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Аннотация

Эта книга посвящена триатлону на олимпийскую дистанцию, включающую в себя 1,5 км плавание, 40 км велоэтап, 10 км бег. Здесь можно найти все, что касается этого вида спорта: упражнения по всем трем видам, входящим в триатлон, рекомендации по планированию тренировочного года, профилактике перетренированности, подготовке к соревнованиям, экипировке, медицинской поддержке. Главы, посвященные тренировкам и соревнованиям, написаны членом сборной команды России по триатлону, участвовавшим в Олимпийских играх 2004 и 2008 гг., а глава о медицинской поддержке — спортивным врачом, многие годы работающим с нашими олимпийцами.

Это действительно настольная книга для каждого, кто увлечен триатлоном, будь то спортсмен или тренер. Особенно рекомендуется она тем, кто готовится к соревнованиям самого высокого уровня.

Игорь Сысоев, Олег Кулиненков

Триатлон. Олимпийская дистанция

От партнера издания

Дорогие друзья!

Я рад возможности представить книгу об олимпийском триатлоне.

Современный мир диктует сумасшедший ритм жизни: необходимо многое успеть, не забыть про детали и не дать слабину. В повседневной жизни мы зачастую сталкиваемся с проблемами и трудностями. Человек так устроен, что новые преграды вызывают у него опасение; боязнь испытаний нужно уметь преодолевать. Для этого необходима сила воли и духа. Поддерживать физическую форму, развивать лидерские качества и закалять характер с давних времен людям помогает проверенное средство — спорт.

Триатлон — особый, комплексный вид спорта, который сочетает плавание, велогонку и бег, позволяющий не только гармонично развить все группы мышц, но и закалить силу духа, воспитать бойцовский характер. Стремление спортсменов к победе и достижению цели требует недюжинных усилий и труда. Так же и компания СПСР-ЭКСПРЕСС в своем стремлении к успеху ежедневно проделывает непростую работу, преодолевая километры пути, сокращая расстояния между городами и людьми, чтобы посылка дошла для адресата в срок. Экспресс-доставка сродни спорту: это, по сути, забег на скорость и выносливость.

Передавая эстафетную палочку от главы нашей компании, лидирующей в сфере экспресс-доставки в России, я хочу пожелать всем любителям триатлона достижения спортивных побед и покорения сложнейших дистанций.

Генеральный директор СПСР-ЭКСПРЕСС

Владимир Солодкин 

От издателей

Книги о триатлоне издавать очень интересно. Потому что воочию видишь, как понемногу, исподволь меняется спортивная «карта» страны. Все больше людей бросает себе вызов. Триатлоном нельзя заниматься без страсти, без любви к этому спорту. По большому счету, начиная заниматься триатлоном, вы меняете свой образ жизни. И меняете его очень сильно.

Триатлон в России до сих пор был не очень популярен. Несмотря на то что с недавних пор это олимпийский вид спорта, все еще не каждый знает, какие составляющие входят в него, не говоря уж о правилах соревнований и дистанциях. Во многом это связано с тем, что до сих пор не было соответствующей литературы. Общение на форумах не заменяло полноценных изданий, в основе которых лежит не опыт отдельных спортсменов, а серьезные исследования.

Книг о триатлоне на русском языке пока так мало, что их можно пересчитать на пальцах одной руки. Из них только две являются руководствами для серьезных тренировок, и обе выпущены нами, издательством «Манн, Иванов и Фербер». Первая, переводная («Библия триатлета» Джо Фрила), вышла в 2011 году, вторую, отечественную («Триатлон. Олимпийская дистанция»), вы держите в руках.

Мы считаем, что появление книги российских профессионалов — олимпийца Игоря Сысоева и известного спортивного медика Олега Семеновича Кулиненкова — по-настоящему знаковое событие. С появлением профессиональной российской литературы о триатлоне исчезнет информационный вакуум, будет активнее накапливаться отечественный спортивный опыт. А это значит, что об этом спорте узнает больше людей, неизбежно станет больше триатлетов, сильнее конкуренция среди них, интереснее соревнования, лучше отбор в сборную команду, представляющую нашу страну на разных соревнованиях, вплоть до Олимпиад, и в перспективе больше шансов на ее победу.

И если так и произойдет, мы будем знать, что в успехах россиян есть капля нашего труда. Мы вместе с авторами много работали над изданием этой книги. Теперь ваша очередь поработать с книгой и на дистанциях.

Издатели. 

Введение

Если эта книга оказалась у вас в руках, то, скорее всего, вы не лежите на диване, а достаточно регулярно плаваете в бассейне, иногда бегаете, даже катаетесь на велосипеде. И, возможно, у вас уже возникало желание бросить вызов самому себе, соединив все это в одно фантастическое увлечение. Так триатлон начинает жить в вас. Надеемся, эта книга поможет вам познать мир олимпийского триатлона, соревнования очень увлекательного, динамичного и в то же время достаточно тяжелого.

А может, вы уже серьезный спортсмен с прицелом на спорт высших достижений. Вы много лет тренируетесь и иногда чувствуете, что весь ваш опыт и знания никак не хотят укладываться на свои места. Тогда эта книга — для вас. Мы постарались создать системное руководство по тренировочному процессу и подготовке к соревнованиям по триатлону на олимпийской дистанции, в том числе и самого высокого уровня.

Ну и, наконец, возможно, вы тренер. Надеемся, вас заинтересуют нюансы подготовки спортсменов, которые вы найдете в этой книге. Ваши ученики будут вам за это признательны.

Что же такое олимпийский триатлон?

Своими корнями триатлон уходит в гонки, проводившиеся во Франции в 1920–1930-х гг. Как пишет историк триатлона, победитель Ironman Hawaii Скотт Тинлей, они назывались La Course des Debrouillards («Гонки находчивых»). Сегодня эта ежегодная гонка проводится в окрестностях города Жуанвиль-ле-Пон, недалеко от Мёлана и Пуасси. Впервые о соревнованиях, очень похожих на современный триатлон, в 1920 г. написала французская газета L’Auto. В гонке Les Trois Sports участники должны были без перерыва пробежать 3 км, проехать 12 км на велосипеде и пересечь вплавь канал Марны. Во французских газетах находятся также упоминания о гонке в Марселе в 1927 г. В 1934 г. в городе Ла-Рошель прошла гонка Les Trois Sports. Она включала в себя пересечение вплавь канала (200 м), велогонку (10 км) вокруг местной гавани и парка Лале и бег (1200 м) по дорожке стадиона «Анри Барбю».

Но уже с середины 1930-х гг. информация о состязаниях по триатлону практически полностью исчезает с газетных полос. Затишье продолжалось вплоть до 1974 г., когда недалеко от залива Сан-Диего в Южной Калифорнии (США) группа друзей-спортсменов организовала клуб и начала проводить совместные тренировки. Среди них были и бегуны, и пловцы, и велосипедисты. Вскоре тренировочные сессии превратились в неофициальные гонки. В конце концов, Джек Джонстоун и Дон Шэнэхэн организовали первую официальную гонку Mission Bay Triathlon. Она состоялась 25 сентября 1974 г., и в ней приняли участие 46 атлетов. Эта дата считается официальным днем рождения современного короткого триатлона.

Первым соревнованием на классической дистанции триатлона (2,4 мили — плавание, 112 миль — езда на велосипеде и 26,2 мили — бег) была гонка Hawaiian Iron Man Triathlon. Идея провести этот старт возникла в 1977 г. там же, на Гавайях, во время церемонии награждения победителей командной гонки бегунов Oahu Perimeter Relay. Среди ее участников было много представителей двух клубов: бега Mid-Pacific Road Runners и плавания Waikiki Swim Club, члены которых уже давно спорили, кто физически более вынослив — бегуны или пловцы. Масла в огонь подлил морской пехотинец Джон Коллинз. Ссылаясь на статью, прочитанную им в журнале Sports Illustrated, в которой говорилось, что самый высокий уровень максимального потребления кислорода был зарегистрирован у легендарного бельгийского велосипедиста Эдди Меркса, Коллинз утверждал: наиболее физически крепкие и выносливые спортсмены — это велосипедисты. Сам Коллинз был отнюдь не новичком в триатлоне: он и его жена, Джуди, в 1974–1975 гг. уже принимали участие в гонках Mission Bay Triathlon и Optimist Sports Fiesta Triathlon в Колорадо. Коллинз предложил решить спор в гонке, объединяющей три существующих соревнования, проводимых на Гавайях: океанском заплыве Waikiki Roughwater Swim (2,4 мили), велогонке Around-Oahu Bike Race (115 миль; она обычно проводилась в два дня) и марафоне Honolulu (26,219 мили). Правда, дистанцию велогонки пришлось сократить на 3 мили, чтобы она «вписалась» между финишем плавательного этапа и стартом марафона. Перед началом гонки каждый атлет получил специальную памятку с описанием правил, предстоящей дистанции и призывом на последней странице: «Проплыви 2,4 мили! Велогонка 112 миль! Пробеги 26,2 мили! Гордись этим всю оставшуюся жизнь!». «Неважно, кто победит: любого пришедшего к финишу мы назовем Железным Человеком!» — заявил перед гонкой Коллинз.

Рано утром 18 февраля 1978 г. на старт вышли 15 мужчин. Двенадцать из них дошли до финиша, а всемирную славу первого победителя Ironman заслужил Гордон Халлер, водитель такси из Гонолулу, завершивший дистанцию за 11 часов 46 минут и 58 секунд.

Молва по свету разносится быстро, и на следующий год соревноваться на Гавайи приехало много атлетов. Но разбушевавшееся ненастье распугало большинство записавшихся участников. Выстрел стартового пистолета отправил на дистанцию второй гонки Ironman Havaii всего 15 атлетов. Среди них была и одна девушка, Линн Лэмейр из Бостона, обладательница рекорда США в часовой велогонке. Линн финишировала пятой в абсолютном зачете, став, таким образом, первой Iron Woman.

Возможно, на этом бы Ironman и закончился — Джон Коллинз уже планировал переделать соревнование в эстафету, — если бы не американский журналист Барри Макдермотт. По чистой случайности он стал одним из немногих зрителей второго Ironman Havaii. Под впечатлением от увиденного написал большой материал об этих состязаниях и опубликовал его в популярном спортивном журнале Sport Illustrated. Маленький литературный шедевр, настоящая спортивная сага, эта статья вызвала невероятный интерес среди американцев, и триатлон начал победное шествие по континенту.

Если «железной дистанции» триатлон обязан своей известностью, то широкую популярность ему принесли, безусловно, более короткие дистанции. Именно короткий формат — динамичный и доступный для большинства — снискал этому виду спорта славу массового.

Триатлоны, в 1980 годах спонтанно проводившиеся буквально по всему миру, преимущественно были стартами на «короткие» дистанции. Постепенно в ходе «естественного отбора» определились наиболее популярные соревнования. Именно они и стали своеобразными образцами для подражания.

В США большое распространение получила U. S. Triathlon Series — серия стартов на дистанцию 1,5 км / 40 км / 10 км, промоутерами которых выступили Джим Керл и Карл Томас. Именно этот формат и был определен на учредительном конгрессе Международного союза триатлона (International Triathlon Union) в качестве «международного» и принят за основу для проведения первого чемпионата мира. Формат получил название «олимпийской дистанции». В настоящее время он предполагает масс-старт на плавании, групповую гонку на велоэтапе и бег по шоссе.

Основной организацией, занимающейся продвижением олимпийского триатлона, является ITU (International Triathlon Union). В 2000 г. триатлон в своем «олимпийском формате» дебютировал на Играх в Сиднее. Единственным участником от России в тех стартах была Нина Анисимова, занявшая в итоге 12-е место. На второй для триатлона Олимпиаде в Афинах в 2004 г. нашу страну представляли уже два спортсмена: Нина Анисимова и Игорь Сысоев. Игорь стал 15-м, а Нина получила травму и сошла с дистанции. На Олимпиаде в Пекине в 2008 г. от России уже участвовали пять спортсменов (при максимальной квоте шесть человек): Игорь Сысоев, Александр Брюханков, Дмитрий Полянский, Ирина Абысова и Ольга Заусайлова. Впервые российские триатлеты вошли в десятку лучших (Игорь Сысоев занял 9-е место). Дмитрий Полянский финишировал 22-м, Александр Брюханков — 24-м, Ольга Заусайлова — 36-й, Ирина Абысова, к сожалению, во время велогонки попала в завал, травмировалась и не смогла закончить дистанцию. На Олимпиаду-2012 российская сборная снова получила пять лицензий: они достались Александру Брюханкову, Дмитрию Полянскому, Ивану Васильеву, Александре Разареновой и Ирине Абысовой. Их результаты станут известны уже после выхода этой книги.

С 2011 г. WTC (World Triathlon Corporation — организация, занимающаяся продвижением «длинных» триатлонов), — запустила свою мировую серию соревнований на олимпийской дистанции (5150 series), но с запрещенным драфтингом.

Хуан Антонио Самаранч писал, что отец современных Олимпийских игр барон Пьер де Кубертен был бы очень доволен появлением триатлона в программе Олимпиад. Бывший президент МОК процитировал слова Кубертена, сказанные им в 1875 г.: «Нам нужен вид спорта, который комбинировал бы столь популярные плавание, езду на велосипеде и бег — спорт современный, динамичный, — чтобы чествовать олимпийский дух честной игры, выносливости, силы, способностей и страсти». Жизнь подтвердила слова Пьера де Кубертена. Популярность триатлона быстро растет, им занимаются десятки тысяч человек, проводится огромное количество соревнований.

В этой книге мы постарались объединить и систематизировать опыт отечественных тренеров и спортсменов, их зарубежных коллег. Необходимость в этом возникла уже давно. Это продиктовано в первую очередь условиями, в которых приходится готовиться отечественным триатлетам. Даже наша национальная сборная до сих пор не имеет достаточных условий для подготовки, не говоря уж о любителях. В этих условиях высокий результат может быть показан только при максимальной самоотдаче и использовании передовых методик тренировки.

Очень хочется верить, что эта книга поможет спортсменам не просто показывать достойные результаты в гонках на олимпийской дистанции. Это прекрасно — испытать ощущение перерождения, почувствовать себя в воде человеком-амфибией, на велосипеде — прирожденным велогонщиком, а во время бега — опытным легкоатлетом-стайером. Занятия спортом должны доставлять радость и наслаждение!

1. Основы триатлона

Плавание

Часто приходится слышать, что плавание в олимпийском триатлоне не столь важно, потому что на велосипедном этапе можно выиграть значительно больше, ведь плыть приходится всего 1,5 км (это занимает 20–30 мин.), а ехать — целых 40 км (1 ч. — 1 ч. 10 мин.). Отчасти в этом утверждении есть доля истины, но не применительно к олимпийскому триатлону с его групповой велогонкой. Кроме того, умение быстро и, самое главное, правильно плавать существенно экономит силы, которые еще потребуются на велоэтапе и в беге. Уверенное плавание на олимпийской дистанции с драфтингом часто предопределяет характер всей гонки. Выплыв в первой группе и при этом не устав, вы имеете все шансы показать хорошее итоговое время и занять высокое место. Кроме того, с помощью тренировок в бассейне можно довольно быстро и практически без травм улучшить общее функциональное состояние. Замечу, что в возрасте до 14–16 лет именно плавание — основной способ развития сердечно-сосудистой и респираторной систем.

В чем же заключаются особенности плавания в триатлоне? Прежде всего, соревнования проходят на открытой воде (в море, реке, озере и т. п.) и в группе, в условиях плотного физического контакта с остальными участниками. Плывут участники, как правило, вольным стилем. Температура воды часто не превышает 20° (при температуре воды ниже 21° у элиты и 24° у любителей разрешено пользоваться неопреновыми костюмами). Во время заплыва возможны довольно сильное волнение, различные течения, поэтому участникам необходимо уметь хорошо ориентироваться по трассе, чтобы не «проплыть лишнего» или вообще не сбиться с дистанции. Бывает, что дистанцию разбивают на несколько кругов (чаще всего на два круга по 750 м) и после каждого приходится выбегать из воды, обегать препятствие и плыть снова. Общий старт в триатлоне происходит в основном с пляжа или специального понтона, как, например, в категории «элита».

Это главные особенности плавания в триатлоне. Кроме того, есть и наша российская «изюминка» — занятия в городских бассейнах. Давайте рассмотрим эти особенности подробнее.

Открытая вода

Озеро, море, океан, пруд, река — скорее всего, вам придется соревноваться именно в таких водоемах. Если до этого вы тренировались в 25-метровом бассейне, то, скорее всего, сразу столкнетесь со сложностями. Вам придется плыть без поворотов. Соответственно, и не будет привычных пауз после каждого поворота, когда можно, скользя под водой, немного отдохнуть. Тем, кто до старта тренировался в 50-метровом бассейне, будет легче. С другой стороны, не слишком уверенно плавающие спортсмены в открытой воде, наоборот, могут почувствовать себя комфортнее, поскольку получат возможность более равномерно дышать, не отвлекаясь на очередной поворот. Так что если вы рассчитываете показать в гонке высокий результат, вы должны по возможности проводить основные тренировки на «длинных» (50-метровых) дорожках.

Соленая и пресная вода

Триатлетам приходится плавать в воде различной солености. Если пресная вода в реке или в озере мало чем отличается от воды в бассейне, то морская вода — соленая, а океанская — очень соленая. Какое это имеет значение для триатлета? Соленая вода имеет бóльшую плотность. Соответственно, вы лежите в ней выше, уменьшается площадь сопротивления тела. Казалось бы, это безусловный плюс, особенно для спортсменов, у которых не очень развито чувство воды. Но все не так просто. Плотная вода мешает продвижению тела сильнее, чем пресная. Если вы обладаете достаточно эффективной техникой гребка, то обязательно почувствуете, что вам приходится как будто отталкиваться от чего-то очень плотного. Плавание в море и тем более в океане требует значительной силовой подготовки, и это необходимо учитывать при планировании тренировок. При интенсивных движениях в море или океане у триатлетов часто образуются потертости. Поэтому перед соревнованиями или тренировками в море или океане необходимо использовать смазку, например вазелин, которой обрабатываются области подмышек, шеи и паха. Только не мажьте себя голыми руками, обязательно наденьте резиновые перчатки! Вазелин, попавший на ладони, значительно снижает чувство воды и срывает захватываемый поток во время гребка.

Холодная вода

Хотя соревнования по триатлону, как правило, проводятся летом, это совсем не означает, что вы всегда будете плавать в теплой, как в бассейне, воде. Ее температура часто оказывается значительно ниже 24°. По правилам ITU, если температура воды не превышает 21° (для категории «элита») или 23–24° (для «юниоров, юниорок, девушек, юношей» и возрастных категорий), разрешено использовать неопреновые гидрокостюмы. Плавание в гидрокостюме, который триатлеты часто называют просто «гидриком», серьезно отличается от плавания в плавках. В «гидрике» вы лежите в воде значительно выше, а если заплыв происходит в море, то ваше тело и вовсе ведет себя подобно поплавку. Гидрокостюм практически водонепроницаем, и специфическое «чувство воды», которое отличает талантливых пловцов от пловцов средней руки, перестает иметь принципиальное значение. Возрастает роль силового компонента, плавучести (и перераспределения центровки тела), структуры гребка. Холодная вода, а значит, и гидрокостюм отнимают преимущество у «плывущих» триатлетов и дают шанс «не плывущим». Важное замечание: если вам предстоит соревноваться в холодной воде в гидрокостюме, то накануне старта проведите в нем несколько тренировок. Необходимо привыкнуть к новому положению тела в воде и к тому, что вам будет несколько сложнее проносить руки. Если же вы собираетесь плыть в холодной воде без гидрокостюма, не пытайтесь заранее адаптироваться к таким условиям. В плавании многое построено на нервно-мышечной координации. В холодной воде часто закрепощаются суставы, мышцы, нарушается индивидуальная техника плавания. Это ведет к ошибкам и дальнейшему закреплению на мышечном уровне неправильного динамического стереотипа. Не мерзните на тренировках! Плавать в холодной воде иногда стоит, но делать это следует очень и очень дозированно.

Волны и течения

Многих пугают волны на открытой воде. Бывает, что сильное волнение вызывает у спортсменов значительные трудности с ориентированием как по трассе, так и в группе плывущих рядом. Кроме того, может просто укачать. Однако волны могут быть и союзниками. Можно, например, научиться «садиться на волну». Особенно если волны длинные, как, например, в море или океане. Когда забираетесь на гребень волны, перейдите на более короткие, частые гребки, а когда начнете скатываться с нее, наоборот, увеличьте длину шага (гребка) и включите ноги. Используя эту хитрость, вы сможете обогнать впереди плывущих! Течения тоже могут доставлять немало хлопот, но здесь уже все находятся в равных условиях. Двигаясь по течению, используйте технику с удлиненной фазой скольжения, против — нормальный, не удлиненный и не укороченный кроль. Помните, что при плавании против течения выигрывает тот пловец, у которого постоянно есть «подхват», то есть продвижение вперед происходит практически без фазы скольжения. В любом случае при плавании в открытой воде вы должны уметь варьировать варианты техники в зависимости от обстоятельств.

Плотный физический контакт с участниками соревнований

Пожалуй, самый острый момент в триатлоне — старт и плавание в окружении множества спортсменов. Все хотят выиграть и поэтому стремятся занять как можно более удобную позицию. Столкновения, а зачастую и откровенные драки — нормальная практика в олимпийском триатлоне, особенно если на велосипедном этапе разрешена групповая езда. В этом случае быстрое прохождение плавательной дистанции — очень важный тактический прием.

Как правило, трасса плавания в олимпийском триатлоне построена таким образом, что до первого поворота надо проплыть от 200 до 400 м. Ближе к нему вся шеренга стартовавших (а иногда она достигает в длину нескольких десятков метров) стремится сойтись в одной точке и заплыть в поворот по самой короткой траектории. Чтобы не оказаться в эпицентре развертывающейся схватки, можно воспользоваться несколькими тактическими вариантами.

Если вы не обладаете достаточным запасом скорости и скоростной выносливости, не слишком уверенно чувствуете себя в воде и не любите драться на плаву, то на линии старта постарайтесь занять крайнее место сбоку, причем противоположное направлению поворота (например, если поворот предполагается совершать налево, вставайте на правый край стартовой линии). Вы проплывете несколько большее расстояние, окажетесь с точки зрения поворота с «невыгодного» края, зато избежите потасовок и ненужной траты физической и эмоциональной энергии. Встаньте кому-нибудь в ноги и спокойно плывите, периодически контролируя траекторию своего движения.

Если вы не обладаете достаточным запасом скорости и скоростной выносливости, но не боитесь физического контакта в воде, постарайтесь занять крайнее боковое место на линии старта, соответствующее направлению поворота (если поворот предполагается делать налево, то и вставайте на левый край). Возможно, что вы выберете не самую короткую траекторию на дистанции до поворота, зато уж в самом повороте точно окажетесь на самой короткой. Но когда будете поворачивать у буйка, вам придется приложить значительные усилия, чтобы буквально «пробить» себе путь. Возможно, для этого даже придется применить физическую силу. Естественно, надо быть готовым и к тому, что эту силу применят и против вас. Тут уж на войне как на войне.

Если у вас все в порядке со скоростью и скоростной выносливостью, то все равно, куда вставать на линии старта. Вы можете выбрать место и в середине стартовой линии. Нужно только учесть: вам придется очень быстро начинать заплыв, чтобы поскорее выплыть из общей группы. Вероятно, для этого придется поработать в анаэробном или смешанном режиме с накоплением лактата. После того как вы займете место в голове группы, темп необходимо снизить, но он все равно должен оставаться достаточно высоким и соответствовать общему темпу группы. Постепенно надо будет погасить образовавшийся кислородный долг и утилизировать избыток лактата.

В категории «элита» старт часто дается с понтона. Поэтому во время тренировок не следует пренебрегать отработкой старта и выхода. Хорошая стартовая скорость, быстрое проплывание под водой, уверенный выход на поверхность иногда могут дать преимущество в половину, а то и в целый корпус. Это в буквальном смысле развязывает руки, дает хорошую возможность для дальнейшего маневрирования.

Помните, что люди, плывущие рядом с вами, должны понимать, что вас лучше не трогать. Если вас начали толкать или бить в воде, не теряйтесь — давайте сдачи! Так вы дадите понять, что настроены очень серьезно. Скорее всего, больше вас трогать не будут. После того как вы выполнили поворот, сильно включите ноги. У буйка спортсмены часто скучиваются, начинают хвататься друг за друга и топить. Сильно работающие ноги — гарантия того, что за них никто не ухватится.

Ориентирование на дистанции плавания

Практически на всех соревнованиях по триатлону можно увидеть, что некоторые люди плывут не туда, куда надо, и в итоге проплывают значительно большее расстояние, чем нужно. Возможно, такое случалось и с вами. Чтобы не блуждать на дистанции, прежде всего нужно смотреть, куда вы плывете. Вам необходимы хорошие очки с чистыми, не поцарапанными стеклами, возможно тонированными, если светит яркое солнце. Периодически поднимайте голову либо просто вперед без вдоха, либо вверх, а затем в сторону со вдохом. На тренировке перед стартом выберите какой-нибудь ориентир на берегу по курсу движения — приметное здание или гору — и сверяйтесь с ним во время соревнований. Главное — не паникуйте и помните, что один из самых важных ориентиров у вас всегда перед глазами — это ноги впереди плывущих спортсменов.

Выбегание после первого круга плавания

Проблема «начала второго круга» — одна из основных у спортсменов категории «элита». Резкий переход из горизонтального положения в вертикальное, сопровождающийся скачком пульса, а затем снова переход в горизонтальное положение — непростое испытание. Никаких технических сложностей в выбегании нет, но это надо учитывать, организуя тренировочный процесс.

Специфика российских бассейнов

По сравнению со многими зарубежными бассейнами нормально поплавать в типичном российском бассейне непросто. Для начала вам потребуется медицинская справка об отсутствии различных недугов. Вы должны иметь при себе мыло, мочалку и прочие аксессуары, причем их запросто могут попросить предъявить на досмотр. Если вы мужчина, то должны быть готовым к тому, что в вашей раздевалке окажется женщина, которая будет выдавать вам ключи от шкафчика, а заодно присмотрит, чтобы с вами не произошло ничего плохого. Отдельная сложность состоит в том, что стандартный плавательный сеанс длится 45 мин. и в его конце вас могут запросто выгнать в душ. Если тренировка рассчитана на 1,5–2 ч., то вам придется покупать два или три сеанса, а это совсем не дешево, даже по зарубежным меркам. Но самая большая проблема — это то, что, даже если вы работаете в спортивной группе, рядом с вами на дорожке обязательно окажутся посетители, занятые оздоровительным «плаванием». В типичном российском бассейне фактически отсутствует разделение дорожек на дорожки для купания, медленного, быстрого и очень быстрого плавания (свойственное западным бассейнам). Поэтому зачастую вы будете кого-то задевать, кому-то будут мешать ваши брызги и т. п. В этом случае следует спокойно попросить таких людей либо перейти на другую дорожку, либо плавать по правилам (против часовой стрелки, не стоять на повороте, не выплывать прямо перед вами, когда вы выполняете поворот и т. д.). Будьте готовы, что ваши собеседники «встанут в позу», начнут отвечать, что «заплатили деньги» и многое другое. Бороться с этим бесполезно, поэтому просто представьте себе, что вы на соревнованиях, а окружающие — соперники, которые всячески вам мешают.

Плавательная тренировка, виды тренировочных нагрузок

Для того чтобы успешно пройти плавательный этап в олимпийском триатлоне, недостаточно много плавать в бассейне или в открытой воде, пусть даже и с хорошей техникой. Плавать нужно уметь быстро. Но и это еще не все. Вам придется заняться своими мышцами, а именно силовой работой. Каким образом все объединить в определенную систему, что и когда делать? Плавательная подготовка триатлета отличается разнообразием средств, методов тренировки и нацелена прежде всего на формирование локальной мышечной (силовой) выносливости. Основной функциональный компонент подготовки — формирование сильных и эффективных сердечно-сосудистой и кардиореспираторной систем — развивается в процессе беговой тренировки как наиболее эффективной с этой точки зрения.

Успешный результат в плавании на любой дистанции достигается только при реализации принципа:

на первом месте — техника;

на втором месте — шаг (длина гребка);

на третьем месте — темп.
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Все эти компоненты взаимосвязаны. Но на первом месте стоит техника плавания. Без нее вы далеко не уплывете. Это как раз тот случай, когда 1 = 1, 1 + 1 = 3, а 1 + 1 + 1 = 6.

Условно говоря, обладая значительным функциональным потенциалом (допустим, вы мастер спорта по лыжным гонкам), но не имея развитых мышц, необходимых для плавания и хорошей техники, в плавании вы достигнете некоего результата, равного 1 (1 = 1). Потом вы решаете его улучшить, усиленно занимаетесь своими мышцами: ходите в зал, работаете на специальных тренажерах, много плаваете. В итоге ваш мышечный компонент улучшается и результат оказывается значительно выше предыдущего, то есть 1 + 1 = 3. А потом долго и упорно работаете с высококвалифицированным тренером над улучшением вашей техники плавания. Возможно, при этом вы даже стали проводить в бассейне меньше времени, а дорогу в тренажерный зал и вовсе забыли. Но техника ваша в итоге значительно улучшилась и результат в очередном заплыве вы показываете такой, что им можно гордиться. Вот и получилось, что 2 + 1 = 6. Интересно, что, обладая только одной техникой, вполне можно проплыть на 4.

Триатлеты редко выходят на тренировочные объемы «чистых» пловцов. Как правило, тренировка триатлета в воде — это 3–5 км, причем отнюдь не ежедневно, редко она составляет 6–7 км. Еще и поэтому самое пристальное внимание должно уделяться тренировочному занятию.

Прежде чем переходить к упражнениям, ознакомьтесь с базовыми положениями тела в воде (рис. 1.2 ).
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При построении тренировочного задания можно воспользоваться табл. 1.1–1.3.  Развиваемые при указанных тренировках качества не соответствуют принятой классификации по зонам энергообеспечения, однако имеют большее практическое значение.
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Специальная физическая подготовка (СФП) в плавании

СФП направлена на развитие основных групп рабочих мышц. В плавании кролем, который в основном используется в триатлоне, таковыми являются:

большая грудная мышца;

передний и средний пучок дельтовидной мышцы;

широчайшая мышца спины;

бицепс плеча;

трицепс плеча;

четырехглавая мышца бедра;

ягодичная мышца.
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Выполняя в определенный период упражнения СФП, вы добьетесь прироста уровня специальной силовой подготовленности и в итоге поплывете быстрее. Все упражнения (за исключением тренировки на специальных тренажерах для подготовки пловца) должны выполняться медленно, в статодинамическом режиме: каждое движение вверх или вниз должно выполняться не быстрее 2 сек., без фазы расслабления в какой-либо точке. Упражнения необходимо выполнять до отказа, по 3–4 подхода или круговым методом, с паузами отдыха (1,5–3 мин.) между станциями и/или подходами. При таком варианте специальной работы в большей степени возрастают силовые показатели окислительных мышечных волокон (ОМВ), что для триатлона является определяющим. Кроме того, настоятельно рекомендуем выполнять СФП после занятий плаванием и очень желательно в вечернее время.

Упражнения в зале

1. Тяга верхнего блока прямыми руками.
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2. Полное разгибание рук трицепсами.
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3. Разгибание трицепсами (до угла в 90°).
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4. Отведение прямых рук со штангой назад.
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5. «Тележка» с партнером.
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6. «Тележка» с прыжками на руках.
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Наибольшим эффектом обладают упражнения изокинетического характера, то есть имитирующие движения при гребке.

7. Растягивание резинового амортизатора: захваты.
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8. Растягивание резинового амортизатора: гребки двумя руками.
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9. Окончание гребка.
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10. Поочередные гребки.
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11. Тренажер «тележка».
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Кроме того, можно использовать специальные тренажеры для плавания, например Хюттеля — Мартенса или «Биокинетик». Их можно найти в специализированных тренажерных залах.

Упражнения в воде

1. Пронос расслабленной руки из положения 2 (см. рис. 1.2) вперед — назад — вперед с одновременным переходом (переход — смена рук в положении 2 с одновременным гребком) после последнего проноса.

2. «4 проноса — 2 гребка». Из положения 1 сделать проносы расслабленной руки назад и вперед, затем такие же проносы другой рукой (получится 4 проноса — по 2 каждой рукой), затем сделать два полноценных гребка и вернуться в положение 1. Повторить.

3. Проносы с касанием пальцами воды. Плыть обычным кролем, только во время проноса кончиками пальцев касаться поверхности воды как можно ближе к телу.

4. Гребки только одной рукой из положения 1. Вдох в сторону гребущей руки. Противоположная (не гребущая) рука остается впереди.

5. Раздельный кроль. Гребок одной рукой, гребок другой рукой из положения 1 с касанием рук во время вкладывания. Основной акцент — на мощное отталкивание в конце гребка.

6. Захваты. Из положения 1 поочередно то одной, то другой рукой плавно делать захваты, каждый раз после захвата руку возвращать в исходную позицию. Плечи во время захвата должны оставаться на воде. Предплечье во время захвата образует с плечом угол не больше 90 градусов. Движения выполняются плавно.

7. Перевороты. 3 гребка кролем + 2 гребка кролем на спине. Затем снова 3 гребка кролем и так далее. Обратить внимание на качественный захват и мощное окончание гребка. Тело во время выполнения этого упражнения должно не гнуться, а только вращаться.

