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Введение

Мезоцикл — это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до

6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов.

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет

систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа

подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и

соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и

методов подготовки, соответствие между факторами педагогического

воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь

преемственности в воспитании различных качеств и способностей.

Внешними признаками мезоцикла являются: 1) повторное воспроизведение

ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности либо

чередование различных микроциклов в определенной последовательности.

При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в

соревновательном, чаще чередуются; 2) смена одной направленности

микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла; 3) заканчивается

мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями

или контрольными испытаниями.

Анализ тренировочного процесса в лыжных видах спорта позволяет

выделить определенное число типовых мезоциклов: втягивающих, базовых,

контрольно-подготовительных, предсоревновательных, соревновательных,

восстановительных.



1. Описание типовых микроциклов (постоянные и вариативные
части) составляющих мезоцикл, характеризующихся
рациональным распределением направленности, объёмов и
интенсивности тренировочной нагрузки.

Структурный элемент мезоцикла носит название «микроцикл».

Микроцикл — это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или

околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до

нескольких занятий. Внешними признаками микроцикла являются:

 наличие двух фаз в его структуре — стимуляционной фазы

(кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При этом

равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке

начинающих спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная

фаза значительно превышает восстановительную, а в соревновательном их

соотношения становятся более вариативными;

 часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой,

хотя она встречается и в середине его;

 регулярная повторяемость в оптимальной последовательности

занятий разной направленности, разного объема и разной интенсивности.

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет

выделить определенное число обобщенных по направлениям тренировочных

микроциклов: втягивающих, базовых, контрольно-подготовительных,

подводящих, а также соревновательных и восстановительных.

Однако для рассмотрения типов микроциклов, составляющих

мезоциклы необходимо прежде рассмотреть классификацию мезоциклов.

Различают втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные,

предсоревновательные, соревновательные мезоциклы.

Основной задачей втягивающих мезоциклов у лыжников и

биатлонистов является постепенное подведение спортсменов к



эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это

обеспечивается применением упражнений, направленных на решение задач

общей и вспомогательной физической подготовки. В определенном объеме

используют специально-подготовительные упражнения для повышения

возможностей систем и механизмов, определяющих уровень разных видов

выносливости: избирательного совершенствования скоростно-силовых

качеств и гибкости; становления двигательных навыков и умений,

обусловливающих в результате эффективность последующей работы.

В базовых мезоциклах проводится основная работа по повышению

функциональных возможностей основных систем организма спортсмена,

развитию физических качеств, становлению технической, тактической и

психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется

разнообразием средств, большой по объему и интенсивности работой,

широким использованием занятий с большими нагрузками.

В контрольно-подготовительных мезоциклах синтезируются

(применительно к специфике соревновательной деятельности) возможности

спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т. е. осуществляется

интегральная подготовка. Характерной особенностью тренировочного

процесса в это время является широкое применение специально-

подготовительных упражнений, максимально приближенных к

соревновательным, а также собственно соревновательных упражнений.

Предсоревновательные мезоциклы предназначены для устранения

мелких недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена,

совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих

мезоциклах приобретает целенаправленная психическая и тактическая

подготовка. В зависимости от состояния, в котором спортсмен подошел к

началу предсоревновательного мезоцикла, тренировка может быть построена

преимущественно на основе нагрузочных микроциклов, способствующих

дальнейшему повышению уровня специальной подготовленности, или

разгрузочных, способствующих ускорению процессов восстановления,



предотвращению переутомления, эффективному протеканию адаптационных

процессов.

Количество и структура соревновательных мезоциклов в тренировке

спортсменов определяются спецификой вида спорта, особенностями

спортивного календаря, квалификацией и степенью подготовленности.

Ответственные соревнования, например в циклических видах спорта,

охватывают обычно период от 2 до 3 мес. В течение этого времени, как

правило, планируются 2-4 соревновательных мезоцикла.

Исходя из задач, поставленных в мезоцикле, в тренировке лыжников и

биатлонистов могут применяться микроциклы, средства и направленность

которых способствуют преимущественно подготовке к последующей

напряженной работе, повышению уровня отдельных сторон

подготовленности, осуществлению интегральной подготовки или

восстановлению и созданию условий для протекания адаптационных

процессов после больших суммарных нагрузок предыдущих микроциклов.

Широко также распространены микроциклы, в которых параллельно

решаются все основные задачи специальной подготовки. Суммарная

нагрузка различных микроциклов может колебаться в широких пределах. В

зависимости от количества занятий с большими нагрузками процесс

восстановления функциональных возможностей организма спортсмена после

суммарной нагрузки микроцикла может либо закончиться через несколько

часов после последнего занятия, либо затянуться на несколько суток.

Последующий микроцикл может проводиться на фоне восстановления после

нагрузки предыдущего микроцикла или на фоне выраженного утомления.

Следует отметить, что современная тренировка квалифицированных

спортсменов, в основном, в видах соревнований, связанных с проявлением

выносливости, в наиболее напряженные периоды работы часто

характеризуется суммированием нагрузок отдельных микроциклов и

прогрессирующим утомлением от одного микроцикла к другому. Это

способствует предельной мобилизации возможностей функциональных



систем организма, предъявляет высокие требования к психической сфере

спортсмена. Однако эффект будет достигнут лишь в том случае, когда после

нескольких микроциклов (каждый из которых усугубляет утомление,

вызванное предыдущим) следует относительно разгрузочный микроцикл,

позволяющий восстановить функциональные возможности спортсмена и

обеспечить эффективное протекание адаптационных процессов.

Игнорирование этого положения неизбежно приводит к физическому и

нервному переутомлению.

Однако режим работы, при котором нагрузка одного микроцикла

наслаивается на выраженное последействие предыдущего, приемлем лишь

при тренировке высококвалифицированных и хорошо тренированных

спортсменов на этапе максимального использования индивидуальных

возможностей или сохранения достижений. В тренировке юных спортсменов

на более ранних этапах многолетней подготовки такой режим нагрузок

противопоказан. Здесь следует так чередовать микроциклы с различной

суммарной нагрузкой, чтобы очередной микроцикл с большой или

значительной суммарной нагрузкой проводился в условиях восстановления

функциональных возможностей спортсмена после предыдущего.

Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом

зависят от этапа многолетней подготовки. Идентичные по направленности

мезоциклы на более ранних этапах многолетней подготовки, по сравнению с

этапами подготовки к высшим достижениям и максимальной реализации

индивидуальных возможностей, характеризуются не только меньшим

суммарным объемом работы, несколько иной направленностью,

содержанием, но и меньшей нагрузкой отдельных микроциклов, более

щадящим режимом работы. Подбор микроциклов различных типов, их

суммарная нагрузка, особенности сочетания определяются также типом

мезоцикла.

При планировании у лыжников и биатлонистов в мезоцикле 2-3

микроциклов с особо напряженными программами часто недостаточно



одного недельного восстановительного микроцикла для полноценного

восстановления и эффективного протекания в организме спортсменов

адаптационных процессов. Количество таких микроциклов может быть

доведено до двух, а при непосредственной подготовке спортсменов к

соревнованиям - даже до трех. Таким образом, продолжительность

мезоциклов может достигать 5 - 6 недель.

Для планирования мезоциклов в лыжных гонках и биатлоне

необходимо четко представлять структуру и функции тех микроциклов,

которые входят в состав этих мезоциклов.

Различают следующие типы микроциклов:

 втягивающие,

 ударные,

 подводящие,

 соревновательные и восстановительные.

Втягивающие микроциклы направлены на подведение организма

спортсмена к напряженной тренировочной работе. Они применяются на

первом этапе подготовительного периода, ими часто начинаются мезоциклы.

Эти микроциклы отличаются относительно невысокой суммарной нагрузкой

по отношению к нагрузке последующих ударных микроциклов. Особенно

невелика нагрузка таких микроциклов в начале года, после переходного

периода. В дальнейшем, по мере повышения подготовленности спортсменов,

суммарная нагрузка втягивающих микроциклов может возрастать и

достигать 70-75 % нагрузки последующих ударных микроциклов. Основная

направленность, состав средств и методов втягивающих микроциклов

должны в полной мере соответствовать обшей направленности

тренировочного процесса конкретного периода или этапа подготовки.

Однако особенно важно, чтобы их содержание обеспечивало подготовку

спортсменов к конкретным нагрузкам последующих ударных микроциклов.

Ударные микроциклы характеризуются большим суммарным объемом

работы, высокими нагрузками. Их основной задачей является стимуляция



адаптационных процессов в организме спортсменов, решение основных

задач технико-тактической, физической, психологической и интегральной

подготовки. В силу этого ударные микроциклы составляют основное

содержание подготовительного периода. Широко применяются ударные

микроциклы и в соревновательном периоде.

Восстановительными микроциклами обычно завершается серия

ударных микроциклов. Их планируют и после напряженной

соревновательной деятельности. Основная роль этих микроциклов сводится к

обеспечению оптимальных условий для протекания восстановительных и

адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает

невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в

них средств активного отдыха. Суммарный объем работы в часах по

сравнению с ударными микроциклами уменьшается примерно в 2 раза, в то

время как объем плавания уменьшается в 3-4 раза. Резко снижается общее

количество занятий, занятия с большими и значительными нагрузками не

планируются вообще.

Подводящие микроциклы направлены на непосредственную

подготовку спортсмена к соревнованиям. Содержание этих микроциклов

может быть весьма разнообразным и зависит от системы подведения

спортсмена к соревнованиям, его индивидуальных особенностей и

особенностей подготовки на заключительном этапе. В зависимости от этих

причин в подводящих микроциклах могут воспроизводиться режим

предстоящих соревнований, решаться вопросы полноценного восстановления

и психологической настройки.

Подводящие микроциклы у лыжников обычно составляют содержание

2-3-недельного мезоцикла, непосредственно предшествующего главным

соревнованиям. В первых подводящих микроциклах обычно

предусматривают узкоспециализированную подготовку к конкретным

соревнованиям при относительно невысоких суммарной нагрузке и общем

объеме работы, но при высокой специализированности программ отдельных



занятий, их максимальной нацеленности на специальную подготовку

спортсменов к конкретной соревновательной деятельности. Заключительный

подводящий микроцикл этого мезоцикла, непосредственно предшествующий

стартам в главных соревнованиях, по основным характеристикам почти не

отличается от восстановительных. Однако на фоне общей незначительной

нагрузки в начале или середине микроцикла может планироваться занятие с

большой или значительной нагрузкой соревновательного характера.

Программы подводящих микроциклов, непосредственно

предшествующих стартам, во многом носят индивидуальный характер.

Спортсмены, обладающие повышенными способностями к восстановлению,

высокими адаптационными возможностями, могут выдерживать более

напряженный режим работы в микроциклах по сравнению со спортсменами,

не выделяющимися в этом отношении.

Соревновательные микроциклы биатлонистов и лыжников строятся в

соответствии с программой соревнований. Структура и продолжительность

этих микроциклов определяются спецификой соревнований в различных

видах спорта, номерами программы, в которых принимает участие

конкретный спортсмен, общим количеством стартов и паузами между ними.

В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут ограничиваться

стартами и непосредственным подведением к ним, восстановительными

процедурами, а могут включать и специальные тренировочные занятия.

Однако во всех случаях мероприятия, составляющие структуру этих

микроциклов, направлены на обеспечение оптимальных условий для

успешной соревновательной деятельности.

В соревновательных микроциклах пик нагрузки, естественно,

приходится на дни соревнований. В зависимости от количества

соревновательных стартов могут быть выделены однопиковые, двухпиковые

или многопиковые.

Если соревнования продолжительные, а старты планируются в

заключительные дни, то в первые дни соревновательного микроцикла



спортсмены тренируются по программе, максимально приближенной к

программе подводящего микроцикла, непосредственно предшествующего

соревнованиям. Если старты проводятся в первые дни соревнований, то в

последующие дни спортсмены отдыхают или проводят тренировочные

занятия с малыми нагрузками восстановительного характера.

Содержание соревновательных микроциклов выдающихся спортсменов

отличается исключительным разнообразием, что определяется как

программой их участия в соревнованиях, так и их индивидуальными

особенностями, а также концепциями, отличающими подготовку и

соревновательную деятельность представителей различных школ. Однако

независимо от этого в соревновательных микроциклах прежде всего

внимание должно быть обращено на полноценное восстановление и

обеспечение условий для пика работоспособности спортсменов в дни

основных стартов. Это требует организации специального режима

соревновательных стартов, отдыха и тренировочных занятий, рационального

питания, психологической настройки, применения средств восстановления.

Методика построения микроциклов спортсменов зависит от ряда

факторов. К ним в первую очередь относятся особенности процессов

утомления и восстановления в результате нагрузок отдельных занятий.

