в его поведении происходит оценка собственных сил, что приводит к развитию серьезных последствий - перевозбуждению. Бывает и так, что у пловца пропадает сон, аппетит и происходит полная  раскоординация - технических движений. Так же наблюдается много  воздействующих сбивающих факторов на процесс тренировки, на предъявляемую нагрузку, на состояние организма и его работоспособность и т.д.  Существующая проблема требует от тренеров избегать этих обостренных влияний на спортсмена и по возможности использовать эффективные педагогические приемы, позволяющие ликвидировать возникающую напряженность в тренировочном процессе. Пловцам необходимо создавать уверенность в его способностях, которые обеспечат исход соревновательной борьбы в его пользу. Тренер должен быть спокойным и уметь настроить пловца в нужный момент.

     Спортивный характер пловца и его интеллект, который положительно влияет на его мышление, нужно развивать постоянно, воспитывать способность реализовывать мотивированные цели, ради которых он   тренируется. Без яркой индивидуальности, не бывает пловца с мировым именем, способного побеждать на крупных соревнованиях. Воспитать такого пловца – победителя возможно только в сильной бригаде в силу психологического влияния тонко управляемой небольшой группы (3-6 чел.) талантливых спортсменов. Необходимо отметить, чем качественнее техника, тем выше психологическая готовность пловца. Спокойствие и уверенность есть верный путь развития. Таким образом, два нужных друг другу человека тренер и ученик, должны находить наиболее заслуживающие и правильные взаимные подходы во всем.      

                                          -                   -                    -

     Описанное выше расширяет наше представление о физиологических механизмах развития тренированности, что надежно послужит для рационального построения индивидуальной  перспективной «соревновательной техники». Поэтому в ходе подготовки, не надо упускать из виду значения уровня развития многих функций  организма и поддерживать этот уровень, в оптимальном состоянии.

     Как известно, в соревнованиях проявляются новые силы и возможности спортсмена, воспитанные волей и характером, накопленные в процессе подготовки. Надо отметить, что пловец правильно подходит к важным стартам сезона, если достигает к ним наивысшей спортивной формы. Как известно спортивная форма характеризуется состоянием наивысшей готовности, комплексом эффективной работы всех функций организма, собранных воедино. Такая готовность может удерживаться 2 – 3 недели до 1 месяца не снижая работоспсобности. Слабость одного из звеньев в организме, может вывести весь механизм из строя, нарушив тем самым соразмерность выполнения техники плавательных движений. 

     Таким образом, качество экономичной техники движений пловцов может быть достигнуто, лишь, при стремлении воздействия дозированными физическими нагрузками и оптимальным согласованием работы всех органов и систем организма. На каждый элемент техники, для создания гармонии, имеется свой взгляд творческого распределения соответствующего набора упражнений, в построении педагогического процесса. Итак, при полном рассмотрении закономерностей развития систем организма, нетрудно сделать вывод, что все системы организма приходят в оптимальное рабочее состояние при  нагрузках средней величины.  Это можно рассматривать как подтверждение справедливого принципа: « …Совершенствовать технику и накапливать энергетические ресурсы лучше, когда тренировки проходят на малых и средних скоростях плавания…».  Качественное выполнение плавательных движений, синхронность работы всех систем, повышает скорость пловца и самое главное, обеспечивает победу в соревнованиях.

      Необходимо отметить, что великих пловцов, определяет величина тяги в воде, длина «шага», ритм и темп движений. В их технике обращает внимание мягкость, свобода, расслабление, которая повышает экономичность работы мышц и других систем организма. Все это дает положительный эффект в развитии выносливости, и позволяет пловцу, тактически с высокой равномерной скоростью, прохождение всей соревновательной дистанции. Спортсмен, находящийся в водной среде, для хорошего продвижения должен обладать высоким тактильным чувством, используя  плотность воды как  опору, не вызывая ее «прорезания». А так же способность сохранить функциональную активность всех  органов и систем на высоком уровне до финиша, в тяжелой, спортивной, психологической борьбе, которая во многом будет зависеть, насколько совершенна соревновательная техника.

     Как известно, не один тренер не остается равнодушным, наблюдая за выступлением своих учеников и его противниками.                            

     Заслуживают обсуждения такие примеры как: хорошо известные нам случаи, когда в одних соревнованиях пловцы из США принимает участие       в 15 – 20 стартах (предварительном, полуфинальном и финальном заплывах) на разных дистанциях и способах плавания. У них модно соперничать, кто из пловцов займет больше первых мест. К таким можно отнести  выдающихся спортсменов как: Марк Спиц, Майкл Фелпс и многих других. Отмечено, что у пловцов довольно быстро и резко происходит восстановление организма.  Пловец за соревнование от старта к старту, как бы врабатывается и выступает на довольно высоком уровне с рекордами, демонстрируя высококачественные образцы техники. Так же есть пловцы, которые не испытывают особых затруднений, когда в одной части программы   выступают в 2-х индивидуальных  финалах и еще в эстафете.  Следовательно, есть основание считать, что в ходе соревнований, готовясь к очередному старту, пловец за короткое время успевает прийти в состояние наивысшей готовности – «все встает на свои места» и его преимущество выглядит несомненным.  Хотя мы и располагаем кое - какими сведениями об их подготовке, но весьма поверхностными. Принято выделить три основных элемента деятельности, за счет каких функций организма происходит управляющее воздействие (сенсорных, интеллектуальных, моторных)?