8. Правой — левой — двумя — левой — правой — двумя. Из положения 1 сделать гребок правой рукой с проносом кролем, затем такой же гребок левой рукой и вернуться в положение 1. Не теряя скольжения, сделать гребок с проносом дельфином двумя руками одновременно. Ноги при этом движении могут работать как кролем, так и дельфином. Далее делать то же, с чего начинали (гребок одной рукой), но на этот раз первой гребок будет делать левая рука. Момент вдоха — во время кролевого гребка одной рукой.

9. Гребки только одной рукой в положении 2, вдох в сторону прижатой руки в момент входа гребущей руки в воду (ни в коем случае не во время гребка).

10. В положении 2 сделать 10 ударов ногами кролем, затем гребок одной рукой и одновременно пронос другой. Повторить.

11. Кроль с поднятой голенью. Плыть обычным кролем, работая только одной ногой и удерживая голень второй, согнутой в колене, над водой.

12. Выталкивания. Из положения 4 совершать поочередные гребки руками, работая только предплечьями и кистью. Плечи при этом должны оставаться прижатыми к корпусу. Предплечье для совершения гребка должно подняться к груди, кисть развернута параллельно направлению движения. Затем, в момент гребка в направлении бедра, кисть должна развернуться под углом 90 градусов к направлению движения (совершить выталкивание). Темп движений — высокий. Вдох по необходимости в сторону. Упражнение можно делать с трубкой.

13. Смена рук в положении 2 без гребка (только проносы). Упражнение желательно делать в ластах.

14. Руки работают кролем, а ноги при этом дельфином. На один цикл (гребок + пронос) должно приходиться 2 удара дельфином ногами.

15. «Пропуск — 2». Сделать 2 обычных гребка кролем и остановить руки в положении 2. После этого сделать один гребок и пронос той рукой, которая оказалась впереди. Вы снова окажетесь в положении 2. Из этого положения опять сделать 2 обычных гребка, остановиться в положении 2 и сделать один гребок находящейся впереди рукой.

16. «Пропуск — 3». То же, что и «пропуск — 2», только в положении 2 фиксироваться не через 2, а через 3 гребка.

17. Переходы с гребками из положения 3. Упражнение «1–6—1» В положении 3 сделать 6 ударов ногами кролем, затем гребок одной рукой и одновременно пронос другой и перевернуться в положение 3 на другой бок.

18. «Правой — левой — левой — правой». Упражнение выполняется в следующей последовательности: из положения 2 переход с правой на левую руку — переход с левой на правую руку — возврат левой руки в положение 1 — гребок левой рукой. Повторить.

Видео упражнений в воде можно посмотреть на сайте www.cycleon.ru. После того как вы освоили их правильное выполнение в спокойном темпе, для повышения тренирующего воздействия можете начать выполнять их в более высоком темпе или в различных лопатках, чередуя с плаванием в полной координации. С целью повышения эффективности тренировки техники можно использовать дыхательную трубку. С ней вы не будете отвлекаться на дыхание или испытывать состояние гипоксии, которое может помешать правильному выполнению упражнений.

Какой кроль лучше?

В настоящий момент существует несколько вариантов плавания кролем, и каждый имеет свои достоинства. Американские специалисты, особенно в области триатлона, пропагандируют кроль «в первой трети окружности гребка», европейские же и отечественные тренеры в большей степени придерживаются классического стайерского варианта. В чем состоит отличие одного от другого?

Кроль «в первой трети окружности гребка» предполагает длительную фазу скольжения одной рукой, в то время как другая совершает пронос. Скольжение во многом обеспечивается за счет мощной работы ног, а также значительного мышечного усилия во время фазы окончания гребка. Скорость проноса существенно превышает скорость гребка с учетом скольжения. Это позволяет увеличить плавучесть тела: чем дольше совершается пронос, тем более возрастает вес тела в воде. Проносимая рука входит в воду тогда, когда другая рука, совершающая гребок, выполняет захват и подтягивание до линии плеча (рис. 1.5 ). Такому варианту кроля достаточно легко научить, он прост для восприятия.

[image: image23.jpg]



Однако у этого варианта существуют свои недостатки. Прежде всего, для такого кроля нужна хорошая техника и иногда интенсивная работа ног, которая сама по себе энергозатратна и требует большого расхода кислорода. Для триатлона этот вариант может оказаться чересчур тяжелым. Кроме того, для быстрого плавания в первой трети окружности гребка вам придется развивать значительную мощность попеременно каждой рукой, а чрезмерный запас силы верхнего плечевого пояса есть далеко не у каждого триатлета. Развить высокий темп движений в этом варианте кроля непросто. В любом случае он требует серьезной силовой подготовки. Можно сказать, что кроль «в первой трети окружности гребка» в большей степени — для рослых, сильных людей с длинными конечностями и достаточно высоким уровнем специальной силовой подготовки. Этот вариант хорош для типичных пловцов на средние дистанции.

«Классическая» разновидность кроля выглядит несколько иначе (рис. 1.6 ). Рука вкладывается в воду в тот момент, когда другая производит активное отталкивание (а не подтягивание, как в первом варианте).
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Скольжение при этом несколько сокращается, однако существенно снижается значимость работы ног, повышается экономичность плавания в целом. Кроме того, рука постоянно «подхватывает» окончание предыдущего гребка, обеспечивая беспрерывное поступательное движение вперед. Корпус постоянно разворачивается вокруг продольной оси тела, как бы «ввинчиваясь» в воду и обеспечивая значительную подъемную силу. Классический вариант кроля на груди позволяет развить высокий темп, не увеличивая при этом мощность гребка. Такое плавание выглядит более предпочтительным для дистанций триатлона. Однако научить плаванию таким кролем значительно сложнее, чем плаванию кролем «в первой трети окружности гребка». Для него требуется более высокая степень координированности спортсмена, определенное «чувство воды», изначально высокая плавучесть тела.

Три пульса

В процессе тренировки часто возникает необходимость контролировать интенсивность занятия. Но в бассейне редко встретишь спортсмена, плавающего с поясом от кардиомонитора. В отечественной практике широкое распространение получил метод «измерения трех пульсов». Пульс на протяжении 10 сек. измеряется в промежутках от 0 до 10, от 30 до 40 и от 60 до 70 сек. после окончания упражнения. Если на протяжении определенного времени выполняется достаточно однотипная работа, то по динамике изменения суммы этих трех значений можно определить, произошла ли в процессе тренировок функциональная экономизация, насколько адаптировался организм к данной работе. Чем меньше общая сумма, тем лучше вы адаптировались к нагрузке. Первый пульс — показатель ответной реакции организма на мощность выполненной работы, второй — степень участия в работе мышечной энергии, третий — степень участия энергии, поступающей к мышцам от энергоисточников. Если между первым и вторым пульсом разница невелика, то при выполнении работы спортсмен использовал внутримышечную энергетику. Если разница между вторым и третьим пульсом минимальная, то работа выполнялась с активным участием сердечной мышцы. Например, после серии 4 × 400 м в/с с отдыхом 20 сек. показатель трех пульсов составил 27–24–14. В этом случае работа проводилась на уровне ПАНО с участием мышечной энергетики, без напряжения сердца. Другой вариант: 26–23–20. Здесь выполнена работа с большим напряжением всех систем. Следующий пример: 26–20–14. Было сделано ускорение в конце аэробного отрезка, или данный отрезок был коротким. Это присуще в основном интервальной аэробной или смешанной тренировке. Еще один пример: 26–21–20. Работа выполнялась в дистанционном режиме с напряжением сердечной мышцы, внутримышечная энергетика не использовалась. Подобная работа малоэффективна для развития локальной мышечной выносливости.

Построение тренировочного занятия

Теперь вы представляете себе, от чего зависит быстрое плавание, и понимаете, насколько разнообразной должна быть плавательная подготовка триатлета на олимпийской дистанции. Как все объединить в одной тренировке, да и стоит ли вообще это делать? Совершенно очевидно, что одно тренировочное занятие не может включать в себя отработку всех компонентов. Тренировка — некая условная единица, обеспечивающая направленное воздействие на развиваемое качество, она должна соответствовать контексту текущего тренировочного микроцикла или, в более широком смысле, определенному мезоциклу. О микро- и мезоциклах мы поговорим немного позднее, в части 3 этой книги. Сейчас же остановимся на том, как должно проходить непосредственно само тренировочное занятие.

Упражнения для развития гибкости

1. Исходное положение — стоя прямо. Наклоны головы вперед (подбородок прижать к груди), назад, вправо, влево. Нельзя делать вращения головой, только наклоны. Упражнение выполняется плавно, без резких движений. 

2. Исходное положение — стоя, руки вытянуты на уровне плеч в стороны, вращение предплечьями вокруг локтевого сустава, одновременно и попеременно — сначала внутрь, затем наружу. 

3. Исходное положение — стоя, левая рука за головой (плечо поднято, рука согнута в локте, кисть у противоположного плеча), правая свободно опущена вниз. Свободным расслабленным махом меняйте положение рук. 

4. Исходное положение — как в упражнении 3, только рука, поднимающаяся вверх, идет не в сторону к противоположному плечу, а дальше, к позвоночнику. 

5. Исходное положение — стоя прямо. Вращение одной рукой вперед и назад, поочередно правой и левой. 

6. Исходное положение — стоя прямо. Вращение двумя руками одновременно вперед и назад. 

7. Исходное положение — стоя прямо. Вращение руками в противоположные стороны: правая вперед, левая назад, и наоборот. 

8. Исходное положение — стоя, руки вытянуты в стороны на уровне плеч. Вращение корпусом вправо и влево. 

9. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, выпрямлены в коленях. Наклоны вперед, стараться коснуться пола. 

10. Исходное положение — стоя в наклоне, ноги на ширине плеч, руки вытянуты в стороны. Повороты туловищем вправо и влево (правой рукой к левой ноге, левой рукой к правой ноге). 

11. Исходное положение — стоя в наклоне, правая рука впереди, левая сзади. Попеременная смена рук махом (напоминает толчок палками в классическом ходе на лыжах). 

12. Исходное положение — стоя в наклоне. Одновременные махи руками через стороны, прямые руки сводятся как можно выше над головой. 

13. Исходное положение — стоя в наклоне, ноги на ширине плеч, руки сзади в замке. Одновременные наклоны корпуса и рук вперед. Стремитесь руками через голову дотянуться до пола. 

14. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, одна рука согнута в локте за спиной, вторая сверху за головой. Постарайтесь зацепиться пальцами рук друг за друга и в этом положении делайте наклоны вперед. 

15. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Вращение тазом вправо и влево с большой амплитудой. 

16. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, наклоны в сторону, правая рука поднята вверх и чуть согнута, левая на поясе (2–3 наклона в одну сторону, смена рук, 2–3 наклона в другую). 

17. Исходное положение — стоя, ноги чуть шире плеч, руки уперты в пояс, прогибания назад (во время прогибания колени чуть согнуть). 

18. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, в наклоне, руки уперты в колени, вращения обоими коленями вовнутрь, затем наружу. 

19. Исходное положение — стоя, ноги вместе, руки уперты в колени, вращения обоими коленями вправо, затем влево. 

20. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, вес тела на одной ноге. Вращение стопой по кругу в голеностопном суставе в одну и в другую сторону. 

21. Исходное положение — стоя. Несколько полных приседаний, в нижней точке обхватить руками колени, не отрывая пяток от поверхности. Это упражнение помогает растянуть ахилловы сухожилия. 

22. Исходное положение — в приседе, одна нога вытянута вперед. Наклоны корпуса и рук в сторону вытянутой ноги и обратно. 

23. Исходное положение — в приседе, наступив пятками на пальцы рук. Разгибание коленей наверх, до мягкой боли в задней поверхности бедра, и возврат в исходное положение. 

24. Исходное положение — стоя. Взяться рукой за ногу, при необходимости с опорой, сделать несколько растягивающих движений передней поверхности бедра, притянув стопу к ягодице, и сменить ногу. 

25. Исходное положение — стоя, ноги как можно шире, руками опереться на поверхность. Постепенно как можно плавнее раздвигать ноги (в перспективе вы сможете сесть в шпагат). 

Все начинается с разминки на бортике бассейна. С целью профилактики травм и лучшей врабатываемости необходимо последовательно размять все суставы верхнего плечевого пояса, растянуть основные группы мышц. В дело пойдут всевозможные махи, вращения руками и корпусом. Кроме того, можно использовать различные резиновые амортизаторы, которые позволяют задействовать большое количество мышечных волокон.

Размявшись на суше, приступайте к разминке в воде. Это очень важная часть тренировки: она подготавливает вашу сердечно-сосудистую систему (ССС) к предстоящей нагрузке. Недостаточная разминка вкупе с последующей тяжелой основной работой может в лучшем случае привести к нарушению динамического стереотипа техники движений, а в худшем — вызвать серьезные проблемы со стороны ССС. Чтобы размяться перед тренировкой с техническим уклоном и аэробной поддерживающей нагрузкой, обычно достаточно проплыть 600–800 м. Если у вас намечена тренировка на развитие работоспособности в зоне ПАНО и интенсивнее или же тренировка с силовым уклоном, то разминка должна составлять 800–1500 м. Во время разминки используется медленное плавание разнообразными способами, иногда с чередованием плавания только с помощью одних рук или только одних ног. К концу разминки интенсивность плавания немного увеличивается. Иногда бывает полезно сделать несколько ускорений по 50–100 м. Важно, чтобы в конце разминки вы чувствовали себя именно размявшимся, а не уставшим. Распространенная ошибка многих спортсменов — очень быстрая разминка. В результате скорость разминки у них практически равна скорости проплывания быстрых отрезков, а зачастую и соревновательной скорости. Это никак не способствует улучшению работоспособности.

После разминки следует основная часть тренировочного занятия. Что вы будете непосредственно делать в это время, зависит только от того, на каком этапе (в каком мезоцикле) вы находитесь и какие цели преследуете. Допустим, это этап развития общей выносливости где-нибудь в начале января. Тогда ваша основная часть тренировки может выглядеть следующим образом: 2000 м в/с равномерно (или легко переменно) или, например, 3 × 800 м в/с, отдых 20 сек., П 24. Другой пример: у вас тренировка силовой направленности, в ходе которой нужно также поддержать аэробный компонент. Тогда вы сначала проплывете 800 м (75 м в/с, П 24–25 + 25 м н/сп.), а после этого 6 × 100 м в/с в тормозах + 6 × 50 м в/с со связанными ногами + 400 м в/с упражнение 5 (раздельный кроль) в лопатках. На каждое развиваемое качество найдутся свои задания.

Небольшое замечание: упражнения с силовым акцентом всегда делайте после плавания в аэробном развивающем режиме, но никогда до. Нагрузка аэробной направленности в значительной степени нивелирует эффект от силовой тренировки, если идет сразу после нее.

Между различными частями тренировочного занятия очень полезно «откупаться». Это означает очень медленное, компенсаторное плавание, как правило протяженностью 100–600 м, выполненное с помощью мышц-антагонистов. То есть если вы плавали кролем на груди, то откупываться следует кролем или брассом на спине. Откупывание играет роль активного восстановления, а работа мышц-антагонистов снимает излишнее напряжение нейромышечных структур основных групп. Очень часто откупывание вставляют между рабочими сериями. Например, три серии 4 × 200 м в режиме 2 мин. 40 сек., после каждой серии откупаться.

Спринт в конце тренировки очень часто присутствует в тренировках, носящих аэробную направленность. Проплывание коротких взрывных ускорений после основных развивающих серий или в конце занятия позволяет сохранить запас скорости, частоты движений и иногда «пробивает» спортсмена, то есть готовит его к тренировкам с уже более высокой интенсивностью.

Как и в других видах спорта, в плавании присутствует заминка, то есть спокойное плавание, иногда выполненное в виде откупывания, а иногда и проплывания различных упражнений, нацеленных на расслабление или согласование движений. Часто в качестве заминки используют низкоинтенсивное силовое плавание (упражнения в лопатках), различные виды плавания для чувства воды и отработки техники. Когда вы выходите из бассейна, ваши мышцы запоминают последние движения, и это очень важно для формирования правильного динамического стереотипа. После того как вы вышли из воды, следует растянуть уставшие рабочие мышцы.

Для немедленного восстановления очень полезно воспользоваться душем.

Далее приводятся некоторые примеры тренировочных заданий для развития определенных качеств.

Развитие аэробной выносливости 

Разминка на суше. 

400 м в/с — н/сп. 

3 × 1000 м в/с, отдых 30 сек., прогрессивно от раза к разу. 

200 м откупаться (компенсаторно). 

6 × 100 м в/с, упражнения с лопатками. 

2 × (25 м в/с спринт + 25 м откупаться). 

Всего: 4300 м. 

Развитие аэробной производительности (ПАНО) 

Разминка на суше. 

1000 м (200 м к/п + 200 м в/с руки + 100 м н/сп, ноги). 

3×× (8 × 100 м в/с). Режим 1 мин. 30 сек., П 26–28, третью серию в больших лопатках, отдых между сериями 200 м компенсаторно. 

10 × 50 м, «горка дыхания», на технику (3 × 3, 5 × 5, 7 × 7, 9 × 9, 11 × 11, 9 × 9, 7 × 7, 5 × 5, 3 × 3, 2 × 2). 

Растяжка на суше. 

Всего: 4500 м. 

Развитие скоростных качеств 

Разминка на суше. 

1000 м в/с — к/п через 100 м. 

8 × 50 м в/с со связанными ногами, отдых 20 сек. 

2 × (50 м в/с, спринт + 50 м откупаться). 

100 м, откупаться. 

300 м в/с, в ластах в положении на боку. 

4 × (25 м в/с, спринт + 75 м откупаться). 

200 м н/сп, компенсаторно. 

5 × 30 сек., растягивая резиновый амортизатор. 

200 м в/с (12,5 м максимально + 12,5 м спокойно). 

100 м откупаться. 

Растяжка на суше. 

Всего: 3100 м. 

Развитие техники 

Разминка на суше. 

600 м в/с — н/сп на одних руках. 

10 × (100 м в/с, упражнения с лопатками + 50 м в/с на задержке дыхания). 

100 м н/сп. 

1200 м в/с (300 м руки + 100 м на одних ногах, в ластах, на боку, быстро). 

2 × (3 × 50 м в/с), отдых 15 мин. Первые 50 м на кулаках, вторые — прогрессивно к концу, третьи — 25 м спринт + 25 м откупаться. 

100 м н/сп. 

Растяжка на суше. 

Всего 3800 м. 

Велогонка

Второй этап дистанции триатлона — велосипедная гонка. В олимпийском триатлоне вам предстоит преодолеть только 40 км, а не 180, как в соревнованиях Ironman. Очень часто правилами соревнований в олимпийском триатлоне разрешен драфтинг: велосипедный этап проходит в форме групповой гонки. Это накладывает весьма серьезный отпечаток как на тактику самой гонки, так и на специфику подготовки. 40 км — дистанция довольно скоротечная и в случае групповой езды очень зрелищная. Поэтому организаторы соревнований, как правило, делают сильно закольцованные трассы, так что гонщикам приходится делать пять, а иногда восемь кругов. Большое количество поворотов — одна из особенностей таких трасс. Поэтому в триатлоне на олимпийской дистанции недостаточно иметь сильный индивидуальный ход. Важно также уметь эффективно ездить в группе на любой позиции, правильно и быстро проезжать многочисленные повороты.

Раньше считалось, что поскольку велосипедный этап в триатлоне занимает большую часть времени, то и велотренировки должны занимать лидирующее место в общем процессе подготовки. Однако на практике это утверждение совсем не оправдало себя. По крайней мере, в части триатлона на олимпийской дистанции с групповой велосипедной гонкой. Особенность подготовки триатлета такова, что, если уделять больше времени тренировке какого-то одного вида (в мышечном компоненте), неизбежно страдают остальные. Велотренировки требуют значительных временных затрат, и при излишнем увлечении ими высока вероятность остановки прогресса в плавании и беге. В большинстве случаев сильные велосипедисты отстают в беговой подготовке. А вот у сильных бегунов, наоборот, часто высокий велосипедный уровень. Конечно, опытный велосипедист может выиграть у группы на 40-километровой велотрассе и 2 минуты, но с большой долей вероятности он растеряет их во время бега. Хотя, конечно, случается и так, что спортсмен с высоким уровнем велосипедной подготовки, участвуя в отрыве или уезжая индивидуально, в итоге показывает и достойный результат. В любом случае велосипедную тренированность стоит иметь на высоком уровне, поскольку это не только поможет вам быстрее бежать, но часто и решать тактические задачи, от которых зависит успех в целом. Стоит сразу же заметить, что если вы готовитесь к участию в соревнованиях в олимпийском триатлоне без драфтинга, то ваша велосипедная тренировка будет значительно отличаться (в сторону увеличения объема занятий) от подготовки к групповой гонке.

Велосипедная подготовка в триатлоне — это многоуровневый процесс, в центре которого, так же как и в плавании (и даже в большей степени), стоит развитие локальной силовой выносливости. При этом следует учитывать особенности, присущие как велосипедному этапу в олимпийском триатлоне в целом, так и подготовке к нему в российских условиях.

Технические сложности

Гонщик, который умеет грамотно и быстро проходить повороты на сложных трассах олимпийского триатлона, имеет значительное преимущество как при езде в группе, так и во время индивидуальной гонки. Чем быстрее вы заедете в поворот, тем быстрее из него выйдете и тем меньше вам потребуется сил, чтобы снова разогнаться.

Вот несколько рекомендаций, как следует проезжать повороты:

1. Всегда смотрите туда, куда вам надо приехать. Не глядите по сторонам, себе под колеса или на задний переключатель едущего впереди спортсмена. Если вы взглядом зафиксируете конечную точку, то ваш мозг сработает как бортовой компьютер и сам «вывезет» вас туда, куда надо. Доверяйте себе!

2. Поднимите ногу в сторону, соответствующую направлению поворота, противоположной ногой давите вниз на педаль. Например, вы заезжаете в правый вираж. Ваша правая нога должна быть поднята, а левая — давить вниз на педаль (рис. 1.7 ). Это сделает ваш велосипед более устойчивым во время наклона.
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3. Всегда заезжайте в вираж с большого радиуса на маленький (рис. 1.8 ). Это позволит сохранить скорость и безопасно пройти поворот.
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4. Старайтесь тормозить до начала поворота, а не в нем самом. Тормозите сразу двумя тормозами, контролируйте тормозное усилие. Не нажимайте на тормоза слишком сильно и резко.

5. Начинайте крутить педали только после того, как ваш велосипед примет вертикальное положение. Начиная педалировать в повороте, вы рискуете задеть шатуном или педалью об асфальт, что может привести к падению.

6. Перед началом поворота поставьте такую передачу, с которой будет удобно разгоняться, например 53 × 17 или 19, если скорость после поворота будет меньше 20 км/ч. Если до начала поворота вы ехали на большой передаче и не переключились перед ним, то потом потеряете время на разгоне.

7. Если вы едете в группе, то перед поворотом старайтесь занять позицию в начале пелотона. Заезжая в поворот первым, вы навяжете остальной группе свой вариант траектории и скорости, что с тактической точки зрения полностью себя оправдывает. Кроме того, первые позиции во время поворотов значительно уменьшают риск попасть в завал.

8. Соблюдайте дистанцию. Во время сложных поворотов, например на горном серпантине, не «приклеивайтесь» к колесу впереди едущего гонщика. Оставьте себе 1,5 м для маневра.

9. Если вы уже находитесь в повороте и есть необходимость сбросить скорость, то используйте только передний тормоз. Использование во время наклона велосипеда заднего тормоза может привести к срыву заднего колеса в юз и падению. В любом случае не перетормаживайте.

Если вы знаете, что гонка будет проходить по технически сложной трассе, и у вас есть возможность провести несколько тренировок на ней, постарайтесь во время разминки и тренировок подобрать и запомнить все передачи, которые будут использоваться во время гонки. Запомните все траектории.

К технически сложным относятся не только трассы с большим количеством поворотов, но и трассы с рельефом. В этом случае очень важно уметь правильно подбирать передачу и вообще уметь переключаться. Об этом мы расскажем ниже.

Важным моментом на технически сложных трассах является выбор покрышек. Используйте мягкие покрышки с большим процентным составом каучука, например Michelin Pro Race, или покрышки с мелкой насечкой, например как в однотрубках (Continental Criterium, Continental Competition).

Если гонка проходит в условиях дождя и на скользкой дороге, не перекачивайте колеса. Это позволит немного увеличить площадь сцепления шин с дорожным покрытием. Для спортсмена весом 70 кг 8 атмосфер для колес на однотрубках и 7 атмосфер для клинчеров — вполне достаточное давление.

Групповая гонка

Чаще всего велосипедный этап олимпийского триатлона проходит в форме групповой гонки. И от того, насколько хорошо вы умеете ездить в группе, будет во многом зависеть ваш окончательный результат. Велосипедный этап следует сразу после плавания, и 10-метровый отрыв в воде вполне может перерасти в 500-метровый на шоссе. Начало велосипедной гонки, как правило, очень быстрое. Лидеры после плавательного этапа стараются развить свое преимущество, а те, кто сзади, — это преимущество ликвидировать. Часто первые 5 км велосипедной групповой гонки — самая сложная часть дистанции. Во время подготовки к триатлону необходимо учитывать эту специфику.

Езда в группе предъявляет повышенные требования к координационным способностям гонщика. Прежде всего, не надо бояться колеса! При езде плотной большой группой на невысоких скоростях вы можете оказаться в самом ее центре. Не паникуйте. Соблюдайте разумную дистанцию, но и не пускайте без необходимости никого вперед себя. Смотрите немного вперед. Если потребуется, оттолкните локтем или аккуратно отодвиньте рукой слишком близко едущего гонщика. Если вы случайно притерлись к чужому колесу, не волнуйтесь и не дергайте резко рулем. Держите его крепко и ровно, плавно отъезжая в сторону. Если же вы сцепились с кем-то рулем, не давайте вашему «партнеру» резко уйти в сторону — он потащит вас за собой, и вы упадете. Приобнимите его одной рукой, не давайте вилять. В таком положении спокойно, плавно высвободите рули и продолжайте гонку.

Если же группа не просто «катится», а быстро мчится, необходимо уметь работать в команде. При этом старайтесь держаться как можно ближе к колесу впереди едущего гонщика. Так вы попадете в поток разреженного воздуха, и поддерживать скорость станет значительно легче, чем тому, кто впереди. Если ветер дует слева направо, встаньте справа от колеса ведущего, если справа налево, то слева (рис. 1.9 ).
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Существует несколько способов быстрой езды в команде, наиболее распространены два.

Фиксированные смены.  Гонщики растягиваются в линию, и вы едете за спиной только одного человека. Спортсмены за вами тоже едут друг за другом, это так называемое построение «струна» (рис. 1.10 ). Каждый раз, когда подходит ваша очередь, вы выходите на первую позицию и некоторое время работаете ведущим. Как правило, наиболее эффективным оказывается лидирование примерно по 10–20 сек., или по 10 оборотов (если считать обороты одной ногой). Старайтесь поддерживать скорость предыдущего гонщика или немного увеличьте ее, но только плавно. Ехать на первой позиции значительно тяжелее, чем за спиной, «сидя на колесе», поэтому, скорее всего, вы начнете быстро уставать. Не дожидайтесь этого момента, не затягивайте свою смену, вовремя уходите назад. Сделайте несколько оборотов повышенной мощности, чтобы немного оторваться от следующего за вами гонщика, и плавно отъезжайте в сторону по направлению ветра (ветер справа налево — уходите влево), постепенно пропуская вперед себя всю команду. Сильно не сбавляйте скорость. Как только до конца группы останется 2–3 человека, начинайте разгоняться, плотнее приблизьтесь к проезжающей группе и становитесь «последним колесом». Сидя на колесе, старайтесь поставить передачу на одну звезду легче, чем та, на которой вы работали в смене, а обороты оставьте прежними. Например, если работали в смене на передаче 53 × 14, то на колесе выберите передачу 53 × 15. Находясь на лидирующей позиции, примите более аэродинамическое положение, взявшись за нижнюю часть руля, или, если позволяет трасса, используйте аэродинамическую насадку.
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«Вертушка».  Изначально вы едете в такой же «струне», как и в первом варианте, но только «струн» на трассе не одна, а две (рис. 1.11 ). Ваша задача — обогнать первого гонщика в параллельной «струне» и встать перед ним. После этого гонщик, ехавший за вами, сразу обгонит вас, также встанет перед вами и т. д. После того как вы опуститесь до позиции последнего колеса параллельной «струны», плавно перемещайтесь на последнюю позицию своей первоначальной «струны» и начинайте движение вверх. Получается постоянное движение всей группы по кругу. Такое построение очень эффективно в больших группах, так как каждый участник обгоняет другого и скорость группы постоянно возрастает.
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Отдельно следует упомянуть о таком специфическом моменте групповой гонки в триатлоне, как последний километр перед транзитной зоной, в которой вы наденете кроссовки и начнете бег. От того, на какой позиции вы въедете в транзитную зону, во многом зависит ваше место в беговой группе. Особенное значение этот момент приобретает на соревнованиях, когда уровень беговой подготовки участников примерно одинаков. Заехав на 15 сек. позже в транзитную зону и, соответственно, выбежав из нее с 15-секундным отставанием от лидеров, при равном уровне бега вы рискуете не догнать «беглецов». Как же не допустить подобного? Во-первых, не бойтесь толкаться в группе. На последних двух километрах идет активная борьба за позицию. Отметьте точку внутри группы, в которой вы хотите приехать, и зафиксируйте ее взглядом. Используйте любую лазейку, чтобы протиснуться вперед, вовремя блокируйте слишком большое расстояние между вами и задним колесом впереди едущего гонщика, чтобы не дать никому вклиниться между вами. Кроме того, в своей подготовке следует учесть, что последние 2 км велосипедной дистанции отличаются повышенной интенсивностью. Все будут стремиться занять лидирующую позицию, и вам надо быть готовым, сделав ускорение, как правило по краю, занять более выгодную позицию или отстоять существующую.

Тренировка на российских дорогах

Тренируясь на шоссейном велосипеде в России, необходимо быть готовым к некоторым национальным особенностям.

Низкое качество дорожного покрытия.  Это неизбежное зло. Чтобы преодолеть эту неприятность, желательно использовать тренировочный велосипед или тренировочные колеса, которые не очень жалко или которые легко чинить. Колеса накачивайте достаточно сильно, чтобы не пробить их на камнях или рельсах. Предпочтительно использовать клинчерные колеса, камеры которых, в отличие от трубок, легко менять.

Узкие дороги.  Очень опасно ездить по узким извилистым загородным дорогам. Водители часто бывают неаккуратны и превышают скоростной режим. По возможности выбирайте широкие автомагистрали, где вас будет видно издалека. Надевайте яркую одежду с катафотами.

Низкая культура вождения.  Выезжая на велотренировку на шоссе, помните, что, вопреки ПДД, по факту вы не являетесь участником дорожного движения для большинства водителей. Поэтому вас, возможно, будут подрезать, обгонять и совершать иные маневры. Кроме того, в некоторых регионах России водители, видя перед собой велосипедиста, считают своим долгом каким-либо образом ему помешать, например кинуть огрызком или чем-нибудь потяжелее. Если есть возможность, используйте автомобиль сопровождения, попросите кого-нибудь сопровождать вас сзади на машине с включенными аварийными огнями. Обязательно возьмите с собой телефон.

Полиция.  Дорожная полиция не везде адекватно относится к велосипедистам. Часто бывает, что ГИБДД запрещает им ездить по некоторым трассам. В этом случае необходимо помнить, что велосипедист является точно таким же участником дорожного движения, как и автомобилист, и может кататься везде, кроме скоростных магистралей и тех мест, где это запрещено соответствующим знаком. Велосипедисту разрешается ездить по дорогам, придерживаясь их правого края. Велосипедист должен подавать руками следующие знаки: поворот направо (или перестройка в правый ряд) — вытянутая в сторону правая рука; поворот налево (или перестройка в левый ряд) — вытянутая в сторону левая рука; остановка — поднятая вверх левая или правая рука.

Собаки.  При неожиданном нападении собаки и невозможности совершить ускорение (например, при езде в крутую гору) попытайтесь отпугнуть животное. Полейте ее из бачка сильной струей или замахнитесь велосипедным насосом. Перед поездкой можно положить в задний карман перцовый газовый баллончик, но с ним надо быть аккуратнее: не распыляйте его прямо перед собой.

Плохая экология . В больших городах воздух не отличается чистотой, а автодороги — вообще самые грязные места в городах. Используйте индивидуальные маски, если чувствуете, что в атмосфере слишком много пыли. Так вы значительно снизите уровень загрязнения ваших легких. Кроме того, повышенное содержание угарного газа в воздухе приводит к гипоксии, и это обязательно нужно учитывать при расчете интенсивности работы.

Климат.  Значительная часть нашей страны находится в северных широтах. Лето бывает дождливым, а зимы — длинными и холодными. Поэтому вам придется какое-то время тренироваться в ненастных условиях. Используйте многослойную одежду и крыло для заднего колеса. На тренировки в ненастные дни обязательно берите с собой непромокаемый легкий дождевик, на ноги наденьте теплые бахилы. При тренировках на шоссе в осенне-весенний период возьмите с собой газеты. Даже если вы сильно промокнете, они спасут вас от продувания. Проложите газеты в районе груди, ног — в общем, везде, где сможете. Это поможет сохранить тепло.

Тренировка в зимнее время

Хотя триатлон — летний вид спорта, обычно вся основная подготовительная работа проводится в период с декабря до конца марта, то есть как раз тогда, когда на основной части России нельзя полноценно кататься на велосипеде. Далеко не каждый имеет возможность выезжать на учебно-тренировочные сборы (УТС) так часто и на столько времени, на сколько это необходимо. Что делать в таком случае? Есть несколько вариантов тренировок:

тренировки на станке (как на роликовом, так и на стационарном);

тренировки на треке;

СФП;

тренировки в конькобежном спорте;

комбинация этих видов тренировки.