Чтобы правильно построить микроцикл, необходимо знать, какое

воздействие оказывают на спортсмена нагрузки, различные по величине и

направленности, какова динамика и продолжительность процессов

восстановления после них. Не менее важными являются сведения о

кумулятивном эффекте нескольких различных по величине и направленности

нагрузок, о возможностях использования малых и средних нагрузок с целью

интенсификации у спортсменов процессов восстановления после

значительных физических напряжений. При планировании в течение одного

дня двух или трех занятий с различными нагрузками необходимо учитывать

закономерности колебаний специальной работоспособности в течение дня и

механизмы, их обусловливающие.



Чередование нагрузок и отдыха в микроцикле может привести к

реакциям трех типов:

 максимальному росту тренированности;

 незначительному тренировочному эффекту или полному его

отсутствию;

 переутомлению спортсмена.

Реакция первого типа характерна для всех случаев, когда в микроцикле

применяется оптимальное количество занятий с большими и значительными

нагрузками при рациональном их чередовании как между собой, так и с

занятиями с меньшими нагрузками. Если в микроцикле применяется

незначительное количество занятий с нагрузками, способными служить

стимулом к росту тренированности, возникает реакция второго типа. И

наконец, злоупотребление большими нагрузками или их нерациональное

чередование может привести к переутомлению спортсмена, т.е. вызвать

реакцию третьего типа.

В основе системы чередования нагрузок в микроцикле находится

концепция, предполагающая выполнение последующей тренировочной

нагрузки в фазе суперкомпенсации после предыдущей. В этом случае

тренировочный эффект будет наивысшим. Если повторная нагрузка

осуществляется позднее, когда следы от предыдущей практически сгладятся,

эффект оказывается меньшим. Повторные нагрузки на фоне

недовосстановления функциональных возможностей организма приводят к

переутомлению и перетренировке.

Однако приведенная схема значительно упрощает ситуацию,

наблюдавшуюся в спортивной практике. Это объясняется рядом причин.

Известно, что процессы восстановления после физической работы

гетерохронны, т. е. восстановление и суперкомпенсация различных функций

организма происходят неодновременно. Отсюда вытекает вполне резонный



вопрос: на какой же из показателей необходимо ориентироваться, планируя

следующую большую нагрузку?

Ориентация на наиболее поздно восстанавливающиеся показатели

означала бы применение занятий с большими тренировочными нагрузками

не чаще одного раза в 4-7 дней. Несмотря на то, что такие рекомендации

имеют место в литературе, в настоящее время они вошли в противоречие со

спортивной практикой. Угнетение возможностей спортсмена в результате

напряженной работы определенной направленности еще не означает, что

спортсмен не в состоянии уже в ближайшее время проявить высокую

работоспособность в работе принципиально иной направленности,

определяемой преимущественно другими органами и функциональными

механизмами.

Этот подход может быть четко сформулирован в свете представлений о

структуре функциональных систем, согласно которой системообразующим

фактором является тот или иной конкретный результат деятельности

системы, и именно применительно к необходимости достижения этого

результата увязываются в единый комплекс (функциональную систему)

различные функциональные звенья организма. При таком подходе глубокое

утомление функциональной системы, определяющей, например, уровень

скоростных способностей или максимальной силы спортсмена, требующее

длительных восстановительных реакций, еще не означает, что уже через

несколько часов спортсмен не будет в состоянии проявить высокую

работоспособность при выполнении работы, связанной с предельной

мобилизацией функциональной системы, определяющей уровень аэробной

производительности организма.

В практике подготовки спортсменов лыжников и биатлонистов могут

применяться также такие варианты чередования нагрузок и отдыха в

микроцикле, при которых очередное занятие проводится на фоне

значительного недовосстановления после предыдущего. В этом случае

происходит суммирование следовых явлений нескольких занятий.



Естественно, что утомление после серии из нескольких занятий выражено

значительно глубже, чем после одного, что сопровождается значительно

большим сверхвосстановлением работоспособности. Злоупотребление

подобными сочетаниями нагрузок при построении микроциклов неизбежно

приведет к переутомлению, в то время как их эпизодическое применение,

особенно при подготовке квалифицированных и тренированных

спортсменов, будет способствовать более эффективному росту

тренированности.

Интересной представляется концепция В.Н. Селуянова для

планирования мезоциклов. Его концепция направлена на следующие

постулаты: исходным пунктом для составления тренировочного плана

является ожидаемый тренировочный эффект (ТЭ). Улучшения локальной

выносливости (также как и других компонентов физической

подготовленности) можно добиться, решив три задачи:

 целесообразно подобрав средства и методы воздействия на

генетический аппарат соответствующих морфоструктур организма (т.е.

стимулировав синтез определенного вида и-РНК);

 обеспечив оптимальные условия для протекания процессов

синтеза органелл клеток, подвергшихся тренировочному воздействию во

время восстановления;

 обеспечив оптимальные последовательность и уровень развития

мышечных компонентов, определяющих локальную выносливость

применительно к выбранной соревновательной дистанции.

Первая задача решается путем планирования тренировочного занятия,

вторая организацией отдыха и планированием микро- и мезоциклов, третья

— макроциклов.

Период полужизни большинства морфологических структур опорно-

двигательного аппарата (далее ОДА), за исключением костей и коллагеновых

волокон, составляет 1-2 недели. Это означает, что в течение этого времени



при правильно организованной тренировке можно добиться положительных

сдвигов в развиваемой способности. Об этом свидетельствуют результаты

большого числа лабораторных и естественных экспериментов. Правда, в тех

случаях, когда происходит относительно резкая смена средств и методов

тренировки, 1-2 недели занимает период адаптации к ним, во время которого

работоспособность может понижаться в силу различных причин как

«центрального», так и «локального» уровня. Например, известно, что в

начале тренировки мышечная сила растет в большей мере за счет

нейрогенных, а не миогенных (мышечных) факторов. Однако даже с учетом

этой оговорки в течение обычного мезоцикла (3-6 недель) должны быть

достигнуты положительные изменения в показателях тренируемой функции.

Если этого не происходит, то это означает лишь одно — неверное

планирование тренировочного процесса. Мы полагаем, что это должно быть

общим правилом для большинства видов спорта.

Исключение может представлять тренировка прыгунов, у которых

специфика соревновательного упражнения вынуждает применять

высокоударные прыжковые упражнения для адаптации соединительно-

тканных и сократительных элементов ОДА к высоким механическим

нагрузкам. В связи с тем, что период полужизни белков коллагеновых

волокон относительно большой, а при массированном применении такого

вида нагрузок сократительные элементы мышц находятся в

«полуразрушенном» состоянии, то продолжительность снижения

показателей может продолжаться 1-2 месяца. В то же время следует

отметить, что сформулированный принцип не входит в противоречие с

выявленными тремя фазами реализации (например, силовых качеств) в

процессе тренировки, которые близки по смыслу представлениям об

отставленном тренировочном эффекте, когда (1-я фаза) в течение 4-6 недель

после начала интенсивной силовой подготовки степень реализации силовых

качеств в соревновательном упражнении и соответственно спортивный

результат ухудшаются, в течение следующих 3-4 недель (2-я фаза)



происходит постепенное повышение реализации возросших силовых

способностей и только после этого (3-я фаза) увеличение силовых

возможностей будет идти параллельно техническому совершенствованию, в

процессе этого будет наблюдаться выраженный прирост спортивных

результатов. В нашем случае речь идет о приросте функциональных

возможностей мышц, которые могут и не находить выражение в улучшении

результатов в соревновательной локомоции, но могут быть выявлены в

специфических тестах, наилучшими из которых будут являться такие, в

которых характер проявления усилий мышц будет наиболее близок к

характеру работы мышц, в котором происходит тренировка. Только в этом

случае может быть произведена адекватная оценка происходящих изменений

в состоянии мышц, а также ликвидирована почва для различных спекуляций

на тему «о возможности накопления двигательного потенциала в течение 2-6

месяцев (когда способности понижены) с последующей реализацией». Когда

такие спекуляции имеют место, то в большинстве случаев тренируется одно,

измеряется второе, а говориться о третьем.

При планировании недельного микроцикла в лыжных гонках и

биатлоне следует учитывать постоянные (не изменяемые) и вариативные

(изменяемые) элементы. В связи с тем, что наиболее рациональной

концепций планирования не только микроциклов, но и даже одного

тренировочного занятия является подход, основанный на физиологических

закономерностях адаптации организма к стрессовым факторам физических

нагрузок, рассмотрим проблему постоянных и вариативных элементов с

позиций «внутренней» адаптации.

При планировании микроциклов, согласно известной концепции Г.В.

Фольборта, можно ориентироваться на правило, что следующая нагрузка

развивающего характера должна приходиться на фазу суперкомпенсации.

Когда наступает фаза суперкомпенсации после различных упражнений у

спортсменов специализирующихся в лыжных гонках и биатлоне?



Считается, что это зависит от вида упражнений, величины нагрузки и

варианта чередования занятий различной направленности.

Что такое внутренние факторы адаптации к тренировке и какие из них

являются постоянными, а какие вариативными? Например, мышечные

ферментативные комплексы (вариативные факторы), обеспечивающие

выносливость, более лабильны, т.е. они быстрее, чем сократительные белки

синтезируются при тренировке, но и быстрее расщепляются при ее

прекращении (период «полужизни» первых — 6,5, вторых — 11 суток). Это

отражается в известном положении о гетерохронности восстановления,

поэтому, в частности после силовой тренировки на крупные мышечные

группы, фаза суперкомпенсации наступает не ранее чем через 3-4 дня.

Следовательно, в микроцикле может применяться не более 2 силовых

тренировок на одни и те же мышечные группы при условии, что величина

нагрузки была значительной, но не чрезмерной, после которой фазы

суперкомпенсации может вообще не наступить.

Таким образом наличие в микроцикле при подготовке лыжников или

биатлонистов не более двух силовых тренировок является постоянным и

обязательным фактором планирования микроцикла.

В то же время есть основания предполагать, что механизмы ускорения

синтеза белков митохондриального аппарата и пролиферации капилляров

обладают высокой мощностью и способны обеспечивать прирост плотности

митохондрий, даже при ежедневных многочасовых тренировках в этих двух

зимних видах спорта. Например, показано, что если синтез

миофибриллярных белков сразу после истощающего бега оказывается

угнетен и возрастает только через сутки, то синтез саркоплазматических

белков ускорен сразу же после нагрузки. Поэтому после аэробных занятий

восстановление зависит в основном от скорости восполнения запасов

гликогена в мышцах, которое может затягиваться на 2-3 суток. Но у

квалифицированных лыжников механизмы ресинтеза гликогена имеют



высокую мощность. Кроме этого, если не использовать истощающих

занятий, а ту же нагрузку распределить на 2-3 тренировки в день (при этом

восстановление завершается через 10-12 часов) и использовать дробное

углеводное питание, то одних суток после тренировки выносливости хватит,

чтобы синтезировать некоторое дополнительное количество митохондрий,

увеличить капиллярную сеть около мышечных волокон, улучшить

работоспособность сердца и в тоже время восстановить запасы гликогена в

мышцах и печени. На практике же обычно используют тренировочные

занятия с большой нагрузкой в два соседних дня, после которых идут 1-2 дня

отдыха для восстановления указанных ресурсов мышц.

В то же время нельзя забывать, что в некоторых локомоциях

(например, бег) структурные и сократительные белки мышц могут сильно

страдать в силу биомеханических причин из-за наличия «отрицательной

фазы работы мышц» в период амортизации, когда опорно-двигательный

аппарат работает в режиме «гашения» ударных механических нагрузок. Этот

фактор может существенно замедлять процессы восстановления и должен

всегда учитываться при планировании нагрузки. Например, темповой бег по

шоссе в большом объеме чаще всего должен приравниваться к силовой

нагрузке, т.е. для восстановления до фазы суперкомпенсации требуется не

менее 3 суток.

После силовых тренировок у спортсменов с поражением органов слуха

концентрация гормонов в крови повышена достаточно длительное время —

до 1-2 суток. Весь этот период протекают процессы синтеза сократительных

белков. Поэтому если на следующий день после силовой тренировки

провести нагрузочную аэробную, то это остановит синтетические процессы

белков миофибрилл и эффект силовой тренировки будет в значительной

степени ликвидирован. Чтобы этого не происходило, после силовой

тренировки в течение 36-48 часов должен планироваться отдых.



Таким образом, получаем «элементарный» микроцикл, состоящий из 4

дней: 1 -й день - две аэробных тренировки утром и вечером; 2-й день —

аэробная тренировка вечером; 3-й день - силовая тренировка вечером; 4-й

день — отдых.