     Важно отметить, что новое направление в США – «искусственный интеллект» с успехом разработанный учеными занимающимися проблемой психологии  мышления человека, так же эффективно используется, как стимулирующий фактор, в подготовке спортсменов. Результаты американских пловцов поражали превосходством, они не могут быть случайными, о чем в первое время у специалистов других стран вызывало много споров?

     Любопытные наблюдения за пловцами США позволили обнаружить в их поведении непринужденность, веселость, расслабленность, что свидетельствовало  о необычном  характере спортсменов.  Такое состояние видимо, вызвано активизацией самой подготовки, которое происходит за несколько недель до главного старта.  Подразумевается, что характер энергообеспечения и содержание программы планирования диктуют соответствующие высоко - эффективные формы подготовки на основе состояния «объекта управления» - пловца, которое предусматривает и дает возможность показа высоких результатов на соревнованиях с большим количеством стартов. Очевидно, этот процесс управления дает возможность спортсмену проявить высшие физические и духовные силы. Необходимо еще отметить такой факт, что во время соревнований стартующий пловец получает сильную психологическую поддержку со стороны активно болеющих всех членов команды.

     Логично утверждать, если перед очередным стартом организм пловца не восстановлен до оптимального состояния, то практически, на высокий результат рассчитывать нельзя?  Поэтому можно предположить, что пловцы США к соревнованиям подходят физически и психически не «задавлеными».

     Иная картина наблюдается у нас? Зачастую наши спортсмены перерабатывают и сами себя «загоняют» в утомленное состояние. Поэтому на соревнованиях, даже выступая на одну дистанцию, результат пловца не всегда прогрессирует от предварительного, полуфинального к финальному заплыву. Такого спортсмена «затренировали». К примеру, пловца загоняют до максимального утомления, а затем ждут когда он выйдет из него. Недождавшись, выхода спортсмена из «закисления»,  тут же, от возникшего опасения, что пловец потеряет спортивную форму, по ходу ему еще добавляют нагрузку (проводят разные проверки максимальных скоростей).  У такого пловца полностью «выхолостили» все ресурсы из организма так, что дальше  некуда?  Ругают спортсмена, а виноват – тренер.   

     Когда перед соревнованиями, после хорошей базовой подготовки, пловцам представляют  восстановительный (активный) отдых то результаты обеспечены. Высокая спортивная форма удерживается длительное время до 2 -3 недель и более. Она обеспечивается и сохраняется оптимальным сочетанием малой и средней нагрузкой с достаточным отдыхом.  Если к каждой последующей тренировке пловец приступает полностью восстановленным, тогда происходит рост работоспособности.  Опыт субъективной и объективной оценки тренера, помогает изменять нагрузку пловцу по показателям: ЧСС, веса, самочувствию и другим индивидуальным показателям контроля.  

                                        -                     -                   -

     Отдых это переход организма спортсмена от состояния работы к состоянию покоя, т.е. происходит восстановление физиологических и двигательных функций. Во время сна и отдыха замедляется кровообращение,

дыхание, пульс. Восстановительный период зависит от интенсивности и продолжительности предыдущей работы. Разные функции физиологического процесса по срокам восстановления не одинаковы. Поэтому для восстановления работоспособности организм, у конкретного пловца, сам подсказывает, какой и наиболее желательный, должен быть отдых.  Недовосстановленние, в результате утомления, снижает скоростные показатели. Так же затянувшийся пассивный отдых снижает работоспособность. Для организма важно соблюдать плавный (снижение) переход от работы к периоду устойчивого спокойного состояния – отдых,     и к обратному процессу, постепенному переходу к работе (разминка, врабатываемость). Общеизвестно, что утомление спортсмена наступает в результате напряженной работы систем организма. Следует учитывать, что любая восстановительная процедура так же как нагрузка оказывает свое специфическое воздействие, определяемое как ее характером, так и методикой применения.  В период отдыха все средства должны быть направлены, на восстановление всех систем организма.

     Различные варианты отдыха и восстановления применяются на всех стадиях деятельности пловца:                                                                                 

    - Перед тренировкой: - на суше в разминку включаются упражнения на гибкость и растяжения, активизирующий массаж с расслаблением, психологический настрой; - на воде продолжается комплексная, втягивающая разминка, упражнения на скольжение.

    - В ходе тренировки: соблюдается четкое чередование периодов работы и отдыха, упражнения на расслабление.