Наиболее эффективными являются тренировки на стационарном велостанке с возможностью изменения уровня сопротивления, дополненные комплексом упражнений СФП. Тренировки на роликовом станке в сочетании с некоторыми упражнениями СФП также эффективны, но имеют менее значимый силовой компонент. Зато их отличает более качественная техническая составляющая, поскольку на таком станке есть хорошая возможность развить координацию, технику и частоту педалирования. Более подробно примеры тренировок в зимнее время будут рассмотрены чуть ниже.

Ваша готовность к велосипедному этапу и, соответственно, результат определяются не только тем, сколько и как быстро вы ездили на тренировках, но и множеством других факторов. Эти факторы представлены на рис. 1.12 .

Описать всю структуру велосипедной подготовки не позволяет формат этой книги, поэтому остановимся на наиболее важных аспектах. Отметим, что все указанные компоненты подготовки находятся в тесной взаимосвязи и тренировка одного качества неизбежно затрагивает другое. Например, тренировка аэробной выносливости при повышении частоты педалирования ведет к развитию капиллярной сети в работающих мышцах (капилляризации). А тренировка на уроне ПАНО — к развитию локальной выносливости при увеличении передачи или совершенствованию езды в пологий подъем.
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Тренировка аэробной выносливости

Аэробная выносливость применительно к велосипедной подготовке триатлета представляет собой способность к длительной езде на допороговых (до ПАНО) уровнях интенсивности, способность бороться с утомлением во время длительной езды, а также способность эффективно восстанавливаться во время работы и после нее. Аэробная выносливость чрезвычайно важна в велосипедной (как и в плавательной и беговой) подготовке триатлета. Этот вид выносливости — базовый для развития уровня тренированности в зоне ПАНО и в более интенсивных режимах. Тренируя аэробную выносливость, вы значительно развиваете ССС, что является абсолютно необходимой предпосылкой для совершенствования специальной, скоростной и других видов выносливости. Хороший уровень аэробной выносливости позволит вам быстро восстановиться после различных ускорений во время гонки. Кстати, именно на развитие аэробной выносливости уходит 90 % общего тренировочного времени спортсменов, готовящихся к выступлению на длинных дистанциях, например на соревнованиях Ironman. В олимпийском триатлоне доля тренировок на развитие аэробной выносливости не так высока, однако является важной частью тренировочного процесса, особенно на ранних этапах подготовки. Часто эти тренировки служат средством восстановления после более интенсивных упражнений.

Итак, как развить аэробную выносливость? Прежде всего вам необходимо ездить на велосипеде. Но не просто ездить, а ездить достаточно много. Тренировка в 120–150 км для гонки в 40 км может считаться максимальной по километражу. Обычно для развития аэробной выносливости достаточно регулярно кататься по 80–100 км с П 65–75 % от максимального значения и с частотой педалирования 95–105 об./мин.

Вот типичные задания для развития аэробной выносливости в велосипедной составляющей олимпийского триатлона.

80 км равномерно, П 130–140, по равнинной или слабохолмистой местности, в группе или индивидуально, 90–100 об./мин. 

100 км (20 км разминка, 2 × 20 км, П 140–145, 95–105 об./мин, через 10 км восстановительного катания на П 120, 20 км заминка). 

3 ч. (30 мин. разминка, 2 ч. прогрессивно по пульсу по 20 мин., каждые 20 мин. прибавляя пульс, 30 мин. заминка). 

Развитие уровня ПАНО

Тренировки для развития специальной выносливости на уровне ПАНО являются важнейшей составляющей велосипедной подготовки триатлетов. Именно работоспособность на уровне порога анаэробного обмена обеспечит комфортное в энергетическом отношении состояние во время гонки, разнообразит ваш тактический арсенал, а также позволит свободнее начать бег. Развить потенциал ПАНО в велосипедной части триатлона помогают интервальные тренировки. Длительность рабочих отрезков в сумме должна быть не меньше 20 мин., а интервалы отдыха между отрезками — составлять 15–20 % от их протяженности. Для того чтобы увеличить скорость езды, «запомнить» ее и уметь применять в ходе соревнований, при тренировках на уровне ПАНО имеет смысл работать в команде. Так вы с большей вероятностью приобретете хорошую технику, нащупаете оптимальное соотношение между частотой педалирования и рабочей передачей, а кроме того, избежите ненужного в данном виде тренировки «скатывания» в силовую работу. Варианты тренировочных заданий для развития ПАНО:

4 × 5 км, П 155–165 (или, например, по 280–300 ватт, или и то и другое) через 1 км закатки. 

5 × 10 км через 5 мин. закатки. 

2 км + 4 км + 6 км + 8 км + 10 км через 1 км закатки; начинать легко, но быстро, стараться сохранять скорость первого короткого отрезка на последнем длинном отрезке. 

Первая команда из 5 человек едет с постоянной скоростью, например 40 км/ч. Вторая команда выезжает через 1 мин. после первой. Задача — обогнать первую команду в течение 10–15 км. 

Развитие работоспособности на уровне МПК

Один из самых тяжелых видов тренировки в велосипедной подготовке триатлета — тренировки на уровне МПК. Чем больше вы разовьете в себе способность максимально использовать кислород во время заездов, тем активнее сможете вести себя в гонке, совершать быстрые рывки из группы, которые смогут перерасти в значительный отрыв. Кроме того, вы сможете максимально эффективно преодолевать подъемы протяженностью от 400 м до 2 км, которые часто встречаются на дистанциях олимпийского триатлона. Кроме того, если вы неудачно выплыли, до ближайшей быстро едущей группы вам надо преодолеть метров 200, то тренировки на уровне МПК значительно увеличивают ваши шансы на удачное преследование. Для развития этой способности надо проводить интервальные тренировки средней продолжительностью в 3–8 мин. при субмаксимальных значениях пульса, используя при этом передаточное соотношение, которое планируется использовать в ходе соревнования. Вы должны нагружаться так, чтобы у вас не возникло желания поговорить с кем-либо. Сердце должно работать с частотой 90–95 % от максимального, а в мышцах — чувствоваться боль. Частота педалирования — несколько большая, чем вы используете во время соревнований. Интервалы отдыха — чуть больше, чем при работе на уровне ПАНО. Они составляют примерно 20 % от времени рабочего отрезка. Объем такой тренировочной работы — 20–30 км. Вот несколько примеров тренировочных заданий, которые могут применяться для развития работоспособности на МПК в олимпийском триатлоне:

8 × 5 мин., 95–100 об./мин, ЧСС 90–95 %, 100 об./мин, отдых 1,5 мин. (закатка). 

10 × 3 км (2 км за мотолидером 45 км/ч + 1 км с задачей обогнать мотолидера на 15 сек.). Отдых: 1 км закатка. 

(6–10) × 2 км в пологий подъем 5–7 %. Каждый отрезок проезжать прогрессивно, то есть начинать спокойно, а заканчивать быстро. Частота педалирования на уровне 80–90 об./мин., скорость увеличивать за счет увеличения передачи. Положение на седле — сидя, однако, если разделить всю дистанцию на 5 частей, то 4-ю часть проехать методом «танцовщица». 

Техника педалирования

То, насколько правильно вы вращаете педали, во многом определяет экономичность и эффективность работы в целом. Основной смысл эффективного приложения усилий к педалям сводится к круговому педаляжу (рис. 1.13 ). Вы должны не только давить на педали, но и подтягивать их.
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На всем протяжении кругового движения подошва стопы должна находиться в несколько приподнятом состоянии или на горизонтальной линии и быть относительно зафиксированной. Иногда в конце зоны 3 возможно некоторое «загребающее» движение стопой, но его можно рассматривать как дополнение к основному круговому педаляжу. Подобное движение часто используют при езде в гору. Заметим, что чем выше частота педалирования, тем выше приподнимается пятка относительно педали на всем протяжении круга.

Отдельного внимания заслуживает техника бессилового педаляжа. Вы способны ехать, притом достаточно быстро, используя только вес ваших ног. Иногда при езде в группе вам не требуется прикладывать значительных усилий к педалям, чтобы создать движение, — достаточно всего лишь опустить ногу вниз. Она движется только под собственным весом, вторая нога при этом совершает легкое подтягивающее усилие. Энергетические затраты при такой езде минимальные, а восстановление после интенсивной работы максимальное. Именно бессиловой педаляж позволяет быстро восстановиться после рывков и интервалов. Отрабатывайте технику бессилового педалирования на каждой восстановительной тренировке или ее части.

Для совершенствования техники педалирования можно использовать следующие задания:

В течение тренировки сделать (8–12) × 2 мин., вращая педали только одной ногой, вторая педаль отстегнута через 2 мин. спокойного катания в «полной координации». Передача должна быть немного завышена. Сконцентрируйтесь на подтягивании стопы под себя, постарайтесь создавать усилие в каждой точке круга. 

Силовая тренировка в пологий подъем, например 6 × 2 км на передаче 53 × 14, 55–60 об./мин., обращая внимание на плавный круговой педаляж. 

70 км в аэробном режиме по слабохолмистой местности, раскручивая максимальные обороты на каждом спуске. Старайтесь не прыгать на седле. 

Отработка техники педаляжа на роликовом станке. Для лучшего контроля за собственными действиями поставьте роликовый станок боком перед зеркалом. Разминка 20 мин., 2 × 10 мин. педаляж, 110 об./мин. через 5 мин., вращая педали с удобной, расслабленной частотой педалирования, 3 × 1 мин. максимальные обороты через 3 мин. закатки. Передача должна быть легкой. Чем правильнее вы крутите педали, тем дольше остаетесь на седле не подпрыгивая. 

Езда в очень пологий подъем на немного завышенной передаче откинувшись на седле, не держась руками за руль. 

Техника езды в гору

Умение правильно, экономично и быстро заезжать в подъемы различного уровня сложности является неотъемлемой частью мастерства триатлета. Подъем — элемент повышенной технической сложности: грамотно «отработав» гору, вы сможете создать преимущество и сэкономить силы. Процесс прохождения подъемов любого уровня сложности состоит из следующих элементов:

выбор тактики атаки подъема;

подбор передач в процессе прохождения подъема;

способ заезда в подъем;

отработка концовки подъема и разгона.

В зависимости от текущей обстановки вы можете решать во время подъемов различные тактические задачи. Например, совершить рывок и уехать в отрыв или просто задать такой темп прохождения подъема, который не выдержат другие участники. В любом случае надо заранее определиться с тем, что вы будете делать в горе. Если ваша цель — облегчить прохождение подъема, то в его начале старайтесь максимально использовать скорость, набранную на равнинном участке, предшествовавшем подъему. По мере угасания скорости облегчайте передачу, удерживая ваши оптимальные обороты, и спокойно доезжайте вместе со всеми. Если же вы намерены задать свой темп, избавиться от «лишних» соперников, то займите лидирующую позицию перед началом подъема, сбавьте скорость и начинайте восхождение спокойно. Однако каждую 1/6 часть подъема наращивайте темп либо увеличивая передачу, либо поднимая частоту, в зависимости от ваших предпочтений. Такой прогрессивный темп подъема смогут выдержать только очень хорошо подготовленные триатлеты. Не забудьте, что и вы сами должны быть к этому готовы!

Особого внимания заслуживает техника переключения скоростей. Не бойтесь переключаться. Очень часто приходится видеть, как гонщики, не умеющие грамотно переключаться на горе или не понимающие, что они делают, лезут в подъем на тяжелой передаче, стоя, буквально ломая шатуны. Такой стиль не отличается ни экономичностью, ни эффективностью. Старайтесь переключаться до того момента, когда вы больше не сможете выкручивать текущую передачу. Весь смысл переключений состоит в том, чтобы удерживать оптимальные обороты без потери мощности. Если вы чувствуете, что больше не можете выкручивать оптимальные обороты, например 80, — переключитесь. Поверьте, в горе не стоит пытаться выкручивать равнинную передачу, но и не стоит ставить такую передачу, как будто вы лезете на стену, особенно если это не стена. Как правило, 70–80 оборотов в подъем вполне достаточно, при этом хорошо бы удерживать мощность примерно 350 ватт. Вот несколько советов относительно переключений при работе в подъем.

Старайтесь не переключаться под сильным напряжением цепи. Сделайте несколько более мощных, чем обычно, движений, а потом ослабьте давление на педали и переключитесь.

Не ставьте большой перекос цепи — так вы можете ее порвать. Например, не стоит напряженно работать на передаче 53 × 21, поставьте 39 × 16. Передаточное число при этом будет то же — 2,4 (см. глоссарий в Приложении 2), однако перекос цепи окажется значительно меньше.

Прежде чем переключиться с большого блока на малый, сделайте два щелчка правым переключателем вниз, утяжеляя передачу, и сразу же скиньте цепь на малый блок, сделав один щелчок левым переключателем. Так вы не потеряете цепь (она не слетит с передних звезд) и обеспечите плавный переход в отношении мощности.

Различают два основных способа заезда в гору: сидя в седле и стоя над седлом (способ «танцовщица»).

Гидродинамические условия внутрисердечной деятельности при езде в гору сидя, по сравнению с «танцовщицей», более благоприятные. Это облегчает работу и стабилизирует пульс. Старайтесь проезжать бóльшую часть подъема сидя. Надо сместиться на седле назад, больше загрузив заднее колесо. Стопа начинает больше толкать педаль от себя (не проваливайте стопы вниз), руки держат руль за самый верх и тянут его на себя. При этом очень сильно работает нижняя часть спины. Сама же спина становится несгибаемой осью, поддерживающей работу ног. Сильная спина — основа основ для горного гонщика. Если подъем не слишком крутой, то тянущее движение рук на себя желательно исключить: это поможет избавить мышцы спины от излишнего напряжения.

Если подъем крутой и короткий (50–100 м), если вы уже достаточно устали, сидя в седле, или же вам надо резко ускориться, например чтобы отбить атаку, вы можете использовать способ «танцовщица» (рис. 1.14 ). Встаньте с седла, удерживая руль руками за тормозные ручки или за низ руля, наклоните корпус немного вперед и переносите вес тела то на одну, то на другую ногу. При нажатии правой ногой на педаль левая рука тянет руль вверх, а правая прижимает его вниз. Велосипед несколько наклоняется вправо. При нажатии левой ногой правая рука тянет руль вверх, а левая прижимает вниз. Велосипед наклоняется влево. Таз не должен уходить слишком далеко от седла к рулю, внутренняя поверхность бедер при педалировании почти касается кончика седла.
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При этом электрическая ось сердца принимает более вертикальное положение, пульс увеличивается на 5–10 ударов, возрастает мощность. «Танцовщица» — более энергозатратный способ преодоления подъема, поэтому не стоит использовать его слишком часто. Прежде чем встать с седла, поставьте на одну передачу тяжелее, сделайте на ней несколько сильных оборотов и после этого вставайте. Так вы сохраните комфортные обороты для работы стоя и в момент подъема не откатитесь на полметра назад, рискуя случайно подставить свое колесо тому, кто едет сзади. Хорошим тоном считается показать другим участникам группы, что вы намерены встать с седла. Делается это путем одновременного короткого взмаха пальцами обеих рук, не отпуская тормозных ручек или нижней части руля.

Очень важной частью подъема являются его последние 100–200 м, а также первые 100–200 м после его верхней точки. Как только подъем закончится и поменяется уклон, не вздумайте сразу же переключиться на более тяжелую передачу и пытаться на ней разогнаться. Сначала раскрутите до 85–90 оборотов ту передачу, на которой вы завершили подъем (зона 1). После этого поставьте передачу на одну тяжелее и снова раскрутите (зона 2) и только после этого поставьте свою оптимальную рабочую передачу для данного участка трассы и перейдите на ваши оптимальные обороты (зона 3). Схема переключения передач приведена на рис. 1.15. 
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Умение отрабатывать последнюю часть подъема и первые метры сразу после него даст вам солидное преимущество во времени в индивидуальной гонке, а в случае групповой гонки обезопасит вас от различных тактических противодействий со стороны соперников.

Тренировка мощности

Тренировка мощности педалирования — это своего рода интегральная подготовка, которая более чем на 50 % определяет уровень вашей готовности к велосипедному этапу. Чем большую мощность вы сможете удерживать в течение всего велосипедного этапа, тем выше вероятность, что вы покажете хорошее время. Поскольку мощность, по сути, произведение силы, прикладываемой к педалям, на частоту педалирования, то, собственно, этими двумя показателями вы и должны руководствоваться. Можно увеличивать силу педалирования, включая более сильную передачу, а можно увеличить частоту. Но не забывайте, что после велосипеда вам придется бежать. Излишнее увлечение как силой, так и частотой может негативно сказаться на последующем беге, особенно на его первых километрах. Поэтому соотношение «сила — частота» должно быть оптимальным. Задача тренировки мощности в триатлоне — увеличить ее, удерживаясь в оптимальном с точки зрения последующего бега диапазоне частоты педалирования (подробнее — в главе «Специальная подготовка триатлета» раздела 1 этой книги). Тренировки на мощность — тяжелый труд. Вы будете работать в некомфортном режиме, болевые ощущения в мышцах во время такой тренировки станут вашим постоянным спутником.

Для увеличения мощности педалирования необходимо проезжать интенсивные отрезки длительностью 2–8 мин. с вашей соревновательной частотой (например, 95 об./мин.), но на передаче, на одну-две звезды превышающей обычную. Например, вы обычно едете на соревнованиях на передаче 53 × 16 с 95 об./мин. и скоростью 40 км/ч. Для увеличения мощности вам нужно на тренировках выполнять отрезки с частотой 95 об./мин. на передаче 53 × 14. Это тяжело, но довольно быстро вы почувствуете прогресс. Отдых между отрезками составляет 2–4 мин. восстановительного катания. Для усиления эффекта от таких тренировок можно использовать пологие подъемы протяженностью от 800 м до 2 км. Их надо проезжать, не вставая с седла, обращая особое внимание на подтягивание ног.

Примерные задания для развития мощности педалирования:

10–14 повторений по 2 мин. на завышенной передаче с рабочей частотой, в аэродинамической посадке через 3 мин. восстановительной езды на легкой передаче. 

15 × 1 км в пологий подъем. Первую половину быстро, удерживая обычную соревновательную мощность (например, 300 ватт) и обороты, на второй половине добавить 100 ватт за счет передачи, удерживая частоту. Над седлом не вставать. Отдых — спуск вниз + 1 мин. «закатиться». 

Тренировка силы

Часто триатлеты в своей велосипедной подготовке незаслуженно обходят стороной тренировки для развития силы. Почему? Потому что они субъективно не воспринимаются в качестве серьезной нагрузки. Кажется, что вы ничего не развиваете. Но это совершенно не так. Подобные тренировки создают очень хорошую силовую платформу в подготовительный период и сохраняют мышечный потенциал в соревновательный. Для развития чистого уровня силы (а не силовой выносливости) вам необходимо ездить на низких оборотах (60–65 об./мин.) и на тяжелых передачах (53 × 12, 13). При этом пульс не должен подниматься слишком высоко. Вы должны находиться в восстановительной или аэробной поддерживающей зоне. Как только пульс начнет повышаться, вы вместо развития силы начнете тренировать силовую выносливость, что не всегда бывает полезно. Для усиления эффекта тренировку можно выполнять в не слишком крутой подъем, оставаясь при этом в седле, или против ветра. Во время тренировок чистого уровня силы у вас есть хорошая возможность отработать круговой педаляж. Старайтесь не просто давить, но и выраженно подтягивать педаль под себя задней поверхностью бедра. Тренировки такого плана значительно потенцируют мышечную систему и готовят ее к дальнейшей специальной работе. Важное замечание: не проводите подобные тренировки слишком часто — помните, что сила усваивается не быстро, сделайте паузу в 3–4 дня, выполняйте работу другого плана. Тренировки по развитию силы всегда проводите в одиночестве (не в группе): нет никакого смысла облегчать себе условия педалирования. В этом случае вам, наоборот, нужно сопротивление, а усилия мышц при медленном педаляже должны быть ощутимыми.

Примеры тренировочных заданий для развития чистого уровня силы:

2 × 20 мин., передача 53 × 12, 65 об./мин., П до 140 через 10 мин. на легких передачах. 

5 × 1,5 км в подъем, передача 53 × 14, 55–60 об./мин., П до 140, отдых обратно на спуске. 

Тренировка локальной мышечной выносливости

Развитие локальной выносливости находится в тесной взаимосвязи с тренировками на уровне ПАНО и развитием мощности. Ваш пульс в определенный момент станет высоким, а мощность значительно превысит оптимальную. В сочетании с последующей СФП такая тренировка обеспечит необходимый импульс для мощного адаптационного сдвига. Мышцы станут более выносливыми, не потеряв своих силовых качеств. Подобные тренировки, как правило, проводятся по следующей схеме: медленное силовое педалирование + разгон до максимальных оборотов на силовой передаче + СФП. Например:

3–5 × (3 км, 53 × 13, 65 об./мин. + 2 км, 53 × 13, 75 об./мин. + 1 км, 53 × 13, максимальные обороты + 2 км, 39 × 16, спокойно) + комплекс СФП после тренировки. 

На станке 3–4 × (8 мин., 53 × 13, 65 об./мин. + 2 мин., 53 × 13, максимальные обороты + 2 × 15 — приседания в полуприсед, медленно) (см. раздел СФП). 

Специальная физическая подготовка в велоспорте

Основными рабочими группами мышц при езде на велосипеде являются:

• четырехглавая мышца бедра (динамический режим);

• бицепс бедра (динамический режим);

• икроножные мышцы (динамический режим);

• мышцы стопы (динамический режим);

• нижние отделы мышцы спины (статический режим);

• бицепс и трицепс плеча (в зависимости от способа езды могут работать как в статическом, так и в динамическом режиме);

• лестничные мышцы шеи (статический режим);

• ромбовидная и трапециевидная мышцы (статический режим);

• ягодичные мышцы (динамический режим).
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Для развития специальных силовых качеств выполняйте упражнения, которые приведены ниже, статодинамическим способом (медленно, без фазы расслабления), до отказа, с отдыхом 1–3 мин.

1. Приседания в полуприсед.

2. Вставание со штангой.

3. Ходьба по лестнице с партнером.

4. Становая тяга.

5. Подтягивание ног под себя на тренажере.

6. Упражнения на заднюю поверхность бедра (тренажер).

Капилляризация

Часто тренировки для развития капиллярной сосудистой сети являются самыми нелюбимыми у триатлетов. Приходится кататься подолгу, на низком пульсе и притом с повышенными оборотами. Бывает, после таких тренировок очень болит «мягкое место». Но есть и хорошая новость — эти тренировки хорошо включают жировой обмен, а значит, со временем вы станете стройнее. Капилляризация мышечной ткани — абсолютно необходимое условие для выполнения тренировок с повышенной интенсивностью и развития мощности. Вы можете иметь мышцы какого угодно объема, но если в них не будет необходимого количества мельчайших кровеносных сосудов (капилляров), то при повышении интенсивности, с увеличением кислородного запроса, мышцы начнут довольно быстро накапливать кислородный долг и лактат, а это приведет к скорому отказу от работы. Обеспечивать работающие мышцы необходимым количеством кислорода помогает развитая капиллярная сеть. Для развития капиллярной сосудистой сети необходимо выполнять длинные дистанционные тренировки, по возможности в равномерном темпе, с низким пульсом и средней мощностью. Главное и необходимое условие: частота педалирования должна быть высокой, около 100–110 об./мин. При такой частоте становятся очевидными ошибки техники. Если вы недостаточно быстро будете подтягивать под себя ногу, станете просто давить, то довольно скоро начнете прыгать в седле. А при протяженности тренировки в 80–100 км удовольствие от такой езды будет весьма сомнительным. Поэтому, прежде чем начинать подобные тренировки, уделите достаточно внимания отработке техники педаляжа.

Для развития капиллярной сосудистой сети вы можете использовать следующие задания:

80 км, 100–110 об./мин., передача 53 × 19 или соответствующая рельефу, ветру и т. п., пульс должен оставаться в зоне аэробной поддерживающей работы. 

3 × 20 мин., частота педалирования 110–115, на легкой передаче, через 5 мин. — на комфортных оборотах. 

Тренировка скоростных качеств

В условиях групповой гонки олимпийского триатлона, а также из-за особенностей трасс скоростные качества на велоэтапе имеют далеко не последнее значение. Умение быстро разогнаться после поворота, отбить атаку соперников и резко перестроиться на более выгодную позицию в физиологическом аспекте определяется именно скоростными качествами. Кроме того, запас скорости во многом потенцирует такие качества, как скоростная и лактатная выносливость, мощность педалирования, а на топ-уровне и скорость на ПАНО. Для развития скоростных качеств не надо кататься слишком много. Протяженность такой тренировки обычно составляет 30–50 км. После проведения очень хорошей разминки следует выполнить несколько коротких (200–400 м, максимум 1 км) ускорений в максимально возможном темпе педалирования при максимальной мощности. Скорость при этом также будет максимальной. После каждого ускорения должен следовать отдых или восстановительная езда не менее 5 мин., то есть до полного восстановления. Пульс при этом, как правило, не учитывается. Длительность «рабочих» отрезков составляет от 3 до 10 км. В некоторых случаях возможно выполнение такой тренировки в пологий подъем. Также эффективна езда за мотолидером.

Вот несколько примеров тренировочных заданий для развития скорости:

10 × 500 м максимально, через 5 мин. восстановительной езды или полного восстановления. 

(8–12) × 2 мин. разгон за мотолидером до максимально возможной скорости. 

12 × 400 м максимально, разгон начинать, педалируя стоя, отдых 5 мин. 

В более схематичном виде эти компоненты велосипедной тренировки представлены в табл. 1.4. 
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Посадка

Посадка, в которой вы едете на велосипеде, — краеугольный камень велоспорта. Формат этой книги не позволяет описать здесь все тонкости и способы посадки, поэтому ограничимся общими тезисами и рекомендациями, как правильно сидеть на велосипеде, если вы собираетесь принять участие в олимпийском триатлоне.

Для начала рассмотрим наиболее важные критерии посадки (рис. 1.17 ).

[image: image36.jpg]%

Puec. 1.17
Iapaxempu nocadnu
na sexocunede




1. Высота седла  должна быть такой, чтобы угол между бедром и голенью составлял 130–145° в нижней точке положения шатуна с пристегнутыми ногами (при этом подошва велотуфли должна располагаться параллельно земле). Или же есть другой метод. В нижней точке нога должна быть полностью выпрямлена, когда пятка касается педали. Если вы склонны к более высокой частоте педалирования, а ваши ноги достаточно коротки, седло можно немного опустить относительно этого уровня. Если же вы больше склонны к силовому педаляжу, то приподнимите седло, но не настолько, чтобы начать ерзать на нем во время езды.

2. Расстояние от кончика седла до руля . Оно настраивается после того, как вы выставите расстояние от кончика седла до центра каретки. После того как ваши ноги начнут работать под себя, необходимо «растянуть спину». Регулировка осуществляется с помощью подбора оптимальной длины выноса. Правильной будет такая длина, когда угол между плечом и предплечьем во 2-й базовой посадке (см. ниже) будет примерно 100–110°.

3. Расстояние от кончика седла до центра каретки . Для получения наивысшей мощности ваши ноги должны работать под себя, а не от себя. Классическим считается такое расстояние, когда при правильно выставленном шипе на велотуфлях (см. ниже) отвесная линия, проведенная через головку большеберцовой кости, проходит через ось педали. При этом шатун и велотуфли параллельны земле в крайнем переднем положении.

4. Высота руля относительно высоты седла . Этот параметр выставляется после того, как вы установили высоту седла, расстояние кончика седла относительно центра каретки и относительно руля. Чем сильнее мышцы вашей спины и чем сильнее развиты ваши инспираторные мышцы, тем ниже вы можете опуститься и тем более аэродинамической (но не всегда самой комфортной) будет ваша посадка. Классической считается такая высота руля, когда в глубокой или в аэродинамической посадке спина параллельна земле. Если ваши мышцы спины еще недостаточно развиты, поставьте руль немного повыше, на 2–3 см ниже уровня седла.

5. Наклон седла  выставляется в последнюю очередь. Для начала приведите седло в горизонтальное положение, положив на него что-нибудь прямое (например, велосипедный насос). Горизонтальным считается такое положение, когда предмет, лежащий на седле, будет параллелен земле или немного (совсем чуть-чуть) идти вниз. Если вам неудобно в таком положении — поэкспериментируйте с наклоном. Помните, что, задрав кончик седла вверх, при длительной езде вы будете испытывать боль, а заодно и страх, что чувствительность в области промежности к вам больше не вернется (на самом деле все будет в порядке). Наклонив же седло слишком сильно вперед, вы будете периодически сползать с него, загружая руки, что не только создаст дополнительное напряжение, но и ощутимо повредит вашей плавательной подготовке.

6. Положение шипа.  Следует внимательно отнестись к отстройке шипов на велотуфлях. Шип должен стоять таким образом, чтобы:

• ось педали проходила под суставом первого (большого) пальца стопы (в месте соединения фаланги пальца и плюсневой кисти);

стопы были параллельны движению, то есть плоскости шатунов.

Опытные триатлеты, как и велосипедисты, умеют вовремя сменять различные типы посадки. Благодаря этому они снижают напряжение в различных группах мышц, готовят себя к бегу и максимально используют сложившиеся обстоятельства.

Различное положение рук на руле

В зависимости от того, как гонщик держит руль, различают следующие варианты посадки:

Базовая посадка 1.  Руки лежат сверху руля, на его изгибе, свободно, без напряжения, чуть согнуты в локтях, вес тела перемещен назад (рис. 1.18 ). Посадка подходит для восстановительной или небыстрой езды в группе. В случае необходимости можно быстро дотянуться до тормоза.
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Базовая посадка 2.  Гонщик наклоняется к рулю, ладони полностью лежат на тормозных ручках, предплечья на руле (рис. 1.19 ). Локти надо стараться держать под плечами, не растопыривать их. Эта посадка может одинаково успешно использоваться при различных ситуациях, поскольку не слишком сильно загружает мышцы спины, но обладает достаточно высокой аэродинамикой. Часто используется во время темповой работы в группе. Возможно также использование этой посадки при езде в пологие подъемы; в этом положении вы можете зафиксировать спину и сделать ее своеобразной несгибаемой осью, от которой отталкиваются ноги.

[image: image38.jpg]uc.




Базовая посадка 3.  При этом варианте посадки гонщик держит руль за тормозные ручки, согнув руки в локтях, заведенных под плечи (рис. 1.20 ). Этот вариант подходит для сложных технических трасс и при езде в большой группе, так как в случае необходимости вы можете мгновенно затормозить.
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Глубокая посадка.  Это самое аэродинамическое положение из всех возможных без применения насадки. Гонщик держит руль за нижнюю часть, локти убраны вовнутрь (рис. 1.21 ). При этом мышцы спины оказываются сильно напряженными; мышцы, обеспечивающие дыхание, выполняют бóльшую работу и забирают больше энергии, чем в других положениях. Такая посадка используется во время тяжелой темповой работы в команде, в различного рода отрывах, езде со спусков, иногда против ветра.

[image: image40.jpg]



Аэродинамическая посадка с использованием насадки.  В триатлоне на олимпийской дистанции в случае групповой гонки разрешено применение аэродинамической насадки (рис. 1.22 ), однако она не должна выходить за тормозные ручки. Применение такой насадки поможет принять аэродинамическую позу, по своим характеристикам превышающую глубокую посадку, а также активно подключить спину к процессу педалирования. Но в этом случае теряется управляемость велосипедом. Поэтому применение насадки внутри группы может оказаться опасным. Если технически трасса не очень сложная, скорость группы (вашей индивидуальной работы в ней) очень высокая и при этом вы едете в одиночестве или на первой позиции, то применение насадки полностью оправданно.
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Высокая посадка.  При этом варианте посадки гонщик держит руль за верх. Этот вариант на спортивном сленге называют «за верхá». Если вы выбрали этот способ, старайтесь все же немного сгибать руки в локтях и убирать их под плечи (рис. 1.23 ). Высокая посадка используется в двух случаях: при восстановительном катании и при работе в гору. Наиболее значимым здесь является именно использование этого варианта при работе в гору. Заезжая в достаточно крутой подъем, сидя в седле, вы с большой долей вероятности будете держаться именно за верх руля. Дыхательные мышцы в этом случае максимально освобождены и не требуют для своей работы лишней энергии. Вес тела переносится назад, освобождая переднее колесо и загружая заднее. При этом в случае очень тяжелого подъема вы получаете возможность активно тянуть руль на себя, дополнительно подключив, таким образом, мышцы спины.
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Различное положение на седле

В зависимости от рельефа трассы и скорости вы можете двигаться на седле и занимать на нем три различных положения.

На середине седла , то есть в базовом положении, если скорость находится в оптимальном диапазоне, группа не совершает никаких маневров, а ваши пульс и мощность не слишком высоки (рис. 1.24 а ).

Смещение на седле вперед , на его кончик (рис. 1.24 б ), используется в случае темповой работы на равнине или слабохолмистой местности. Такое положение следует использовать, если вам необходимо резко увеличить мощность педалирования за счет повышения оборотов. Если вы собираетесь уезжать в отрыв или хорошенько поработать в команде, то, скорее всего, будете использовать именно этот вариант.