Если это подготовительный период и этап развития силовых

способностей (гипертрофии медленных МВ), то для того чтобы

«привязаться» к недельному циклу, следующий микроцикл может состоять

из 3 дней: 1-й день — «аэробный»; 2-й — «силовой», 3-й — отдых.

При таком недельном микроцикле может быть обеспечен

максимальный эффект развития силы спортсмена при поддержании или даже

улучшении аэробных способностей. Это многократно подтверждено в

исследовании сотрудников и аспирантов РГАФК. Однако, кроме улучшения

ЛВ, необходимо решать и другие задачи, поэтому на практике «день отдыха»

чаще бывает днем «активного отдыха», когда проводится скоростно-силовая,

техническая или восстановительная тренировка, но в объеме не более 1/2 от

обычного развивающего. Это вполне допустимо или даже может иметь

положительные стороны, т.к. показано, что дополнительное занятие

принципиально другой направленности ускоряет восстановление и

наступление фазы суперкомпенсации.

На этапе развития аэробных способностей происходит лишь одна

замена - вместо второй силовой тренировки проводится еще одна аэробная с

использованием «эффективных средств аэробной подготовки» и т.д.

В то же время известно, что в тех циклических видах спорта, где

мышцы не испытывают больших механических воздействий (плавание,

велосипед - шоссе) удается увеличить тренировочное время до 5-7 часов в

день за счет планирования двух-, трехдневных тренировочных занятий.

Может создаться впечатление о расхождении наших выводов с выводами,

например, такого признанного авторитета, как В.Н. Платонов. Однако

следует отметить, что расхождение только кажущееся из-за различий в



использовании терминов. Например, такое средство, как интервальный

спринт мы относим исключительно к средству аэробной подготовки, а не

скоростной или «параллельной». Хотя бы уже на том основании, что

скоростные возможности мышц генетически предопределены и

«тренировать» их, по крайней мере у взрослых людей, бессмысленно.

Поэтому, признавая большую целесообразность использования вариативных

средств как способа увеличения тренировочного объема, мы предпочитаем

все же классифицировать нагрузки по их физиологической и биохимической

направленности, а не по внешним, часто не существенным, признакам. В

связи с этим, когда мы говорим о дне «аэробной» нагрузки и возможности ее

разделения на три тренировочных занятия, то это может выглядеть в том же

плавании так:

1-е занятие (дополнительное, утром). Отработка техники на 50- 100-

метровых отрезках с соревновательной скоростью на 400 м, с интервалом

отдыха (ИО) - 3-5 мин. Нагрузка - средняя (1 час).

2-е (основное) занятие. Первая половина — плавание с

дополнительным сопротивлением, интервально — 3 мин через 3 мин

длительность — 50-60 мин). Вторая половина (через 15-20 мин отдыха и

приема сладкого напитка) — интервальная тренировка на 50-метровых

отрезках с соревновательной скоростью на 400м, ИО— 2-3 мин

(длительность 30-40 мин). Нагрузка — большая (2 часа).

3-е занятие (дополнительное, вечером). Первая половина — занятие в

зале «сухого плавания» — интервальная работа на тренажере для

«специальной силовой подготовки пловцов»: подход 30-40 с, ИО — 2-3 мин.

Сопротивление подбирается так, чтобы локальное утомление мышц рук

ощущалось, но не накапливалось на протяжении всего занятия

длительностью 30-40 мин. Вторая половина (через 15-20 мин и приема

сладкого напитка) — интервальный спринт: ускорение 5-8 с с максимальной

скоростью, ИО — 2-2,5 мин покойного плавания (длительность 30-40 мин).



По нашей классификации, все используемые в течение дня средства

будут способствовать развитию аэробных способностей основных мышц

пловца, а не «смешанных», «гликолитических», «скоростных» способностей

или «силовой выносливости», «скоростной выносливости» и т.п. Хотя в

тренировках применялись достаточно вариативные средства.

2. Методики текущего контроля функционального состояния
спортсмена в зимних олимпийских видах спорта.

К методам текущего контроля функционального состояния в зимних

видах спорта в первую очередь относятся пульсометрия и оценка

концентрации лактата в капиллярной крови. Оба данных метода используют

непосредственно в время и сразу после тренировочного занятия.

На взаимодействие физиологических систем обратили внимание давно.

По этому поводу еще имеются высказывания Галена и Гиппократа: «...все

находится в совокупности частей, а в частях все содействует деятельности

каждой из них, в теле все сливается в одно, все действует согласованно и все

друг другу сочувствуют». Занятия различными видами спорта или

оздоровительной физкультурой стимулируют соответствующие

адаптационные перестройки в организме, и это обусловлено

физиологической целесообразностью. Это вполне закономерно с позиции

функциональной системы гомеостаза и достижения полезного

приспособительного эффекта за счет взаимодействия совокупности

функциональных систем организма (Анохин, 1980). В связи с этим вполне

объяснимо возрастание требований к системам вегетативного обеспечения и

внедрения в систему спорта и физкультуры биологических критериев,

благодаря которым осуществляется поиск диапазона воздействий, а так же

физиологическая оценка напряженности (интенсивности) физических

упражнений, создающих условия для повышения спортивных результатов и

общего оздоровительного эффекта. В то же время двигательная активность

может стать чрезмерной, и тогда, как свидетельствуют опыты на животных,



положительное влияние физических упражнений снижается и может

наблюдаться их негативное воздействие (Данилюк, 1993; Васенков, Абзалов,

1994). Чрезмерно высокий уровень двигательной активности может оказаться

стрессовой нагрузкой, на которую организм реагирует по типу

неспецифического адаптационного синдрома. При этом происходит

истощение симпатоадреналовой системы и угнетение общей

иммунологической реактивности организма.

2.1. Пульсометрия как метод текущего контроля
В практике спорта, а так же в лабораторных тестированиях, для оценки

физиологической напряженности и переносимости  физических нагрузок

наиболее широко используется такой показатель как частота сердечных

сокращений (ЧСС).

ЧСС считается наиболее оптимальным показателем, так как он

соответствует  следующим требованиям (в приоритетном порядке):

1. простота и надежность измерения;

2. доступность и объективность;

3. информативность и достоверность;

возможность анализа, систематизации и хранения информации;

возможность косвенного определения других показателей

интенсивности.

Частота пульса  как показатель напряжения функциональных

возможностей организма один из самых информативных и достоверных, об

этом свидетельствуют не десятки, а сотни исследовательских работ. Его

изменения  легко объяснимы и интерпретируемы. Обработка данных  не

требует сложной и дорогостоящей аппаратуры. В настоящее время

предложены компьютерные программы, позволяющие максимально

автоматизировать процесс обработки и хранения информации с дальнейшим



ее анализом по множеству параметров. Освоение этих программ не требует

специальных знаний, кроме тех, которые преподаются в  институтах и

академиях физической культуры и спорта.

В последние годы для контроля за интенсивностью нагрузок

отечественные и зарубежные спортсмены и тренеры используют мониторы

сердечного ритма (МСР). Спортсмен, имея в распоряжении монитор

сердечного ритма, получает возможность постоянно следить за динамикой

этого показателя во время выполнения им тренировочной нагрузки.

В основе работы МСР лежит регистрация частоты сердечных

сокращений с помощью двух электродов, вмонтированных в эластичный

пояс, располагающийся вокруг грудной клетки. Импульс от регистрирующих

электродов телеметрическим способом передается непосредственно на МСР,

имеющий форму наручных часов. Значение ЧСС высвечивается на

жидкокристаллическом экране. Общим для всех моделей МСР является

высокая надежность и точность определение ЧСС, соответствующая

электрокардиографической записи. В зависимости от набора

функциональных возможностей все разработанные в настоящее время МСР

можно разделить на две большие группы.

1. МСР первой группы предназначены для осуществления контроля

интенсивности и продолжительности физических нагрузок во время занятий

различными видами физической культуры и в реабилитационный период при

различных заболеваниях.

2. МСР второй группы разработаны для спортсменов и тренеров в

качестве средств контроля тренировочных и соревновательных нагрузок.

Первое упоминание о МСР в отечественной литературе появилось

более 20 лет назад («Лыжный спорт», N2, 1985г.). Работать с ними в сборной

команде СССР по лыжным гонкам в режиме начальных исследований стали

зимой 1984-1985г.г. Тогда это были МСР Polar Electro PE-2000 и объем



памяти их составлял всего 64 минуты (запись частоты сердечных

сокращений велась через 15 сек). В то время эти приборы были большим

подспорьем  в тренировочном процессе. Однако, работа в основном шла по

пути ознакомления с работой этих пульсометров (как их тогда называли),

накопления и уточнения полученных ранее положений. Каждая полученная

пульсограмма давалась с определенными трудностями, так как приборы

были еще довольно капризными в применении. Расшифровка и обработка

этих пульсограмм шла вручную при помощи калькулятора. Все записи

заносились в специальные тетради, классификация и систематизация этих

записей оставляла желать лучшей разработки. Кредит доверия

высококвалифицированных спортсменов, выданный ученым и тренерам, таял

на глазах по мере того, как они не могли получить в нужное время (сразу

после занятия) необходимые данные по проведенным тренировкам. Главные

вопросы: «Как прошла тренировка?» и «Что делать дальше?» так и

оставались без четкого ответа.

Прошло некоторое время, и стали появляться новые модели МСР. И по

мере их появления интерес спортсменов и тренеров к этим приборам

проявлялся в виде некоторой волнообразной кривой: от безграничного

восторга до полного неприятия. И этих людей можно и нужно понять. Кроме

средней и максимальной частоты сердечных сокращений (ЧССavr и

ЧССmax) получить из этих пульсометров другую информацию было

практически невозможно. Вариативность пульса, мода и другие

характеристики из области математической статистики оставались на совести

ученых. Замечательный прибор упорно не хотел становиться помощником,

он оставался весьма дорогостоящей игрушкой. Его стоимость колебалась

около отметки 250 долларов.

Наступила пора широкого внедрения компьютерной техники. И это

должно было принести (как казалось) облегчение в обработке и главное,

систематизации, получаемых с пульсометров, данных. Действительно, фирма



Polar выпустила пакет программ, позволяющих автоматически осуществлять

«перекачку», обработку и хранение получаемых пульсограмм. Это дало

новый всплеск интереса к их продукции. Однако важнейшие вопросы

анализа данных так и остались без внимания разработчиков. Проблемы,

которые стояли перед специалистами спорта,  как были, так и остались

нерешенными. Современные МСР обладают значительно большими

возможностями по хранению и анализу данных ЧСС.

Все модели, выпускаемые фирмой Polar можно разделить по их

назначению на несколько групп:

• Фитнесс (F - series);

• Спорт (S – series);

• Экстремальный спорт (AXN);

• Контроль веса (WM – series);

• Командные виды спорта.

Серия «Фитнесс»

Фитнесс серия представлена моделями МСР: FS1, FS3, F4, F6, F7, F11,

F55, CS300, F55al, FA20, FT40, FT60F, FT60M и др.

Данная серия рассчитана на самый широкий круг пользователей. В ней

представлены простые и удобные в использовании модели пульсометров от

самых простых, фиксирующих пульс, до моделей пульсометров с точным

подсчетом сожженных калорий в ходе занятий (Own Cal), возможностью

автоматического подбора нагрузки в соответствии с самочувствием (Own

Zone). В верхних моделях этой серии есть ряд полезных функций: функция

определения уровня физической подготовки (Own Index), уровня

восстановления (Own Relax), функция создания индивидуальной программы

тренировок (Keep U Fit) и программы силового тренинга (Body WorkOut).

Многие модели пульсометров фитнес серии имеют возможность связи с

компьютером (Sonic Link, Up Link) через интернет-сайт Polar.



Серия «Спорт»

Спортивная серия МСР (модели: RS100, RS200, RS400, S625x, S725x,

RS800, RS800sd, RS800 G3) может предоставить инновационный набор

функций (Speed&Distance, Exercise Profile, R-R interval), позволяющих

тренироваться максимально эффективно. Модели кардиомониторов этой

серии ориентированы не только на профессиональных спортсменов, но и на

людей желающих иметь возможность проведения углубленного анализа

организма (R-R interval) и изучения реакции на нагрузку (Own Optimizer). Так

же многим будет интересно специальное программное обеспечение Polar

Precision Performance, позволяющее вести анализ и обработку результатов

тренировок на компьютере.