    - После тренировки: - в воде и на суше проводятся восстановительные   упражнения на расслабление, легкий бег, теплые ванны, контрастный душ, воздействие струей воды под давлением на мышцы тела, через 3 – 4 часа восстановительный массаж, психическое расслабление.

     - После соревнований: полный и активный отдых всего организма до            1 – 2 недель. За этот период пополняются запасы белков, жиров, углеводов (гликоген) и витаминов, доводиться до нормы и сохраняется водно-солевой баланс и другое.

     Игнорирование отдыхом может привести к возникновению и усугублению неблагоприятных реакций и к срыву всей подготовки пловца. 

                                         -                   -                    -

     В целом обнаруженные сведения о взаимодействии технических движений с развитием систем организма спортсмена значительно расширяют наши представления о выборе средств и методов подготовки пловца.                 

    Итак, принципы подготовки пловцов на разных этапах становления и развития высшего спортивного мастерства имеют свою специфику и на сегодня настоятельно требуют пересмотра некоторых соответствующих           основополагающих закономерностей и принципов спортивной тренировки пловцов. Если не вносить в методические программы новых концепций, идей, взглядов, способов решений, то не будет прогресса и  вся подготовка не увенчается успехом. Всегда у тренеров должен стоять вопрос? От чего можно отказаться и от чего нельзя отказаться в нашей подготовке?

     Таким образом, качественно  построенный тренировочный процесс приводит к рациональному естественному функционированию отдельных систем организма, - необходимых пловцам. При этом, четко прослеживается принцип экономизации функций, проявляется адаптация организма к долговременной циклической деятельности. Можно сказать, что  происходит взаимная компенсация неравномерно развиваемых отдельных функций.  

     Необходимо обратить внимание, на еще  один момент, что на соревнованиях не все функции организма пловца работают на максимальных показателях деятельности  этих систем. Это накладывает индивидуальные пути их развития, для достижения цели.

     Практика подтверждает, что системы организма  активнее  функционируют при  менее выраженных нагрузках. Это перекликается с тем, что тренировка пловцов на малых и средних значениях пульса (до150уд/мин), особенно в несколько продленном подготовительном периоде с хорошей проработкой липидного механизма, более благоприятна для роста  результатов, чем в укороченном периоде и больших нагрузках в «лоб».

      Качественная техника уменьшает энергетический расход. Нередко, изучение и наблюдения за техникой, требует длительного времени и особой аппаратуры. Следует учитывать, что большой объем различных исследований, особенно если они трудоемки и часто повторяются, обременительны для спортсмена и в отдельные периоды, мешают ходу подготовки. Поэтому о состоянии техники можно судить, используя простейшие методы: секундомер, силомер, подсчет пульса, потребление кислорода, силу гребков в воде, подводные съемки, работоспособность (кг/м), здоровье и другое. Все полученные показатели в процессе тренировки могут быть в значительной степени изменены. 

     Оценивая наиболее заметные механизмы работы систем организма пловца, определили их значительное влияние  на  технику спортсмена. Именно эти особенности предусматривают все стороны этой подготовки.

     Осмыслить важность представленного к обсуждению материала поможет примерная схема, в которой последовательно в течение 26 недель показана основная направленность использования средств и методов, включающих в себя  величину нагрузки на суше и в воде, характер последовательности совершенствования технических движений и другие параметры. 

     Уровень технического мастерства вплотную зависит от рационального соотношения и распределения тренировочных упражнений на всем этапе подготовки, разбитых на 3-х недельные блоки (1-3, 4-6 и т.д.) в которых каждому блоку определена своя задача. Например: в 1-3 неделе определяем индивидуальную модель техники и постепенное втягивание организма в работу; в 4-6 неделе упражнения на развитие туловища спортсмена и работа на липидный механизм и т.д.

     Подготовка пловца с начала сезона строится на постепенном повышении нагрузок, начиная с малых затем средних величин, доводя до соревновательных режимов, с 2-х разовыми занятиями в день. Преобладание, на начальных этапах, длительных упражнений умеренной и средней интенсивности, оказывает положительное влияние на многие факторы, среди которых можно выделить двигательные, психологические и эстетические качества пловца, от которых зависит степень технической подготовленности,  здоровье, желание тренироваться и т.п. Для пловца важно установить «удельный вес» воздействия каждого упражнения оказывающего оптимальное влияние на системы организма.  Последовательность соотношения объема плавания основным способом к дополнительному за период подготовки изменился от (ос-20%, доп-80%) до ( ос-80%, доп.-20%). В начале сезона на воде определяли усилие (в кг)  вкладываемое в каждый гребок, количество гребков  и время, затраченное на прохождение основной дистанции.

     На суше, выполнение упражнений  осуществлялись с несколько большим усилием (5+10 кг )  равным количеству движений и времени затраченной на дистанцию как в воде, повторяемые сериями по 2-5 раз. При этом 40-50% упражнений носили характер развития мышц-антагонистов. 

      В недельном цикле основная направленность нагрузки на суше и в воде распределялась так:                                                      

-понедельник, четверг упражнения на силу и скорость;

-вторник, пятница упражнения на силовую и скоростную выносливость;                            -среда, суббота на общую выносливость.