Отодвинувшись на седле назад , вы получаете возможность более мощно толкать педали от себя (рис. 1.24 в ). Этот вариант используется, когда вы заезжаете в подъемы сидя.
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Применение разных видов посадки в зависимости от ситуации

Посадка при работе в команде.  При работе в команде, когда все едут друг за другом и вам периодически надо выходить в смену, используется несколько вариантов посадки. Если вы едете сзади в разреженном потоке воздуха от впереди едущих гонщиков, то можете использовать более комфортные варианты посадки (например, второе базовое положение рук на руле и середину седла). Чем ближе ваша позиция к началу, тем более аэродинамической должна быть ваша посадка. На первой позиции, если вы едете с большой скорости по более или менее равнинной трассе, сместитесь на седле вперед и используйте глубокую посадку или аэродинамический вариант с использованием насадки.

Посадка при работе в гору.  Старайтесь отрабатывать любые подъемы сидя, не вставая с седла. Это сбережет вашу энергию и мышцы. Для этого сместитесь на седле назад, руки переведите в верхнее положение. Если подъем не очень продолжительный и крутой, то сохраняйте более аэродинамическую позицию, например используйте середину седла и вторую базовую позицию рук.

Посадка при встречном ветре.  В таких условиях не создавайте себе лишних трудностей. Используйте аэродинамические положения рук на руле (например, базовое 2 и 3, насадку и глубокую посадку). Если ветер слишком сильный, то старайтесь, сохраняя обороты, переместиться на седле назад. Это чем-то напоминает работу в гору.

* * *

Что делать, если не получается подогнать посадку? Прежде всего, проверить «ростовку» рамы. Возможно, рама слишком мала или, наоборот, велика для вас. Отметим, что на маленькую раму вы еще можете сесть, подобрав необходимой длины вынос, а вот на слишком большую — уже вряд ли.

Построение тренировочного занятия

Как и в других видах спорта, тренировочное занятие в велосипедной подготовке триатлетов состоит из следующих частей:

• разминка;

• основная часть;

• дополнительная часть;

• заминка;

• ОФП и СФП;

• растяжка.

Разминка

К разминке следует отнестись со всей серьезностью. Недостаточная или неграмотная разминка в велоспорте может привести к печальным последствиям, например к травмам коленей, ахилловых сухожилий или микроразрывам мышц. Как правильно размяться перед тем, как начать развивать то или иное качество?

Обычно разминка занимает 10–20 мин. Вы садитесь на велосипед и начинаете крутить педали с оптимальной для вас частотой, например 80. При этом используете легкую передачу, например 39 × 16 и бессиловой педаляж. Таким образом катаетесь половину общего времени разминки. Во время второй части разминки поставьте передачу 53 × 19 и раскрутите до 95 оборотов, затем через каждые 20 оборотов увеличивайте передачу на одну звезду и крутите ее с несколько более низкой частотой тоже 20 оборотов. Через каждые 20 оборотов увеличивайте передачу и уменьшайте обороты. Таким образом вы дойдете до силовой передачи 53 × 12 (или 53 × 11) и частоте вращения педалей 60 об./мин. После этого скиньте цепь с большого блока на малый и до конца разминки просто вращайте педали в бессиловом режиме. Такая разминка позволяет плавно рекрутировать в работу все мышечные волокна и подготавливает мышечную систему к интенсивной тренировке. Иногда, если основная часть будет особенно интенсивной, в окончании разминки можно сделать несколько ускорений по 1 мин.

Основная часть

Во время основной части вы как раз и развиваете то, ради чего выехали на тренировку. Вы можете выполнять основную часть в течение дистанции, работая в разных режимах по ходу трассы, а можете и не ездить далеко, если вам для текущей тренировки нужен отрезок, например, в 3 км. Можете кататься вперед-назад. Возможно, это будет не слишком интересно, зато позволит довольно точно сравнить одинаковые интервалы.

Дополнительная часть

Иногда после основной части есть смысл сделать кое-какие дополнения. Это могут быть технические задания, например отработка техники прохождения виражей и поворотов. Или задания на развитие координации, техники педалирования, например езда без рук. После длительной тренировки по развитию аэробной выносливости или капилляризации можно сделать несколько коротких рывков. Это ускорит процесс восстановления и позволит сохранить чувство скорости.

Заминка

Эта часть тренировки не менее важна, чем разминка. Если вы просто слезете с велосипеда после тяжелой интенсивной тренировки, то замедлите процесс восстановления мышечной системы. Покатайтесь на бессиловом педаляже с комфортными для вас оборотами 10 мин., плавно снизьте пульс в восстановительную зону. Ваши мышцы и сердце намного быстрее придут в нормальное состояние. Заминка поможет избежать излишней «забитости» мышц и избавит от излишков лактата.

ОФП и СФП

После тренировки очень хочется полежать. Многие так и делают, однако гораздо эффективнее сделать упражнения ОФП или СФП в поддерживающем режиме. Особенное внимание следует уделить мышцам пресса и спины. Легкая силовая работа после любой тренировки позволяет сохранить силовой потенциал мышц и ускоряет восстановление.

Растяжка

Последней частью тренировки является растяжка. Она позволит сохранить эластичность мышечных тканей после интенсивной тренировки и является хорошей профилактикой травм. Для растяжки используйте подручные средства, свой велосипед. Примеры можно найти на сайте компании «ЦиклON» по адресу cycleon.ru.

Бег

Бег является последним, заключительным видом в триатлоне. На олимпийской дистанции, особенно с групповой велосипедной гонкой, он приобретает особую значимость. Именно на беговой дистанции можно все выиграть или, наоборот, проиграть. Нередки случаи, когда спортсмен «привозил» всем на велоэтапе более двух минут, а потом проигрывал четыре минуты в беге. Секрет в том, что, в отличие от длинного триатлона, 10-километровый забег на олимпийской дистанции задействует не только аэробные процессы и медленные окислительные мышечные волокна (МоМВ). Значительная часть дистанции, как и на классической легкоатлетической «десятке», проходит в зонах интенсивности, превышающих ПАНО, и включает в работу не только МоМВ, но и быстрые окислительные мышечные волокна (БоМВ). Потратив значительное количество сил, накопив определенный уровень лактата в крови (что неизбежно при интенсивной деятельности с участием больших групп мышц), вы значительно ограничиваете вашу способность работать в смешанных режимах энергообеспечения. Одной аэробной выносливостью здесь не отделаешься, поэтому приходится тренироваться в более скоростных режимах. И тренироваться много.

Беговая подготовка триатлетов во многом схожа с тренировками «чистых» легкоатлетов, но все же имеет некоторые особенности.

• В триатлоне существенно ниже тренировочные объемы бега.

• Процентное соотношение бега на соревновательных скоростях по отношению к общему объему беговой работы в ходе тренировок у триатлетов выше, чем у легкоатлетов.

• В процессе беговой подготовки триатлетов необходимо учитывать тренировки в других видах, особенно в велосипедной подготовке.

Другими словами, триатлеты, специализирующиеся на олимпийской дистанции, бегают меньше, чем легкоатлеты, но их тренировки более концентрированные и интенсивные. При этом триатлеты топ-уровня показывают достаточно высокие результаты на соревнованиях по легкой атлетике. Например, они пробегают 10 км приблизительно за 29 мин., а на 5 км выбегают из 14 мин. Заметим, к слову, что если «чистый» легкоатлет перейдет на программу беговой подготовки триатлета, то он вряд ли покажет подобные результаты.

Бег в триатлоне очень отличается от «чистого» легкоатлетического.

• Как правило, триатлеты тяжелее легкоатлетов, главным образом за счет плечевого пояса. Это накладывает отпечаток на рисунок бега. Внешне триатлеты бегут по дистанции не так легко, как легкоатлеты.

• В силу довольно сильной развитости плечевого пояса, связанной в первую очередь с занятиями плаванием, у триатлетов бывают сильно «зажаты» и подняты плечи, а это ведет к большему напряжению во время бега.

• Часто у триатлетов после велосипедной гонки во время бега «выключается» стопа. Поэтому опытный триатлет должен уметь бегать в нескольких технических вариантах, например с перекатом через всю стопу (рис. 1.25 ), высоко на стопе (рис. 1.26 ).

Рис. 1. 25 
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Рис. 1. 26 

• Триатлеты достаточно сильно отличаются друг от друга по строению тела, а также по плавательной и велосипедной подготовке. Это ведет к огромному разнообразию используемых техник бега. Каждый триатлет, особенно выступающий на высшем уровне, обязательно должен учитывать свои особенности при планировании беговой подготовки.

• По сравнению с представителями других видов спорта у триатлетов, пожалуй, самые мощные и эффективно функционирующие ССС и КРС. Поэтому многие из них бегут очень быстро, имея, казалось бы, недопустимые погрешности в технике. Запас тренированности функциональных систем позволяет им иногда бежать быстро хоть задом наперед.

Довольно часто можно видеть триатлетов, увлеченно просматривающих и анализирующих видеозаписи с участием кенийских и эфиопских стайеров. Потом эти спортсмены выходят на тренировки и пытаются бежать так же. Не делайте этого! Бегуны на длинные дистанции с Черного континента — практически «инопланетяне» по строению тела в сравнении с белыми людьми. У них короче бедра (по сравнению с голенями), длиннее ноги, а центр тяжести расположен выше. Кроме того, у них незначительная масса тела, легкие кости, а окружность бедра вполне сопоставима с окружностью плеча некоторых пловцов. Все это делает их бег легким, «невесомым». Пытаясь подражать этим бегунам, вы рискуете или получить травму, или поломать свою технику, и тогда с быстрым бегом (после велосипедной гонки!) можно будет попрощаться.

Гораздо целесообразнее не бороться с собственной природой, а грамотно использовать ее. Например, при росте в 180 см вы весите 75 кг. Вряд ли вы пробежите после велогонки 10 км, порхая над землей. Зато у вас наверняка хорошие силовые возможности — используйте это! Или у вас короткие ноги? Тогда вы сможете бежать с высокой частотой шагов. Поверьте, можно натренироваться так, что ваши ноги будут напоминать ноги главного героя фильма «Супермен», когда тот догонял поезд.

А если природа наградила вас хорошими антропометрическими данными для легкой атлетики? Все равно не расслабляйтесь! Вам еще предстоит научиться использовать это преимущество после изнурительного велосипедного этапа.

А теперь давайте подробнее рассмотрим, как же все-таки нужно правильно бежать. И хотя бег триатлета, как уже было сказано, отличается от легкоатлетического и имеет значительную вариативность, тем не менее существуют некоторые основополагающие моменты.

Положение корпуса

Эффективность бега во многом определяется положением корпуса. От этого зависят длина и частота шагов, энергоэффективность, дыхание. Если вы откидываетесь назад, шаги укорачиваются, вы начинаете толкаться не столько назад, сколько вверх и совсем не используете силу притяжения. Если же, наоборот, слишком наклониться вперед, то длина шага возрастает, зато закрепощается таз, а дышать становится труднее. Подобный бег напоминает скорее ходьбу на лыжах классическим ходом. Из-за чего все это происходит? Из-за недостаточной или неравномерно распределенной силы мышц живота и спины. Перекачанный пресс или слабая спина — и вы начинаете наклоняться. Сильная спина или слабый пресс — откидываетесь назад. Поэтому тренировка мышц живота и спины — одна из основ легкой атлетики, и об этом пойдет речь в специальном разделе данной главы.

При правильном положении тела при беге корпус немного наклонен вперед, но не согнут. Затылок, лопатки и таз образуют одну линию, поясница немного прогнута (рис. 1.27 ).
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Чтобы почувствовать, в каком положении должен находиться корпус, отойдите на расстояние стопы от края какой-нибудь плоской поверхности, например стола. Она должна находиться на линии середины бедра или немного ниже. Наклонитесь вперед. Бедра должны коснуться плоской поверхности. Удерживайте голову и лопатки на одной линии с тазом (рис. 1.28 ). Вот каким должно быть положение тела при беге! Вы сразу почувствуете напряжение в «правильных» мышцах живота и спины. В таком положении таз освобождается, появляется возможность установить оптимальную длину шага и использовать гравитацию во время бега.
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Положение таза

Очень часто на тренировках легкоатлетов можно услышать фразы: «Освободи таз!», «Не зажимай таз!» Как это понимать и для чего это нужно? Бегун, который «зажимает» таз, становится похожим на лыжника, бегущего классическим ходом. Вынос бедра происходит за счет его поднятия. Это тяжело, в работу задействуются большие группы мышц, бег становится менее экономичным. Гораздо эффективнее, когда бедро выносится вперед не просто путем его поднятия, а за счет посыла в области таза вперед, «скручиванием». А для этого область таза должна быть максимально свободна от излишнего напряжения. Кроме того, при активной и правильной работе таза во время бега увеличивается длина шага (без излишнего простоя на опоре). Вы можете увидеть, как должен работать таз, если посмотрите по телевизору соревнования легкоатлетов. Обратите также внимание на то, как во время бега у них работают косые мышцы живота.

У триатлетов «зажатый» таз — очень распространенная ошибка. Плавание требует неподвижного таза (он двигается вместе с корпусом), на велосипеде он также зафиксирован. Поэтому отработке бега с освобожденным тазом в триатлоне должно уделяться особое внимание. Вряд ли вы побежите быстро, если «наденете лыжи». Снимите их и начинайте бегать!

Подробнее разговор об упражнениях СФП, позволяющих раскрепостить таз (разворот таза, разворот таза в полуприседе, барьеры), пойдет речь в конце этой главы. А пока можно порекомендовать одно упражнение: раскручивайте таз, стоя на вращающемся диске перед зеркалом. Плечи при этом должны оставаться неподвижными, а руки работать как во время бега.

Работа ног

Это ключевой элемент в технике бега. В принципе, бег, в отличие от плавания, естественный для человека процесс и техника правильного бега заложена в нас от природы. Посмотрите, как бегают дошкольники: их ноги работают очень эффективно. Вот несколько моментов, на которые следует обратить внимание.

• Когда вы бежите, старайтесь толкаться ногами так, чтобы продвигаться вперед, а не подпрыгивать вверх. Это делается очень просто: распрямляйте колено за своим центром тяжести, а угол между стопой и голенью — в самом конце шага.

• Не сгибайте колено в момент прохождения толчковой ноги под центром тяжести. Довольно часто после изнурительного велоэтапа триатлеты выходят на бег с сильно уставшими бедрами. Слабая или уставшая передняя поверхность бедра не может зафиксировать угол с голенью в момент постановки ноги на опору. В результате происходит вертикальное колебание. В какой-то момент угол заостряется. И вы либо побежите на полусогнутых ногах, либо будете толкать себя вверх прямо под центром тяжести. Шаг окажется коротким и неэффективным.

• После того как нога совершила толчок, выносите ее вперед по самой короткой траектории — по прямой, сразу под центр тяжести. Помните, что излишний захлест сзади — ненужное движение. Он неизбежно появится, когда скорость станет очень высокой, но делать его специально совершенно ни к чему. Чтобы лучше понять, что надо делать, используйте следующее упражнение. Резинку длиной в полторы длины вашей стопы завяжите в кольцо и наденьте на обе ноги, как это показано на рис. 1.29 . Бегайте небольшими сериями с соревновательной скоростью или немного быстрее. Например, 10 × 200 м через 200 м трусцой. Смысл упражнения в том, что резинка будет указывать кратчайший путь возврата толчковой ноги под центр тяжести тела.
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• Не выхлестывайте голень вперед. Во-первых, это травмоопасно. А во-вторых, это абсолютно бесполезное движение, поскольку все основные события по продвижению тела вперед происходят за центром тяжести, позади вас. Здесь уместна аналогия с плаванием вольным стилем. Основное движущее усилие происходит во второй половине гребка, а не во время захвата.

• Отдельного внимания заслуживает способ постановки стопы на опору (мы уже говорили об этом выше). Если вам предстоит пробежать 10 км в триатлоне, то оптимальным выглядит способ постановки стопы на среднюю внешнюю часть с последующим перекатом на свод (рис. 1.30 ). Пятка при этом может немного касаться земли, а может и не касаться. В этом случае уменьшается тормозное действие переднего толчка, сокращается его длительность, лучше сохраняется поступательное движение вперед. Такая постановка возможна лишь при наличии небольшого наклона туловища вперед и высокой работе рук. Способ может быть рекомендован как очень легким триатлетам, так и довольно массивным. Если у вас высокий росто-весовой коэффициент, то вы можете бежать, не касаясь пятками земли (но не на носках!), приземляясь на переднюю часть стопы (так называемый бег на высокой стопе).
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• Вообще сила стопы — это краеугольный камень легкой атлетики. Многие начинающие спортсмены поначалу не понимают, что имеется в виду. Чтобы укрепить мышцы стопы, можно порекомендовать несколько упражнений (помимо тех, что будут указаны ниже в разделе «Специальная физическая подготовка в беге»):

Перекладывание мелких предметов стопами с места на место. 

Перемещение по ковру в стоячем положении с помощью пальцев ног. 

Сокращение свода стопы с максимальным усилием (до «судорог») и максимальное натяжение. 

Подкачка мышц стопы миостимулятором Сompex. 

• Бегите так, словно у вас под ногами не земля, а раскаленная сковорода. Время контакта стопы с опорой должно быть минимальным при оптимальной длине шага. Быстро, но без «вбивания» ставьте ногу на землю и так же быстро снимайте ее. Не затягивайте шаг, старайтесь не «липнуть» к земле.

• Ощущение бега. Старайтесь почувствовать, что ваши ноги работают не сами по себе, а как бы отталкиваясь от оси «затылок — лопатки — позвоночник — таз». Эта ось становится вашей опорой, «мостом», по которому импульс движения передается на таз.

• Сохраняйте угол между голенью и стопой практически до самого конца шага (рис. 1.31 ). Если вы начнете заострять его, то обязательно «залипнете». Если слишком рано начать распрямлять стопу, то выталкивание пойдет вверх, вы укоротите шаг и излишне загрузите икроножные мышцы. Для тренировки можете использовать бег в пологий подъем, а также упражнения с резиной, беговые упражнения для укрепления стопы, барьерные упражнения (см. ниже в этой главе подраздел «Специальная физическая подготовка в беге»).
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Работа рук

По сути, руки — это инструмент управления частотой шагов. Невозможно часто работать ногами и при этом редко — руками. Чем ниже вы опустите руки, тем более длинный «маятник» получите и тем сложнее будет его раскачивать. Наоборот, сильно согнутые руки создают небольшую длину маятника. За счет этого легче увеличить темп, однако в таком положении может возникнуть излишнее напряжение плечевого пояса, что помешает расслабленному бегу. Очень часто легкоатлеты говорят, что в гору они «забегают руками». Это означает, что во время бега в подъем необходимо активно работать руками, которые зададут темп ногам, увеличится частота шагов. Это позволяет преодолеть подъем наиболее эффективным образом. Однако в длинном беге основная задача работы рук — стабилизация положения тела во время движения.

Правильное положение рук и их работа выглядят следующим образом (рис. 1.32 ): руки согнуты в локтях под углом примерно в 45°, кисти сжаты в кулаки, но не полностью и не сильно, а как будто вы удерживаете (но не душите!) в них маленьких воробьев. Большие пальцы лежат поверх других пальцев. Руки работают почти параллельно, немного вовнутрь, но не пересекают среднюю линию тела. Угол в локте не меняется на всем протяжении маха рукой. В дальней точке кисть выходит немного за бедро и как бы «чиркает» по нему.
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Правильную работу рук удобно отрабатывать перед зеркалом. При этом желательно использовать вращающийся диск. Хорошо подходит бег с ремешками, которые держат угол в локте. Во время бега время от времени стоит сбрасывать руки вниз, чтобы почувствовать расслабление, и, стараясь сохранить это чувство и опущенные плечи, снова согнуть их. И еще: всегда держите кисти рук в тепле. Как только они начинают замерзать, плечи сразу же поднимаются и закрепощаются.

Частота шагов

У каждого человека своя оптимальная длина шага. Шаг должен позволять, не теряя расслабления, развить необходимую частоту движений. Наиболее подходящая частота движений во время бега в триатлоне составляет 175–185 шагов в минуту (считаются шаги обеих ног). Если удлинить шаг, снизится частота. Такой бег потребует больше сил и энергии. Если же ваши шаги слишком короткие, то, возможно, вы и разовьете высокую частоту, но при этом серьезно понизится эффективность в части отталкивания, и это не приведет к выигрышу в скорости. Обрести необходимую частоту поможет бег с метрономом. Запишите в беговой плеер несколько треков по 2–5 мин. с ритмом 180, 182, 184 и т. д. шагов в минуту. По ходу бега включайте плеер и старайтесь попадать в метроном. Сначала это будет сложно, но со временем вы привыкнете. Чередуйте бег с метрономом с бегом в произвольном ритме. Кроме того, хороший эффект дают пробежки на ритм в конце длительного забега. Например 10 × 100 м с частотой шагов 182, сохраняя расслабление, через 100 м трусцой. Другим отличным средством для совершенствования частоты беговых шагов является тренировка в условиях гипоксии (среднегорье, а также бег с задержкой дыхания или носовым дыханием на уровне моря, бег с дыхательным тренажером). В среднегорье спортсменам бегать с увеличением длины бегового шага невыгодно. Для такого стиля бега необходим дополнительный кислород, а его, как известно, в горах организму спортсмена и так не хватает. Имеется и другая причина, по которой спортсмены не могут бегать в горах за счет длины бегового шага, — гористый рельеф.

Расслабление

Расслабление — ключ к экономичности и скорости бега. Бежать быстро в триатлоне возможно лишь в том случае, если вы расслабите («выключите») все мышцы, активно не участвующие в процессе бега. Иногда, после изнурительных двух предыдущих этапов, расслабления бывает очень сложно добиться, и тем ценнее эта способность. Бывает, что некоторые триатлеты показывают отличные результаты в «чистых» легкоатлетических дисциплинах, но не могут хорошо пробежать после велосипедной гонки. Отчасти это объясняется их неспособностью расслабить не работающие в данный момент мышцы. Чем быстрее старается бежать такой спортсмен, тем больше он «зажимается», больше тратит энергии и сильнее устает. Способность к расслаблению можно с успехом развить в процессе тренировок, хотя это и занимает продолжительное время. Об этом мы поговорим в главе «Специальная подготовка триатлета».

Во время бега старайтесь почувствовать, что все ваши усилия направлены только на быстрое продвижение вперед, работают только ноги, которые «питаются» энергией от центральной оси, таз и руки помогают поддерживать ритм бега. Все остальное тело должно быть расслаблено (пресс и спина не в счет). Лицо тоже должно быть расслабленным, челюсти не сжаты. Расслаблены должны быть кисти, плечи и шея. Вот несколько советов, как добиться расслабления во время тренировочного бега.

• Возьмите в каждую ладонь по небольшому камешку и бегайте с ними. Это позволяет расслабить и опустить плечи.

• Бегайте с повышенной скоростью с пологого спуска протяженностью 200–400 м. Старайтесь «отпускать» себя во время такого бега, убирайте «тормоза», ставьте ногу под себя, освободите таз.

• Выполняйте специальные легкоатлетические упражнения на расслабление (см. подраздел «Специальная физическая подготовка в беге»).

• Вовремя расслабляйте мышцы. Помните, что восстановление — это половина успеха любой тренировочной системы. Ходите в сауну, делайте массаж. Интересный эффект дает криотерапия (например, ванны со льдом, криосауна), обеспечивающая активный лимфодренаж.

Дыхание

В отношении дыхания правило одно: не стесняйтесь дышать. Вдыхайте одновременно и ртом, и носом, не делайте никакой паузы между вдохом и выдохом. Очень часто начинающие триатлеты, особенно перешедшие в этот вид спорта из плавания, по привычке задерживают дыхание после вдоха. Не надо этого делать. Чем быстрее вы бежите, тем интенсивнее и резче должен быть выдох. Нормальный ритм дыхания: два шага — вдох, два шага — выдох. Старайтесь забирать воздух не «плечами», а животом, то есть больше подключайте диафрагму, избегайте поверхностного дыхания. Для лучшей работы легких вы можете использовать специальные тренажеры, которые создают сопротивление на вдохе, разрабатывая, таким образом, дыхательные мышцы.

Тренировка отдельных компонентов беговой подготовки

Как и в любом другом виде триатлона, беговую подготовку можно определенным образом фрагментировать. Компоненты беговой подготовки представлены в табл. 1.5 .
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Остановимся на некоторых основных моментах беговой подготовки.

Тренировка функционального компонента

Из трех составляющих олимпийского триатлона бег, как упоминалось выше, имеет наибольшее значение именно в тренировочном отношении. Сердце при беге находится в вертикальном положении (по сравнению с плаванием и велосипедом), в рабочий процесс вовлечены большие группы мышц, которые очень интенсивно работают (бег к тому же — последний вид состязания), формируя значительный кислородный запрос и образуя в организме кислородную задолженность. Поэтому именно бег является самым тяжелым из составляющих триатлона в отношении деятельности ССС и КРС. И развивать функциональные способности триатлета эффективнее всего именно при помощи беговой тренировки.

Тренировка функционального компонента в беговой подготовке представлена в табл. 1.6 .
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В дополнение к таблице хотелось бы отметить, что все составляющие тренинга функциональных качеств перекликаются. Организм — не машина c механической коробкой передач, все процессы в нем плавно взаимодействуют и перетекают из одного в другой. Поэтому тренируя, например, лактатную выносливость, вы во многом будете тренировать и свою способность работать на максимальном потреблении кислорода, а также, возможно, и скоростную выносливость. Тренировка — всегда многоуровневый и многофакторный процесс. Поэтому приведенные в таблицах различные виды тренировок ориентированы на преимущественное  влияние на те или иные процессы энергообеспечения.

Регрессивный бег

Так же как и в плавании, этот вид тренировки выглядит нестандартным, однако он чрезвычайно эффективен. Вы можете использовать регрессивный бег в качестве активного восстановления без потери чувства скорости; для улучшения нейромышечной координации; развития чувства темпа; тренировки способности к утилизации лактата. Есть два варианта регрессивного бега:

• бег на понижение пульса;

• бег с контролируемым ухудшением по времени или по пульсу.

Приведем несколько вариантов тренировки на уменьшение пульса.

12 × 400 м на уменьшение пульса по 2 раза, отдых 45 сек. Первые 2 раза вы бежите на практически максимальном для этого отрезка пульсе, например на 170, затем через каждые 2 раза уменьшаете его на 5 ударов. Получается 2 × 400 м, П 170 + 2 × 400 м, П 165 + 2 × 400 м, П 160 + 2 × 400 м, П 155 + 2 × 400 м, П 150 + 2 × 400 м, П 145. Эта тренировка развивает чувство темпа и активно восстанавливает. Вы увидите, что начиная примерно с 8-го отрезка вам захочется бежать быстрее, несмотря на то что скорость все еще будет высокой. 

Более сложный вариант тренировки для развития способности к утилизации лактата: 1000 м — 800 м — 600 м — 400 м — 200, отдых 1 мин. 30 сек. Первый отрезок бежать практически максимально, например каждые 200 м за 36 сек. На каждом последующем отрезке (800 м, 600 м, 400 м, 200 м) прибавляйте по 1 сек. на каждых 200 м. Например, на 800-метровке вы уже должны пробегать каждые 200 м не за 36, а за 37 сек. и так далее. Сложность заключается в том, что, отработав в субмаксимальном режиме 3 мин., вы накопите значительное количество лактата. В условиях неполного восстановления последующие отрезки вам захочется бежать значительно медленнее, однако вы удерживаете себя в контролируемом ухудшении, учитесь осознавать сигналы собственного тела и бороться с усталостью. 

Комбинированный вариант регрессивной тренировки. Например, 10 × 600 м с отдыхом 1 мин. Первые 5 раз бежать прогрессивно, прибавляя от раза к разу по 5–6 ударов пульса, а вторые 5 раз — регрессивно, снижая пульс от раза к разу на такое же количество ударов. Интересный факт: сравнив эти две в целом равные половины тренировки, вы увидите, что в регрессивной половине вы будете бежать быстрее, хотя пульс при этом будет ниже. 

Тренировка тактического компонента

В триатлоне, как правило, нет трасс, сертифицированных ИАФФ, и право регистрировать рекорды остается за организаторами соревнований. Поэтому тактика бега, связанная с установлением какого-либо рекорда, встречается крайне редко. Можно сказать, что в большинстве случаев в беговом сегменте триатлона на олимпийской дистанции ведется позиционная борьба, которая никоим образом не исключает быстрого варианта бега на протяжении всей дистанции.

Как же выглядит типичный бег в олимпийском триатлоне с точки зрения тактики? В качестве примера возьмем соревнования высокого международного уровня. Из второй транзитной зоны спортсмены выбегают с небольшими интервалами и сразу развивают высокую скорость. Скорость пробегания первого километра может быть значительно выше среднедистанционной. За это время формируются группы бегунов «по силам». После первого километра темп несколько падает, но продолжает оставаться относительно высоким. На этом фоне внутри каждой группы, как правило, совершаются различные атаки, переключения темпа, группы постепенно начинают редеть. После самого тяжелого участка (7–8-й км) скорость бега начинает увеличиваться и продолжает расти до самого конца, где на финише каждый спортсмен пытается применить свой вариант финишного ускорения. Те, кто не смог быстро начать бег после велогонки, также имеют хорошие шансы на успешное выступление, если грамотно распределят силы по всей дистанции бега.

В олимпийском триатлоне есть два варианта бега: «эмоциональный» и «разумный».

При «эмоциональном» варианте вам необходимо быстро начать бег, чтобы попасть в лидирующую группу. В группе бежать психологически легче: часто спортсмены бегут в ней быстрее, чем бежали бы в одиночестве. После того как скорость стартового ускорения упадет, необходимо приложить все усилия, чтобы восстановиться, сохраняя при этом высокую скорость движения. Старайтесь расслабить руки, плечи, лицо, шею. Освободите таз, стремитесь к расслабленному, но быстрому бегу. Сохраняйте частоту шагов. Иногда бывает полезным «синхронизироваться» с впереди бегущим спортсменом, то есть использовать его ритм движений. Когда скорость группы начнет расти, а вам станет тяжело, старайтесь «прицепиться» к спине впереди бегущего соперника. Представьте, что вы связаны канатом с более сильным бегуном. Вы просто не можете отстать! В конце дистанции используйте свой вариант финишного набегания и старайтесь бороться до конца, включив на последних метрах все резервы.

В «разумном» варианте вам необходимо пробежать дистанцию 10 км как можно быстрее, учитывая, что вы уже проплыли 1,5 км и проехали 40 км на велосипеде. Для этого не обязательно быстро начинать. Достаточно на протяжении всей дистанции просто удерживать высокий темп. В этом варианте вам надо очень тонко чувствовать свою скорость. Если вы готовы бежать 10 км, например, за 35 мин. (предположим, что это максимальный результат, на который вы способны в данный момент), то начинайте свой первый километр за 3,28–3,30 мин. и просто держите эту скорость. По ходу первого километра старайтесь расслабиться, поймать свой бег, установить необходимый ритм. В психологическом отношении у вас есть преимущество: вы догоняете. Можно использовать спортсменов, слишком быстро начавших бег и постепенно «отваливающихся» от своих групп, в качестве своеобразных «мишеней». Перебегайте от одного к другому. Если вы действительно сильно готовы, то есть очень даже хорошие шансы занять высокое итоговое место, а иногда и выиграть.

С точки зрения классического бега на длинные дистанции у вас есть четыре тактических варианта.

1. Равномерный бег на протяжении всей дистанции.

2. Медленное начало и постепенное наращивание скорости к концу. Прогрессивный бег.

3. Высокая скорость в начале и постепенное снижение темпа к финишу.

4. Быстрое начало бега — быстрее, чем в третьем варианте, затем снижение темпа и вновь наращивание его до дистанционной скорости.

Каждый из перечисленных вариантов по-своему хорош. Однако если вы хотите реализовать себя во время соревнования, то лучше выбирайте первый или последний вариант. Если вы хотите занять как можно более высокое место, вам нравится бегать в группе, у вас хорошая толерантность к лактату, хороший уровень силовой выносливости мышц и вы больше «быстрый» стайер, то можно уверенно выбрать 4-й вариант. Но и равномерный вариант бега также хорош, так как после напряженных плавательного и велосипедного сегментов бывает не до различных тактических изысков. Бег, нацеленный на максимально возможное время, часто бывает выигрышным и в тактическом отношении. Если вы «выносливый» стайер и у вас высокая дистанционная скорость, то предпочтите равномерный вариант, при этом постарайтесь обязательно набегать на финиш. Если же ваш уровень еще недостаточно высок и цель — просто финишировать с максимально хорошим временем, также выбирайте равномерный способ и прогрессивный вариант. Медленное начало даст вам возможность нормально вработаться и «отыграться» на второй половине дистанции.

Финишный отрезок.  Кем бы вы ни были: новичком, любителем или профессиональным спортсменом, приучите себя бороться до конца и делать финишное ускорение, несмотря на усталость. Финиш может быть длинным (300–1000 м) или коротким (50–200 м). Заранее приготовьтесь к тому, как вы будете финишировать. Для «выносливых» стайеров хорошо подходит длинный финиш. В этом случае вам необходимо значительно поднять темп, главным образом за счет мощности, сохраняя частоту шагов. Вы перейдете в смешанную зону энергообеспечения, и ваша способность к максимальному потреблению кислорода очень пригодится. На последних метрах дистанции может возникнуть чувство сильного жжения в ногах, их онемения. Это состояние нужно вытерпеть, здесь и скажется качество подготовки на лактатную выносливость. Длинный финиш — убийственное оружие. Мало кто из триатлетов способен вынести существенное увеличение темпа в конце дистанции в течение 1,5–3 мин. «Быстрым» стайерам обычно нравится короткий, скоростной финиш. В этом случае на последних метрах дистанции вы значительно и резко увеличиваете активность, задействуете анаэробные механизмы энергообеспечения и быстрые гликолитические мышечные волокна. Психологический фактор здесь имеет особенное значение. Необходимо выбрать правильную позицию для начала рывка, перед вами должно быть свободное пространство. Кроме того, нужно суметь отбить все атаки соперников, выдержать темп тех, кто избрал тактику длинного финиша. Короткий финиш можно делать в любом состоянии. Вам нужно «взорваться», включить все резервы, которые до сих пор не принимали участия в гонке. Увеличьте частоту движений руками, тогда вслед за ними «потянутся» ноги; увеличьте длину бегового шага и мощность. Если вы сможете так финишировать, дотерпев до последних 30–50 м вместе с соперниками, то не оставите никаких шансов «длинным» финишерам.