Серия «Экстремальный спорт»

Мониторы данной серии (AXN300, AW200, AXN500) созданы для

людей, ведущих активный образ жизни, и экстремальных спортсменов:

любителей горных лыж и сноубордистов, альпинистов и байдарочников,

мультиспорсменов и путешественников. Мониторы сердечного ритма AXN

Outdoor отличает от других моделей мониторов Polar, максимальная

водонепроницаемость и прочность корпуса, только в пульсометрах этой

серии есть специальные функции измерения параметров окружающей среды:

высоты над уровнем моря(Altitude) цифровой компас (Compass), барометр

(Barometer) и функции измерения состояния Вашего организма (ЧСС Rest,

Own Index). Все модели мониторов сердечного ритма AXN серии снабжены

датчиками температуры и удобным выводом всех показателей в виде

графика.

Серия «Командные виды спорта»

Модель «Polar Team System» является многофункциональным

инструментом для отслеживания параметров по тренировкам выполненных

группой пользователей. Профессионалы воллейбола, футбола, хоккея,



баскетбола и всех прочих командных видов спорта найдут для себя в этом

комплексе источник скрытых прежде возможностей для качественного

изменения тренировочного процесса. Система состоит из блока интерфейса и

подзарядки, отдельных передающих устройств для каждого пользователя

команды и программного обеспечения, выполняющего контрольные функции

для всей системы. Предназначена для определения уровня нагрузки и

интенсивности тренировок.  В комплекте: зарядное устройство,

предназначенное для передачи данных на персональный компьютер и

зарядки кардиопередатчиков, передатчик Polar Team-10 шт, удобный кейс

для переноса, диск с программным обеспечением Polar Precision Performance

Team Edition.

ЧСС является лабильным показателем функционального состояния

сердечно - сосудистой системы, которая меняется в зависимости от степени

влияния на сердце различных эндогенных и экзогенных факторов, связанных

с деятельностью симпатического и парасимпатического отделов нервной

системы.

ЧСС надежно отражает уровень интенсификации аэробных реакций как

всего организма в целом, так и непосредственно самого сердца (в частности,

миокардиального потребления О2 и коронарного кровотока). Эти факты

служат теоретической основой обоснованности применения ЧСС в практике

спортивной и оздоровительной тренировки. По мнению М.Р. Могендовича,

сердце является отличным индикатором, способным определить

потенциальный уровень приспособляемости вегетативных функций

организма, развивающихся под влиянием мышечной деятельности

(Могендович, 1961). От функционального состояния сердца, которое при

напряженной мышечной работе очень быстро достигает предела своей

производительности, зависит и физическая работоспособность (Карпман и

др., 1978; Козлов, Тупицын, 1982; Озолинь, 1984; Бирюкович, 1972).

Изучение потенциала сердечно - сосудистой системы имеет важное



теоретическое и практическое значение для физиологии спорта, при

разработке путей и методов совершенствования спортивного мастерства, а

также при отборе в различные виды спорта.

В основе использования ЧСС при дозировании нагрузок лежит

линейная зависимость между мощностью работы и увеличением ЧСС (до

170-180 уд/мин). Однако повышение ЧСС это лишь один путь усиления

кровообращения, необходимого для возрастания эффективности доставки

кислорода из легочных альвеол к работающим мышцам (Карпман, 1988;

Белоцерковский, 2005). Второй путь – прирост ударного объема (УО) сердца

(объема крови, выбрасываемой в аорту за одно сокращение сердца).

Существует еще и третий путь – рациональное распределение кровотока в

сосудистой системе, для того чтобы основная масса крови протекала через

самые функционально активные органы. Этому служит изменение тонуса

сосудов, в частности их расширение и сужение, открытие и закрытие

капилляров (Тхоревский, 1991, 2001, Орел, Сурду, 1998). Изменение ЧСС и

ударного объема сердца определяется мощностью его работы, от которой

зависит общая интенсивность кровообращения, измеряемая минутным

объемом крови (Шмидт, Тевс, 2005).

На ЧСС человека, находящегося в покое, влияют многие факторы,

такие как: возраст, пол, уровень тренированности, поза, частота дыхания,

эмоциональное состояние и др. (Алексеев, 1983).

Исследования Astrand показывают, что ЧСС в покое у 7 – 8 летних

детей в среднем равняется 92 – 95 уд/мин., а к 11 – 12 годам она снижается до

80 – 84 уд/мин., к 25 – 30 летнему возрасту ЧССпок находится в пределах 60

– 80 уд/мин. (Astrand, 1964, 1973, 2003). При малоподвижном образе жизни

ЧСС в покое составляет около 80 уд/мин. По данным Уилмор и Костил у

людей среднего возраста, а так же у малоподвижных и у тех, кто не

занимается мышечной деятельностью, ЧСС в покое может превышать 100

уд/мин (Уилмор, Костил, 2001).



Помимо возраста и уровня тренированности на ЧСС в покое влияют

факторы окружающей среды. Например, ЧСС увеличивается в условиях

высокой температуры и высокогорья. В этих условиях, как правило, еще до

начала упражнения ЧСС превышает обычный показатель в покое. Это

связывают с выделением нейромедиатора норадреналина симпатической

нервной системой и гормона адреналина надпочечниками. Поскольку ЧСС

перед выполнением упражнения, как правило, повышена, для корректного

определения ее рекомендуется проводить измерения только в условиях

полного расслабления, например, утром, перед тем как встать с постели

после сна. Частоту сердечных сокращений, определяемую, перед

выполнением упражнения не рекомендуют считать ЧСС в покое. В

результате тренировочных нагрузок, направленных на развитие

выносливости, ЧСС в покое, как правило, снижается. Механизм,

обуславливающий это явление,  недостаточно изучен, но в тоже время его

связывают с повышением парасимпатической стимуляции (вагусный тонус)

сердца, а вот снижение симпатической активности, видимо играет в этом

более скромную роль (Уилмор, Костил, 2001). Физиология сердечно -

сосудистой системы испытывает несомненное, но не одинаковое для

различных показателей влияние наследственных факторов. Влияние

наследственности на ЧСС в условиях покоя не очень определенно, хотя у

нетренированных людей ЧСС покоя ниже 60 уд/мин, как правило,

наследственно обусловлено (Коц, 1986).

Наибольшее значение ЧСС, регистрируемое в условиях определения

максимальной аэробной мощности, принимается за индивидуальную

максимальную рабочую ЧСС (ЧССмакс). На ЧССмакс оказывает влияние

целый ряд факторов. К ним в первую очередь относятся: уровень

тренированности, возраст человека, рабочая поза и вид мышечной

деятельности (Алексеев, 1983). Lester установил, что ЧССмакс в среднем на

10 уд/мин выше у не спортсменов, нежели у тренирующихся людей (Lester,

1968). Влияют ли регулярные физические тренировки на ЧССмакс или она



определена генетически,  до сих пор в полной мере не выяснено. Однако,

предполагается, что снижение ЧССмакс у спортсменов может быть связано с

увеличенным объемом сердца в результате регулярных тренировок (Ekblom и

др., 1968). Стоит отметить, что подавляющее число исследований сообщают

о снижении ЧССмакс в результате тренировок в беге, плавании, спортивных

играх, работе на велоэргометре (Astrand, Ryhming, 1954, Astrand  и др., 1960;

Astrand, Saltin, 1961; Astrand, 1973; Saltin и др., 1976, 1980). Среди причин,

влияющих на снижение ЧССмакс в результате тренировки на выносливость

выделяют увеличение объема сердца в связи с его рабочей гипертрофией и

снижение интенсивности симпатических влияний  во время максимальной

аэробной работы. Физическая тренировка различных мышечных групп может

оказывать различные адаптационные влияния на ЧССмакс. Об этом можно

судить по исследованию Magel (Magel и др., 1978). Так, после

продолжительной тренировки верхних конечностей произошло увеличение

ЧССмакс  при работе руками (до тренировки – 174, после – 180 уд/мин).

Аналогичные результаты были получены в исследовании Saltin (Saltin и др.,

1976).

Оценка физиологической напряженности осуществляют по

абсолютным и относительным значениям ЧСС. Первый способ заключается в

регистрации абсолютных значений ЧСС во время работы. Но, несмотря на

простоту и доступность он может иметь ограничения при сравнении между

собой разных людей. Другой способ оценки заключается в определении

прироста ЧСС при работе сверх ЧСС в состоянии покоя или сверх ЧСС при

какой-либо легкой нагрузке (Карпман, Любина, 1982). Кроме указанных

способов, оценка может осуществляться также по относительным

показателям ЧСС (Вайцеховский, 1966; Коц, 1986; Алексеев, 1983).

Абсолютными пульсовыми показателями служат:

 ЧСС покоя, которую измеряют сидя;



 рабочая ЧСС (ЧССр), определяемая на протяжении работы

постоянной мощности;

 рабочий прирост ЧСС (ЧССрп) как разность между рабочей ЧСС

и ЧССпок (ЧССрп = ЧССр-ЧССпок);

 максимальная ЧСС, которую определяют, как правило, в тесте со

ступенчато нарастающей нагрузкой (продолжающейся до отказа) по

наибольшей ЧСС в один из интервалов непрерывной регистрации.

 пульсовой резерв (ЧССпр = ЧССмакс - ЧССпок).

Относительными пульсовыми показателями могут быть:

 относительная рабочая ЧСС, выраженная в процентах от

индивидуальной максимальной ЧСС (%ЧССмакс);

 относительный рабочий прирост ЧСС сверх уровня в покое,

выраженный в процентах от пульсового резерва ЧССорп = ((ЧССр –

ЧССпок)/(ЧССмакс – ЧССпок)) * 100 %.

3. Построение мезоциклов различной направленности  на основе
типовых микроциклов. Схемы сочетания типовых микроциклов в
мезоцикле.

Как уже было упомянуто, микроцикл обычно длится одну неделю. Этот

отрезок времени не имеет физиологического обоснования; он, скорее,

базируется на стереотипах социальной жизни: спортсмены объединяют

тренировочный процесс с образовательной и профессиональной

деятельностью и естественным желанием проводить выходные дни с семьей

и друзьями. Однако условия тренировочного сбора позволяют делать

микроциклы и короче, и длиннее.



Шесть типов тренировочных микроциклов характеризуются разными

целями, уровнями нагрузки, особенностями ее планирования и

длительностью (таблица 1).

Таблица 1. Цель, уровень нагрузки и особенности различных типов

микроциклов

Тип микроцикла Цель Уровень
нагрузки Особенности Длительн

ость

Втягивающий

Начальная
адаптация к
должным
нагрузкам

Средний
Постепенное

увеличение
нагрузки

5—7 дней

Нагрузочный
Увеличение

уровня
подготовленности

Значительный
— высокий

Использование
больших и
существенных
нагрузок

5—9 дней

Ударный

Увеличение
уровня
подготовленности
посредством
применения
предельных
тренировочных
нагрузок

Очень высокий
— предельный

Использование и
наложение
предельных
нагрузок

4-7 дней

Предсоревновательный
Непосредственна

я подготовка к
соревнованию

Средний

Настройка на
предстоящее
соревнование;
использование
специфических по
виду спорта
средств

5-7 дней

Соревновательный Участие в
соревновании

Высокий —
очень высокий

Специфические
по виду спорта
соревновательные
выступления

2-7 дней

Восстановительный Активное
восстановление Низкий

Использование
широкого спектра
средств
восстановления

3—7 дней

Как видно из таблицы микроциклы различаются по цели, уровню

нагрузки, особенностям планирования и даже длительности. Например,

втягивающий микроцикл в начале сезона обычно длится целую неделю. В

середине сезона такой микроцикл может быть запланирован на начало

нового этапа или начало работы на тренировочном, сборе. В обоих случаях



его продолжительность может быть меньше (3-5 дней) и зависит от

обстоятельств подготовки. Нужно отметить, что постепенность увеличения

уровня нагрузки связана не только с ростом физиологических требований (то

есть величиной тренировочного воздействия), но также и с психологическим

компонентом. Это может быть особенно важным в условиях тренировочного

сбора, где к спортсменам предъявляются новые и познавательные, и

эмоциональные требования одновременно. Точно так же восстановительный

микроцикл меняется по длительности в зависимости от степени утомления

спортсменов и требований подготовительного процесса. Обычно в середине

сезона восстановительный микроцикл после тренировочного сбора и/или

после соревнования длится 3-4 дня.

Нагрузочные микроциклы включают, главным образом, обычную

тренировочную нагрузку; чаще они длятся одну неделю, но необязательно.

Ударный микроцикл фокусируется на максимальной нагрузке; именно

поэтому он может длиться меньше недели. Для достижения целей таких

микроциклов необходимо использовать специальные средства

восстановления. Надлежащая диета, пищевые добавки, гидротерапия,

массаж, ментальная релаксация и другие могут быть составляющими такой

программы восстановления. Предсоревновательный микроцикл также может

быть короче или длиннее недели. Он обычно фокусируется на двух важных

направлениях: обеспечении психологической, физической и технико-

тактической настройки на предстоящее соревнование и осуществлении

полного (или иногда частичного) восстановления спортсменов после

предыдущих серьезных нагрузок. Следовательно, для этого микроцикла

характерно значительное снижение нагрузки. Соревновательный микроцикл

исключительно специфичен: вид спорта определяет его содержание,

особенности и длительность (которая в особенных случаях может быть

больше одной недели, как на многодневных велогонках). Например, лыжная

многодневная гонка «Тур-де-Ски» длится 12 дней, включая два выходных.