- по субботам контрольные старты, в воскресение отдых. Нагрузка

 определялась по пульсу. Прежде всего, при плавании отрезков в режимах «пульсовых коридоров» с постепенным повышением пульсов от 120 до      150 уд/мин и соблюдалось правильность выполнения движений.  Если серии движений выполняются технически хорошо, то это означает, что они выполняются с большой уверенностью и экономично. Подчеркнем важность сочетания основных количественных характеристик техники плавания и их качественной стороны исполнительского мастерства.

     Основными компонентами определяющими уровень нагрузки в воде составляли объем,  интенсивность  и проводимые тесты (определяющие состояние работоспособности).  Тесты представляли 3-х уровневые нагрузки с акцентом (на скорость, специальную выносливость и общую выносливость). Упражнения задавались в пульсовых режимах, в которых дистанции (50 – 200м), интенсивность (пульс120-150уд/мин) и мах. с интервалами  отдыха применялись в различных сочетаниях.   

На суше упражнения выполнялись соблюдая  последовательность: упражнения на гибкость + скоростно-силовые + упражнения на расслабление в равно затраченном количестве времени. Высокий уровень надежности подготовки будет обеспечен, если тренировочный процесс проходит на хорошем эмоциональном фоне.

     Правильное последовательное построение тренировочного процесса подготовки с четким чередованием ритма нагрузки и восстановления, выраженное в реальном процессе формирования всех сторон качественных форм плавательных движений и учетом индивидуальных, природных. физиологических особенностей организма спортсмена, позволили за                26 недель достигнуть нужного эффективного варианта «соревновательной техники», практически оправданной на крупных соревнованиях.

	На  суше
	
	Недели
	В воде

	Подготовительный период

	Разминка,ОФП,игры. Упражнения:                 на гибкость,             координацию, расслабление,            дыхание.
	1
	Выбор    индивидуальной модели           техники       плавания
	Втягивание в работу 

Экстенсивные нагрузки           Объем                                 основным способом(ос)-20%.

дополнительным (д)-80%

 

	
	  2
	
	

	
	3
	
	

	То же,что на 1-3 неделе Упражнения на развитие мышц туловища  
	4
	Техника                    с акцентом             на начало         гребка
	Работа на липидный механизм  Длинные дистанции                     ос-40%; д-60%

	
	5
	
	

	
	6
	
	

	Основной период   

	То же,что на1-3 неделе-Упражнения с усилием как в воде+5-10кг.
	7
	Техника                    с акцентом на середину          гребка
	Кислородная выносливость Определить усилие в гребке(кг)и кол-во гребков и время на основную дистанцию

	
	8
	
	

	
	9
	
	

	В неделю по.2раза (см.текст)Упражнения на выносливость(В),       –на силовую выносливость(СВ),               на силу (С).
	10
	Техника                     с акцентом              на окончание       гребка
	Кислородная выносливость Пульсовые коридоры    (отрезки.50-400) в сумме=1600м На пульсе120-144 уд/мин.                         ос-60%; д-40%. 

	
	11
	
	

	
	12
	
	

	В(раб45, отд.15сек) СВ(20кгх60дв)х4,         С-80%от мах 4х6раз.
	13
	Совершенствование техники                    в полной координации
	Смешанная нагрузка.                    На пульсе120-156 в сумме 1600м;                  и пулье 180 до-800м.                     ос-80%; д-20%. 6-тестов

	
	14
	
	

	
	15
	
	

	Сочетание нагрузки по 30мин: на гибкость(г)+     на С илиСВ. .+               на расслабление(р).
	16
	Совершенствование соревновательной техники (Т,Р,шаг)
	Смешанная нагрузка.                       4-теста.

	
	17
	
	

	
	18
	
	

	Нагрузка. по20мин:         на (г),+ на С или СВ

 + (р)                                                                                                  
	19
	Совершенствование.индивидуальной соревновательной         техники                    и ее звеньев
	Нагрузка несколько ниже                    Гликолиз до400м                               2-теста

	
	20
	
	

	
	21
	
	

	Сужение

	 Нагрузка снижается          с 20мин(22нед) до10мин(в24нед)
	22
	Поддержание индивидуальной       модели соревновательной    техники.
	Поддерживающая нагрузка           на отрезках 50-200м                         с удержанием техники

	
	23
	
	

	
	24
	
	

	Разминка до пота
	25
	Соревнование
	Удержание скорости на дистанции

	Активный.отдых.Игры
	26
	Восстановление
	Купание 2-3раза в неделю.


Схема (26 недель) совершенствования «соревновательной техники».

Основная напрвленность подготовки.

Из сказанного следует, что для достижения максимального результата, пловцу следует создать модель индивидуальных технических плавательных движений с оптимальной работой всех функций и систем организма. При этом важно использовать всю подготовку на суше и в воде на высоком уровне, которая будет очень близка к цели – высококачественной «соревновательной технике».