Важно!  Не думайте, что если вы хорошо тренированы в беге, то на соревнованиях по триатлону на олимпийской дистанции вам будет бежаться легко и свободно. Если вы хотите реализовать себя, свой потенциал, то приготовьтесь к тому, что будет тяжело с первого метра и до последнего. Это нужно вытерпеть. Только тогда вы покажете хорошее время и скажете после старта: «Я сделал все, что смог!»

Тренировка мышечного компонента

Допустим, что вы уже достаточно развили функциональные способности ССС и КРС, можете долго работать на высоком пульсе, у вас хороший уровень ПАНО, а МПК вышел на предельный генетический уровень. Но чего-то не хватает. Часто бывает, что пульс, как бы вы ни старались, не разгоняется. И бежать после велосипедной гонки так, как вы могли бы, практически нереально. Если вы в этот момент не перетренированы, то проблема заключается в мышцах. Именно мышцы совершают работу и разгоняют сердце. Раньше считалось, что работоспособность при высокой интенсивности лимитируется ССС и КРС. Но, как оказалось, в 90 % случаев это не так. Сравним, например, дистанции олимпийского триатлона и марафонского забега. И там и там, грубо говоря, идет двухчасовая высокоинтенсивная работа. Сердце триатлета при этом в течение всей гонки работает еще интенсивнее, чем у марафонца. Однако лучшие триатлеты после полутора часов плавания и велогонки бегут 10 км быстрее, чем ведущие марафонцы свой отрезок с 30-го по 40-й км. Сердца и тех и других работают одинаково, а мышцы — нет. Таким образом, на первый план выходит развитие очень важного фактора — локальной мышечной выносливости.

Улучшить качество и оптимизировать количество мышечной ткани, сохранив при этом динамический стереотип естественного бега, можно, например, при помощи бега в гору . Это, пожалуй, один из самых эффективных способов укрепления мышечной системы. Он очень напоминает велосипедные тренировки по развитию мощности педалирования — вы все время пытаетесь выкрутить повышенную передачу.

Во время бега в подъем тело выступает в роли противовеса движению, ваши мышцы вынуждены работать с повышенной мощностью. В то же время вы овладеваете максимальным диапазоном движения в голеностопном суставе. При этом необходимо стремиться двигаться максимально эффективно, проталкивая себя вверх через большой палец стопы. Сгибание в голеностопном суставе при приземлении на стопу происходит в максимально возможной степени, что заставляет пятку понижаться ниже уровня носка. Это растягивает мышцы голеностопного сустава вверх и вниз, вызывая в них напряжение, которое позволяет быстро повысить их мощность и эластичность. Такой способ забегания в гору можно назвать «скачкообразным», и с точки зрения развития мышечной системы он более важен, чем скорость, с которой вы преодолеваете подъем. Подобную тренировку еще называют «эластичной», обеспечивающей улучшение стретч-рефлексов мышц голеностопного сустава за счет накопления энергии упругой деформации. Но нужно быть осторожными с голеностопным суставом и его связками, они должны быть готовыми к подобным нагрузкам.

Бег в гору развивает мышцы голеностопного сустава, тренируя их более быстро контактировать с опорой и производить работу на более высокой скорости. Кроме того, мышцы становятся более мощными, вовлекают в работу больше мышечных волокон (по сравнению с бегом по ровной поверхности приблизительно в два или в три раза). «Скачкообразное» действие также улучшает мощность мышц передней поверхности бедра, поскольку они обеспечивают требуемый высокий подъем колена. Впоследствии это позволит вам достигнуть более высокой скорости бега на дистанции.

Во время бега смотрите вперед, а не на ноги. Так вы не будете напрягать мышцы шеи и обеспечите свободу плеч и рук.

При организации тренировочного процесса вы можете воспользоваться табл. 1.7. 
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Специальная физическая подготовка в беге

И все-таки именно СФП, пожалуй, является лучшим способом улучшения качества мышечной ткани. Существует несколько направлений СФП.

Прыжковые упражнения.  Прыжковые упражнения широко распространены в подготовке легкоатлетов. Это довольно эффективное средство для развития силового потенциала ваших мышц, особенно если выполнять их в подъем. Однако начинать выполнять эти упражнения следует только после того, как вы уже укрепите опорно-двигательный аппарат и если у вас нет травм. Это травмоопасный способ получения силы, и вы должны это учитывать. Запомните также, что повторение только 10–20 прыжков не приведет к сколько-нибудь значимому сдвигу. Нужно набирать не меньше 50. В конце каждого повтора желательно сделать небольшое ненапряженное ускорение на 20–30 м. Это позволит вам лучше перенести выполняемую силовую работу на технику бега.

Основные прыжковые упражнения

1. Многоскоки с зависанием (высокие и амплитудные) и многоскоки на сведение бедер (акцент на быструю смену ног).
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2. Выпрыгивания с зависанием.
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3. Выпрыгивания на одной ноге (вариация: выпрыгивания на одной ноге с чередованием — так же как и прыжки на одной ноге, только через каждые 3–5 подпрыгиваний менять ногу).
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5. «Одна бежит, другая прыгает» (одна нога делает обычный беговой шаг, другой делается отталкивание так, чтобы обеспечить прыжок).
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Беговые упражнения

Беговые упражнения также позволяют добиться прироста уровня специальной силы, исправить некоторые ошибки в технике. Эти упражнения менее травмоопасны. Вот некоторые из наиболее часто используемых.

1. Подскоки.

[image: image61.jpg]



2. Семенящий бег.
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3. Бег на прямых ногах с проталкиванием стопой.
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4. Высокое поднимание бедра.

[image: image64.jpg]



5. Захлест.
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6. Правым боком, левым боком.
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7. Разведение таза.
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8. Перескоки с ноги на ногу с удержанием себя на стопе "магниты".
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9. Боковое скручивание.
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Барьерные упражнения

Этот вид СФП прекрасно развивает подвижность в тазобедренном суставе, силу стопы, гибкость и координацию. Вот упражнения, которые вам, скорее всего, понадобятся.

1. Правым боком, левым боком.
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2. Одной ногой на барьер, другой ногой через барьер.
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3. Подлезания под барьер.
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4. Через каждый барьер по центру.
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Силовая работа в тренажерном зале

Десятикилометровый кросс в олимпийском триатлоне требует в основном участия медленных и быстрых окислительных волокон. Поэтому и силовая работа должна быть нацелена на развитие силы именно в этих типах мышц. Для этого выбирайте такое сопротивление/вес отягощения, чтобы можно было делать упражнение 60–90 сек. в статодинамическом режиме. Вы значительно интенсифицируете процесс тренировки, если будете делать каждое упражнение до отказа с 60–90-секундными интервалами. Вот какие упражнения вам необходимы.

1. Сведение бедер.
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2. Приседания со штангой или на специальном тренажере.
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3. Толчок платформы.
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4. Упражнения для мышц задней поверхности бедра, тренажер 1.
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5. Упражнения для мышц задней поверхности бедра, тренажер 2.
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Силовая специальная работа с собственным весом (или с небольшим отягощением, 5–10 кг)

Возможно, что этот тип СФП является самым эффективным в отношении роста силовых показателей и качества мышечной ткани в беговой подготовке триатлета. Как при тренировках на тренажерах в зале, все упражнения желательно делать до отказа.

1. Приседания в полуприсед на двух ногах с небольшим весом сзади.
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2. Приседания на одной ноге (с весом сзади).
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3. Подскоки на одной ноге с короткой фазой опоры.
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4. Сокращения задней поверхности бедра в фазе съема с опоры.
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5. «Гусиный шаг» с бедрами, параллельными земле, и разворотом таза.
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6. Выпрыгивания с углами 90° вверх и сменой ног в полете.
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7. Вынос бедра вперед, с резиной.

[image: image86.jpg]



8. Подтягивание ноги под себя, с резиной.
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9. Вышагивания вверх на постаменте.
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10. Выпады и выпады в подъем, выпады с весом.
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11. Выпады вперед-назад, с весом над головой.
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12. Выпады вправо-влево, с весом над головой.
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13. Запрыгивания на стопе.

14. Бег по песку, по глубокому снегу и с отягощением.

Как выбрать вид СФП, что лучше и как этим пользоваться? Такие вопросы часто задают себе триатлеты. Подробно о том, когда и какая силовая работа должна быть в вашем тренировочном процессе, будет описано в разделе 3 «Планирование тренировочного процесса в триатлоне». Пока же отметим, что работа над развитием и удержанием свойств мышечной ткани должна вестись круглогодично. Меняются лишь пропорции и виды СФП. Беговые упражнения, так же как и барьерные, желательно использовать не меньше двух раз в длинных микроциклах и не меньше одного раза в коротких. Никогда не делайте прыжковые, беговые и барьерные упражнения, если у вас имеются травмы спины, таза, ног. Кстати, силовая работа, выполненная в подготовительном периоде, значительно облегчит вам жизнь в основном периоде и снизит риск получения травмы. С этой целью лучше всего использовать СФП с собственным весом и работу в тренажерном зале, аккуратно подбирая веса.

Где лучше бегать?

Среди всего многообразия беговых трасс и их покрытий выбирайте те, что наиболее отвечают задачам конкретной тренировки и наименее травмоопасные. Вот небольшой перечень беговых покрытий (в порядке убывания по предпочтительности).

Парковые дорожки.  Беговые трассы в парке наилучшим образом подходят для длительных кроссов в среднем темпе. Они ровные, без корней, так что риск случайно подвернуть ногу довольно низок. Однако при повышении скорости покрытие такой дорожки не обеспечивает достаточного сцепления.

Грунтовые дороги.  Грунт обеспечивает достаточную мягкость, упругость и сцепление, но, как правило, такие трассы недостаточно ровные. Если вы найдете ровный участок грунта, то вполне сможете делать на нем темповой бег, а ровная грунтовая дорога в подъем — наилучшее место для выполнения прыжковой работы в гору и различного рода ускорений.

Рекортановое покрытие стадиона.  На стадионе можно выполнять любую интенсивную работу, риск получить травму сведен к минимуму. Не рекомендуется бегать по стадиону длительные кроссы, так как в виражах ноги работают по-разному и это приводит к болям различного происхождения.

Асфальт.  Асфальтированная дорога, пожалуй, основное беговое покрытие в современных условиях. Асфальт бывает различной мягкости. Старый асфальт излишне жесткий, а вот современный новый асфальт обеспечивает довольно комфортные ощущения во время бега, если только вы не бежите в тонких марафонках. На асфальте можно выполнять как объемные тренировки, так и различную темповую работу, однако проводить интервальные тренировки все же не рекомендуется. Для этих целей лучше подходит стадион. Тренируясь на дороге, всегда бегите навстречу движению, чтобы видеть проезжающие мимо вас машины и в случае непредвиденных обстоятельств вовремя среагировать на них.

Лесные тропинки.  По лесным тропинкам в психологическом отношении бегать гораздо комфортнее, чем по дорогам. Однако на лесной тропе слишком много неровностей. При спокойном, восстановительном беге и беге в среднем темпе они укрепляют мышцы стопы, однако при повышении темпа резко увеличивается риск получения травмы. Лесные тропинки — отличное место для проведения экстенсивного аэробного бега.

Песок, мокрый песок.  Бег по песку значительно увеличивает время простоя стопы на земле и создает хорошие предпосылки для силовой работы во время бега. Такой бег используется очень дозированно, песчаные дороги нельзя рекомендовать в качестве универсального бегового покрытия. Кроме того, под песком могут находиться различные скрытые предметы, наступив на которые можно травмироваться.

Снег.  Бег по глубокому снегу может быть использован в качестве силовой работы, но, так же как и в случае с бегом по песку, это покрытие не универсальное. Бег по утоптанному снегу достаточно комфортен, но не дает возможности доталкиваться и эффективно включать в процесс работы таз. В длительной перспективе это приводит к формированию неправильного динамического стереотипа бега.

Бетон.  Слишком жесткое покрытие. Побегав по бетону даже непродолжительное время и с невысокой интенсивностью, можно в итоге получить сильно «забитые» ноги. Старайтесь избегать этого покрытия.

Брусчатка.  Самый нежелательный вариант. Очень жестко и очень неровно. Берегите ноги!

Специальная подготовка триатлета

Не секрет, что далеко не каждый, кто по отдельности умеет быстро плавать, неплохо едет на велосипеде и быстро бежит, сможет все это успешно реализовать в триатлоне, тем более на олимпийской дистанции, где необходимо выдерживать высокую интенсивность во всех трех видах. Для того чтобы реализовать свой потенциал, триатлету необходима, помимо подготовки в отдельных видах, и специальная подготовка. Тренировки этого рода научат вас не просто ехать после плавания и бежать после велогонки, а перевоплощаться из пловца в велосипедиста и затем в легкоатлета.

Основной смысл специальной подготовки триатлета сводится именно к тренировке этих переходов.
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Согласно классической теории спортивной тренировки, развитие определенных качеств происходит в определенные возрастные периоды (так называемые сенситивные периоды). Как бы быстро ни бегал молодой человек в возрасте 18 лет и как бы хорошо он при этом ни ехал, с большой долей вероятности можно утверждать, что в этом возрасте он не сможет реализовать свой беговой потенциал в триатлоне. Для этого должно пройти время. Только после 2–4 лет целенаправленной  специальной подготовки триатлета, в возрасте 22–24 лет у мужчин и 20–22 лет у женщин, начинают формироваться новые нейромышечные связи и координация, а силовые показатели и качество мышечной ткани в достаточной степени потенцируют реализацию тренированности в отдельных видах в условиях олимпийского триатлона.

Тренировки, проводимые в рамках специальной подготовки триатлета, отличаются повышенной эффективностью и значительным напряжением адаптационных механизмов. Трехчасовая тренировка на велосипеде по совокупности своего функционального напряжения (при одинаковых значениях интенсивности) совсем не то же самое, что два часа занятий на велосипеде и один час бега. Смешанная велосипедно-беговая тренировка значительно тяжелее: она обладает более целенаправленным действием и требует более длительного восстановления.

Желательно, чтобы специальные тренировки присутствовали в процессе подготовки триатлета круглогодично (об этом будет рассказано более подробно в главах, посвященных планированию тренировочного процесса).

Рассуждая об эффективности специальной подготовки триатлета, можно прийти к выводу, что ею желательно заниматься ежедневно, и лучше в комплексной форме триатлона, ведь триатлон — это не троеборье, в нем нет пауз между дисциплинами. Однако такой вывод будет неверным. Слишком частое использование специальных тренировок приводит к истощению адаптационных возможностей организма, а при уменьшении функциональных качеств — к падению результатов во всех видах. Вы просто превратитесь в подобие машины, способной два часа что-то делать, может быть, даже на высоком пульсе. Но к повышению общего результата это не приведет. Залог успеха в олимпийском триатлоне — это высокий уровень специальной тренированности в отдельных видах плюс своевременно и качественно проведенная специальная подготовка при условии достаточного восстановления.

А теперь подробнее остановимся на видах специальной подготовки.

Тренировка перехода «велосипед — бег»

В триатлоне на олимпийской дистанции с групповой велосипедной гонкой итоговый результат очень часто определяет бег. Умение бежать легко и быстро после изнуряющей велогонки нарабатывается долго и достаточно мучительно. Начинающие триатлеты чувствуют, что во время бега у них вместо ног — две чугунные болванки. Умение расслаблять во время бега незадействованные мышцы (и по-настоящему реализовывать свой потенциал) приходит только со временем.

Есть несколько моментов, которые определяют возможность быстрого бега после велосипедной гонки. Бега именно быстрого, поскольку, для того чтобы пробежать медленно, специальная подготовка не очень-то и нужна. Для этого зачастую бывает достаточно одной общей выносливости.

Итак, что позволяет бежать быстро?

• Общий уровень функциональной готовности ССС и КРС.  Для быстрого бега необходимо, чтобы ваше сердце работало интенсивно, а дыхание обладало достаточной силой. Функциональная готовность — основа триатлона. Напомним, что приоритет в подготовке ССС и КРС в случае с олимпийским триатлоном отводится бегу, в велосипеде и плавании акцент делается на локальной мышечной выносливости.

• Уровень специальной подготовки в велосипеде и плавании.  Чем лучше готовы мышцы в видах, предваряющих бег, тем большей способностью к расслаблению они обладают и более экономично работают. Чем легче вам будет плыть и ехать, тем больше сил останется для бега.

• Уровень беговой подготовки.  Естественно, для того чтобы бежать быстро после велогонки, нужно вообще уметь быстро бегать. Имея в «чистом» беге на 10 км результат порядка 30 мин., вы можете рассчитывать на результат в беге в триатлоне около 31 мин.

• Уровень энергообеспечения.  Кроме всего прочего, вам должно хватить энергии для работы на пределе на протяжении двух с лишним часов. Организм должен быть готов синтезировать и экономично использовать энергию из всех доступных источников, а также нейтрализовывать продукты распада.

• Расслабление.  Быстрый бег — расслабленный бег и свободный таз. Это бывает очень сложно сделать после велогонки. Положение тела гонщика на велосипеде во время гонки — упругий контур, это не способствует автоматическому раскрепощению во время бега. Расслабление в триатлоне вырабатывается только с помощью специальных тренировок.

• Капилляризация.  Триатлеты имеют очень развитую капиллярную сеть во всех основных мышцах. Она способствует быстрому перераспределению крови по ходу смены видов упражнений и уменьшению сопровождающей эту смену первичной гипоксии мышц. Те, у кого хорошая кровенаполняемость мышц, воспринимают смену видов достаточно легко.

• Уровень активации и активности ЦНС.  Одной из причин, вызывающих утомление, является падение активности мышечной иннервации, возникающее из-за блокирования нейромышечных синапсов. Можно быть сколь угодно готовым в функциональном отношении, но, если мозг не посылает достаточно сильных импульсов к работающим мышцам, ваша скорость будет неуклонно снижаться.

• Один из главных секретов успешной реализации беговой подготовки в триатлоне: мощность и частота педалирования, а также пульс во время велогонки должны максимально совпадать с этими же показателями во время бега.  Например, вы едете с мощностью 300 ватт, частота педаляжа 90 об./мин., П 150. Чтобы максимально легко перенести начало бега после велогонки, вам надо бежать с частотой 180 шагов в минуту (90 × 2 ноги), сохраняя те же пульс и мощность. Сложность заключается в том, что измерить мощность во время бега по дистанции на данный момент не представляется возможным. А пульсовые границы мощности, измеренные в лабораторных условиях, очень часто разнятся, что связано с различной готовностью мышц в этих видах и их количеством. Синхронизировать эти три параметра в триатлоне — настоящее искусство. Если вы сможете достичь синхронизации хотя бы двух из них, например пульса и частоты, то сразу почувствуете, что бежать стало легче.

Экспериментировать с различными вариантами велосипедно-беговых тренировок можно бесконечно. Наиболее распространенные представлены в табл. 1.8. 
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Отдельно отметим наиболее распространенные и, как показывает практика, действенные виды таких специальных тренировок.

1. Продолжительная (2,5–3 ч.) неинтенсивная велосипедная тренировка + продолжительный (1–1,5 ч.) бег в умеренном темпе.  Например, 80 км велосипеда на уровне поддерживающей аэробной работы + 18 км бега с таким же уровнем энергопотребления. Такая тренировка успешно заменяет длинные (100–140 км) велотренировки и обладает гораздо большим развивающим эффектом для триатлона. Это хорошее средство для развития экономичности, она прекрасно развивает энергообеспечение из липидных источников. В подготовке к триатлону на олимпийской дистанции используйте подобные тренировки на раннем подготовительном этапе, например в аэробном мезоцикле.

2. Велотренировка для развития мощности + длинный бег с быстрым началом.  Например, 60 км с работой (6–8) × 5 мин. на повышенной мощности с высокими оборотами + бег 15 км с быстрым первым километром в соревновательном темпе и (по желанию) 14-м километром, все остальное бежать в среднем темпе. Режим этой тренировки заставляет организм расходовать значительное количество энергии, получаемой как из углеводных, так и из липидных источников. Тренировки подобного типа учат вас эффективно и экономично распоряжаться доступной энергией, вовремя переключаться с одного источника на другой. При таком уровне нагрузки важную роль приобретает психологическая составляющая. После подобных тренировок 40 км интенсивной велогонки + 10 км бега во время олимпийского триатлона покажутся не таким уж тяжелым испытанием. Используйте подобные тренировки на последних этапах аэробного и во время темпового мезоциклов.

3. Интенсивная велотренировка + короткий очень интенсивный бег.  Например, 70 км велосипеда с работой (4 × 5 км на ПАНО + 10 км темп) + 1–2 км бег со скоростью, превышающей соревновательную на 5–15 сек. на 1 км. Основная задача этой тренировки — научиться очень быстро бежать на фоне значительного утомления после велосипедной езды. Тренировка максимально развивает межмышечную координацию и создает определенный запас скорости бега. Если вы научитесь бежать 1–2 км после велосипеда по 2 мин. 50 сек., то во время соревнований первые 2 км по 3 мин. вам уже не будут казаться чем-либо из ряда вон выходящим. Эти тренировки следует прекратить не позднее чем за 2 недели до соревнований.

4. Любая велотренировка + напряженный переменный бег.  Например, 60 км на нижней границе развивающей аэробной зоны с педаляжем 95–100 об./мин. + бег 6 км (500 м / 500 м в среднем темпе). Отработка навыков межмышечной координации и улучшение способности к восстановлению без существенной потери дистанционной скорости бега — основная задача подобной тренировки. Кроме того, она развивает способность использовать в качестве энергии лактат. Подобные тренировки целесообразны на поздних этапах темпового мезоцикла, а также в специальном мезоцикле.

5. Любая велотренировка + прогрессивный бег.  Пример: 50 км (30 км в переменном режиме 5 км / 5 км) + бег 8 км, прогрессивно по 2 км. Очень хорошая тренировка для выработки умения бежать расслабленно и при этом быстро. Начинайте бег спокойно, старайтесь расслабить напряженные после велосипеда мышцы. Сохраняя ощущение раскрепощенного, легкого бега, постепенно увеличивайте скорость. Такие тренировки проводятся на поздних этапах подготовки, ближе к выводящему мезоциклу.

6. Легкая велотренировка + очень легкий фартлек или непродолжительный спокойный бег.  Пример: 30 км велосипедная разминка + бег 20 мин. с небольшими ускорениями на ритм. Этот тип тренировки используйте в последние 2–2,5 недели перед соревнованиями. Если раньше вы учились бежать быстро после велосипеда, учились терпеть, эффективно распоряжаться энергией и перераспределять кровотоки, то во время выводящего мезоцикла ваша цель — восстановление. Теперь во время бега после велосипеда вам важно «поймать» чувство расслабления, «освободить» таз. Пусть ваш организм поймет и запомнит, что бег после велосипеда — это не очень тяжело и быстро, а расслабленно и приятно.

7. Велосипедно-беговые серии.  Во время такой тренировки вы чередуете отрезки на велосипеде с интенсивными интервалами в беге. Это один из самых эффективных и одновременно тяжелых видов специальной подготовки. После таких тренировок необходим хороший отдых. Велосипедно-беговые отрезки можно делать, используя несколько вариантов. Вот наиболее распространенные из них:

Велосипедный отрезок 3–6 км + беговая серия с относительно короткими отрезками. Например, такое задание: (3–4) × (5 км велосипед с акцентом на мощность педалирования + 5 × 400 м бег, быстро в пологий подъем (отдых — трусцой обратно) + 2 км закатка). Такая тренировка прекрасно развивает локальную мышечную выносливость и умение быстро начинать бег после велосипедной гонки. 

Велосипедный отрезок 5–10 км + темповой бег на отрезках 1–3 км. Пример задания: 3 × (8 км велосипед на уровне ПАНО + бег также на уровне ПАНО). Используя такие тренировки, вы будете улучшать среднедистанционную скорость, разовьете капиллярную сеть в основных рабочих мышцах, значительно оптимизируете технику бега после велосипеда. Главное, что подобными тренировками вы способствуете синхронизации основных показателей (мощность — частота — пульс) между велосипедной и беговой частями. 

Фартлек. В этом варианте вы абсолютно произвольно чередуете велосипедную езду различной протяженности и интенсивности с беговыми отрезками также произвольной длины и интенсивности. Допустим, что вы едете по какой-либо красивой трассе и видите перед собой замечательное место для бега. При этом есть где (или с кем) оставить велосипед. Используйте этот момент и бегите! 

Велосипедно-беговые отрезки должны использоваться очень аккуратно, поскольку обладают значительным развивающим эффектом и напряженностью. Не увлекайтесь, дайте себе отдохнуть! По уровню нагрузки это почти что соревнования. Подобные тренировки включаются в темповые мезоциклы, но не перед соревнованиями.

Отдельно отметим еще два вида тренировки.

8. Соревнования.  Есть спортивная поговорка: «Лучшая тренировка — это соревнование». Совершенно не обязательно в ходе каждого старта делать все на максимальном уровне, но обязательно нужно отрабатывать определенные моменты, например быстрое начало бега, попытку отрыва в середине беговой дистанции. Для олимпийской дистанции триатлона отличным тренировочным средством являются соревнования на спринтерской дистанции (750 м плавания — 20 км велогонка — 10 км бега). Если вы соревнуетесь в спринте под нагрузкой, то такой старт хорошо развивает чувство ритма. Отдельно хотелось бы отметить соревнования по дуатлону (бег — велосипед — бег). Вся работа в этом случае происходит за счет мышц ног, и усталость ко второму беговому сегменту часто бывает существенно выше, чем в триатлоне. Таким образом, дуатлон — очень эффективное тренирующее средство. Не забудьте про восстановление. Эффект от тренировочного старта возникает только в случае достаточного восстановления.

9. Велосипедная тренировка + беговые упражнения.  Этот вид тренировки является на данный момент одним из самых передовых. Концепция приоритетного развития локальной выносливости позволяет сформировать необходимую межмышечную координацию в связке «велосипед — бег» без существенного напряжения ССС. В принципе, после каждой велосипедной тренировки вы можете делать комплекс специальных легкоатлетических упражнений, выполнение которых в достаточном количестве позволит развить специальную (специфичную для триатлона) локальную выносливость основных рабочих мышц. Вы можете использовать такие упражнения, как выпады, развороты таза, барьерные упражнения, приседания на одной ноге, многоскоки. При этом должно соблюдаться одно условие — упражнения выполняются сразу  после велосипедной тренировки.

Отдельно стоит сказать о тренировках в России в зимнее время. Мы живем в стране, где почти восемь месяцев в году бывает сложно выезжать на велосипеде и где часто его просто негде оставить. Это данность, с которой приходится мириться. Тем не менее связки «велосипед — бег» у нас можно тренировать и в зимнее время. Наиболее распространены следующие варианты:

10. Велостанок + бег.  Вы можете покрутить в помещении велостанок, затем одеться и выйти на улицу бегать. Старайтесь надежнее укрыть область шеи, обязательно наденьте сухую тренировочную форму. К сожалению, в зимнее время на открытом воздухе вам доступен только вариант спокойного бега. Никогда не начинайте бежать быстро при температуре ниже 0°, если до этого отсидели час на станке. Это почти всегда приводит к воспалению верхних дыхательных путей. Будьте очень аккуратны!

11. Трек + бег.  Без ограничений можно проводить специальную подготовку в крытых отапливаемых сооружениях, например на велотреке, внутри которого есть беговая дорожка.

Тренировка переходов «плавание — бег» и «плавание — бег — плавание»

В отличие от длинных разновидностей триатлона (Ironman, Half Ironman, Long distance и т. п.), переходы между плаванием и бегом в олимпийском триатлоне достаточно важны. Ситуации, когда нужно быстро бежать после плавания или между плаванием, могут возникнуть в двух случаях.

• Бег после очередного плавательного круга. Дистанцию плавания в олимпийском триатлоне, особенно на топ-уровне, довольно часто разбивают на два или три круга с выбеганием на сушу между каждым. Организаторы соревнований считают, что зрителям нравится подобный «срез» плавания. Выбегать из воды — процедура достаточно стандартная, а вот начинать плавание после короткого и интенсивного бега довольно тяжело. Хотя, быстро перебежав по земле, можно значительно улучшить свою позицию на следующем круге.

• Бег в транзитную зону после окончания плавания. Иногда на соревнованиях бывает так, что до первой транзитной зоны приходится достаточно далеко бежать, метров 300–500. Если вы умеете быстро переключиться из горизонтального положения (плавание) в вертикальное (бег), то сможете отыграть существенную часть времени, проигранного в плавании.

К слову, если после плавания вы быстро врабатываетесь в бег, это означает, что ваше сердце успевает перекачивать кровь, ее перераспределение в организме происходит достаточно оперативно. То есть у вас есть все шансы для хорошего выступления. Не последнее значение имеет и степень вашей готовности в плавании. Отработав дистанцию на 70 % от максимально возможного уровня интенсивности, вы воспримете переход к «наземным» видам значительно легче, нежели проплыв дистанцию со 100 %-ной интенсивностью. Если после плавания у вас будет кружиться голова, не пугайтесь: это нормальное состояние. Даже у профессиональных спортсменов такое случается сплошь и рядом.

Натренировать переходы между плаванием и бегом можно несколькими способами.

• В бассейне. Плавайте короткие отрезки (50–200 м) с высокой интенсивностью, пробегите в безопасном темпе (на бортике скользко) на противоположную сторону бассейна и снова повторите высокоинтенсивное плавание. Старайтесь делать это без пауз. Пример: 10 × 50 м в/с, быстро, через 50 м бега.

• В специализированном комплексе. Если позволяют условия спортивного комплекса, можно проводить более интенсивные тренировки «плавание — бег». Это возможно, когда в комплексе наряду с бассейном имеется стадион или манеж. В этом случае можно проводить тренировки, направленные на формирование специальной выносливости и развитие темпа. Например, 3 × (2 × 400 м в/с, П 27–28, отдых 20 сек. + 2 км бег на уровне ПАНО или немного превышающем его), отдых — плавание 400 м компенсаторно. После таких тренировок необходимо достаточное восстановление, так как уровень напряжения в этом случае будет высок. Не проводите подобные тренировки менее чем за две недели до соревнования.

• На местности. В условиях открытого водоема и чистой прибрежной зоны можно смоделировать предстоящее соревнование и отработать переход с плавания на бег. Не увлекайтесь интенсивностью. Помните, что это не соревнование, а тренировка.

• Соревнования являются самым эффективным способом тренировки переходов. На второстепенных соревнованиях вы можете сделать акцент на тех или иных определенных элементах. Например, поставить задачу максимально быстро добежать до транзитной зоны. Большой эффективностью обладают соревнования по акватлону (бег — плавание — бег), в ходе которых есть возможность последовательно отработать переход с плавания на бег и наоборот.

Тренировка перехода «плавание — велосипед»

Большое тактическое значение имеет умение быстро начать велогонку. В условиях групповой гонки часто бывает, что спортсмены, удачно закончившие дистанцию плавания и быстро прошедшие первую транзитную зону, теряют свое преимущество уже на первых километрах велогонки. Как правило, велогонку в олимпийском триатлоне отличает очень быстрая первая четверть дистанции, чем-то напоминающая старт в плавании. Проигранные 20 сек. в плавании на шоссе очень быстро могут перерасти в 1,5 мин. отставания. И это относится не только к групповой гонке, но и к гонкам без драфтинга. 40 км — это далеко не 180 км: скорость здесь высокая от самого начала и до конца.

Причины, лимитирующие быстрое врабатывание в велосипедный этап, могут возникнуть как со стороны плавательной части (слишком высокая интенсивность в ходе плавательного этапа, недостаточная готовность к нему), так и со стороны части велосипедной (недостаточный уровень скоростно-силовой велосипедной подготовки и работоспособности на уровне МПК). Особую роль здесь играет степень развитости капиллярной сети в основных рабочих группах «велосипедных» мышц (рис. 1.33 ). Это:

• ягодичная, двуглавая, полусухожильная, полуперепончатая (разгибание бедра);

• четырехглавая (разгибание голени);

• икроножная, камбаловидная, задняя большеберцовая, длинные сгибатели пальцев, длинная и короткая малоберцовые (разгибатели стопы).
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Чем больше в них капилляров, чем выше их пропускная способность, тем выше и скорость перераспределения крови к работающим мышцам. Если в начале высокоинтенсивной велогонки они не будут получать адекватного количества насыщенной кислородом крови, возникнет гипоксия. Мышцы перейдут в анаэробный режим работы, начнется накопление лактата и смещение pH крови в кислую сторону. Довольно часто начинающие триатлеты жалуются на сильные боли в ногах в начале велогонки. Происходит это именно из-за недостаточного снабжения мышц кислородом. Помимо вышеперечисленного, фактором, лимитирующим быстрое начало велогонки, может служить недостаточный уровень работоспособности ССС и КРС. Эта проблема решается в определенном мезоцикле, подробнее об этом мы поговорим позднее.