Таким образом, это соревнование включает да микроцикла, следующих один

за другим.

3.1. Изменение уровня нагрузки в пределах микроцикла (волнообразное
планирование)

Общеизвестно, что уровень нагрузки внутри микроцикла должен

варьировать. Главные факторы, определяющие изменения нагрузки, - их

наложение, которое является причиной накопления утомления, и процессы

восстановления организма спортсменов, на которые влияет включение

тренировочных занятий с уменьшенной нагрузкой и другие средства

восстановления. Ученые рассматривают вариативность нагрузки, используя

общие категории деления нагрузок на небольшие, средние и высокие (Martin,

1980; Starischka, 1988), или в процентах от максимума (Dick, 1980; Платонов,

1997; Вотра, 1999).

Трех- и двухниковое планирование используется наиболее широко,

потому что оно позволяет спортсменам выполнять сравнительно большой

объем недельных тренировочных нагрузок с относительно сниженным

риском чрезмерного накопления утомления. Снижение уровней нагрузки

(трех или двух соответственно) облегчает восстановление организма

спортсменов и усиливает их готовность эффективно выполнять последующие

напряженные тренировки. Ключевые тренировочные занятия концентрируют

самые важные рабочие нагрузки доминирующей тренировочной

направленности.

Однопиковое планирование может использоваться для концентрации

нескольких развивающих тренировочных занятий и получения более

выраженной реакции, которая может использоваться как основа для

выполнения последующих тренировочных занятий со средним и низким

уровнем нагрузки (там могут решаться технические и/или тактические задачи

одновременно с постепенным восстановлением спортсменов). Такую

концентрацию развивающих тренировок при однопиковом планировании



можно предлагать достаточно подготовленным спортсменам высокого

класса, но не новичкам или спортсменам среднего уровня.

Когда спортсмены выполняют две или даже больше тренировок в день,

каждая из них вносит вклад в общую дневную нагрузку, увеличивая ее таким

образом значительно. Уровень нагрузки в каждом отдельном тренировочном

занятии ранжируется по 5-балльной шкале. Первый пик формируется двумя

последовательными тренировками со средним и значительным уровнями

нагрузки, которые дают возможность спортсменам восстановиться до начала

второго мини-блока тренировочных нагрузок, входящих в три развивающие

тренировки (включающих две ключевые). Последняя тренировка (в субботу)

может быть посвящена контрольному прохождению дистанции, или

тренировочному матчу (в игровых видах спорта), или какому-либо другому

моделированию соревновательного упражнения.

Применение 5-уровневой количественной системы оценки дает

определенные преимущества:

- во-первых, графическое представление кривой нагрузки (особенно в

видах спорта с неизмеряемым результатом) помогает тренерам

анализировать нагрузки каждого тренировочного занятия и оценивать его

более точно; различные варианты планирования микроцикла (с одним, двумя

и тремя пиками) могут быть показаны количественно и наглядно;

- во-вторых, графическое представление микроцикла может

использоваться с дидактическими целями: спортсмены могут более

осознанно воспринимать требования тренировочного процесса, лучше

понимать важность ключевых тренировок и предвосхищать возможность

восстановления после напряженных пиковых нагрузок;

- в-третьих, суммарный балл тренировочных нагрузок всего

микроцикла может использоваться для общей оценки нагрузки и для

сравнения различных микроциклов. Такой подход может усовершенствовать

технологию планирования.



Так называемая блоковая периодизация предполагает высокую

концентрацию специализированных тренировочных нагрузок, направленных

на минимальное количество качеств-мишеней. Очевидно, что это определяет

специальные требования к построению соответствующих микроциклов,

которые должны обеспечить, главным образом, раздельное, а не комплексное

управление тренировочными нагрузками с учетом их взаимодействия и

ожидаемых остаточных явлений.

3.2. Микроцикл, развивающий аэробные (силовые и аэробные)
способности

Аэробные и так называемые силовые/аэробные микроциклы

обеспечивают большую часть всей подготовки во многих видах спорта, в

которых велик вклад аэробной выносливости и мышечной силы в

спортивный результат (то есть все виды спорта на выносливость,

единоборства, игровые и некоторые сложнокоординационные типа

синхронного плавания, фигурного катания и т.д.). Комбинация аэробных и

силовых упражнений требует специального разъяснения. С одной стороны,

такая комбинация снижает рост силы по сравнению с силовыми

упражнениями, применяемыми отдельно (Зациорский, 1985). С другой

стороны, сама силовая тренировка увеличивает массу мышц, обладающих

относительно низкими окислительными возможностями (Wilmore и Costill,

1993 и др.). Следовательно, увеличенная мышечная масса, которая не

поддерживается пропорциональным увеличением количества аэробных

ферментов и митохондриальной массы, не даст никаких преимуществ при

выполнении соревновательных упражнений во многих из вышеупомянутых

видов спорта. Конечно, соотношение аэробных и силовых упражнений в

рамках микроцикла может меняться в зависимости от предъявляемых

требований и/или индивидуальных пожеланий.

Блоковая периодизация постулирует минимизацию количества качеств-

мишеней в рамках одного мезоцикла (следовательно, и микроцикла тоже).

Совместимыми направленностями тренировочного процесса в аэробном



микроцикле являются следующие: максимальная сила (главный приоритет),

анаэробные алактатные способности (максимальная скорость), аэробная

силовая выносливость (как часть аэробного потенциала) и техника движений

(таблица 2).

Таблица 2. Аэробный микроцикл: совместимые направленности
тренировочных упражнений и их связь с планированием и методическими
основами тренировочного процесса

Направленность
упражнений

Планирование тренировки Методические основы

Максимальная сила Силовые тренировки требуют
достаточной степени
восстановления для запуска
анаболического процесса

Соединение аэробных и силовых
тренировок гарантирует лучшие
окислительные возможности
увеличенной мышечной массы

Анаэробные
алактатные
(максимальные
скоростные)
способности

Есть два варианта:
чередование упражнений и
включение алактатной
спринтерской серии

Спринтерские нагрузки нарушают
монотонность и активизируют
широкий спектр мышечных
волокон, которые могут
использоваться во время
последующих аэробных нагрузок

Аэробная силовая
выносливость

Использование упражнений с
увеличенным сопротивлением
передвижению в
соответствующих
метаболических режимах

Дополнительное сопротивление
(отягощение) стимулирует
приложение усилия в нагрузочных
фазах движения

Техника движений Приобретение новых
навыков; акцентирование
технических деталей при
выполнении упражнений

Совершенствование технических
навыков не ухудшает
метаболическую адаптацию ни к
аэробным, ни к силовым нагрузкам

При планировании силовых тренировок в аэробном микроцикле важно

помнить, что их эффективность зависит от соотношения тестостерона и

кортизола, которое влияет на синтез белка в скелетных мышцах. После

нагрузок на выносливость это соотношение остается сниженным в течение

многих часов, неблагоприятных для выполнения силовых тренировок (Виру,

Карелсон, Смирнова, 1992). С другой стороны, тренировки с большим

отягощением (сопротивлением движению) увеличивают скорость

расщепления белка, которая сохраняется, по крайней мере, в течение 24

часов (Chesley и др., 1992). Поэтому тренировочные занятия, развивающие

максимальную силу, не должны выполняться в зоне последействия



предыдущей истощающей аэробной нагрузки, и в течение 24 часов должны

быть обеспечены условия для восстановления (возможны только нагрузки

низкого уровня).

Анаэробные алактатные упражнения не имеют первостепенной

важности при планировании аэробного микроцикла, но их вклад совсем не

нулевой. Спринтерские включения, используемые в переменных

упражнениях (типа фартлека), вовлекают в работу быстрые двигательные

единицы, которые обычно бездействуют при выполнении упражнений

умеренной интенсивности (Komi, 1989). Краткосрочный кислородный долг,

вызванный таким спуртом, должен быть компенсирован во время

последующей аэробной работы; таким образом, дополнительные

возможности для окисления получают и медленные, и быстрые мышечные

волокна. Нарушение монотонности и эмоциональный всплеск во время

аэробной тренировки - также весьма ценные следствия включения

спринтерских нагрузок.

Большое количество упражнений умеренной интенсивности

используется для выполнения технических заданий, предназначенных для

совершенствования основных технических деталей и элементов. Во время

длительных аэробных упражнений можно успешно воздействовать на такие

особенности технического навыка, как автоматизация, биомеханическая

экономнзация, диапазон движений, акцентированное приложение усилия в

нагрузочных фазах и совершенствование движений в фазе расслабления,

рациональная вариативность в изменяющихся условиях и способность

противостоять утомлению.

3.3Микроцикл высокоинтенсивных анаэробных нагрузок
Микроциклы высокоинтенсивных анаэробных нагрузок формируют

содержание самого специфического и напряженного трансформирующего

мезоцикла. Кумулятивный тренировочный эффект такого тренировочного

воздействия в значительной степени зависит от выбора совместимых



тренировочных направленностей, которые позволяют усилить и улучшить

влияние доминирующих рабочих нагрузок (таблица 3).

Таблица 3. Анаэробный гликолитический микроцикл: совместимые
направленности тренировочных упражнений и их связь с планированием и
методическими основами тренировочного процесса

Направленность
упражнений

Планирование тренировки Методические основы

Силовая
выносливость
(преимущественно
анаэробная)

Упражнения с большими
отягощениями (высоким
сопротивлением) могут быть
включены в обычное
тренировочное занятие, или/и
они могут составлять отдельное
занятие

Такие упражнения производит
двойной эффект: развивают
силовую выносливость и улучшают
анаэробный метаболизм

Анаэробные
алактатные
(максимальные
скоростные)
способности

Благоприятное состояние
хорошо восстановившихся
спортсменов обычно здесь
недостижимо; спринтерские
нагрузки могут использоваться
умеренно утомленными
спортсменами

Алактатный механизм вносит
вклад в энергообеспечение кратких
по длительности нагрузок, главная
цель которых — развитие
максимальной гликолитической
мощности; спринтерские нагрузки
обеспечивают разнообразие и
обогащают тренировочный процесс

Аэробная низкой
интенсивности

Упражнения такой
направленности выполняются в
каждой части тренировочного
занятия и в отдельных занятиях

Это обязательный компонент
программы активного
восстановления, которая также
включает растяжку, расслабление и
т.д.

Техника движений Комбинируются технические
задания и доминирующие
нагрузки; выделяются наиболее
значимые технические детали

Высокоинтенсивные нагрузки и
накопление утомления подавляют
технические навыки; необходимо
применить специальные меры для
предотвращения этих
отрицательных последствий

Тактика (особенно
для игровых видов
и единоборств)

Самые тяжелые технико-
тактические задания должны
выполняться в лучшее время и
тренировочного занятия, и
микроцикла

Комбинация технико-тактических
заданий с физическим напряжением
вызывает значительные
специфические по виду спорта
тренировочные эффекты

По поводу обобщения, сделанного в таблице, можно дать несколько

замечаний. Во-первых, развивающие тренировочные нагрузки этого

микроцикла выполняются на уровне, более высоком, чем анаэробный порог.

Однако уровень анаэробного обмена может меняться и зависит от многих

факторов. Обычно уровень нагрузки в микроцикле увеличивается постепенно

по мере приближения к соревнованию. Следовательно, использование



нагрузок, вызывающих накопление лактата в диапазоне 5-8 мМ, позволяет

совершенствовать максимальную аэробную мощность и аэробно-анаэробное

взаимодействие; такие тренировочные занятия могут превалировать в начале

и середине сезона. Тренировочные нагрузки, вызывающие накопление

лактата более 8 мМ, направлены на увеличение анаэробной гликолитической

мощности и емкости; они вносят весомый вклад в тренировочную программу

на ее заключительных этапах (перед главным соревнованием).

Во-вторых, интенсивные упражнения с большим отягощением

(высоким сопротивлением) могут составлять существенную часть

тренировочной программы. Типичные упражнения типа бега в подъем, серий

прыжков, плавания и гребли с дополнительным сопротивлением и др.

активизируют весь спектр мышечных волокон. Вовлечение быстрых

двигательных единиц ведет к быстрому увеличению уровня лактата; в

результате степень анаэробиоза при выполнении таких нагрузок

относительно выше, а длительность противостояния такому уровню нагрузки

короче. Таким образом, интенсивная тренировка на силовую выносливость -

важный компонент анаэробного микроцикла в рамках тренировочной

программы.