     Поскольку человеческие данные для плавания являются первичными, то следует начинать с отбора спортсмена: имеющего отличные гидродинамические качества, хорошее здоровье и психику. Для полного развития работоспособности организма пловца особое значение имеют сведения о составе питания,  обеспечивающие достаточной энергетикой, о работе (функционировании) кровеносной, дыхательной и других систем, о средствах и методах противостояния утомлению и повышения выносливости во время циклической мышечной деятельности и т. д. 

Поэтому дальнейшее изучение накопленных знаний позволит с еще большей точностью сделать более обоснованные шаги по  совершенствованию

«соревновательной техники» - будущего.

     Таким образом, достижение высоких результатов в спортивном плавании

во многом будут зависеть от искусства тренеров определить, что можно использовать в своих тренировочных программах, из разработок и рекомендаций виднейших теоретиков и практиков спорта. 

                                                                                                    2007 г. 

Тренер – ученик, товарищ и друг

     Мне хочется посвятить несколько строк наставнику Александра Попова

-  Заслуженному тренеру СССР по плаванию Геннадию Геннадиевичу Турецкому. Это выдающийся дружный тендем современности,

тренер – спортсмен.

     Не все понимают, что тренерский труд вообще, а в сборной команде особенно, творческий беспокойный и очень тяжелый. А как важно ценить и уважать этот труд, тренеров – учителей плавания, которых не так уж много.

     Вспоминаются те годы, когда Геннадий Васильевич ( мой товарищ ) привел 8 – летнего сына в бассейн. Он тогда всех удивил. Молодой Гена

держась за доску, работая ногами, проявил фантастические способности в

скорости  продвижения в воде.

     Далее, уже в возрасте 16 лет, выступая среди взрослых во Всесоюзных

Соревнованиях на приз газеты  «Комсомольская правда» ( ныне зимний чемпионат России ). Диктор объявляет …400 м в/с выиграл молодой пловец

из Ленинграда – Геннадий Турецкий… 

     Гена родился в Москве – жил в Ленинграде. Он рос очень способным, любознательным во всем – юношей в семье интеллигентных родителей.

Жажда знаний с детства, увлечение музыкой, необычайные способности к иностранным языкам и другие интересы завлекали его.     

     Рано ушли из жизни его родители.

     Шли годы становления его как тренера. Геннадий Геннадиевич прошел 

большую « школу» подготовки юных пловцов. Вначале работал с мальчиками, а затем в сборной, с большим задором, вел группу из

12 – девушек. Все это подкреплялось научно-методическим контролем.

     Я, глубоко убежден, что мне повезло во многих отношениях с таким  учеником, как Геннадий Турецкий. Я им очень горжусь и отношусь с большим уважением. Ему удалось сделать то о чем многие только мечтают. Мы постоянно обмениваемся информацией о событиях и новостях в плавательном мире. Остаемся друзьями.

     Необходимо вспомнить его в зрелом возрасте, то время, когда начались громкие победы воспитанников. За несколько лет до Олимпиады - 1992

у Г.Турецкого в клубе г. Самары собралась бригада пловцов: Саша Попов,

Володя Пышненко, Гена Пригода, Юра Мухин, Юрий Присекин, Коля Евсеев и другие.

      Авторитетный и смелый ленинградец, он мог в значительной мере влиять 

на дела в городе и даже в стране. Именно благодаря этому влиянию и своим способностям Турецкий в 1991 – 92 гг. возглавил подготовку пловцов в роли антипода Глебу Петрову, который числился главным тренером страны.

     Тщательно проанализировав все шансы пловцов, Геннадий Геннадиевич принял решение готовить команду используя метод - соревновательной тренировки. Им были организованны длительные сборы  в  

Италии г.Салуццо ( 1991 – 1992 гг.), в Америке клуб «Санта Клара» ( 1991 г ).

В план подготовки входили еженедельные старты с участием сильнейших пловцов мира. В результате такой подготовки наши пловцы научились выполнять старты, а самое главное научились побеждать. Кроме перечисленных мероприятий провели 3-х недельную совместную тренировку со знаменитым  Марком Спицем ( США ), преподавшим нашим спортсменам хороший урок психологической подготовки к соревнованиям. И еще провели сбор в Андорре ( низкогорье ), перед отборочными к Олимпиаде.

     Конечный результат, это лучшее выступление - на Чемпионате Европы

1991 г. ( Греция, Афины ) и Олимпийских играх  1992 г. ( Испания, Барселона ) - за всю историю советского плавания.

     Бригада  Г.Турецкого на Олимпийских играх для команды набрала больше всех медалей: А.Попов – 2 золотые, 2 серебряные; по 1-ой золотой Ю.Мухин, В.Пышненко, В.Таянович; серебро Г.Пригода.

     Американцы на этой Олимпиаде неожиданно (кроме эстафеты 4 х 100 в/с) проиграли весь кроль. Для них это был сильнейший «удар».