Наиболее распространенными способами тренировки перехода с плавания на велосипед являются следующие.

1. Плавание + велостанок.  Вы можете поставить велостанок прямо на бортик бассейна, если вам удастся договориться с администрацией. Проплывите высокоинтенсивную серию или отрезок, а потом на станке отработайте быстрое начало гонки. Тренировочное задание может выглядеть следующим образом: 3 × (400 м в/с, прогрессивно по 100 м + велостанок 2 × (3 мин. на завышенной передаче, удерживая 90–95 об./мин. + 2 мин. закатиться) + 300 м компенсаторное плавание). Желательно, чтобы переход с плавания на велосипед был максимально коротким. Обратите внимание, чтобы в том месте, где стоит велостанок, не было сквозняков. Вы можете использовать и трехроликовый велостанок. В этом случае вы будете развивать не только различные мышечные и функциональные компоненты, но и умение координироваться в условиях резкого перехода из горизонтального положения в вертикальное.

2. Плавание + приседания.  Если поставить велосипед и велостанок рядом с бассейном не представляется возможным, то для развития локальной выносливости вы можете использовать приседания в полуприсед статодинамическим способом (то есть медленно во всех фазах) как с собственным весом, так и с отягощением. Как вариант вместо приседаний (или вместе с ними) можно использовать выпрыгивания. Тренировочное задание может выглядеть таким образом:

6 × 50 м в/с, субмаксимально, отдых 15 сек. + 2 × 25 статодинамические приседания, через 1 мин. отдыха. 

200 м как 25 м, максимально / 25 м, свободно + 2 × 25 статодинамические приседания, через 1 мин. отдыха. 

100 м в/с, субмаксимально + 2 × 25 статодинамические приседания, через 1 мин. отдыха. 

3. Соревнования.  Так же как и в предыдущих вариантах специальной подготовки, соревнования можно использовать для тренировки перехода с плавания на велосипед. Постарайтесь, несмотря ни на что, начать велогонку максимально быстро и удерживать эту скорость первые 5 км. Не обращайте внимания на то, кто едет рядом с вами и каким будет конечный результат.

Отметим, что просто велосипедная тренировка после плавательной не обладает специальным развивающим эффектом. Если переход с плавания на велосипед будет продолжительным (более 10 мин.), то для развития межмышечной координации этот будет уже бесполезно. Если вы хотите отработать именно связку «плавание — велосипед», а не просто развить, например, экстенсивную аэробную выносливость, старайтесь менять виды максимально быстро.

Комплексная тренировка

Иногда вы можете оказаться в таких условиях, где возможно провести специальные тренировки абсолютно любой направленности: есть где оставить велосипед и кроссовки; бассейн и стадион находятся рядом и доступ к ним не ограничен и т. п. Или же это просто сделать на местности. В этом случае можно провести комплексную тренировку триатлета, или тренировку-микс. По сути, это продолжительный фартлек, в котором в произвольном порядке меняются не только интенсивность упражнений, но и сами их виды. Плавание — бег — плавание — велосипед — бег — велосипед — плавание… Вы можете использовать любые сочетания. Чем более интенсивной и продолжительной будет такая тренировка, тем большим комплексным развивающим эффектом она будет обладать. Соответственно, тем более качественным должно быть и восстановление после нее. Как пример можно привести следующую тренировку: микс 3 ч. с акцентом на переход «плавание — бег», стараться набрать 60 мин. интенсивности в любых видах на уровне ПАНО или его превышающем.

Общефизическая подготовка триатлета

Общефизическая подготовка (ОФП) — неотъемлемая часть тренировочного процесса триатлетов. Многие незаслуженно обходят ее стороной, считая, что «и так много тренируются». Между тем ОФП присутствует на всех этапах подготовки триатлета. Именно ОФП позволяет более длительно удерживать спортивную форму, вносит стабильность в технику движений и является хорошей профилактикой травм. ОФП в плане подготовки триатлетов включает в себя комплекс упражнений, которые позволяют развить и зафиксировать уровень силы и силовой выносливости основных мышц, принимающих участие во всех сегментах триатлона и являющихся своеобразным связующим компонентом. Речь идет прежде всего о мышцах брюшного пресса и спины. Кроме того, в ОФП триатлетов присутствует разнонаправленная круговая тренировка в тренажерном зале, различного рода подтягивания, выжимания, отжимания. В этой книге мы остановимся только на ОФП с собственным весом и набивными (медицинскими) мячами, поскольку она является приоритетной и преобладающей в этом виде спорта.

Упражнения ОФП, если они не являются основной тренировкой, выполняются в конце тренировочного занятия. Длительность ОФП — 15–30 мин. Количество повторений каждого упражнения от 8 до 20. В стандартный комплекс ОФП можно включать 2–3 упражнения каждого вида.

Ниже представлены основные упражнения ОФП триатлета.

Упражнения для развития мышц спины

1. Прогибания (в прогнутом состоянии бедра должны оторваться от земли, ягодицы напряжены, стопы вместе). Удерживайтесь в этом состоянии на 3–6 счетов.
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2. Подъем ног (поднимайте не только голени, но и бедра, ягодицы напряжены). Удерживайте позицию на 3–6 счетов.
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3. Подъем рук. Удерживайте позицию на 3–6 счетов.
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4. Отведение ног от шведской стенки (выполняется медленно как отведение, так и приведение).
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5. Становая тяга с весом.
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6. Подъем корпуса на лежаке (можно с весом, медленно).
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7. Гребной тренажер: разгибания с одновременным подтягиванием блока руками.
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Упражнения для развития мышц брюшного пресса

1. Складывания (старайтесь делать движения руками и ногами одновременно; как вариант — выполняйте движения прямыми ногами и прямыми руками).
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2. Перевернутые приседания (держите колени сомкнутыми).
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3. Ноги к себе — вверх — к себе — вытянуть.
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4. Одну ногу вверх — вытянуть; другую ногу вверх — вытянуть; обе ноги в стороны — сомкнуть.

[image: image106.jpg]



5. «Прописывание» слова двумя прямыми ногами одновременно.
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6. Подъем прямых ног до угла 90° (выполняется медленно).
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7. Подъем прямых ног (можно на турнике).
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8. Подъем корпуса на скамейке (как вариант упражнение выполняется с весом, со скручиванием поочередно в разные стороны).

Связующие упражнения

1. Упор присев — упор лежа.
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2. «Домики».
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3. «Пробивания тазом» (ягодицы должны быть напряженными).

[image: image112.jpg]



4. «Крест-накрест» (удерживайте положение на 8–12 счетов).
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5. Подъем корпуса правым и левым боком.
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6. Подъем ног правым и левым боком.
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7. Отжимания с подпрыгиванием.
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8. Вращения (скручивания) на тренажере.

Упражнения с набивным (медицинским) мячом

1. Выкидывание мяча, разгибаясь назад.
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2. Выкидывание мяча, разгибаясь вперед.
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3. Передача мяча партнеру правым/левым боком.
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4. Передача мяча партнеру снизу и прием сверху (и наоборот: передача сверху и прием снизу).
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5. Прыжки на стопе (ноги должны оставаться прямыми) с одновременным быстрым выбрасыванием мяча партнеру / приемом мяча от партнера.

6. Отжимания с перекатыванием мяча под собой.

Вместо набивного мяча можно использовать подручные средства, например камни различного веса.

Растяжка

Упражнения на растяжку в том или ином виде присутствуют на всех этапах подготовки триатлетов. В процессе тренировок на выносливость мышцы постепенно утрачивают эластичность, снижается их способность расслабляться как во время работы, так и после тренировок. Это, в свою очередь, приводит к повышению риска получения различных травм, значительному ухудшению динамического стереотипа техники движений и в итоге к снижению спортивного результата. Как известно, заболевание легче предупредить, чем вылечить. Поэтому при каждом удобном случае старайтесь растягиваться и обязательно делайте это после беговых и длительных велосипедных тренировок. Особенно важна растяжка после высокоинтенсивных занятий.

Ниже приводятся основные приемы растяжки. Уделяйте им не менее 20 мин. после каждой тренировки. Все упражнения должны выполняться плавно, без резких движений. Тянитесь до легкой боли и затем фиксируйте растягивающее положение.

1. Растяжка икроножных мышц (стоя у опоры, в висе на одной ноге).
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2. Растяжка задней поверхности бедра (нога на 90° на опоре, тянуться к опорной ноге, к вытянутой ноге).
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3. Выпады.
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4. Растяжка передней поверхности бедра.
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5. Выпрямление ног сидя.
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6. Наклоны сидя (с ногами вместе и с разведенными).
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7. Барьерный шаг.
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8. Скручивания лежа.
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9. Скручивания сидя.
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10. Прогибания у бортика.
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11. Наклоны (вперед, назад, вбок).
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12. Растяжка грудных мышц у бортика.
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13. «Чебурашка», лежа или сидя.
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На самом деле вы можете использовать абсолютно любые формы растяжки, посещать занятия по йоге и т. п. Важен лишь сам факт эластичности мышц. В дополнение напомним, что растягиваться необходимо только на разогретые мышцы.

Транзитные зоны

Транзитная зона — площадка, на которой стоят велосипеды, кроссовки и лежат все необходимые вещи. У каждого участника свое место, как правило, оно помечено номером. Около этого места вы и будете переодеваться, надевать и снимать шлем и т. д. Быстрое прохождение транзитной зоны — необходимое условие успешного выступления на дистанции олимпийского триатлона, особенно с групповой гонкой. В транзитной зоне можно потерять все, что выиграете в плавании, или, наоборот, отыграть отставание. В любом случае в транзитных зонах незачем терять время. Отдохнуть нормально вы все равно не успеете, а сэкономленные секунды и минуты почти всегда оказываются очень кстати. На некоторых соревнованиях бывает не одна, а две транзитные зоны в разных местах. К тому же не всегда велосипед перед началом бегового этапа ставится около кроссовок: иногда его приходится оставлять в специальном месте. Поэтому перед стартом всегда очень внимательно изучайте схему трассы и транзитных зон!

Стандартная транзитная зона выглядит следующим образом (рис. 1.34 ).

Рис. 1.34. Общий вид велосипеда в транзитной зоне 

[image: image134.jpg]



1. Линия посадки или схода/посадки на велосипед.  Садиться на велосипед можно только после ее пересечения, а слезать только перед ней. Шлем, по правилам, надо надеть и застегнуть до того, как будет взят велосипед. Вообще он должен быть застегнут во всех случаях, когда у вас в руках велосипед, независимо от того, едете ли вы на нем или просто держитесь за него.

2. Место для установки велосипеда.  Иногда на соревнованиях требуют, чтобы велосипед был установлен только с помощью седла или только за тормозные ручки.

3. Шлем.  Лучше всего повесить его на тормозные ручки или, в случае сильного ветра, положить рядом с передним колесом велосипеда.

4. Корзинка.  На некоторых стартах требуют, чтобы все аксессуары (кепка, очки, питание и т. п.) лежали в корзинках. На других это делать не обязательно. Чаще всего правила предписывают в случае использования гидрокостюма оставлять его после плавания в корзинке вместе с шапочкой и плавательными очками.

5. Кроссовки.  Их надо поставить таким образом, чтобы после того, как вы повесите велосипед по окончании гонки, вам не пришлось его оббегать. Заранее определитесь с тем, с какой стороны вы будете вешать велосипед!

6. Номер.  На некоторых соревнованиях все еще применяют номера, которые надо вешать на пояс. Положите номер под переднее колесо или растяните на тормозных ручках, чтобы сразу надеть.

Российские и международные правила прохождения транзитных зон

На каждом соревновании могут быть свои особые правила прохождения транзитных зон. Поэтому мы остановимся на основных требованиях, которые присутствуют во всех без исключения правилах:

• Вход в транзитную зону разрешен только после прохождения технического осмотра велосипеда.

• После того как спортсмен поставил велосипед, оставил свои вещи в транзитной зоне и вышел из нее, войти обратно он может уже только как участник соревнований, для смены этапа.

• Спортсмены должны снимать и устанавливать велосипеды в стойки в безопасной манере.

• В транзитной зоне запрещена езда на велосипеде. Велосипед должен быть оставлен в стойке или на стойке в вертикальном положении. Он не может лежать или неаккуратно висеть боком.

• В транзитной зоне запрещено появляться нагим и неприлично себя вести.

• Если у вас в руках велосипед, шлем обязательно должен быть застегнут.

• Спортсмены должны гарантировать, что все неиспользованные индивидуальные средства останутся в пределах их места в транзитной зоне.

• Все личные вещи должны лежать в корзинке.

• Гидрокостюм, шапочка, очки после плавания и шлем после велоэтапа должны быть сложены в корзинку.

• Велотуфли, очки, шлем и другое оборудование, предназначенное для прохождения велоэтапа, могут размещаться на велосипеде.

• Кроссовки могут располагаться в передней части корзинки или вне ее, но как можно ближе к велосипеду.

• В транзитной зоне спортсмены не должны блокировать друг друга.

• Сесть на велосипед можно лишь за пределами линии схода и посадки на велосипед. Слезть с велосипеда нужно до границ транзита.

• Если используется горизонтальная стойка держателя велосипеда, то все велосипеды должны быть вставлены задним колесом, а переднее должно смотреть в «транзитный коридор».

• Маркировка позиций в транзитной зоне не допускается. Знаки будут удалены, и спортсменов не уведомят об этом.

Как обустроить транзитную зону

1. Проверьте, нет ли осколков, кусочков проволоки, колючек в покрышках велосипеда. Уберите все посторонние предметы в транзитной зоне.

2. Проверьте наличие необходимых номеров (на шлеме и велосипеде).

3. Проверьте давление в колесах. Восьми атмосфер вполне достаточно для клинчерных колес; если у вас колеса на трубках, можно накачать их до 10–11 атмосфер. Если гонка будет проходить под дождем или на мокрой трассе, уменьшите давление на 1 атмосферу. Это позволит увеличить площадь сцепления покрышек с дорожным покрытием. Также не стоит перекачивать колеса, если на улице будет жарко. Если асфальт на трассе не слишком хорошего качества, также не злоупотребляйте давлением в колесах. «Каменные» колеса будут натыкаться на неровности покрытия, а не поглощать их, и накат велосипеда значительно уменьшается. Максимальное количество атмосфер в колесах — это прерогатива гонщиков-трековиков, которые соревнуются на идеальной поверхности.

4. Если вы надолго оставляете велосипед в транзитной зоне, а на улице жарко или ожидается, что будет жарко, накройте колеса тканью, например полотенцами, чтобы избежать их перегрева, а непосредственно перед гонкой снимите ее. Вы также можете накинуть сверху брезент или полиэтиленовую пленку, если велосипед придется оставлять на ночь.

5. Примотайте к выносу или раме тюбик(-и) с энергетическим гелем. При этом один или оба конца изоленты оставьте неприклеенными, чтобы во время движения можно было свободно отлепить гель.

6. Поставьте на велосипеде передачу 53 × 19. С нее удобно разгоняться. Кроме того, когда вы будете бежать с велосипедом по транзитной зоне, цепь не упадет с передних звезд (такое случается, если стоит 39).

7. Прищелкните велотуфли к педалям, расстегните их и закрепите резинками в зависимости от того, как вы запрыгиваете на велосипед. Резинка одной туфли, прикрепленная к ее заднику, крепится к скобе переднего переключателя, другая — вокруг нижнего заднего пера. Во время движения эти резинки соскочат или порвутся. В случае если вы еще не умеете запрыгивать на велосипед, поставьте расстегнутые велосипедные туфли около него со стороны вбегания в транзитную зону после плавания. Насыпьте в них немного детской присыпки.

8. Вставьте в держатель фляжку с напитком.

9. Повесьте велосипед на стойку под своим номером за седло или вставьте переднее колесо в специальное крепление.

10. Положите солнечные очки в шлем или в специальный стакан во втором держателе.

11. Повесьте шлем на руль, зацепив ремешком за тормозную ручку, или положите его на насадку.

12. Поставьте кроссовки около велосипеда со стороны вбегания в транзитную зону после велоэтапа. В кроссовки вставьте резинки вместо шнурков. Немного смажьте вазелином (обязательно в резиновых перчатках) задники и края кроссовок, чтобы они легче надевались и не натирали ноги во время бега. Насыпьте в них также немного детской присыпки.

13. Если гонка будет проходить в дождь, накройте кроссовки полиэтиленовым пакетом, подоткнув его под подошвы: гораздо приятнее надеть сухую и легкую обувь, нежели мокрую и тяжелую.

14. Около кроссовок или в корзинку можно положить солнечные очки для бега, кепку и носки, если вы собираетесь их надевать, чтобы не сбить ноги. Правда, элитные триатлеты на олимпийской дистанции этого не делают.

15. Если по правилам вам предстоит использовать номер на резинке, положите его под переднее колесо или повесьте на руль, растянув резинку между тормозными ручками.

16. Запомните, где стоит ваш велосипед. Выберите какой-нибудь ориентир. Это очень важно. Можно потерять много времени, в пылу гонки разыскивая свое место.
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Как проходить транзитные зоны

1. Метров за 100–200 до финиша плавания вспомните, где стоит ваш велосипед и что вам надо будет делать.

2. Выйдя из воды, сразу бегите к транзитной зоне.

3. На бегу сдвиньте плавательные очки на лоб, поймайте веревку от застежки гидрокостюма, если вы плыли в нем, и расстегните его.
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4. Снимите наполовину сначала одно плечо гидрокостюма, затем другое.
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5. Выдерните из «гидрика» сначала одну руку, потом другую.
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6. Подбегите к своему велосипеду и встаньте прямо перед ним.

7. Сдерните двумя руками гидрокостюм с туловища вниз и выньте сначала одну ногу, потом другую. При необходимости помогайте себе руками.
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8. Сняв гидрокостюм, отбросьте его в корзинку.

9. Наденьте резинку с номером (на велоэтапе он должен быть сзади), если она лежит на земле. Если номер располагается на тормозных ручках, то сначала наденьте шлем.
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10. Наденьте солнечные очки. Наденьте и застегните шлем.
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11. Наденьте и застегните велотуфли, если вы оставили их рядом с велосипедом, а не пристегнули к педалям.

12. Аккуратно возьмите свой велосипед и, держа его одной рукой за руль (или за седло), начинайте бежать к линии посадки на велосипед.

13. Запрыгните на велосипед, разгонитесь, после этого вставьте ноги в велотуфли и застегните их. Велогонка началась!

14. Как только до финиша велогонки останется 300–400 м, расстегните велотуфли, выньте из них ноги и поставьте поверх туфель. За 50–70 м до финиша перекиньте правую ногу через седло, удерживайте равновесие, опираясь только на левую ногу, и спрыгивайте с велосипеда, не переезжая линию схода. Начинайте бежать к своему месту. Обязательно в застегнутом шлеме!
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15. Повесьте велосипед как вам удобно или как предписано правилами соревнований.

16. Снимите шлем и положите его в корзинку.

17. Наденьте кроссовки, взяв одной рукой за язычок, другой за задник. Можете сначала надеть носки.
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18. Возьмите с собой кепку и, если надо, очки и начинайте бежать.

[image: image148.jpg]



19. Передвиньте номер, если он используется, вперед (по правилам соревнований на беговом этапе он должен быть спереди).
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Как садиться на велосипед

Быстрая посадка на велосипед — важный момент в условиях острой конкуренции, присущей олимпийскому триатлону. В зависимости от того, какая педаль находится спереди, наиболее распространены два основных способа быстрой посадки.

Левая педаль спереди.  Когда вы пересечете линию посадки на велосипед, то, не снижая темпа, поставьте левую ногу на левую туфлю, мощно оттолкнитесь правой ногой и перекиньте ее через седло. Велосипед держите за тормозные ручки. Это наиболее простой и устойчивый способ посадки на велосипед. Вы вряд ли промахнетесь мимо седла. Используйте его, если ваши координационные способности не на высоте или вам просто так удобно.
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Правая педаль спереди.  Выбегайте за линию посадки на велосипед. Перед посадкой держите велосипед либо за тормозные ручки, либо за верх руля; либо левая рука на руле, а правая держит кончик седла, служа своеобразным ограничителем, чтобы не промахнуться мимо седла. Затем сделайте мощный толчок левой ногой, а правую перекидывайте через седло. Быстро нащупайте стопами велотуфли и начинайте разгон.
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Как и когда отрабатывать транзитные зоны

В принципе, вы можете отрабатывать транзитные зоны когда угодно. Эти тренировки не несут какой-либо серьезной функциональной нагрузки, просто старайтесь делать все как можно быстрее, но без лишней суеты. Так как прохождение транзитных зон — это, по сути, сложнокоординационные действия, то лучше их отрабатывать ближе к соревнованиям. Даже за день до старта такая тренировка не будет лишней. Навыки прохождения транзитных зон желательно натренировать до полного автоматизма. Вы можете заниматься этим даже дома. Например, сидите и быстро надеваете и снимаете шлем, стараясь попасть в застежку с первого раза.

Занимаясь отработкой транзитных зон, будьте аккуратны. Внимательно осмотрите место проведения тренировки на предмет наличия различных «неприятных предметов», например осколков, кусков проволоки и т. п.

2. Соревнования

Предстартовая подготовка

Наступил день соревнований. Если они по вашей личной классификации относятся к категории основных, то в этот день вам надо проявить себя наилучшим образом, грамотно провести гонку, раскрыть себя как настоящего спортсмена и бойца. Эта глава поможет вам сконцентрироваться в день старта, разобраться в некоторых тактических и психологических моментах соревнований.

Вещи, которые необходимо взять с собой на старт

Для плавания:

Стартовый комбинезон.

Плавательные очки, 2 шт. (одни запасные).

Шапочка (если ее выдали).

Неопреновый гидрокостюм (если вода холодная и разрешено его использование).

Неопреновая плавательная шапочка (если температура воды ниже 14°).

Вазелин или другая смазка, чтобы избежать потертостей от гидрокостюма или комбинезона.

Резиновые перчатки, чтобы намазать себя.

Чип (!),  если выдали.

Для велоэтапа:

Велосипед.

Шлем.

Солнечные очки (могут быть со светлыми стеклами).

Бачок (бачки) с разведенными стартовыми напитками.

Энергетический гель (примотать к выносу велосипеда).

Велотуфли.

Резинки для установки велотуфлей в транзитной зоне.

Запасная камера или однотрубка.

Небольшой углекислотный насос с баллончиком (можно не брать, если на старте есть механик).

Набор ключей-шестигранников.

Для бега:

Кроссовки стартовые.

Детская присыпка.

Носки (если собираетесь использовать).

Кепка (если собираетесь использовать).

Полиэтиленовый пакет (накрыть кроссовки, если перед стартом пойдет дождь).

Резинка для номера и булавки (если надо будет использовать номер).

Для разминки:

Длинный разминочный костюм (штаны + олимпийка).

Короткая велосипедная форма.

Короткая беговая форма.

В одном из этих комплектов вы поедете к месту старта. Вместо велотрусов можно сразу надеть стартовый костюм. 

Плавки (если вы собираетесь размяться в плавании за час до старта).

Разминочные кроссовки (скорее всего, в них вы и поедете к старту).

Дополнительно:

Лейкопластырь.

Изолента.

Туалетная бумага.

Какой-нибудь документ, удостоверяющий вашу личность. Желательно не паспорт, чтобы его ненароком не потерять (возможно, лицензия или водительское удостоверение).

Некоторая сумма денег.

Рюкзак (чтобы все в него сложить).

Один совет: прежде чем уйти из дома, закройте на секунду глаза и представьте себя на месте старта готовым к плаванию, а также свою транзитную зону. Что на вас надето? Что находится в транзитке? Положили ли вы все эти вещи в свою сумку?

Расчет времени перед гонкой

Как правило, если обе транзитные зоны находятся в одном месте, вам необходимо прибыть на место старта за 1 ч. 30 мин. до начала. Если до старта надо получить номера или зарегистрироваться, то прибавьте еще 15 мин. Вот примерный расчет времени в хронологическом порядке:

До старта:

1 ч. 30 мин. — 1 ч. Очередь в транзитную зону, обустройство транзитной зоны.

1 ч. — 45 мин. Беговая или велосипедно-беговая разминка.

45–35 мин. Растяжка.

35–25 мин. Переодевание в стартовую форму. Надевание гидрокостюма, подготовка поверхности тела, если вы приняли решение размяться в воде.

25–15 мин. Плавательная разминка или разминка плечевого пояса на суше. Надевание гидрокостюма, если вы до этого не разминались в воде.

15–5 мин. Полный отдых. Где-нибудь полежите или посидите в спокойной обстановке.

5 мин. Построение на линии старта, выбор позиции.

1 мин. Фиксация выбранной позиции на линии страта, блокирование попыток соперников оттеснить вас, полная боевая готовность, максимальная концентрация.

Психологическая настройка

Оптимальный психологический предстартовый настрой имеет огромное значение в любом виде спорта. Чем короче соревновательная дистанция, тем больший вклад в успех вносит умение управлять уровнем психофизиологической активации. Олимпийский триатлон в этом плане уникальный вид спорта. Несмотря на то что он длится примерно два часа, роль психологической подготовки в нем ощутимо весомее, чем, например, в марафоне. В силу особенностей соревновательной тактики, главным образом из-за быстрого начала гонки, триатлетам очень важно научиться «собираться» перед стартом, подобно «классическим» пловцам.

Конечно, можно перед стартом и «перегореть», а через 20 минут снова себя активировать. Но, скорее всего, время уже будет упущено. В условиях групповой гонки на велосипеде после плавания важно оказаться в максимально лучшей позиции. Для этого недостаточно быть просто хорошо физически подготовленным: нужно суметь активировать себя таким образом, чтобы быстро начать плавание и завоевать выгодную позицию в группе. Это требует навыков управления своим психофизиологическим состоянием перед стартом. Помимо этого важно уметь удерживать концентрацию в течение всей гонки, планомерно реализовывать то, что принято называть «психологией победителя».

О регулировании психофизиологического состояния написано немало серьезных книг. Мы же ограничимся вопросом непосредственной предстартовой психологической подготовки, причем в ее хронологическом порядке.

Одна неделя до старта.  Начало идеомоторной тренировки (начинать можно и раньше). Идеомоторная тренировка при правильном ее выполнении формирует своеобразную программу ваших действий во время гонки. Выполнять ее лучше всего перед сном или сразу после пробуждения, когда сознание еще не успело в полной мере проснуться и помешать работе. Полностью сконцентрируйтесь на своем теле. Представьте себя плывущим, едущим, бегущим или преодолевающим транзитную зону. Старайтесь ощутить себя именно «внутри себя», а не «смотрящим со стороны». Максимально точно вообразите, как вы плывете, как рядом плывут соперники, как вы вступаете с ними в борьбу и выполняете поставленную задачу на первом повороте. Представьте, как начинаете бег после велосипеда, какие вам хотелось бы иметь ощущения в это время в ногах и т. д. В конце концов, представьте, как финишируете. Чем больше деталей вы сможете представить, тем лучше. Визуализируйте свой будущий успех, и вы добьетесь его в реальности. Важное условие: старайтесь не подключать эмоциональную сферу во время идеомоторной тренировки. Все занятие должно проходить на фоне глубокого расслабления, можно сказать, отрешенности. Идеомоторными тренировками занимайтесь вплоть до самого старта.

Три дня до старта.  Формирование представления о том, как вы собираетесь достигнуть цели. Проговаривайте свою тактику, мысленно перед сном и во время пробуждения старайтесь почувствовать, как ваше тело становится сильнее. Осознайте, что вы хотите соревноваться, вам действительно это необходимо. Иногда за 2–3 дня до старта кажется, что вы ничего не можете, что все было сделано неправильно, вам «не плывется, не катится и не бежится». Это нормально, на самом деле это мобилизующие ощущения. Культивируйте внутри себя малейшие ростки позитивных мышечных ощущений. Одна из самых распространенных ошибок в это время — мысли о конечном результате. Когда в сознании доминирующее положение занимает забота о результате, она вытесняет самое главное — представление о том, как его достичь. Например, стрелок постоянно думает о том, что ему необходимо попасть в «десятку». Эта мысль начинает мешать точным представлениям о технических элементах, без выполнения которых попасть в «десятку» невозможно. В итоге он промахивается. «Перестарался, очень хотел», — говорят в таких случаях, забывая о том, что для достижения желаемого результата надо думать не о нем, а вызывать мысленные образы тех действий, которые ведут к этому результату.

1 день до старта.  Начало аутогенной тренировки (начинать можно и раньше). Используйте этот метод совместно с идеомоторной тренировкой. Аутогенная тренировка — один из методов самовнушения, который способствует снижению нервно-эмоционального напряжения, чувства тревоги, эмоционального дискомфорта, оказывает нормализующее воздействие на основные физиологические функции. Под влиянием АТ улучшается настроение, нормализуется сон, повышается уровень функционирования и произвольной регуляции различных систем организма, происходит активизация личности. Сделайте акцент на спокойствии, расслабленных эластичных мышцах, позитивном восприятии действительности. Отвлекитесь от мыслей о предстоящем старте. Сконцентрируйтесь на внушениях твердости своих намерений, готовности терпеть боль и проявлять максимальные усилия.

1 час до старта.  Начало разминки, которая служит отличным средством уменьшения избыточного напряжения. Только не начните слишком быстро разминаться. Растяжка после разминки успокоит вас еще больше. Старайтесь очистить сознание. В этот момент вам необходимо «мысленное безмолвие». Не думайте даже о том, что вы сейчас ни о чем не думаете.

20 минут до старта.  Формирование оптимального уровня активации. Замкните свою мотивацию на себя. Вам надо реализовать себя, свою  тактику. Ваша цель — грамотно выложиться, раскрыться во время соревнований. Сделать все, что можно. Без боя не сдаваться! Не думайте о соперниках, о самом старте и о конечном результате. Все это не важно. Важно лишь то, как вы будете сейчас работать. Спокойно найдите умиротворяющее вас место, расслабьтесь и еще раз идеомоторно прокрутите ваши действия во время гонки. В зависимости от текущего уровня активации используйте различные формулы для самовнушения. От «я спокоен, расслаблен, мое тело мягкое, теплое…» до «я чувствую, как мышцы становятся более упругими, пульс повышается, возникает желание бороться». Как правило, с первой формулы начинают настройку, во время нее еще раз «прогоняют» гонку и первые метры дистанции, а второй формулой настройку заканчивают. Подобное самовнушение может быть усилено соответствующей музыкой. Окончание сеанса психологической настройки должно совпасть с вашим выходом в состояние полной боевой готовности. Вы сконцентрированы, собранны и готовы к борьбе.

1 минута до старта.  Кульминационный момент, который можно охарактеризовать «горячее сердце, холодная голова». Пульс повышается, но разум свободен от эмоций. Все ваше тело ждет старта, а мозг превращается в компьютер. Нет никого и ничего. Только вы, ваше тело, вода и первый буек. Не вертите головой по сторонам, не ведите разговоров с соседями по старту. Полная концентрация на первой из целей, которые вы поставили перед собой на эту гонку.

Тактика соревнований

Олимпийский триатлон — это в первую очередь соревнование тактик. В каждый момент, особенно на групповом велоэтапе, вы должны думать о том, что происходит сейчас и что предстоит сделать дальше. И чем лучше ваша тренированность, тем шире будет ваше тактическое разнообразие. Вариантов тактического построения конкретной гонки может быть великое множество. Это зависит от различных факторов, например от ваших индивидуальных целей, возможностей, этапа вашей подготовки, профиля трассы, состава участников. Общим для всех вариантов остается принцип выстраивания тактики «от общего к частному». Многие триатлеты перед стартом представляют себе дистанцию предстоящей гонки как нечто большое, «тяжелое и темное». Не стоит этого делать: за один присест этого все равно не «проглотить». «Порежьте» гонку на небольшие мини-задачи. Например, наплыть на первый буек в числе первых, закрепиться в лидирующей группе, совершить определенные действия в транзитной зоне, быстро проехать первые 5 км на велосипеде и т. д. И во время гонки думайте только о задаче, которую надо реализовать. Мысли «как же я побегу после такой велосипедной гонки», в то время, когда перед вами стоит задача приехать в отрыве, будут неуместны. В качестве примера приведем один из вариантов тактики соревнований, который вам может предложить тренер (например, в системе ЦиклON, cycleon.ru).

1. Плавание

Разделяем дистанцию на следующие этапы:

• Первый буек. Задача — приплыть к первому буйку в лучшей группе. Начинайте достаточно быстро, но не максимально. Не забывайте отслеживать траекторию через каждые 5–7 гребков.

• Поворот (повороты). За 5 м до поворота и на 5 м после него сильно включить ноги кролем. Это отобьет желание плывущих за вами схватить вас за ногу. Повороты проходите по оптимальной траектории, но не наплывайте на людей, которые окажутся на более короткой траектории.

• После первого буйка постараться закрепиться в группе или на волне у впереди плывущего (встаньте сбоку на уровне пояса), либо в его ногах. После быстрого начала постарайтесь немного сбавить темп и восстановиться, но так, чтобы не выпасть из группы.

• Всю дистанцию плывите в группе, в хорошем темпе, но не выкладываясь.

• За 100–200 м начинайте думать о том, что предстоит сделать в транзитной зоне.

2. Велосипед

• Первые 2–3 км быстро. В это время формируются группы. Ваша задача — оказаться в лучшей из них. Переключение на более тяжелую передачу — только когда без сверхусилий будете выкручивать 90 об./мин. Используйте глубокую посадку.

• Закрепившись в группе, 5 км постарайтесь отсидеться на колесе, восстановив дыхание и нейтрализовав избыток лактата.

• Работайте в сменах по 10–15 оборотов. Рабочая передача 53 × (14–16).