В-третьих, анаэробные алактатные упражнения совместимы с

анаэробной гликолитической программой с некоторыми ограничениями. Они

требуют соответствующего метаболического, ферментативного и нервного

приспособления, достаточный уровень которого не может быть обеспечен в

рамках истощающего жестко реализованного микроцикла. Однако

специфические требования некоторых видов спорта диктуют необходимость

привлечения коротких (алактатных) и более длительных (гликолитических)

нагрузок. Кроме того, использование коротких спринтерских нагрузок

позволяет разнообразить рутину тренировочного процесса, хотя и без

попыток увеличения уровня максимальных скоростных способностей.

В-четвертых, метаболическая нагрузка, типичная для очень

интенсивных анаэробных упражнений, затрудняет демонстрацию



надлежащих технических и технико-тактических навыков. Однако подобное

(или даже более явное) ухудшение происходит и во время выполнения

соревновательного упражнения. Следовательно, эти навыки должны быть

должным образом упрочены для применения на предельных физических и

эмоциональных уровнях, то есть в рамках высокоинтенсивных

тренировочных микроциклов.

Основными существенными особенностями анаэробного микроцикла

являются накопление утомления и недостаточное восстановление.

Действительно, блоковая периодизация рекомендует применять

высококонцентрированную тренировочную программу для развития

уменьшенного количества качеств-мишеней. Высокоинтенсивные

гликолитические нагрузки вызывают самые выраженные реакции, а именно:

а) в сердечно-сосудистой системе - достижение максимальной ЧСС и

сердечного выброса (Noakes, 2000); б) в энергообеспечении - максимальный

дефицит кислорода и долг, максимальное увеличение и накопление лактата

крови (Saltin, 1986; Astrand и др., 2003); в) в гормональной адаптации -

быстрый рост уровня адреналина, норадреналина и кортизола, в то время как

уровень тестостерона снижается за 24 часа и более (Viru, 1995). Принимая во

внимание частоту проведения тренировочных занятий (6-12 в неделю) и

продолжительность восстановления после выполнения упражнения,

накопление утомления за весь микроцикл неизбежно.

Для уменьшения отрицательных последствий недостаточного

восстановления предлагается руководствоваться следующими

методическими принципами:

а) последовательность развивающих тренировочных занятий должна

подбираться тщательно с учетом ожидаемого накопления утомления;

б) восстанавливающие тренировочные занятия - очень важный

компонент тренировочного плана; они должны быть распределены разумно;

в) восстановление означает включение соответствующих упражнений

(на растяжку, расслабление), движений с низкой интенсивностью и др.,



массажа, физиотерапевтических процедур; настоятельно рекомендуется

применение пищевых добавок;

г) здесь особенно важен контроль за реакцией спортсменов на

тренировочную нагрузку.

Необходимо отметить некоторые существенные детали:

а) микроцикл содержит шесть развивающих тренировочных занятий,

направленных на развитие анаэробной гликолитической мощности и

емкости, а также силовой выносливости с анаэробным компонентом; три

ключевые тренировки микроцикла сосредоточены на применении

упражнений этих трех направленностей;

б) ключевые тренировки «защищены» предыдущими занятиями со

средней нагрузкой или восстанавливающим «окном» (отдыхом в среду

вечером); последующие восстанавливающие тренировочные занятия

предназначены для предотвращения чрезмерного накопления утомления до

конца микроцикла;

в) анаэробные алактатные способности подвергаются усиленному

воздействию во время двух тренировочных занятий со средним уровнем

нагрузки для поддержания максимального уровня скоростных способностей;

обе восстанавливающие тренировки включают упражнения низкой

интенсивности и также направлены на поддержание или совершенствование

специфических по виду спорта технических навыков;

г) нужно отметить, что варианты нагрузок в нашей схеме

соответствуют трехпиковому планированию; похоже, что два и три пика

являются наиболее подходящим для микроциклов с высокоинтенсивными

анаэробными нагрузками.

3.4Микроцикл для развития взрывной силы при выполнении
сложнокоординационного упражнения

В метаболических видах спорта, в которых энергообеспечение играет

решающую роль при выполнении соревновательного упражнения,

предъявляются специфические требования к накоплению утомления. Нервно-



мышечная специфика этих видов спорта, и существенные проявления

взрывной силы предполагают выполнение соответствующей

предварительной работы перед развивающими тренировочными занятиями и,

следовательно, перед нагрузочными микроциклами, а именно: достижение

достаточной восприимчивости и реактивности центральной нервной системы

(Зациорский, 1995), быстрое пополнение энергетических ресурсов (Уилмор,

Костил, 1993), соответствующий гормональный статус, то есть выгодное

соотношение тестостерона и кортизола (Viru, 1995). Поэтому микроцикл с

весьма специфическими тренировочными нагрузками, который является

типичным для трансформирующего мезоцикла, существенно отличается от

равноценного микроцикла в видах спорта на выносливость.

3.5Предсоревновательный микроцикл
Этот тип микроцикла формирует содержание реализационного

мезоцикла и поэтому должен удовлетворять следующим требованиям:

а) использовать специфические по виду спорта упражнения и задания,

которые моделируют предстоящую соревновательную деятельность; здесь

спортсмен должен достигать психологической готовности и устойчивости;

б) развивать максимальные скоростные способности (мощность) и

специфическую по виду спорта быстроту;

в) обеспечивать полное восстановление после утомительных

тренировочных нагрузок предыдущего трансформирующего мезоцикла.

Еще одно требование касается психологической готовности к

предстоящему соревнованию; ее значимость увеличивается по мере

приближения к соревнованию, хотя психологическая подготовка включается

в тренировочный процесс и на более ранних его этапах.

Так как предсоревновательный микроцикл является частью

реализационного мезоцикла, также называемого сужением (так как он

опирается на принцип сужения), его методологическое обоснование и

интерпретация совершенно другие. По существу, он предназначен для

снижения общего уровня тренировочной нагрузки, однако предлагаемые



способы достижения этой цели различны. Считается, что общий объем

нагрузки должен быть уменьшен, однако существует много противоречий,

связанных с продолжительностью тренировочного занятия и частным

объемом высокоинтенсивных упражнений (Kubukeli и др., 2002). Концепция

блоковой периодизации позволяет предложить некоторые общие подходы,

которые могут помочь в планировании предсоревновательного микроцикла

для нескольких видов спорта (таблица 4).

Таблица 4. Основные характеристики и особенности предсоревновательных

микроциклов
Основные характеристики Особенности Примечания

Объем нагрузки Значительно сниженный Это создает условия для
полного восстановления

Общий объем интенсивных
упражнений

Существенно сниженный
по сравнению с
предыдущим мезоциклом

Общий объем этих
упражнений уменьшается,
чтобы облегчить
восстановление, но их
качество улучшается

Вклад упражнений
максимальной скорости
(мощности)

Значительно увеличенный Хорошо отдохнувшие
спортсмены лучше реагируют
на упражнения с
максимальной скоростью;
остаточные тренировочные
эффекты от таких упражнений
длятся менее всех других

Вклад специфических по
виду спорта имитационных
заданий

Значительно увеличенный Такие имитационые задания
позволяют лучше
адаптироваться к ожидаемым
соревновательным стресс-
факторам

Частота выполнения
тренировочных занятий

Микроцикл, обычно
схожий с предыдущим

Деление всей нагрузки на
несколько частей позволяет
увеличить качество
тренировочной работы

Организация Рациональная комбинация
групповой,
индивидуальной и
смешанной тренировочной
работы'

Эта характеристика должна
учитывать специфику вида
спорта и индивидуальность
спортсмена

Восстановление Выгодные условия для
полного восстановления;
увеличенный объем
восстанавливающих
упражнений/тренировок

Обычно спортсмены
получают больше времени и
стремятся выполнять
упражнения на
восстановление



Сокращение объема тренировочной нагрузки - основное условие

полного восстановления (достижение и затем использование фазы

суперкомпенсации в состоянии спортсменов). Другими словами, уменьшение

уровня тренировочной нагрузки здесь имеет первостепенное значение, а

способ достижения этого зависит от различных обстоятельств. Основные

варианты: сокращение общего объема тренировок и снижение частного

объема интенсивных упражнений. Соотношение зависит от вида спорта и

индивидуальности спортсмена, но результат всегда один: восстановление и

улучшение общего состояния спортсмена. Такое улучшенное состояние

формирует основу для успешного выполнения двух групп упражнений:

- выполняемых с максимальной скоростью (помните, что их эффект

зависит от реактивности центральной нервной системы и наличия

энергоресурсов);

- специфических по виду спорта заданий, моделирующих технико-

тактические ситуации предстоящих соревнований (хорошо восстановленные

спортсмены могут лучше приблизиться к модельным соревновательным

режимам и приспособиться к ожидаемым стресс-факторам).

Частота проведения тренировочных занятий как компонент

планирования микроцикла не является простым или однозначным

показателем. С одной стороны, уменьшенная частота может рассматриваться

как инструмент для снижения общего уровня тренировочных нагрузок и

выделения большего времени для восстановления. Однако, с другой стороны,

деление ежедневных тренировочных нагрузок на две части позволяет

улучшить качество высокоинтенсивных упражнений. Кроме того,

дополнительное свободное время, особенно в условиях

предсоревнователъного сбора, может быть серьезным недостатком

ежедневной программы. Таким образом, для этих спортсменов

предпочтительным решением является поддержание обычного дневного

тренировочного графика. Для квалифицированных спортсменов, особенно во



время предсоревновательного сбора, это означает выполнение восьми -

десяти тренировочных занятий в неделю.

Формы организации занятий в предсоревновательном микроцикле

существенно зависят от специфики вида спорта и индивидуальных

особенностей спортсменов. Конечно, в командных видах групповые

тренировки абсолютно доминируют. Однако общей тенденцией является

относительное увеличение количества индивидуальных занятий, в которых

спортсмены могут лучше сконцентрироваться на индивидуальных

технических особенностях, ощущениях, реакциях и должных способах

саморегуляции. Кроме того, надлежащий контакт с тренером повышает у

спортсменов уверенность в себе.

Восстановительные тренировочные занятия определенно формируют

большую часть плана этого типа микроциклов, чем других. Это объясняется,

прежде всего, важностью процессов восстановления в общем

конусообразном стиле программы и в достижении фазы суперкомпенсации

именно в соревновательном периоде. Кроме того, так как в

предсоревновательном микроцикле бюджет времени более свободный, там

можно лучше использовать восстановительные занятия и упражнения как

инструменты улучшения качества наиболее важных специфических по виду

спорта тренировок.

Специальное внимание следует уделить надлежащему распределению

занятий во времени, имея в виду ожидаемый график соревнований. В общем,

дневной биологический ритм должен быть приспособлен к графику

предстоящего соревнования, то есть самые важные тренировочные занятия

должны быть запланированы на время выполнения пиковых нагрузок в

течение предстоящих соревнований.

Стоит отметить специфическую роль силовых упражнений в

планировании предсоревновательных микроциклов. С одной стороны,

многие спортсмены сообщают, что выполнение упражнений с большим

отягощением (высоким сопротивлением) перед началом соревнований



отрицательно влияет на технический навык, что их количество должно быть

уменьшено или даже сведено к нулю. Такая позиция особенно типична для

пловцов (Платонов, Фесенко, 1990), но также имеет место и среди

волейболистов, и среди теннисистов. С другой стороны, использование

специфических по виду спорта упражнений для развития максимальной

или/и взрывной силы позволяет спортсменам поддерживать силовую

составляющую технического навыка на желательном уровне (Бомпа,

Каррера, 2003). Кроме того, упражнения, вызывающие мышечную

гипертрофию, предотвращают неконтролируемое уменьшение мышечной

массы, вызванное гормональным стрессом перед началом и во время участия

в соревновании.

3.6. Как спланировать микроцикл
Блоковая периодизация предлагает несколько специфических

соображений относительно планирования микроцикла. Они касаются

функции и важности ключевых тренировок, а именно: их определения и

составления, организации выполнения нагрузки, контроля и т.д. Процесс

восстановления также является весьма важным, так как является частью

подготовки к выполнению высококонцентрированных нагрузок и

последующего восстановления. В общем, весь процесс планирования

микроцикла может быть представлен как последовательность определенных

действий

Таблица 5. Действия при планировании микроцикла
Действие Примечания

Определение доминирующей и
дополнительной тренировочной
направленности

Базируется на содержании годичного плана и
специфике текущего мезоцикла

Определение, расстановка и
составление ключевых тренировок

Такие тренировки должны обеспечить
основное развивающее тренировочное
воздействие

Определение восстанавливающих
тренировок и восстанавливающих
«окон»

Такие меры облегчают выполнение
ключевых тренировок и предотвращают
чрезмерное накопление утомления

Определение, расстановка и
составление других развивающих и
поддерживающих тренировок

Взаимодействие тренировочных нагрузок
заслуживает особого внимания; предыдущие
тренировки влияют на восприимчивость к



последующим рабочим нагрузкам

Выбор соответствующих средств
контроля за тренировочным
процессом

Контролировать следует уровень качеств-
мишеней и функций

Планирование специальных
мероприятий

В них могут участвовать психолог, врач и др.