     Другие наши пловцы, попавшие в команду показали результаты, превышающие уровень личных рекордов. В результате тренеры национальной команды получили экспериментально апробированную модель подготовки к соревнованиям. Однако в дальнейшем наши тренеры эту модель не использовали. Почему? А сделали  «крен» на функциональную подготовку и мало стартов. Как известно функционалка «убивает» технику.

     Популярность Г.Г.Турецкого росла. К нему стали поступать предложения из многих стран.  Все хотели увидеть его у себя.

     Он выбрал зеленый континент – Австралию. С ним туда в конце 1992 года переехал и Александр Попов. На первом же проходящем Чемпионате Австралии, Саша выиграл  50-ти метровые дистанции тремя способами: вольный стиль, дельфин и на спине.

     С неизменным успехом Геннадий Геннадиевич стал внедрять в тренировочный процесс по плаванию свои стойкие познания, озадачивая австралийцев ( привыкших к консерватизму ) новыми идеями научных методик подготовки. Внес в тренировочный процесс гармонию и ясность.

Как отмечала пресса …Реализация и внедрение идей не замедлила сказаться.

Плавательная Австралия сделала большой прогресс, произошел «мозговой штурм». Появилось множество оживленных дискуссий. Мир изучает опыт Русского тренера…

     Он использовал свои методы при подготовке австралийских пловцов:     М. Клима, О.Нелли установивших мировые рекорды и других.                                 

     В 1994 году состоялся конкурс на должность старшего тренера института спорта. Где принял участие и Турецкий.  По регламенту надо было выдержать серьезные экзамены по многим дисциплинам: педагогике, психологии, анатомии, физиологии, биомеханике, организации и другим. Победителем впервые стал русский тренер – Г.Г.Турецкий.

     С этого момента работы у него заметно прибавилось: - проведение семинаров, - встречи с журналистами, - 3 тренировки в день, - вел активное сотрудничество с многими организациями, тренерами, учеными, - много разъездов в другие страны и т. д.  Неизменно в его рабочую программу входило обсуждение насущных проблем. 

    Следует отметить, он был невероятно занятым человеком, но когда дело касалось тренировки то ни каких других преград для него не существовало, он успевал делать все, чему способствовала поразительная его самодисциплина.  При этом он сильно уставал от неизмеримо большой нервной и физической нагрузки на организм. Все это перегрузило его сердце и сосуды. Перенес операцию – шунтирование.

     Особо следует обратить внимание, что Геннадий Геннадиевич является     - «губкой» собирающий интересный статистический материал из различных областей науки. Любопытный факт, он мечтает собрать все лучшее, что есть    в мире по подготовке пловцов.

     Им опубликованы целый ряд статей посвещенных вопросам развития спортивного плавания.

     Турецкий был одним из разработчиков в создании различных моделей гидрокостюмов. Пловцы в них чувствуют себя комфортно. Это очередная перспектива – развития скорости. Однако, приобретение хорошего костюма, наших пловцов останавливает – дороговизна. Несмотря на это спрос на костюмы в мире остается огромный. С этих позиций нам конкурировать с пловцами США, Австралии и других стран достаточно трудно. 

     Геннадий Геннадиевич создал несколько учебных фильмов: -Первый, еще будучи в СССР с синхронным  переводом на английский Борисом Ноткиным,   о применении дополнительных средств в воде ( мешки, протяжки, сопротивления и другое ). – Затем вышло несколько фильмов о технике плавания Александра Попова. А один из последних можно назвать фильм       - фантастика. В котором на Попова сделана компьютерная биомеханическая    модель изображающая плывущий скелет (обсчитанный по тысячам точек) в    нескольких проекциях.

     В своем архиве он имеет большую коллекцию рукописей, книг, журналов,  статей; базы данных, кинотеку на многих спортсменов.

     Им было изобретено множество дополнительных приспособлений помогающих совершенствовать технику плавания. Одно из них длинные лопатки с килем, лично для Попова, которые во время выполнения гребка обеспечивают высокое положение локтя.

     Г.Турецкий в свое время удачно применил теорию Ф.З.Меерсона в подготовке пловцов. Изучал пропульсивные силы, активное и пассивное сопротивление при плавании.

     Так же он показал, что при подготовке спринтера, кроме силы и быстроты,   пловец должен иметь достаточно высокий уровень развития выносливости.

В своей практике Турецкий использует до 80% два вида выносливости:     экстенсивную и интенсивную. С учетом вышеизложенного он считает, что при развитии выносливости не следует организм спортсмена доводить до слишком глубокой стадии утомления. Правильность такого подхода доказана высокими результатами в спринте.

     Следует обратить внимание, что в тренировочном процессе Геннадий Геннадиевич достаточно много использует соревновательные модели.

     Кроме всего им разработаны тренировочные блоки для развития физических качеств спринтера, которые логически связываются между собой в годичном цикле.

     Следует заметить, что он постоянно включает в тренировку дыхательную гимнастику на основе йога и не забывает работать над психологической устойчивостью спортсмена при подготовке к старту.