• За 10 км до конца велоэтапа съешьте гель на 150–200 ккал и запейте водой или напитком.

• За 1 км до конца попробуйте выехать из пелотона и занять место в голове группы. Старайтесь сохранять эту позицию до беговой транзитной зоны.

• По ходу трассы будет много поворотов. Проходите их с большого радиуса на малый, никого не подрезая. Педаль поднимайте в сторону поворота, противоположная нога должна давить на педаль.

3. Бег

• Первые 2 км спокойно, П 155. Сохраняйте частоту шагов, но не старайтесь прибавить в мощности. Задача на первые 2 км — вработаться. К концу врабатывания поднимитесь выше на стопе.

• 2–7-й км. Прибавьте мощность, сохраняя частоту. Быстрее проталкивайтесь и снимайте ногу. Не залипайте. П 160–165. Найдите партнера, который бежит немного быстрее, чем вы, и держитесь за ним. Можете скопировать его темп.

• 7–9-й км. Самая тяжелая часть. Здесь надо просто терпеть. Не думайте о боли. Сконцентрируйтесь на дыхании. Можете начать дышать на каждый шаг: например, на правую ногу вдох, на левую ногу выдох. Самое главное: не растягивайте шаги и не уменьшайте их частоту. П 165–170.

• Последний километр. Старайтесь прибавить, несмотря ни на что, хотя бы на 1 секунду с километра. Прибавляйте мощность, на последних 300 м прибавляйте темп. Представьте, что вы бежите по раскаленной сковородке.

После финиша не сидите или лежите дольше чем 15 мин. Обязательно нужно сделать заминку. Побегайте в очень легком темпе 10–15 мин. и хорошенько растянитесь. Эта несложная процедура значительно ускорит восстановление организма после изнурительной работы. Не ленитесь! Уже после заминки можно делиться эмоциями с друзьями или восполнять образовавшийся дефицит килокалорий.

3. Планирование тренировочного процесса в триатлоне

Общая схема планирования

Каждый человек, занимающийся триатлоном, как и спортом вообще, преследует определенные цели. Иногда целью становится сам тренировочный процесс. Такие люди обладают «процессным» складом характера, и конечный результат, показанный на соревнованиях, не является для них чем-то значимым. Гораздо большую ценность для них представляют сами тренировки. Люди же, которые используют тренировочный процесс для достижения вполне конкретных целей, обладают «целевым» складом характера, и тренировки (правда, далеко не всегда) приносят им меньше радости. Зато на соревнованиях они сполна заряжаются положительными эмоциями и чаще показывают лучшие результаты.

Не важно, нравится ли вам больше сам процесс тренировок или вы поставили себе вполне конкретную цель, процессный вы человек или целевой, — в любом случае необходимо планировать свои тренировочные занятия. Планирование позволяет максимально эффективно использовать свое время и получить наилучший результат от проведенных вами тренировок. Так вы с большей вероятностью сможете добиться поставленных целей и при этом получите удовольствие от самих тренировок.

В целом процесс планирования тренировочного процесса показан на рис. 3.1 .
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Практика показывает, что любая, даже во многом несовершенная система тренировки оказывается эффективнее, чем беспорядочные занятия, не имеющие под собой научного обоснования.

В этой книге мы не будем подробно разбирать такой сложный вопрос, как процесс планирования многолетней подготовки триатлетов в контексте возрастной периодизации, и ограничимся примером планирования на один год, сделав исключение лишь для олимпийского цикла.

Принципы спортивной тренировки

Планирование тренировочного процесса опирается на широко известные принципы спортивной тренировки. К таковым относятся:

1. Направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация и индивидуализация. 

Одно из существенных отличий между просто занятиями физкультурой и именно спортивной подготовкой — это направленность последней к максимуму. Понятно, что максимальные достижения у каждого свои, но именно спортивная подготовка позволяет каждый раз задавать новую высоту. Стремление превзойти достигнутый уровень заставляет спортсмена использовать в своей подготовке повышенный уровень нагрузок, тренировочную систему, различные методы восстановления и т. п. Соответственно, нагрузка рано или поздно становится все более специфичной (приспособленной к достижению конкретной цели, например пройти дистанцию олимпийского триатлона быстрее чем за два часа) и индивидуальной. Необходимо учитывать пол, возраст, этап многолетней подготовки и т. п.

2. Единство общей и специальной подготовки. 

Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что нельзя заниматься исключительно специальными нагрузками. Если вы будете проходить триатлон каждый день, то сильнее от этого не станете. Необходимо тренировать все качества, включая интеллект. Конечно, в разное время в разных количествах и по-разному. Соблюдение этого принципа особенно важно в тренировочном процессе молодых спортсменов.

3. Непрерывность тренировочного процесса. 

Этот принцип спортивной тренировки описывается тремя основными положениями:

• спортивная тренировка строится как круглогодичный и многолетний процесс; при этом год от года нагрузка должна носить все более специальный характер;

• воздействие каждого последующего тренировочного занятия как бы «наслаивается» на «следы» предыдущего, закрепляя и углубляя их (а при неправильном планировании разрушая эффект предыдущей тренировки);

• интервал отдыха между тренировками выдерживается в пределах, гарантирующих адекватное восстановление и повышение работоспособности. Это не значит, что к каждому последующему занятию вы должны быть полностью восстановлены. Все же иногда придется делать тренировки на фоне частичного недовосстановления.

Здесь необходимо сделать важное пояснение. Восстановление после каждого типа тренировки и в разных системах организма идет не одновременно. Из-за этого происходят такие процессы, как ближний тренировочный эффект, следовой тренировочный эффект и кумулятивный тренировочный эффект. На понимании этих процессов базируются способы построения микро- и мезоциклов.

4. Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок. 

Смысл этого принципа сводится к тому, чтобы нагрузка росла постепенно и при этом обладала достаточной величиной, чтобы обеспечить необходимые изменения у спортсмена. Постоянно слишком низкие нагрузки ни к чему не приводят, как не приводят и запредельные.

5. Волнообразность динамики нагрузок. 

Нагрузка — это только одна сторона медали. Отдых — другая. Нагрузка опускает вас вниз, а отдых — поднимает обратно и даже выше. Если правильно подобрать ритм, то с каждым разом вы будете подниматься все выше. Искусство управления такими волнами (а они бывают разной длины) и есть основа тренировочного процесса.

6. Цикличность тренировочного процесса. 

Повторение одной и той же структуры подготовки различной длительности и направленности — цикл. Организм быстро привыкает к цикличности, к порядку развития тех или иных качеств и со временем все больше начинает реагировать на саму нагрузку, а не на изменение структуры подготовки. Работа в циклах — одна из основ подготовки триатлета.

Соблюдение этих принципов поможет вам построить персональную систему спортивной тренировки, независимо от исходных входящих данных.

В основе принципов спортивной тренировки лежит теория адаптации. В научном мире относительно этой теории постоянно ведутся жаркие споры, и мы не будем здесь вдаваться в подробности. Обозначим суть этого явления в общих чертах.

Адаптация организма к постоянно изменяющимся условиям среды (внешним и внутренним) — это безостановочный процесс, призванный сохранять гомеостатическое равновесие. Как справедливо отмечал российский физиолог А. К. Анохин, «каждый организм представляет собой динамическое сочетание устойчивости и изменчивости, в котором изменчивость служит его приспособительным реакциям и, следовательно, защите его наследственно закрепленных констант». Физиологический смысл адаптации организма к внешним и внутренним воздействиям заключается именно в поддержании гомеостаза и, соответственно, жизнеспособности организма практически в любых условиях, на которые он в состоянии адекватно реагировать.

Иными словами, когда вы тренируетесь, то целенаправленно нарушаете внутреннее постоянство своего организма (гомеостаз). Осуществляя направленные тренировочные воздействия определенной структуры (например, продолжительность и интенсивность), вы вправе ожидать, что организм запустит адаптационные механизмы и начнет приспосабливаться к этим воздействиям, в итоге улучшая способность переносить нагрузки, а значит, и тренированность. Задача тренера при этом состоит в том, чтобы, маневрируя различными типами тренировочных воздействий, обеспечить непрерывный процесс адаптации.

Именно теория адаптации объясняет, почему если вы будете все время бегать в среднем темпе, то никогда не станете бежать на соревнованиях намного быстрее этого среднего темпа. Потому, что довольно быстро ваш организм адаптируется к привычной нагрузке и перестанет на нее желаемым вами образом реагировать.

Принципы спортивной тренировки — это своего рода практическое воплощение теории адаптации.

Индивидуальные входящие данные

Прежде чем приступать к созданию собственной тренировочной системы, необходимо осознать и учесть ваше текущее состояние, условия для тренировок и другие параметры, которые мы назовем «индивидуальными входящими данными». Именно этот компонент определяет уникальность ваших тренировок.

Что же необходимо учитывать?

1. Уровень здоровья.  Не поленитесь и перед началом осознанного движения к вашей спортивной цели проверьте свой текущий уровень здоровья в медицинском центре. Все ли в порядке? Выясните, чем спортивный врач может помочь вам. Есть ли у вас слабые места? Возможно, вам придется уделять повышенное внимание состоянию суставов, внутренних органов или чему-либо еще. Контролируйте уровень здоровья не реже двух раз в год. Сделайте врача союзником в достижении вашей цели.

2. Биологические данные.  Все люди разные, у всех свои особенности конституции. У вас могут быть короткие или длинные ноги, соответственно будет отличаться ваша техника бега и всего остального. Возможно, у вас много подкожного жира, и тогда целесообразно будет затянуть аэробный мезоцикл. Рост, вес, пол, тип телосложения (эндо-, экзо- и мезоморфы), скорость обмена веществ — все это имеет значение. Ваша тренировочная программа должна учитывать ваши особенности.

3. Уровень тренированности.  Не менее важно перед началом работы узнать текущий уровень тренированности. Это можно сделать в специализированных учреждениях, выполнив ступенчатый тест на тредмиле или велоэргометре. Тогда вы будете иметь довольно точные данные относительно того, что и на каком пульсе вы развиваете, то есть ваши пульсовые тренировочные зоны (как в табл. 3.1 ).
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Кроме того, хорошо бы узнать и запомнить в качестве исходной точки следующие результаты:

• Плавание 100 м, 400 м, 1500 м в/с или тест 10 × 200 м в/с с отдыхом 15 сек. Учтите, что в 25-метровом бассейне плывется быстрее, чем в 50-метровом (на 1,5 сек. на 100 м).

• Велосипед. Тест 30 мин., удерживая максимальную мощность на стандартной трассе (трек или велостанок с уклоном 1 %).

• Бег 1 км, 3 км, 10 км, полумарафон.

Функциональную диагностику желательно проводить по завершении каждого мезоцикла.

Оценив свой уровень тренированности и заметив, что, например, вы быстро плывете 100 м, но на 1500 м разница в средней и максимальной скорости на 100 м составляет более 20 сек., вы поймете, что в первую очередь стоит поработать над развитием выносливости. И наоборот, если вы бежите 10 км за 35 мин., но при этом не можете пробежать 1 км быстрее 3,10 мин., то, очевидно, стоит обратить внимание на развитие скоростного потенциала.

4. Образ жизни.  Ваш образ жизни во многом определяет, сможете ли вы добиться поставленной цели. Необходимо учитывать ваш рабочий график и выделить в нем «окна», которые вы сможете использовать в тренировочных целях. Стремитесь совместить известные вам принципы спортивной тренировки с вашим образом жизни. Результатом такого симбиоза является понятие «спортивного режима». Приучите себя выходить на тренировки в определенное время, ложиться раньше спать, стараясь обеспечить себе не менее восьми полноценных часов сна. Возможно, ваша работа предполагает некоторое количество командировок. Если есть возможность, бронируйте гостиницу со спортзалом и рядом с бассейном. В любом случае захватите с собой кроссовки. Бегать можно практически везде. Скорее всего, занимаясь триатлоном, вы станете немного меньше уделять внимания семье и близким людям, однако временны  е затраты в олимпийском триатлоне значительно меньше по сравнению с Ironman. Втяните в это занятие своих близких — это будет отличным решением. Еще вы не сможете часто ходить по различным увеселительным заведениям, станете значительно меньше употреблять алкоголя, и с большой вероятностью вам раз за разом будет все противнее курить, если до этого вы курили. В общем, без определенных жертв, скорее всего, вам не обойтись!

5. Условия для тренировок.  Наличие рядом спортивных объектов — велотрассы, бассейна, стадиона, трека и т. п. — во многом определяет ваше тренировочное расписание и, соответственно, структуру микроцикла. Иногда предпочтительнее пробежать рядом с домом тяжелый интенсивный фартлек, чем делать интервальную работу той же направленности на стадионе, который находится в двух часах езды от дома. В любом случае стоит определить, в какие часы, где и сколько вы можете тренироваться, и решить определенные логистические задачи.

6. Спортивная история.  Наличие определенной спортивной истории может существенно облегчить вашу жизнь в триатлоне. Например, вы решили заняться триатлоном в возрасте 30 лет, но с 6 до 12 лет вы занимались плаванием. Отлично! Значит, в вас уже заложены навыки правильной техники движений и вам нужно просто «вспомнить детство». Кроме того, наличие спортивной истории предполагает, что вы на практике знакомы с принципами спортивной тренировки, дисциплиной, режимом и т. п., а ваше тело в принципе обучено выполнять определенную физическую работу.

7. Текущий уровень активности.  Решение заниматься триатлоном может возникнуть как спонтанно, например после похода в ресторан с друзьями-триатлетами, так и вполне закономерно, на фоне утренних пробежек, которые вы совершаете 2–3 раза в неделю. В первом случае вам необходимо более внимательно отнестись к подготовительному мезоциклу и ОФП.

8. Наличие инвентаря.  Триатлон требует достаточно большого количества различного инвентаря. В зависимости от того, что у вас есть, вы можете существенно разнообразить тренировочный процесс. Например, наличие резинового амортизатора для плавания позволит вам разнообразить тренировки скоростно-силового характера.

9. Уровень благосостояния.  Занятия триатлоном в материальном отношении — сплошные траты. Чем выше ваш уровень результатов, тем более вероятно, что вам захочется иметь лучший велосипед, лучшие колеса, а в бассейне вам нужна будет отдельная дорожка. Все это стоит денег, и порой немалых. Составляя календарь своей соревновательной и тренировочной активности, учитывайте, сколько вы сможете на все это потратить. Сможете ли вы, например, поехать в ноябре в США или стоит выбрать старт в октябре в Турции? Можете ли вы позволить себе плавать по два часа в бассейне четыре раза в неделю? Возможно ли сделать в каком-нибудь теплом хорошем месте тренировочный лагерь? Можете ли вы позволить себе нанять высококлассного тренера, например с помощью федеральной системы спортивной подготовки ЦиклON? Все это повлияет на ваш тренировочный план. Старайтесь заранее учитывать эти моменты, чтобы гарантированно достичь поставленной цели, а не досадным образом от нее отказаться.

Цели

Цель является основным мотивирующим фактором не только в триатлоне, но и в жизни вообще. Очень немногие занимаются триатлоном просто так. Большинство все же осознанно ставит перед собой какие-то цели, например «похудеть на 10 кг», «обрести гармоничную фигуру» или «выиграть чемпионат России». Подумайте, чего же вы все-таки хотите. Ведь вам это обязательно для чего-то надо. В осознании своей цели вам может помочь такая процедура, как коучинг. Коучинговая сессия (или сет сессий) поможет прояснить:

• истинные мотивы и желания — чего человек действительно хочет;

• цели и планы;

• глубинные намерения в спорте;

• глубинную мотивацию — почему именно это? мое ли это?

• выявить склонности, таланты и сильные стороны.

Также благодаря коучинговым инструментам можно:

• усилить вовлеченность в цели и тренировочный процесс;

• научиться создавать позитивные ценностные образы;

• научиться визуализировать образы для ускоренного прогресса;

• научиться гармонизировать спорт и другие области жизни.

В контексте многолетней подготовки цели могут быть стратегическими и текущими.

Стратегическая цель  определяет направление конкретного тренировочного года. Примером стратегической цели (точнее, двух целей) может служить желание пройти отбор в олимпийскую команду и успешно выступить на Олимпийских играх. Или же, например, стремление через 2–3 года выиграть дистанцию олимпийского триатлона у своего начальника (или подчиненного). И такое бывает. В этой книге мы все же более подробно рассмотрим планирование к выступлению на Олимпийских играх, так как эта цель довольно хорошо структурирована и в своем роде показательна.

После выбора стратегической цели нужно учесть индивидуальные входящие данные и определить текущую цель , как правило, на год или на один макроцикл. Цель может звучать как «улучшить результат в плавании на 15 сек. на 1500 м» или «занять место в первой пятерке в своей возрастной группе на каком-либо старте». С этого момента и опять же с учетом индивидуальных входящих данных, с опорой на принципы спортивной тренировки и начинается непосредственно сам процесс планирования вашей тренировочной активности.

Весь тренировочный процесс разбит на циклы различной длины. Не случайно некоторые виды спорта, в том числе и триатлон, называются циклическими. Организм любит цикличность, своего рода ритм. Он так легче адаптируется, и вы гораздо быстрее и значительнее сможете улучшить свою тренированность. Циклы бывают следующие:

1. Макроциклы —  самые крупные циклы в году, которые решают основные стратегические задачи, например успешное выступление на каком-либо одном или двух стартах. Длительность макроцикла обычно 4–8 месяцев.

2. Мезоциклы  — тренировочные циклы, решающие основные тактические задачи и, как правило, узко направленные на развитие определенных качеств (например, уровня аэробной выносливости или работоспособности на уровне ПАНО). Длительность мезоцикла обычно составляет 3–7 недель.

3. Микроциклы  — тренировочные циклы, составляющие основу мезоциклов и решающие частные задачи. Как правило, протяженность микроцикла от 4 до 10 дней.

А теперь давайте рассмотрим все это подробнее, но прежде снова вернемся к стратегическим целям, в нашем случае — Олимпийским играм и своего рода сверхмакроциклам.

Олимпийские игры

Если вы элитный спортсмен и находитесь в современной системе спорта высших достижений, то вам нужно определиться, нужны ли вам вообще Олимпийские игры. Если нужны и вы действительно хотите выступить на них достойно, то в современном спорте высших достижений у вас есть два пути построения тренировочного процесса: использование сверхмакроциклов и постепенный набор формы.

Использование сверхмакроциклов

Сверхмакроциклы — это когда достижению поставленной цели посвящается несколько лет или несколько годовых циклов. Примером может служить четырехлетний олимпийский цикл. В этом случае направления годовых циклов (при условии адекватной системы отбора) могут иметь следующий вид:

1. В случае если спортсмен впервые собирается принять участие в Олимпийских играх, основные тезисы каждого года будут выглядеть следующим образом:

1-й год

• Увеличение объема тренировок.

• Большое внимание ОФП.

• Тренировки, направленные на глубокие долговременные изменения ССС (увеличение ударного объема сердца, развитие капиллярной сети и т. п.).

• Формирование необходимого количества мышечной ткани основных рабочих групп мышц.

• Участие в соревнованиях различного уровня с целью расширения соревновательного опыта и набора международного рейтинга.

2-й год

• Увеличение интенсивности тренировочного процесса.

• Начало олимпийского отбора.

• Перенацеливание внутригодовых макроциклов на решение задач отбора в национальную команду и участия в турнирах, дающих квалификационные очки в олимпийский отборочный рейтинг.

• Упор на специальную физическую подготовку.

• Выполнение большого количества тренировок, нацеленных на улучшение качества мышечной ткани (увеличение количества окислительной способности мышечных клеток, плотности капиллярной сети, липидной мощности мышечных клеток и т. п.).

3-й год

• Активное участие в наборе квалификационного олимпийского рейтинга.

• Моделирование и внедрение схемы подготовки к Олимпийским играм на основе анализа результатов предыдущих двух лет.

• Проведение тренировочного процесса на тренировочных базах, использование которых планируется в следующем году.

• Плавное снижение тренировочных объемов и увеличение интенсивности.

• Тренировки, нацеленные на развитие окислительного потенциала мышц.

• Выполнение тренировочной работы на модельных скоростях олимпийского года (скоростях, на которых планируется выступление в главном целевом старте).

• Оптимизация схемы микроциклов.

• Выделение наиболее эффективных средств восстановления.

4-й год

• Оптимизация схемы подготовки к Олимпийским играм на основе анализа схемы прошлого года.

• Уменьшение числа соревнований, в которых принимаете участие; использование соревнований в качестве подводящих стартов.

• Психологическая подготовка.

• Увеличение интенсивности тренировочной работы с одновременным увеличением количества и качества восстановительных мероприятий.

2. Если же спортсмен уже принимал участие в Олимпиаде и собирается готовиться к следующей, то направленность распределяется следующим образом:

1-й год

• Восстановление после предыдущего года, реабилитация.

• Уменьшение объема и интенсивности, а также общей напряженности тренировочного процесса.

• Поиск резервов для интенсификации тренировочного процесса и, как следствие, улучшения результата.

• Снижение количества соревнований, уменьшение их значимости.

• Основной акцент в тренировках — совершенствование техники движений, развитие скоростных, силовых качеств.

• Возможно проведение большей части тренировок на уровне порога удержания динамического стереотипа (ПУДС).

• Смена приоритетной дистанции триатлона, возможно участие по большей части в спринтерском триатлоне (750–20–5), а также на длинных дистанциях.

• Использование неструктурированного макроцикла.

2-й год

• Увеличение доли тренировок, направленных на развитие аэробных способностей.

• Увеличение объема тренировок.

• Работа над развитием отстающих видов.

• Поддержание уровня скоростных способностей.

• Поддержание силового потенциала.

• Определение лимитирующего фактора (либо ССС, либо мышечный компонент, либо что-то еще).

• Двухпиковое макроциклирование (первый пик — национальный чемпионат, второй пик — крупное мировое событие, например финал чемпионата мира).

• Увеличение количества соревнований и их значимости.

• Начало международного олимпийского отбора.

• Апробация новых тренировочных нагрузок, введение новых элементов в тренировочный процесс и отслеживание реакции на них.

• Поиск и апробация тренировочных баз, включая среднегорье.

3-й год

• Фиксация тренировочного объема 2-го года.

• Существенное увеличение интенсивности и напряженности тренировочного процесса.

• Использование однопикового макроцикла (чемпионаты России, Европы или др.) + макроцикл, направленный на фиксацию спортивной формы во второй части сезона.

• Моделирование распределения и структуры применяемых мезо- и микроциклов, основанное на анализе опыта применения новых тренировочных нагрузок во 2-м году сверхмакроцикла.

• Набор квалификационных очков в международный олимпийский рейтинг.

• Дальнейшее совершенствование отстающих видов.

• Увеличение количества тренировок специальной и силовой направленности.

• Анализ эффективности действий, направленных на устранение лимитирующих факторов.

• Использование в однопиковом макроцикле некоторого количества соревнований в качестве подводящих стартов. Определение их оптимального количества и интенсивности.

• Активное использование подготовки в условиях среднегорья.

• Определение индивидуальной скорости восстановления и разработка схемы сужения и выводящих микроциклов.

4-й год

• Непосредственная подготовка к Олимпийским играм.

• Сохранение структуры и распределения мезо- и микроциклов 3-го года с коррекцией по итогам 3-го года, включая отработанные схемы сужения и использования горной подготовки.

• Использование однопикового макроцикла.

• Увеличение объема тренировок при одновременной фиксации или небольшом увеличении интенсивности.

• Использование проходящих соревнований для отработки различных компонентов подготовки, моделирующих предполагаемую ситуацию на основном старте сверхмакроцикла.

• Формирование психологической устойчивости, закрепление психологии победителя.

• Основной акцент всего тренировочного процесса — развитие сильного вида.

• Отработка тактических вариантов.

Используя данную схему, вы неизбежно будете жертвовать количеством соревнований и часто выступать на многих из них под нагрузкой, не показывая блестящих результатов. Зато вы имеете все шансы подойти к главному старту в суперформе, вас будет очень тяжело просчитать соперникам и вы приобретете крайне важные навыки предельной мобилизации на основных стартах.

Использовать данные схемы в современных условиях международного и российского триатлона довольно затруднительно. Это связано с особенностями как российского, так и международного отбора на Олимпийские игры. По международным правилам попасть на Олимпийские игры можно несколькими путями:

• чемпионы Европы (Азии, Океании, Африки) в олимпийский год;

• призеры чемпионата мира (по сумме всех этапов) в предолимпийский год;

• отбор национальной федерации при условии нахождения атлета в числе 120 лучших по общему международному рейтингу ITU;

• отбор по олимпийскому рейтингу ITU (первые 52 человека, при условии достаточной национальной квоты и отсутствия внутренних официальных правил отбора).

Стоит отметить, что если вы действительно серьезно нацелены на успешное выступление на Олимпийских играх и тренируетесь, используя сверхмакроциклы, то в современной российской действительности у вас есть все шансы просто не попасть на это мероприятие из-за некорректной системы отбора и постоянно меняющихся требований к кандидатам. Для того чтобы попасть на Олимпийские игры, надо не просто пройти международный и внутренний отбор (на основе международного), но и попасть на квалификационные турниры, что не так-то просто, поскольку в России на начало 2012 года не существовало однозначного спортивного отбора на эти события. Все решается на тренерском совете, и при обсуждении на нем результаты, показываемые спортсменом, не всегда имеют решающее значение.

Постепенный набор формы

Другой вариант подготовки к Олимпийским играм — не использовать сверхмакроциклы, а набирать форму, из года в год плавно увеличивая тренировочную нагрузку. В этом варианте вы будете много соревноваться, удерживая высокую форму без пиков на протяжении всего соревновательного сезона. Из года в год, интенсифицируя тренировочный процесс в подготовительном периоде и фиксируя уровень готовности в соревновательном периоде, вы будете улучшать свои результаты, не жертвуя стартами. В этом варианте вы будете достаточно сильны и в олимпийский год, но, скорее всего, не войдете в суперформу и ваши результаты будут предсказуемы для соперников. Однако этот вариант позволяет значительно увеличить автономность своих занятий триатлоном и уменьшить зависимость от государственных структур.

Кроме всего прочего, необходимо учитывать наличие такого явления, как биоритмы. Как правило, у мужчин можно выделить трехлетний цикл, в котором период наилучшего состояния приходится на третий год. Реже встречаются четырехлетние циклы. Чем талантливее спортсмен, тем заметнее колебания его ритма. Биоритм — данность, которую нужно просто принять как есть. Если на Олимпийские игры ваши биоритмы не предвещают вам ничего хорошего, то просто уделите больше внимания качеству тренировок и особенно восстановлению после них.

Годовое планирование и макроциклы

Мы обозначили планирование тренировочного процесса в рамках олимпийского цикла во многом для того, чтобы у наших заинтересованных читателей сложилось представление всей серьезности, которой требует планирование тренировочного процесса, показать, что в нем не бывает мелочей и залог успеха — это планомерная, последовательная, просчитанная работа. Далее будем рассматривать построение годовой подготовки как отдельный, завершенный и самодостаточный компонент. И все же, приступая к планированию своего года, следует помнить о том, на каком этапе вашего сверхмакроцикла вы находитесь и есть ли он вообще.

По большому счету у вас есть два варианта организации года. Либо вы готовитесь к какому-то одному-двум стартам (не больше трех) и рассчитываете выступить на них наилучшим образом, либо вы рассчитываете удерживать себя в хорошей форме в течение всего соревновательного сезона, который продолжается обычно с мая по октябрь. Это принципиально разные схемы. Второму варианту мы посвятим отдельный рассказ, а сейчас остановимся на наиболее актуальном и распространенном, когда вам надо собрать все силы для успешного выступления на одном-двух стартах в году.

Предположим, что вы поставили перед собой цель успешно выступить на каком-либо одном соревновании в начале сезона и на другом, не менее важном, ближе к концу. Пускай это будет 10 июня и 10 октября. Таким образом, у вас имеется две цели и, соответственно, два макроцикла в течение года. Напомним, что макроцикл — это сложившаяся комплексная система спортивной подготовки, которая решает задачу успешного выполнения конечной цели. Макроцикл состоит из мезоциклов, каждый из которых решает вполне определенную тренировочную задачу. Расположим наши основные события на графике (рис. 3.2 ):
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После этого обозначим на нем составляющие макроцикла — мезоциклы. Каждый из них будет решать несколько основных задач, но не все сразу.

Прежде чем начать работать непосредственно с графиком, необходимо сказать несколько слов о том, зачем вообще нужно раскладывать подготовку на мезоциклы, а также о таком понятии, как «база». Несомненно, что эффективность ваших тренировок определяется тем, сколько вы сможете в процессе тренировок проплыть, проехать и пробежать с околосоревновательной (немного меньшей, или немного большей, или такой же) скоростью. Чем чаще вы сможете тренироваться в таком режиме, тем сильнее в итоге станете, если вовремя дадите себе отдохнуть. Но не все так просто. К такой работе нужно быть, во-первых, готовым, а во-вторых, учитывать индивидуальные темпы восстановления после перенесенных нагрузок. Готовность к этой самой эффективной части тренировочного процесса определяется в первую очередь уровнем готовности соответствующих систем и качеств вашего организма, которые не могут одновременно эффективно развиваться. Именно это и определяет наличие специальных периодов (мезоциклов), направленных на развитие только определенных качеств. Последовательность их развития, то есть направление мезоциклов, объясняет такое популярное и часто используемое понятие, как «база». Часто можно слышать, как многие тренеры и спортсмены рассуждают на тему базовой подготовки, о том, как «заложить базу», или сетуют на то, что «не хватило базы».

«База», базовая подготовка, — это та часть вашего тренировочного процесса в контексте годовой подготовки (макроцикла), которая позволяет вам сделать основную развивающую работу на околосоревновательной скорости качественно и без вреда для здоровья, обеспечив глубокие и относительно долговременные адаптационные изменения. А поскольку все люди разные, с разным уровнем готовности и разными лимитирующими факторами, то и «база» у каждого своя.

Предположим, что у спортсмена в ходе функциональной диагностики выявили недостаточный уровень развития ССС и КРС, замедленное восстановление, высокие значения пульсовой стоимости при низкой скорости и в целом недостаточный уровень выносливости. К слову сказать, подобные явления встречаются в подавляющем числе случаев, особенно среди любителей-триатлетов и молодых спортсменов. Если такой спортсмен практически сразу начнет тренироваться на соревновательной скорости, будет выполнять различные интервальные работы и т. п., то довольно скоро нанесет вред собственному организму: некоторые важные системы (например, сердечно-сосудистая) могут просто не выдержать таких нагрузок. Чтобы этого не случилось, нужно привести в соответствие основные параметры: реструктуризировать морфологию сердца, «прорастить» достаточное количество капилляров в мышечной ткани основных рабочих групп, увеличить количество и качество митохондрий в мышечных клетках, повысить уровень аэробной выносливости вообще и окислительный потенциал мышц в частности и т. п. Все это реализуется с помощью подготовительно-силового, аэробного и частично темпового мезоцикла. Эти мезоциклы и будут являться «базовыми». Завершив их, можно будет сказать, что спортсмен заложил базу и готов к выполнению основной развивающей работы. При этом длительность базового периода у каждого своя, и нельзя однозначно сказать, что чем дольше спортсмен «закладывал базу», подразумевая длительные тренировки аэробного характера, тем быстрее и стабильнее он будет выступать в соревновательном сезоне. Часто бывает, что после закладки пресловутой «базы» у спортсмена просто не остается сил на основную работу (в случае олимпийского триатлона — на бóльшую часть темпового, интенсивный и выводящий мезоциклы). Подготовительная работа должна быть необходимой и достаточной. Нельзя объять необъятное! Если вы начинающий триатлет, то в течение подготовительного периода одного из годичных макроциклов вы вряд ли улучшите свои параметры до уровня топ-атлетов, хотя и однозначно станете к этому ближе.

Бывают и другие варианты. Например, вы элитный триатлет с отлично развитыми способностями ССС и КРС. Все ваши показатели аэробной производительности (ПАНО, МПК) полностью раскрыты, и даже после отдыха в межсезонье ваши пульсовые и кислородные характеристики входят в норму через 3–4 недели подготовительного мезоцикла. Однако у вас часто бывают такие ситуации, когда вы, не будучи перетренированным, попросту не можете разогнать свое сердце (поднять пульс). В этой ситуации вы работаете на пределе возможностей мышечной системы, но сердце легко с этим справляется. Значит, ваш резерв — это именно сами мышцы. Мышцы формируют кислородный запрос, которые ССС и КРС должны обеспечить. Именно работа над формированием сначала необходимого количества мышечной ткани, а затем его качества будет являться в этом случае базовой. Сначала нужно «построить» необходимые мышцы и обучить их правильному динамическому стереотипу (технике) движений (силовой мезоцикл), затем увеличить количество капилляров и митохондрий, повысив их окислительный потенциал (аэробный мезоцикл), затем научить их эффективно распоряжаться энергией и кислородом (темповой мезоцикл) и, наконец, научить работать быстро, максимально усваивая кислород, посылаемый с кровью от вашего мощного сердца (интенсивный мезоцикл). Теперь пульс будет «разгоняться» и дистанционная скорость значительно повысится.

Ну, а теперь давайте рассмотрим график года после выделения в нем мезоциклов (рис. 3.3 ).
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Как правило, длительность мезоцикла (кроме подготовительного) составляет от 3 до 8 недель (об этом мы расскажем подробнее в главе, посвященной мезоциклам).

Всегда начинайте планировать макроцикл «от головы», то есть от вашей основной цели. Последовательность действий в этом случае такова:

1. Внесите выводящий мезоцикл за 10–21-й день до основного старта.