В дополнение к приведенному выше алгоритму можно предложить

некоторые общие правила для облегчения процесса планирования

тренировочного микроцикла.

Первое правило - приоритет ключевых тренировок. Содержание и

направленность ключевых тренировок определяют основное воздействие и

направленность всего микроцикла. Таким образом, когда качества-мишени

микроцикла ясно определены, процесс планирования должен начинаться с

составления ключевых тренировок.

Второе правило - согласование ключевых тренировок и смежных

занятий. При планировании тренировочных занятий, смежных с ключевыми,

нужно принимать во внимание их взаимодействие: предыдущее

тренировочное занятие влияет на восприимчивость спортсмена к

развивающим нагрузкам; последующее определяет накопление утомления и

процесс восстановления.

Третье правило - разделение средств восстановления по времени их

применения. Средства восстановления, то есть восстановительные

тренировки, восстановительные упражнения (аэробные низкой

интенсивности, растяжка, расслабление, встряхивание, дыхательные),

восстановительные процедуры (массаж, сауна, гидро-и физиотерапия,

психологический тренинг), формируют обязательный компонент

тренировочного процесса. Эти средства должны тщательно планироваться в

структуре каждого микроцикла.

Четвертое правило - введение в нагрузку и планирование пиковых

нагрузок. Обычно день отдыха снижает готовность спортсменов к



выполнению высоких тренировочных нагрузок. Таким образом, первое

тренировочное занятие микроцикла не должно быть ключевой тренировкой.

Количество и расстановка ключевых тренировок определяют время пиковых

нагрузок и их количество в микроцикле, то есть одно-, двух- и трехпиковое

планирование.

Пятое правило - контроль за тренировочным процессом. Результаты

выполнения ключевой тренировки лучше всего характеризуют текущее

состояние организма спортсменов: текущие достижения, показатели

технических действий, выполняемых на требуемом уровне, реакцию

спортсменов (то есть ЧСС, концентрацию лактата в крови, поддержание

темпа движений и т.д.).

Блоковая концепция построения мезоциклов
Концепция блоковой периодизации предлагает три типа мезоциклов Их

общая оценка и интерпретация значительно отличаются от принятых в

традиционной теории тренировки. Действительно, мезоцикловые блоки

формируют суть альтернативного подхода. Они охватывают как обширный

опыт выдающихся тренеров в различных видах спорта, так и новые идеи,

появляющиеся в современном тренировочном процессе.

Накопительный мезоцикл
По сравнению с другими мезоциклами этот тип характеризуется

относительно большими объемами тренировочных нагрузок и относительно

сниженной интенсивностью. Поскольку накопительный мезоцикл

предназначен для развития базовых способностей спортсмена, его

продолжительность, содержание и способы контроля представляют особый

интерес.

Продолжительность. В целом на длительность этого мезоцикла

влияют два главных фактора:

- достаточность времени для получения желаемого кумулятивного

эффекта при развитии двигательных качеств-мишеней;

- ограниченность времени, продиктованная календарем соревнований.



Основными двигательными способностями, развиваемыми в

большинстве видов спорта, являются аэробная выносливость и максимальная

мышечная сила. Прогресс в развитии этих способностей требует глубоких

морфологических и даже органических изменений, поэтому для такой

физиологической адаптации необходимо иметь достаточно времени. Однако

у квалифицированных спортсменов при условии высокого уровня их общей

подготовленности уже относительно короткие периоды акцентированного

тренировочного воздействия обеспечивают существенное

совершенствование этих способностей. Таким образом, важно определить

оптимальную продолжительность мезоциклового блока, которая будет

достаточна для получения желаемых изменений, однако не слишком

продолжительна, чтобы следующий мезоцикл мог начаться вовремя.

Сроки, диктуемые календарем соревнований, сильно влияют на

планирование мезоцикла. В самом начале сезона спортсмены обычно менее

зависимы от календарных событий; в этом случае продолжительность

мезоцикла может зависеть исключительно от тренерской концепции. В

середине сезона расписание важных соревнований диктует

последовательность и продолжительность тренировочных этапов;

следовательно, накопительный мезоцикл может быть сокращен до трех-

четырех недель; в конце сезона важные соревнования могут следовать одно

за другим через относительно короткие интервалы, и длительность

накопительного мезоцикла может быть уменьшена до 10-14 дней.

Содержание. Выбор и последовательность соответствующих

микроциклов в значительной степени определяют содержание мезоцикла в

плане изменения уровня нагрузки (таблица 6).

Таблица 6. Выбор и последовательность применения различных

микроциклов (МКЦ) для планирования накопительного мезоцикла
Часть

мезоцикла
Содержание (типы

предлагаемых МКЦ)
Примечания

Начальная Восстановительный
Втягивающий

Этот МКЦ подходит для начала нового
тренировочного этапа и необязателен после
переходного периода. Этот МКЦ продолжает



начальную стадию и может длиться менее
недели

Средняя и
финальная

Нагрузочный Количество таких МКЦ определяет общую
продолжительность всего мезоцикла

Возможные
варианты

Ударный
Восстановительный

Может включаться в среднюю часть
и длиться приблизительно 3—6 дней.
Может быть запланирован сразу после ударного
МКЦ,
за ним может следовать нагрузочный

В целом уровень нагрузки в начальной части мезоцикла следует

постепенно увеличивать; ее максимальный уровень должен быть достигнут и

поддержан в его средней части. Однако в финальной части мезоцикла

нагрузку лучше уменьшить, чтобы начать следующий без чрезмерного

утомления. В особых случаях восстановительный микроцикл (обычно

длящийся три-четыре дня) включается ближе к концу накопительного блока,

чтобы обеспечить хорошее состояние организма спортсменов к началу

следующего трансформирующего мезоцикла.

Контроль. Главная цель состоит в том, чтобы оценить выполнение

запланированных рабочих нагрузок, а также текущие изменения уровня

проявления качеств-мишеней и реакции спортсменов (таблица 7). Общий

подход к контролю за ходом тренировочного процесса представлен ниже.

Таблица 7. Основные характеристики и возможные контрольные

показатели для накопительного мезоцикла
Основные

характеристики
Возможные показатели Примечания

Выполнение
тренировочной
нагрузки

Общий недельный километраж.
Общее количество
специфических по виду спорта
повторений в неделю.
Результаты ключевой
тренировки

Должны быть
проанализированы:
- фактический результат по
отношению к запланированному;
- недельные тенденции;
- сезонные тенденции

Качества-мишени Результаты выполнения
заданий на время.
Результаты выполнения
заданий со свободными весами.
Средние результаты ключевых
тренировок

Предлагается использовать
соответствующие надежные
тесты



Реакция
спортсменов

ЧСС в покое.
Мочевина крови и креатин-
фосфокиназа.
Масса тела, мышечная масса.
Жировая масса тела. Лактат
крови после выполнения
заданий и упражнений,
представляющих особый
интерес

Выполняется, чтобы убедиться,
что:
а) степень утомления
спортсменов умеренная;
б) состояние спортсменов
изменяется в соответствии с
планом

Что касается блоковой периодизации, то следует еще раз подчеркнуть

важность развивающих и, особенно, ключевых тренировок. Ключевые

тренировки, выполненные в последовательных микроциклах, можно

сравнивать по объемам выполненных упражнений (километражу, количеству

повторений, сумме поднятых весов и т.д.), по результатам выполнения

соревновательного упражнения (среднему времени в серии повторений,

среднему темпу движений) и по измеряемым реакциям на тренировочные

нагрузки (ЧСС, лактату крови и т.д.). Кроме того, напряженная силовая

тренировка, направленная на мышечную гипертрофию, вызывает увеличение

мышечной массы и, возможно, веса тела; напряженная тренировка,

направленная на развитие аэробной выносливости, может уменьшить

жировую массу тела. Поэтому антропометрические измерения могут служить

информативными показателями при оценке тренировочного мезоцикла. В

частности, в видах спорта, где изменения массы тела спортсмена

нежелательны, эта информация представляет особый интерес и привлекает

много внимания. Такие изменения должны тщательно отслеживаться, чтобы

обеспечить тренера и спортсменов полезной информацией.

Трансформирующий мезоцикл
В соответствии с блоковой периодизацией трансформирующий

мезоцикл содержит самые напряженные специфические по виду спорта

рабочие нагрузки. Общая идея этого мезоцикла - преобразование

накопленного потенциала базовых способностей в специфическую

физическую и технико-тактическую подготовленность. По сравнению с

другими типами этот мезоцикл характеризуется следующими особенностями:



а) качества-мишени более специализированы; ключевые упражнения

тесно связаны с соревновательной деятельностью;

б) интенсивность развивающих нагрузок относительно выше; частный

объем упражнений с увеличенной интенсивностью также более

значительный;

в) этот мезоцикл вызывает наибольшее утомление; следовательно,

применение средств восстановления и контроль напряженности

тренировочного процесса приобретают первостепенную важность.

Эти характеристики трансформирующего мезоцикла определяют его

продолжительность и содержание, а также особенности контроля за

выполнением его нагрузок (таблица 8).

Продолжительность этого типа мезоцикла зависит от различных

факторов, которые представлены ниже.

Таблица 8. Факторы, влияющие на продолжительность

трансформирующего мезоцикла
Факторы Уровень воздействия Примечания.

Ограничения, вызванные
накоплением утомления

Утомление, вызванное
высококонцентрированными
интенсивными рабочими
нагрузками, приближается к
пределу адаптации через 3-4
недели

Чрезмерного утомления
можно избежать
включением
восстановительного
микроцикла или аэробного
мини-блока

Длительность остаточного
тренировочного эффекта,
вызванного предыдущим
мезоциклом

После четырех недель очень
интенсивных рабочих
нагрузок эффект от
выполнения предыдущего
аэробного мезоцикла
существенно снижается

Остаточный
тренировочный эффект
предыдущего мезоцикла
снижается со временем и
через месяц становится
значительно слабее

Ограничения, вносимые
календарем соревнований

Короткий период времени
между важными спортивными
событиями требует
сокращения длительности
мезоцикла

В этом случае
длительность мезоцикла
зависит от календаря
соревнований

Как видно трансформирующий мезоцикл как тренировочный блок

высокоспециализированных интенсивных рабочих нагрузок обычно длится

не более четырех недель. Доминирующие факторы, ограничивающие его



продолжительность, отличаются в зависимости от близости важных

соревнований: в начале сезона основное влияние оказывает накопление

усталости, в конце сезона длительность мезоцикла определяется календарем

важных спортивных событий, а в середине сезона значимыми являются оба

эти фактора, меняющие ее в соответствующей пропорции. Длительность

тренировочных эффектов, вызванных предыдущим накопительным

мезоциклом, имеет довольно сложное комплексное влияние. С одной

стороны, базовый двигательный потенциал (аэробная выносливость,

максимальная мышечная сила) уменьшается и приближается к критическому

уровню за четыре недели. Следовательно, если трансформирующий

мезоцикл и последующий реализационный длятся шесть недель, спортсмен

подойдет к соревнованию со сниженным аэробным и силовым потенциалом.

С другой стороны, многие спортивные дисциплины требуют, чтобы большой

объем анаэробных гликолитических нагрузок выполнялся в течение более

длительного периода. Это методическое противоречие можно преодолеть за

счет включения короткого аэробного мини-блока в рамках-

продолжительного анаэробного мезоцикла (таблица 9).

Содержание трансформирующего мезоцикла формируется

определенным количеством последовательно включаемых микроциклов,

характеристики которых приведены ниже.