      Турецкий не любит давать спортсменам «лишнюю» работу. А в слишком быстрых успехах у спортсменов, он видит больше «помеху» чем достижение.

  Очень важно отметить, что в программу тренировки, Г.Турецкий на первый план выдвигает работу над совершенствованием техники плавания.

Он сделал огромный шаг вперед в гидробиологии плавания, когда изучал китов в Канаде, осмысливая их природные движения в воде.

     Как видим он глубоко убежден тем, что нельзя внедрять в тренировку то, что не воспринимает природа человеческого организма.    

     Его большое желание познать то, что скрыто от нас в природе. В то же время он не гнушается различными, новшествами и любопытными явлениями, чудесами. Все это то же результат.  

     Надо признать, что свою силу спортсмены должны доказывать только находясь в наивысших возможностях своего организма и только на крупных соревнованиях года ( не чаще 2 – 3 раза ). Лишь в этом случае они могут в полной мере реализовать в высокий результат: технические, физические, психологические, функциональные резервы накопленные организмом.    

     Он категорически против того, когда спортсмены выступают плохо подготовленными, тогда ни какие премиальные деньги не стоят того, чтобы их зарабатывать здоровьем.   

     Весьма объяснимо, когда Турецкий высказывает мысль, что успех спортсмена будет зависеть от вложенного труда тренера и спортсмена при правильной и четкой организации тренировочного процесса.   

     Теперь становиться понятным почему у него такой большой интерес развития других циклических видов спорта ( бег, лыжи, гребля, велосипед, коньки, синхронное плавание и др. ).    

     Продолжая мысль он говорит – «Только в сильной бригаде рождаются чемпионы». Чемпионов отличает от других пловцов, то, что они все делают вовремя, избавляются от второстепенного, подчиняют все для достижения высшего результата.  

     Рассуждая о работе тренера он говорит так. Чтобы тренеру было интересно работать у него должен быть умный спортсмен с хорошей психикой ( типа А.Попова ), но и приличная зарплата.   

     Не стоит забывать, что даже в редкие визиты в Россию, Геннадий Геннадиевич привозил коллегам новые идеи подготовки пловцов. Всегда было интересно с ним беседовать, выслушивать оригинальные мысли, аргументированные суждения. Он призывал тренеров обзавестись компьютерами, чтобы постоянно владеть свежей информацией, быть в курсе о том, что происходит в плавательном мире.   

     Однако, как правило на каждую новую идею, в мире появляются тысячи других. Поэтому необходимо из представленных новшеств уметь выбрать то, что будет реально представлять для нас ценность. Как известно, что раньше казалось фантастикой, теперь уже стало реальностью.   

     Можно отметить, что знаменитые тренеры делятся на 2 категории, тех, кто способен передавать накопленный опыт молодым и тех, кто не обладает подобными качествами. Геннадий Турецкий явно принадлежит к первой.                             Его педагогический дар высоко ценят в Австралии.  В 1998 году он был отмечен высшей - спортивной наградой Австралии – АССА, под пение «Матильды».

     Некоторое время спустя Турецкий на собственном опыте убеждается, насколько велика опасность работать с завистниками провоцирующими конфликты, ставящими «рогатки», портящими взаимоотношения и т. д. Какие бы страсти не бушевали в окружении его жизни в Австралии, он преодолел их и вышел из нее с высоко поднятой головой. Он знал себе цену.

     Поэтому мы не забываем, что Геннадий Турецкий одновременно талантливый тренер – педагог и воспитатель, прекрасно подготовленный в теоретическом отношении, романтик плавания. Его увлеченность к работе, философская мудрость мышления, позволила ему развить логику познания тонкостей плавательного спорта. Он отличается великолепными способностями  организатора. Человек с большим самообладанием, умеющий ориентироваться в переменных социальных условиях, способный заключать компромиссы и создавать союзы. Он доходчиво может доводить до сознания спортсмена убеждающие аргументы, умеет сплачивать в кулак и создавать нужную атмосферу в команде. Это редкостный дар талантливого человека, знающего и умеющего направлять по правильному пути спортсмена, подкрепляя свои действия: личным примером трудолюбия, педагогического мастерства, такта и доброжелательства, уважительности к спортсмену и т. д.

     Геннадий Геннадиевич часто любил в своих выражениях использовать слова А.Суворова – « глазомер, быстрота и напористость» - подбадривая этим спортсмена.

     В то же время Г.Турецкий обладает редкой способностью в больших аудиториях, делать серьезные научные доклады легкими, доступными с красивой речью. Он рассказывает так емко, захватывающе интересно и остроумно увлекая всех слушателей.

     Пожалуй, это – самые точные эпитеты нашему знаменитому, современному, российскому тренеру – учителю, тренеру – спринта

Геннадию Геннадиевичу Турецкому ( 17.07.1949г. )     

     Сам А.Попов про Геннадия Геннадиевича говорит – «это ходячий компьютер». Когда Сашу спросили, как ты можешь столько лет тренироваться…Мне интересно у него плавать, мы вместе с тренером обсуждаем спортивные проблемы….

     Уж так сложилась судьба Александра Попова, что он попал к такому уникальному специалисту. Этим и объясняются его достижения и долголетие в плавании.

     Геннадий Геннадиевич в полной мере сумел раскрыть способности Попова. Научил страх переводить в агрессию, воспитал характер победителя.

Саша на старте выглядит невозмутимым. Хорошо психологически мотивирован, умеет держать себя в руках. Тренер – учитель сделал все чтобы не испортить. Постепенно развил природные данные Александра. Для этого нашел особые принципы тренировки. Создавал кураж.

     Когда Попов плывет то в технике имеются отличительные особенности присущие только ему, по которым его стиль в кроле - как по форме  движений (мягкость, расслабление, свобода, мощность), положению тела и головы в воде, редкому темпу, оптимально согласованному ритму, эстетически красивыми оттенками природных  задатков - значительно  отличается от  других спортсменов плавающих этим же способом.  Энергетическая затрата у Александра на 30% ниже, чем у остальных спортсменов. Чувствуется рука – учителя!

     Если рассматривать старт Попова, то после сигнала наблюдается некоторая задержка на тумбочке. Однако, выход из воды происходит несколько впереди других спортсменов. Это превосходство за счет математически рассчитанной траектории полета и подводного скольжения.

     Во время плавания гребок, тянет туловище вперед, а не тянет тело за вытянутой рукой. Этим сохраняется ритм. Руки работают непрерывно, как на шарнирах. Гребки выполняются с поднятыми локтями при плавном  повороте тела до 60º относительно центральной  оси. На соревновании удерживает равномерную скорость на 1 и 2 половине стометровой дистанции. Попов не допускает увеличения количества гребков, так как это ведет к укорачиванию их длины и нагрузка с рук переходит на ноги, что вызывает резкое наступление утомления организма и снижение скорости.   Во время плавания ноги создают, как бы, опору для работы рук.

     Упражнения для ног выполняет на левом, правом боку: кролем и дельфином с различной амплитудой движений.

     На суше все упражнения подчинены работе над совершенствованием соревновательной технике – кроль.

- Вращением палки – отрабатывает подвижность плечевых суставов, ритм движения рук, чувство «равновесия» и удержание высокого локтя;

- Катаясь на большом шаре – разрабатывает гибкость  туловища, плечевого пояса и других суставов в сочетании с расслаблением;

- Гимнастикой – добивается «хлыстообразных» движений -  конечностей;

- Специальными упражнениями – совершенствует координацию всех звеньев

с максимальной амплитудой движений в сочетании с ритмичным дыханием.

     Даже  такое описание нескольких упражнений послужит хорошим критерием на успех в спринте.   

     Необходимо отметить, что возвращение Попова в строй после операции и приступить к регулярным тренировкам, будучи раненым хулиганами, указывает на твердость его характера – настоящего мужественного спортсмена.   

     Плоды многолетнего творческого труда тренер – спортсмен не пропали даром. Попов 4-х кратный олимпийский чемпион. Многократный чемпион и рекордсмен Мира и Европы, победитель многих международных соревнований. Заслуженный мастер спорта  

     Александр Попов является истинным патриотом своей страны ( прожив более 10 лет за границей ), он на всех соревнованиях выступал за Россию.   

     После победы в Атланте его стали называть – «король спринта», как в свое время в хоккее Павла Буре – «русская ракета». Это приятное признание. – Русские идут!  

     Там же Александр Попов был избран в Международный Олимпийский комитет в комиссию представлять интересы спортсменов. Недавно в Москве его избрали заместителем президента федерации плавания России.   

     Турецкий проработал в Австралии около 10-ти лет, а затем выполнил свою давнюю мечту, переехал в центр Европы – Швейцарию. Будучи у него на сборе, он поинтересовался есть ли у меня в бассейне офис. Пока у наших тренеров их нет. Турецкий заметил, а с этого следовало бы начинать.    

     После тренировки Турецкий со старта прыгнул в воду.  И «заправски» поплыл. Ну, что тут можно сказать.    

                                   Вольный стиль по водной глади

                                   - демонстрирует Геннадий!…   

     Это удивительный человек. Образцовый отец семейства: Его жена Инна     ( девичья фамилия Абрамова ) в бытность одна из сильнейших спринтеров страны, его 12-летняя дочь Александра ( кстати имя ей дали  в честь Саши Попова ), плавает, танцует, поет владеет 4-мя языками.   

     В настоящее время Турецкий весь в мечтах создать такой проект -программу подготовки, который поможет России выйти из «застоя» в плавательном спорте.   

     Турецкий редкий пример человека -  coach, состоявшегося во всех отношениях. Его можно причислить к кагорте выдающихся.                        

     Понять, как могут сочетаться столь разные качества в одном человеке – задача безусловно важная для истории плавания.

                                                                                             2005г
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