Таблица 9. Выбор и последовательность различных микроциклов

(МКЦ) при планировании трансформирующего мезоцикла
Часть мезоцикла Содержание (типы

предлагаемых МКЦ)
Примечания

Начальная Нагрузочный В течение начального МКЦ (обычно
одна неделя) уровень нагрузки
постепенно увеличивается

Средняя и финальная Нагрузочный и/или
ударный

Нагрузочный МКЦ может длиться
менее недели (3-4 дня)

Возможные варианты Соревновательный
(контрольный)
Восстановительный
Аэробный контрастный
мини-блок

Не исключается участие в соревновании
в состоянии утомления.
Такой МКЦ может включаться после
ударного МКЦ, а за ним может
следовать нагрузочный МКЦ. Такой
МКЦ (2-4 дня) может применяться для
продления остаточных аэробных



тренировочных явлений

Как видно трансформирующий мезоцикл формируется, главным

образом, из нагрузочных микроциклов; применение ударного микроцикла

также возможно. Включение некоторого количества соревновательных

выступлений может изменить программу. Часто соревновательная нагрузка

ниже обычной тренировочной, так что спортсмены воспринимают

соревнование как снижение нагрузки. Кроме того, спортсмены знают, что во

время таких соревнований, которые вносят разнообразие в рутинную

тренировочную работу, никто не ожидает от них личных рекордов.

Включение восстановительного микроцикла может планироваться заранее

или по мере необходимости индивидуально для спортсменов, которые

приближаются к верхним пределам своих адаптационных возможностей.

Включение контрастного аэробного (или силового/аэробного) мини-блока

позволяет продлить действие сниженных остаточных тренировочных

явлений и частично восстановить спортсменов для последующих очень

интенсивных тренировочных занятий.

Контроль, главным образом, предназначен для предотвращения

чрезмерного накопления утомления и перетренировки. Важно

контролировать выполнение тренировочной программы и оценивать текущие

достижения при выполнении специфических по виду спорта упражнений.

Общий подход к этому вопросу представлен ниже (таблица 10).

Таблица 10. Основные характеристики и возможные показатели

контроля тренировочного процесса в течение трансформирующего

мезоцикла
Основные

характеристики
Возможные показатели Примечания

Выполнение
тренировочной
нагрузки

Общий объем выполненных
упражнений.
Частный объем интенсивных
упражнений.
Результаты ключевой тренировки

Важно показать, что
спортсмены выполняют
запланированную работу,
особенно во время ключевых
тренировок и с учетом
индивидуальных недостатков



Качества-мишени
(специфические по
виду спорта)

Результаты в специфической по
виду спорта серии тренировок.
Результаты, полученные в
ключевых тренировках

В видах спорта с неизмеряемым
результатом очень желательна
качественная оценка

Реакция
спортсменов

ЧСС в покое.
Самооценка уровня утомления,
напряжения, качества сна,
болезненности мышц. Мочевина
крови и креатинфосфокиназа.
Масса тела, мышечная масса.
Жировая масса.
Лактат крови после выполнения
заданий и упражнений,
представляющих особый интерес

Максимальные тренировочные
нагрузки вызывают
максимальную реакцию,
которая должна использоваться
для обратной связи.
Субъективные оценки уровня
утомления, напряжения,
качества сна и болезненности
мышц дают тренеру ценную
информацию. Конечно, очень
важны доверительные
отношения между тренером и
спортсменом

Нужно подчеркнуть, что доза нагрузки и верхний предел адаптации -

самые большие проблемы трансформирующего мезоцикла. С одной стороны,

этот тренировочный цикл концентрирует самые высокие специфические по

виду спорта рабочие нагрузки, выполнение которых в значительной степени

определяет индивидуальный прогресс каждого спортсмена. С другой

стороны, очень трудно определить верхний предел адаптации, который

спортсмены не должны переходить. Даже оценка гормонального статуса и

других маркеров крови не гарантирует точного и своевременного

диагностирования состояния перетренированности. Одно из самых полных

определений перетренировки было дано экс рекордсменом мира,

олимпийским чемпионом в беге и спортивным физиологом Питером

Снеллом, который сказал: «Перетренировкой можно назвать состояние, при

котором результат падает, в то время как уровень тренировки остается

прежним или растет» (Snell, 1990). Согласно этому объяснению, человек,

который диагностирует перетренировку, - тренер. С точки зрения тренера

очень важно заметить общепринятые признаки ранней стадии

перетренировки. Они следующие: 1) увеличение ЧСС покоя более чем на 5

ударов в минуту в течение более трех-пяти дней; 2) постоянное или быстрое

уменьшение массы тела; 3) постоянно увеличенная скорость наступления



общего утомления; 4) постоянно увеличенная болезненность мышц; 5)

постоянно нарастающие признаки нарушения сна (Burke и др., 1990; Hooper

и др., 1995).

Реализационный мезоцикл
Реализационный мезоцикл традиционно называют сужением. При

традиционной периодизации принцип сужения используется перед началом

важных соревнований и способствует лучшему выполнению

соревновательного упражнения. Согласно концепции блоковой

периодизации, реализационный мезоцикл формирует заключительную фазу

каждого этапа тренировки, и поэтому его функция более широкая. С одной

стороны, он направлен на достижение наивысшего соревновательного

результата и в этом аспекте использует обычную технику сужения. С другой

стороны, этот мезоцикл заключает тщательно разработанную программу,

состоящую из нескольких тренировочных циклов, в которых развитию

подвергались все ее важные компоненты. Очевидно, что циклы тренировки в

начале, середине и конце сезона неодинаковы. Соответственно,

реализационные мезоциклы также различаются в зависимости от уровня и

важности предстоящего соревнования. Это определяет существенные

особенности мезоцикла такого типа: его длительность, вариант сокращения

рабочих нагрузок, эмоциональную напряженность спортсменов и т.д. Эти

особенности суммированы ниже (таблица 11).

Таблица 11. Основные характеристики и особенности

реализационного мезоцикла
Основные

характеристик
и

Особенности Примечания

Цели Достижение пикового
соревновательного результата,
полное восстановление перед
началом соревнования,
завершение тренировочного этапа
программы

Требования к уровню результата
зависят от важности предстоящего
соревнования

Качества-
мишени

Максимальная скорость
(быстрота), специфическая по
виду спорта тактика,

Хорошо отдохнувшие спортсмены
способны более эффективно развить
эти способности, которые требуют



соревновательная готовность более высокой реактивности и
концентрации

Уровень
нагрузки

Намного ниже, чем в предыдущих
мезоцикл ах

Есть различные подходы к
сокращению уровня тренировочной
нагрузки

Длительность Одна-три недели Зависит от важности соревнования и
специфических по виду спорта
факторов

Технико-
тактические .

варианты

Использование специфических по
виду спорта моделирующих
упражнений (заданий)

Эти задания должны формировать
соответствующие технико-тактические
варианты поведения в условиях
соревнования

Эмоциональная
напряженность
и тревожность

Повышаются в ожидании
соревнования

Степень повышения зависит от уровня
предстоящего соревнования

Контроль Оценка контрольных
прохождений, технико-
тактических приемов, реакции на
тренировочное воздействие и
уровня восстановления

Текущий контроль нацелен на:
а) интегративные специфические по
виду спорта показатели;
б) индивидуально важные признаки и
особенности

Питание Использование пищевых добавок
и контроль потребления энергии

Это предназначено для повышения
работоспособности и предотвращения
неблагоприятных изменения массы и
состава тела

Реализационный мезоцикл следует после трансформирующего

мезоцикла, в котором выполняются максимальные объемы тренировочных

нагрузок. Соответственно, спортсмены начинают выполнять программу

такого мезоцикла, когда они утомлены. Следовательно, хронологически

первая цель - обеспечение и облегчение восстановления и, в конечном счете,

достижение фазы суперкомпенсации во время соревнования. Важно помнить,

что качества-мишени, которые должны быть целью программы мезоцикла,

требуют высокой восприимчивости и реактивности центральной и

периферической нервных систем, доступности энергоресурсов и

психологической концентрации. Такие предпосылки правильного хода

развивающего процесса могут появиться у хорошо отдохнувших

спортсменов. Поэтому сокращение уровня тренировочной нагрузки является

первостепенно важным при подключении реализующей программы.

Существуют различные подходы к снижению рабочих нагрузок.



Существенным фактором, который влияет на степень снижения нагрузки,

является длительность мезоцикла. Короткий мезоцикл требует быстрого

снижения, а в более длительном может быть запланировано постепенное

снижение. С другой стороны, сама длительность является чрезвычайно

важной и изменчивой. Длительный мезоцикл может привести спортсменов в

состояние детренированности; слишком короткий мезоцикл может быть

недостаточным для восстановления и развития специфических по виду

спорта способностей. Это противоречие было специально рассмотрено

(Mujika и др., 2004).

Моделирование соревновательного поведения и повышение технико-

тактического мастерства - обязательный компонент программы

реализационного мезоцикла во многих видах спорта. Несмотря на их

отчетливую специфичность, идея моделирования технико-тактических

действий присутствует везде - это настройка спортсменов на

запланированное или ожидаемое соревновательное поведение.

Следовательно, технико-тактические программы моделирования должны

удовлетворять следующим требованиям: а) упражнение должно максимально

близко воспроизводить соревновательную ситуацию (схему гонки,

тактические комбинации, технико-тактические задания и т.д.); б) уровень

концентрации спортсменов должен приближаться к соревновательному; в)

количество моделирующих действий должно быть достаточным для

достижения устойчивых и надежных технико-тактических навыков.

Эмоциональная напряженность и тревожность - характерные черты

предсоревновательной подготовки. Конечно, они возникают, главным

образом, к концу сезона, когда важность соревнований и необходимость

успешного выступления в них приближается к максимуму. Стоит отметить

противоречивое воздействие предсоревновательного сужения тренировки на

эмоциональное состояние спортсменов. Есть свидетельства о том, что

снижение рабочей нагрузки в соответствии с принципом сужения вызывает

существенное улучшение настроения, связанное, главным образом, с лучшим



восстановлением спортсмена (Mujika и др., 2004). Однако

предсоревновательная тревожность может значительно изменить эту

тенденцию, по крайней мере, по двум обобщенным факторам: а) умеренный

уровень тревожности облегчает выступления на соревнованиях и

положительно влияет на поведение спортсменов, в то время как чрезмерная

тревожность затрудняет эти действия; б) эффекты такого эмоционального

возбуждения зависят от квалификации спортсменов; элитные спортсмены

могут извлечь из повышенной тревожности большую пользу, чем менее

квалифицированные, а эмоционально напряженные спортсмены среднего

уровня могут выступить хуже своих возможностей ([Raglin & Wilson, 2000).

Контроль тренировочного процесса имеет особенности, связанные со

спецификой мезоцикла, т.е. с доминирующей направленностью и

особенностями предсоревновательной подготовки.

Хотя реализационные мезоциклы в рамках годичного цикла

неодинаковы, похожесть программ контроля дает некоторые очевидные

преимущества для подготовки спортсмена в целом:

- тренер может выбрать, проверить и утвердить полный набор тестов и

контрольных показателей; для каждого спортсмена могут быть разработаны

индивидуальные нормы;

- спортсмены могут изучить свои индивидуальные реакции, чтобы

лучше приспособиться к более напряженным ситуациям по мере

приближения к главным соревнованиям;

- методы саморегуляции, ментальной тренировки и снижения массы

тела (при необходимости) могут быть изучены заранее и скорректированы

индивидуально.

Питание спортсменов в течение реализационного мезоцикла

привлекает особое внимание с целью сбалансировать потребление и расход

энергии. Как уже было подчеркнуто, снижение тренировочной нагрузки

является основной характеристикой этого мезоцикла. Соответственно, расход

энергии уменьшается значительно, в то время как пищевые привычки



спортсменов часто остаются неизменными. В результате энергопотребление

может превысить расход энергии, вызвав существенное увеличение жировой

массы тела (таблица 12).

Таблица 12. Основные характеристики и возможные контрольные

показатели для реализационного мезоцикла
Основные

характеристики
Возможные показатели Примечания

Выполнение
тренировочной
нагрузки

Общее количество спринтерских
попыток.
Общее количество специфических
по виду спорта моделирующих
упражнений. Общее количество
псевдосоревновательных действий

Все эти характеристики нужно
сравнивать с плановыми и
индивидуальным графиком
каждого спортсмена. Возможно
оценить качество выполнения
соревновательного упражнения

Качества-мишени Результаты в максимальных
скоростных тестах.
Результаты в тестах,
моделирующих соревновательные
выступления. Оценка важных
технико-тактических действий

Важно, чтобы результаты в
тестах были сопоставимыми с
подобным результатами из
предыдущего мезоцикла

Реакция спортсменов ЧСС и лактат крови после
выполнения важных упражнений.
ЧСС в покое. Восприятие усилия;
Креатинфосфокиназа и уровень
мочевины крови

Острая реакция после
выполнения упражнения
характеризует индивидуальные
резервы и тенденцию
совершенствования.
Креатинфосфокиназа и мочевина
крови показывают уровень
восстановления

Состояние
спортсменов

Качество сна и настроение. Масса
тела. Жировая масса тела

Можно использовать опрос о
качестве сна и настроении.
Величина общей и жировой
массы тела представляет особый
интерес в видах спорта, где
спортсмены делятся на весовые
категории