2. Отведите 1–2 недели на восстановление после старта, то есть на восстановительный мезоцикл.

3. Перед выводящим мезоциклом отведите 2 недели мезоцикла, посвященного тренировкам в смешанной зоне (если вы планируете макроцикл с помощью классического метода), или 4 недели интенсивного мезоцикла (если планируете с помощью альтернативного).

4. До мезоцикла смешанной зоны (или интенсивного) отведите 3–4 недели, посвященных развитию ПАНО. Это будет мезоцикл ПАНО (или темповой мезоцикл в альтернативном варианте).

5. До мезоцикла ПАНО (или темпового) отведите 4–6 недель на аэробный мезоцикл.

6. До аэробного мезоцикла отведите 3–4 недели на подготовительно-силовой мезоцикл.

7. Все остальное время можно считать подготовительным мезоциклом.

Длительность каждого мезоцикла, особенно силового и аэробного, строго индивидуальна. Все зависит от вашего возраста, этапа многолетней подготовки, скорости вашего восстановления, обучения, биоритмов, особенностей мышечной памяти и многих других факторов.

Более подробно о том, что представляет собой каждый из мезоциклов, будет сказано чуть ниже.

Как вы могли заметить, при расстановке мезоциклов в рамках макроцикла существует несколько вариантов: классический и альтернативный. В чем их различие?

Классический вариант

Построение мезоциклов основывается на приоритетном развитии определенного качества  любыми методами. Например, развитие работоспособности в смешанной (аэробно-анаэробной) зоне энергообеспечения с помощью интервального, дистанционного непрерывного и непрерывного, соревновательного и других методов. Или развитие работоспособности на уровне ПАНО или в аэробной зоне энергообеспечения. Этот классический метод успешно применялся и применяется на протяжении десятилетий. Он подходит для всех категорий триатлетов, начиная от новичков и заканчивая спортсменами уровня национальных команд.

Альтернативный вариант

Мы предлагаем несколько отличный от классического вариант организации макроцикла. Приоритетное направление мезоцикла в этом случае — это метод  развития целевого качества. Например, темповой мезоцикл. Он предполагает развитие по большей части работоспособности на уровне ПАНО. При этом приоритетным средством являются темповые тренировки. В нем используется, как правило, непрерывный равномерный метод и непрерывный переменный метод. В интенсивном же мезоцикле тренировки приобретут в основной части интервальный метод. При этом интенсивность по мере приближения к концу мезоцикла будет меняться от ПАНО к работе в смешанной зоне.

Альтернативный вариант также подходит всем группам спортсменов, но наиболее эффективен для триатлетов топ-уровня. В этой книге, в главе, посвященной мезоциклам, мы будем рассматривать именно этот вариант.

Альтернативный вариант не предполагает тренировку всех качеств одновременно. Напротив, он перекликается с классическим и полностью соответствует представлениям о периодизации (см. табл. 3.2 ).
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В предлагаемом нами варианте структура года предстанет следующим образом (рис. 3.4 ).
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По завершении каждого мезоцикла (за исключением подготовительного) желательно принимать участие в контрольном соревновании. В качестве контрольных стартов могут выступать состязания на легкоатлетических дистанциях 5–21 км, на дистанциях триатлона от спринта (750/20/5) до Нalf Ironman (2/80/20). На этих стартах вы, во-первых, проверите уровень вашей работоспособности и, во-вторых, отработаете различные тренировочные моменты в рамках текущего мезоцикла.

Теперь наши макроциклы будут выглядеть следующим образом (рис. 3.5 ).
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Мезоциклы

В предыдущей главе вы узнали, как грамотно разложить свою подготовку в течение года. Выделите основные цели, определите длительность макроцикла относительно каждой цели, установите очередность и продолжительность мезоциклов, его составляющих. Напомним, что мезоцикл — это такая часть макроцикла, которая обеспечивает качественное увеличение уровня тренированности определенных качеств (например, уровня аэробной выносливости или работоспособности на уровне ПАНО). В этой главе мы ответим на следующие вопросы:

• Какие бывают мезоциклы?

• Из чего состоит мезоцикл и какова его длительность?

• А нужны ли вообще мезоциклы?

Виды мезоциклов и упражнения для каждого случая

Поскольку мезоцикл — это период, в течение которого решаются определенные задачи, то и называются они в зависимости от того, на что конкретно направлены. Сводные данные о мезоциклах представлены в табл. 3.3–3.10 .

Аэробный мезоцикл

В этом мезоцикле тренировочный процесс происходит главным образом по аэробному пути энергообеспечения мышечной деятельности (табл. 3.3 ). Увеличивается объем каждой тренировки, интенсивность возрастает до уровня аэробной развивающей зоны. Интервалы отдыха небольшие. Основной используемый метод — непрерывный (равномерный и переменный), однако проводятся тренировки и интервального типа. За счет увеличения продолжительности тренировок и умеренной (но не слишком низкой) интенсивности наступает экономизация техники движений, осуществляется тренировка энергоисточников. По завершении этого мезоцикла вы будете тратить на каждое движение меньше энергии и увеличите емкость и скорость своего липидного обмена. Режим аэробного мезоцикла способствует капилляризации мышечной ткани основных рабочих групп мышц.

Возрастает ударный объем сердца за счет структурной перестройки стенки сердечных желудочков. В контексте соревновательной дистанции олимпийского триатлона мезоцикл аэробной направленности вырабатывает ту скорость, ниже которой вы не побежите/поедете/поплывете, даже если будете себя неважно чувствовать во время соревнования. Очень важно в этом мезоцикле зафиксировать достигнутый уровень силовой подготовки.
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Подготовительно-силовой мезоцикл

Основная задача этого мезоцикла — формирование необходимого количества и качества мышечной ткани основных рабочих групп мышц, то есть того, что вас будет двигать вперед по дистанции. Объем тренировочного занятия не слишком велик по сравнению с последующим аэробным мезоциклом и, как правило, составляет 50–60 % от его средних значений. Значительное место в этом мезоцикле занимают специальные силовые тренировки (табл. 3.4 ). При этом обязательно должна присутствовать работа над техникой движений для лучшего использования возросших силовых показателей. В силовом мезоцикле широко применяются средства СФП во всех видах подготовки. Приоритетные зоны энергообеспечения — все, кроме аэробной развивающей и ее верхнего сегмента — ПАНО, однако тренировки этого рода все равно присутствуют в незначительном количестве. Еще одной очень важной задачей силового мезоцикла является профилактика травм, которые могут возникнуть при последующем увеличении объема и интенсивности тренировок. Необходимо быть осторожным с возросшей силой мышц. При форсировании упражнений можно повредить связки и суставы! Сильные мышцы не дадут разрушиться вашим суставам и связкам.

[image: image160.jpg]Er

Irasanus ocersars [ T ——
Pyl R :
T paaitopanas.  [lpusexoenie rpasnenin
Dsosinias micatansionn: ISR plmssselimmiall
S 60-65 00/, T0 U5, Gpyesanpusarm.manposel,  mvomensioompopIn
Hepedasy nodpams Inasecob ) sie @ kot kaxDosogase, 100
aasonsecnowouswo wom peea. by 9
Brmpa sl
inogueiviekaseemes  Frgevoe yesoeue— Y e —
- mcaSEAUERIA  ipacedanu na s v, aoetocunedecnpusctoosnt
i e e
s e 12k nonepecevenot
odxrieasaemseOuempo  Esdaa daunts (1-35%)  seommmugutemameasihd
e s ot o 00 Amacns
aasanuecpacmarioanien o saasisemmel epedere.  meommmune
pesincaoes aopmusamop.  saememma nebesspoain
2 oS oa/mun, 12 ko mecsy. T 153165,
Iraepiensasesis,

acen wesous.

Patomacmpenasecprosase,
nacue.

Iasanus e mopmosmis
wapuon.

15 200 0 uicmpos kpymum
“opy.cmnex 2.




Подготовительный мезоцикл

Как следует из названия, основная задача этого мезоцикла — подготовка всего организма к началу целенаправленных тренировок. На этом этапе широко используются ОФП, различные вспомогательные упражнения, расширяющие двигательные навыки (табл. 3.5 ). С помощью этих средств многосторонне укрепляется опорно-двигательный аппарат, что в дальнейшем позволит безболезненно увеличить силовой потенциал. Объем и интенсивность на этом этапе минимальная во всем мезоцикле (кроме восстановительного мезоцикла). Объем, кроме того, постепенно нарастает от микроцикла к микроциклу. Во второй части подготовительного мезоцикла рекомендуется включать в тренировочные занятия упражнения, нацеленные на увеличение скоростного потенциала, а также небольшие развивающие серии аэробного характера. Подготовительный мезоцикл как будто очерчивает контуры того, чем вы будете серьезно заниматься в течение последующих месяцев. Работа над техникой движений во всех видах является здесь центральной.
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Темповой мезоцикл

Это самая тяжелая часть макроцикла. Объем тренировок по сравнению с аэробным макроциклом не снижается или снижается незначительно. Интенсивность возрастает. В этом мезоцикле вы значительно увеличите окислительный потенциал мышц. Основной метод тренировки по-прежнему непрерывный равномерный, непрерывный переменный, прогрессивный. Также более часто начинают применяться интервальные тренировки (табл. 3.6 ). Несмотря на то что интенсивность возрастает, паузы отдыха остаются небольшими. Мезоцикл способствует формированию устойчивого высокого темпа, и в конце этого периода вы уже сможете довольно успешно соревноваться. Основная тренировочная работа происходит в аэробной развивающей зоне и на верхней границе — ПАНО. Результатом этого мезоцикла станет уменьшение пульсовой и кислородной стоимости работы, увеличение скорости (или снижение пульса) на уровне ПАНО. Во второй половине мезоцикла начинается основная тренировочная работа на околосоревновательной скорости. Выполнение тренировочной работы в этот период определяет базовый уровень результата, который вы покажете в любых обстоятельствах.

[image: image162.jpg]ABAHHE

25 (05200 /e, ome
10 cen.I7.26-27),omin.

BEr

15-20n

R ——
G Brodess,

00 2 8 yposrIAHOus
nasnencamopna. oo Gexam. na ypoare,  esnoso eéo npeasuiantes.
[rca—y

5600 xaler 501k (16 % 2w vepes
600 2, e 30 co. S notn )+ tec 00
25300 . omduee 15 cex. suenuenas, vacmoma, nayaneITAHO pasnosepio,
600 s, amdvix 30 co. as~100sopomosanuscena, 1 2000 x.amduee 2 wun:
4250 . omonex 5 cer. eupocmunaid-Shsammuee 100400 50-s5useso(patomassticn
600 3, mnee 30 cr. copesnoaamensnoisdaunnse 200200 cxopranoeameendcropoieo

ompeasario 10-201cx. 100/100 o om——
35800 1, /e, cmax 30 coe, 50/50. pospeccuanono 2 ex.
mpospeccuanono 00w, Tpenupoa na dmmnses

(515 ) cpedmespadyenses 10%una00/400+400/600.

e onapamsestosiyn

e Yuacue s copesnoaaniins

sacmomancdasuposanus)- 10-21 rx.

80,06, g o,

58 1 0 ousconan mesne.
sonosKaNaNe LM




Интенсивный мезоцикл

Именно в этом мезоцикле происходит основная тренировочная развивающая работа, которая позволит вам соревноваться на дистанции олимпийского триатлона по-настоящему быстро. Объем тренировочных занятий уменьшается, интенсивность возрастает. Предпочтение отдается интервальному методу тренировки. Тренировки на уровне МПК выходят на первый план (табл. 3.7 ). Интервалы отдыха увеличиваются, длина отрезков по сравнению с темповым мезоциклом уменьшается, скорость возрастает. В интенсивном мезоцикле организм научится не только экономно использовать кислород и энергию, но и эффективно их распределять. Вы приобретете значительную толерантность к процессам, связанным с образованием и утилизацией лактата. Длительность этого мезоцикла строго индивидуальна. Чем квалифицированнее триатлет, тем более длинным должен быть этот мезоцикл, но не больше 4 недель. Кроме того, выносливые триатлеты, которые больше тяготеют к темповой работе, могут увеличивать интенсивность в этом периоде за счет непрерывного метода, а не интервального. Особое внимание в этот период следует уделить восстановительным мероприятиям.
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Выводящий (предсоревновательный) мезоцикл

Полностью ли вы сможете раскрыться во время главного соревнования, во многом определяет выводящий мезоцикл. Основная задача мезоцикла — восстановление, синхронизация основных качеств (скорость, выносливость, локальная мышечная выносливость и т. д.) с целью выхода в «суперформу». В этом мезоцикле надо собрать все, что вы наработали в предыдущих мезоциклах, получить все отставленные эффекты от тренировок, почувствовать, как легко и быстро вы можете двигаться. Особенность выводящего мезоцикла заключается еще и в том, что чаще всего он не состоит из микроциклов. Тренировки строятся очень индивидуально, с учетом темпов восстановления, который у каждого свой. Объем может снижаться либо плавно, либо резко. Чем больше и тяжелее тренировались до выводящего мезоцикла, тем длиннее он должен быть и тем более плавным должно быть снижение объема. Вам следует привыкнуть к новым ощущениям в своем теле, когда начнется мощное восстановление. Интенсивность тренировок остается достаточно высокой, однако в силу малой продолжительности тренировки воспринимаются довольно легко. Можно сказать, что в выводящем мезоцикле быстрое становится очень быстрым, а медленное — очень медленным.
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Восстановительный мезоцикл

Задача этого мезоцикла — восстановление всего организма после перенесенных нагрузок. Необходимо отдохнуть как физически, так и психологически. Упражнения тренировочного характера. Тренировки проводятся относительно редко, один раз в день, часто — через день. Очень желательно ввести в подготовку небольшие нагрузки из других видов спорта, например из игровых. Основные используемые тренировочные зоны — восстановительная и анаэробная (короткие взрывные ускорения). Если за восстановительным мезоциклом следует второй макроцикл с достаточно близко расположенной главной целью, то вторая половина этого мезоцикла приобретает характер подготовительного периода, а макроцикл начинается с силового мезоцикла. Длительность мезоцикла зависит от индивидуальных темпов восстановления, которые, помимо биологических особенностей, зависят от наличия различных условий для восстановления и возраста. Обычно для восстановления хватает 2–3 недель.
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Помимо указанных мезоциклов, существуют еще и специальные мезоциклы. Необходимость в них возникает, когда надо принять участие в серии стартов или жизненные обстоятельства (командировки, переезды, болезни и т. п.) не позволяют вам достаточно точно структурировать свое время. Специальный мезоцикл в миниатюре повторяет структуру макроцикла, вместо мезоциклов в этом случае выступают микроциклы. При этом их количество и интенсивность напрямую зависят от того, какая задача перед вами стоит. Специальные мезоциклы в своей подготовке часто используют профессиональные триатлеты, а некоторые вообще строят на них всю годовую подготовку. Подробнее о специальных мезоциклах мы поговорим далее.

Кроме того, не стоит думать, что в каждом мезоцикле вы будете работать только с помощью определенного метода тренировки или только в определенной пульсовой зоне. Такая глубокая периодизация осталась далеко в прошлом. Вы всегда  должны работать практически во всех зонах энергообеспечения и широко применять различные средства тренировки, не забывая при этом о главном. В каждом мезоцикле есть свое распределение между различными источниками энергообеспечения на этапах подготовки, которое зависит не только от самого мезоцикла, но и от сегмента подготовки триатлета. Классифицировать подобные соотношения можно бесконечно долго в силу множества параметров. Представим оптимальный, на наш взгляд, вариант (табл. 3.10 ).
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Из чего состоит мезоцикл и какова его продолжительность?

Мезоцикл состоит из микроциклов. Микроцикл — это минимальная повторяющаяся часть во всей этой системе годичной подготовки. Наиболее распространены недельные микроциклы, их мы для удобства в этой главе и будем использовать.

По сути, мезоцикл состоит из нагрузочной и разгрузочной части, причем вторая не менее важна, чем первая. Вы получите эффект от тренировки только тогда, когда дадите себе должным образом отдохнуть, восстановиться до готовности воспринять последующую нагрузку. Поэтому в мезоциклы вводятся разгрузочные микроциклы. Как правило, мезоцикл длится от 3 до 8 недель; разгрузочный микроцикл следует за каждыми тремя нагрузочными неделями, реже — за каждыми двумя и еще реже — за каждой четвертой неделей. Чем меньше интенсивность мезоцикла (таковы подготовительный, аэробный этап, первая половина темпового), тем длиннее нагрузочная часть. Подготовительный мезоцикл может затягиваться и на 10 недель. Иногда при необходимости, например при недостаточном уровне аэробной выносливости и развития ССС, мезоцикл состоит из двух частей по 4 недели каждая (3 + 1). Важное замечание: контрольные и проходные соревнования при завершении мезоцикла можно вставлять как по окончании нагрузочной части перед восстановительной неделей, так и после разгрузочного микроцикла в контексте начала следующего мезоцикла. Это практически два равноценных варианта. В первом случае вы выступите на старте полностью под нагрузкой, во втором — немного пожертвуете восстановлением и началом следующего мезоцикла. Таким образом, структура года, который мы взяли в качестве примера, будет выглядеть следующим образом (рис. 3.6 ).
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Несколько слов о том, что такое разгрузочный микроцикл в рамках мезоцикла. Как уже говорилось выше, необходимость периодов восстановления совершенно очевидна. Именно в этот период вы и получаете эффект от проделанной работы. Запомните, что тренировочная нагрузка сама по себе не улучшает вашу спортивную форму, а, наоборот, ухудшает. Улучшает ее, притом значительно, восстановление после этой тренировки. Существует несколько вариантов построения разгрузочного микроцикла. Раньше считалось, что во время разгрузки необходимо снизить объем тренировок на 30–50 %, а интенсивность — на 30 % от последнего нагрузочного микроцикла. Это действительно так, и это первый вариант. Здесь важно «не лечь на диван». Организм, если он долго и напряженно трудился, особенно в длинных недельных циклах, внезапный полный или почти полный отдых будет воспринимать как нечто резко угрожающее его гомеостазу (постоянству внутренней среды). Вместо отдыха вы получите напряжение адаптационных систем и вряд ли восстановитесь. Поэтому скидывайте нагрузку и интенсивность очень плавно, 30–40 % будет достаточно. В настоящее время накоплен значительный опыт подобного активного восстановления. Одним из самых эффективных вариантов разгрузки в мезоцикле (если это не силовой мезоцикл) является не снижение нагрузки, а резкое переключение ее в другую сторону, смещение на скоростно-силовые нагрузки. Как говорил известный физиолог И. Сеченов: «Отдых — это смена одного вида деятельности другим». Не стоит вводить в стрессовую ситуацию свой организм, резко переключившись, например, на чтение книг. Все-таки это нагрузка совсем другого рода. А вот переключение на другие направления энергообеспечения хорошо восстанавливает. Кроме того, силовая нагрузка способствует выработке некоторых важных гормонов, которые также играют не последнюю роль в процессе восстановления.

А нужны ли вообще мезоциклы?

Со времени создания теории периодизации спортивной тренировки и по сей день в мире ведутся споры о ней. Мы не будем вдаваться в суть подобных споров, однако свою позицию обозначим. Опираясь на закономерности физиологии человека, на накопленный теоретический и практический опыт спортивной тренировки, можно сказать, что периодизация однозначно нужна. Мезоциклы в системе периодизации занимают центральное место и, значит, также необходимы. Просто все дело в масштабе  периодизации. На ранних этапах многолетней подготовки триатлетов, для любителей триатлона (непрофессиональных спортсменов), для спортсменов, готовящихся к исключительно важным соревнованиям 1–3 раза в год, а также для «дальнобойщиков» может быть рекомендована система подготовки с достаточно длинными мезоциклами, подобно тем, что были описаны в этой главе. Повторим, что современная спортивная наука не исключает разнообразной подготовки на любом этапе, но однозначно расставляет акценты для каждого периода (мезоцикла). Подобный подход обеспечивает долговременные и глубокие адаптационные изменения. Для тех же, кому надо часто выступать на соревнованиях в течение всего сезона, может быть рекомендована совершенно другая система, основанная на коротких мезоциклах, которые не всегда вообще можно назвать мезоциклами с точки зрения «классиков периодизации». Просто это более мелкий масштаб периодизации. Подобная система также может быть эффективна, особенно для профессиональных триатлетов. Об этом мы еще поговорим.

Ну, и напоследок добавим, что мезоциклы необходимы еще для четкой визуализации структуры годичной подготовки. Это действительно важно, если вы хотите понимать, когда, что и ради чего вы делаете.

Микроциклы

Все, о чем мы говорили ранее, относится к общим вопросам планирования спортивной подготовки триатлета. В этой же главе мы поговорим о том, что конкретно делать день за днем. Стоит ли тренироваться во всех трех дисциплинах каждый день? Может, ежедневно проходить дистанцию триатлона? Когда тренироваться с большой нагрузкой, а когда с малой? Нужно ли сначала плавать, потом тренироваться на велосипеде, а потом бежать, или последовательность видов не имеет значения в тренировочном процессе триатлетов? Обо всем этом вы узнаете из этой главы.

Микроцикл — это минимальная единица во всей годовой подготовке, имеющая постоянную структуру и целенаправленно решающая задачу текущего мезоцикла. Например, в понедельник вы много и медленно плаваете, во вторник у вас темповой велосипед, в среду бегаете длительный кросс, в четверг снова плаваете, но уже быстро, в субботу у вас связка «велосипед — бег», а в воскресенье — отдых. Если последовательность повторяется от недели к неделе, то эти 7 дней и есть ваш микроцикл.

Зачем организовывать тренировки в микроциклы? Так организм легче адаптируется к нагрузке. Войдя в ритм микроцикла, вы получаете возможность более качественно выполнять тренировочную работу и не тратить дополнительную энергию на приспосабливание к постоянно меняющемуся графику занятий. В микроцикле одна тренировка является логическим продолжением другой, что обеспечивает постоянное последовательное движение к цели.

Составляя свой вариант микроцикла, необходимо учитывать следующие важные моменты:

1. Триатлон — это не троеборье. Здесь нет пауз между дисциплинами. Однако это не означает, что надо тренироваться, все время делая триатлон. Принцип единства ОФП и СФП реализуется здесь в форме специальной тренировки (см. главу «Специальная подготовка триатлета» в части 1 этой книги).

2. Соревнования по триатлону проходят в один день. Это не многодневка в велоспорте, не легкоатлетические соревнования и не соревнования в плавании, которые растягиваются на целую неделю. В триатлоне, а тем более на олимпийской дистанции нужно проявить максимальное усилие «здесь и сейчас». Только в этот день и только в эти два часа. Учитывайте это, составляя микроцикл.

3. Вашему организму не важно, сколько вы наплавали/накатали/набегали километров или часов за неделю или за месяц. Это просто помогает вести статистику. Важно лишь то, получили ли вы в процессе тренировки достаточный стимул для адаптационного скачка развиваемого качества. Пробежали ли вы для этого 100 км за неделю или только 50 — не важно. В обоих случаях вы можете получить одинаковый эффект. Здесь важно умелое управление качеством тренировки, интенсивностью тренировочного стимула и плотностью тренировочного процесса.

4. Организм нужно учить не только работать, но и отдыхать. Восстановление — это 60 % вашего успеха. Тренировки желательно разнести по времени таким образом, чтобы отставленный эффект каждой из них не мешал последующей или усиливался. С этой целью можно воспользоваться, например, таблицей времени, необходимого для реализации биохимических процессов после значительной нагрузки (табл. 3.11 ).
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5. Чем более квалифицирован триатлет, тем более высокая ему нужна нагрузка для развертывания конкретного адаптационного процесса. В этом случае целесообразно использовать короткие микроциклы (об этом далее).

Вариантов построения микроцикла может быть великое множество. Все очень индивидуально. В этой книге мы представим три наиболее распространенных: 7 дней, 5 дней, 4 дня.

Микроцикл «7 дней»

Недельные микроциклы — самые популярные. Почему? Есть несколько предпосылок. Во-первых, они социальны. Все мы живем в обществе, и так уж заведено, что с понедельника по пятницу мы работаем или учимся, а в субботу и воскресенье, как правило, отдыхаем, в нашем случае располагаем свободным временем. Соответственно, нагрузку легче распределять и структурировать. Во-вторых, недельный микроцикл при средних величинах интенсивности обеспечивает долговременный направленный тренировочный эффект, который содействует глубоким долговременным адаптационным изменениям. Опасность недельного микроцикла заключается в том, что при повышении напряженности тренировочного процесса, при увеличении интенсивности, особенно с одновременным увеличением объема, могут начаться процессы дезадаптации. Это означает, что суммарная величина утомления будет превышать способности организма к восстановлению. В этих условиях наступает перетренированность, происходит «срыв адаптации».

Недельные микроциклы рекомендуется использовать на ранних этапах многолетней подготовки триатлетов; любителям, а также профессиональным триатлетам в подготовительном, силовом и частично аэробном мезоциклах.

В качестве примера приведем недельные микроциклы в двух вариантах: для любителей, то есть для людей, которые, помимо спорта, работают и не могут все свое время посвящать триатлону (табл. 3.12 ) и для профессиональных спортсменов (табл. 3.13 ). Обратите внимание, что седьмой день совершенно не обязательно должен выпадать на воскресенье. Это может быть и понедельник.
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Конкретные параметры тренировочных объемов, структуры занятий зависят от текущего мезоцикла. Например, в аэробном мезоцикле основным тренировочным заданием микроцикла в беге на стадионе будет 3 × 4 км в различных переменных режимах в аэробной развивающей зоне, а в интенсивном мезоцикле в этот же день микроцикла основное задание — 8 × 600 м в смешанной зоне и отдых 3 мин. Отметим, что двухразовых тренировок вполне достаточно для обеспечения адекватного адаптационного сдвига. Совершенно не обязательно каждый день плавать или кататься, однако каждая тренировка должна быть качественной.

Внимание! Данный пример микроцикла не подходит для силового мезоцикла. Микроцикл силового мезоцикла построен на очень простых принципах:

• Отдых между специализированными силовыми тренировками должен быть не менее 72 часов.

• В периоды отдыха допускается аэробная нагрузка неразвивающего характера, а также сложнотехнические и скоростные тренировки.

• В одном силовом занятии загружать не больше 3 групп мышц + делать упражнения на развитие мышц живота и спины. Как правило, наибольший эффект достигается, когда в одном занятии тренируются группы мышц, ответственные за плавание, а в другом — за велосипед и бег.

• Силовую тренировку лучше выполнять вечером, за счет этого достигается более мощный гормональный выброс, ускоренное восстановление и, как следствие, более быстрое развитие развиваемого качества.

• Никогда не выполняйте тренировки развивающего аэробного характера сразу после силовой работы. Этим вы разрушаете ее эффект.

Микроцикл «5 дней»

Более короткие микроциклы используются при повышении интенсивности в темповом и интенсивном мезоциклах, а также на всем протяжении годовой подготовки профессиональных триатлетов. Более короткий микроцикл позволяет делать более тяжелые тренировки, обладающие большим стимулирующим эффектом, и одновременно учит ваш организм восстанавливаться.

Пятидневный микроцикл очень хорошо воспринимается организмом. Он в полной мере отвечает естественному ритму, присущему всему живому (работа — активный отдых — пассивный отдых):
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В качестве примера приведем 5-дневный микроцикл следующей структуры (табл. 3.14 ).
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Обратите внимание, что тренировки скоростно-силовой направленности в 4-й день выполняют роль активного восстановления, за которым в 5-й день следует пассивное восстановление. Вспомните, этот же принцип применяется и в более широком масштабе, когда роль восстановительного периода в мезоцикле выполняет микроцикл силовой направленности.

Микроцикл «4 дня»

Четырехдневный микроцикл может использоваться в качестве тренировочного средства с повышенным восстановительным компонентом и при необходимости коррекции уровня готовности в какой-либо одной дисциплине. Баланс достигается путем использования двух видов данного микроцикла — «плавательного» и «велосипедного», которые следуют друг за другом (табл. 3.15  и 3.16 ).

Недостатком четырехдневного мезоцикла является недостаточный объем тренировок силового характера, поэтому такие микроциклы желательно использовать тогда, когда силовые параметры нуждаются только в поддержке, но не в развитии.
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Подводка к соревнованию: сужение

Почти все триатлеты тренируются с большой нагрузкой, набирают значительные объемы, наматывают бесконечные километры. Все это при грамотной работе тренера дает определенный результат: достигается уровень, ниже которого спортсмен не опустится, если не перетренируется. Однако сама по себе нагрузка не даст вам возможность реализовать свои способности на сто процентов. «Прыгнуть выше головы» можно только при достаточном восстановлении. Период, когда вы начинаете целенаправленно восстанавливать свои силы непосредственно перед соревнованием, называется сужением. Сужение составляет главный смысл выводящего мезоцикла. Основная задача этого периода — выход в наивысшую спортивную форму, синхронизация и полное раскрытие всех своих качеств, психологическая подготовка и накопление запасов энергии.

Можно сказать, что сужение — это настоящее искусство. Подобно тому как пилоты во время посадки снимают самолет с автопилота, так и вы во время выводящего мезоцикла снимаетесь с автоматического «полета» и переходите в ручной режим, каждый раз стремясь приземлиться в заданной точке. Большинство тренеров и спортсменов более или менее знают, как нагружаться, но абсолютно не умеют вовремя и правильным образом «сузиться», сбросить нагрузку. Некоторые настолько не уверены в возможностях собственного организма, что продолжают напряженные тренировки вплоть до самого старта, а на старте уже не могут сделать ничего серьезного. Другим не хватает терпения, а у третьих обостряется «болезнь стайера», когда, заглядывая в спортивный дневник, спортсмен создает себе образ сверхценности тренировочной нагрузки.

Сужение очень индивидуально, и обычно нельзя применить какой-то один вариант, который подходил бы всем. Опыт выхода в состояние наивысшей спортивной формы приходит с практикой. Поэтому в выводящем мезоцикле, как правило, нет четко оформленных микроциклов. Однако существуют некоторые правила, которые помогут вам составить свой вариант сужения.

Чем напряженнее и длительнее был тренировочный процесс, тем дольше этап сужения. Как правило, сужение занимает от 7 до 21 дня. В среднем этот период может длиться около двух недель. Не бойтесь отдыхать, но и лежать на диване две недели тоже не надо.

Есть несколько способов снижения нагрузки.

Плавное сужение.  Каждые 4–5 дней или каждую неделю (зависит от типа используемых микроциклов) скидывайте по 20 % от объема последнего нагрузочного микроцикла, сохраняя его интенсивность (рис. 3.8 ). Количество тренировок не уменьшайте, просто делайте их менее продолжительными. Последняя тяжелая тренировка во всех дисциплинах должна быть примерно за 10 дней до старта. Следующая напряженная тренировка (70 % от суммарной величины максимальной нагрузки) — за 7 дней до старта. И последняя интенсивная тренировка — за 3–4 дня до старта. Протяженность основной части этой тренировки — 40 % от длины дисциплины, интенсивность — 80 % от планируемой соревновательной скорости. Это может быть, например, серия в плавании 300 м — 200 м — 100 м с увеличением скорости от отрезка к отрезку и отдыхом 100 м, компенсаторно. Или в беге 4 км (2 × 2000 м, 10 × 400 м и т. п.) на стадионе. После этой тренировки на следующий день сделайте только зарядку, а за день до старта — разминку
. Или, если вы сделали последнюю интенсивную тренировку не за 3, а за 4 дня, — зарядку, разминку, потом отдых и старт. Как сделать лучше, вы определите сами.

Совет:  во время сужения избегайте среднего темпа. Спокойное сделайте медленным, а быстрое разделите на две части — 3/4 делайте в темпе планируемой дистанции, 1/4 — в режиме спринта. С каждой тренировки (даже с той, которую вы будете делать за 10 дней до старта) уходите с чувством «невыполненного долга». Не дорабатывайте до изнеможения.

Главное отличие выводящего мезоцикла от идущего перед ним интенсивного периода заключается в том, что во время основной части тренировки вам больше не надо работать на сверхскоростях с большим отдыхом. Сосредоточьтесь на соревновательном темпе, оставьте большой отдых и уменьшите объем. Но при этом не забывайте и о поддержке скоростных качеств.

Резкое сужение.  В этом варианте вам надо за 2 недели поменять направление интенсивных тренировок из работы в области сверх-ПАНО на тренировки с соревновательной скоростью и большим отдыхом. Придерживайтесь тех же принципов, что и в плавном сужении. В первую неделю снизьте объем тренировок только на 10 % от величины предыдущего нагрузочного микроцикла. А на последней неделе сужения уменьшите объем тренировок на 50 % от предыдущей недели, но сохраняйте то же соотношение «интенсивность/отдых». Ключевые тренировки также должны быть сделаны за 10, 7 и 3–4 дня до старта.

1. Полное восстановление (окончание адаптивных процессов) мышечной ткани после напряженной силовой тренировки происходит не ранее чем через 14 дней. Не делайте во время сужения развивающие силовые тренировки. Только поддерживающий режим!

2. Каждая дисциплина триатлона (плавание, велосипед, бег) имеет свои особенности во время сужения, которые нужно учитывать. Некоторые из них приведены в табл. 3.17 .
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Для серьезных триатлетов, или Скоро Олимпийские игры

Эта глава посвящена триатлетам высокой квалификации, находящимся на этапах высшего спортивного мастерства. То есть тем, которые давно тренируются и у которых часто возникают вопросы: «Как максимально хорошо подготовиться к важному соревнованию?» или «Как готовиться, если надо стартовать несколько раз в месяц?»

Проблема подготовки триатлетов международного класса стоит в России достаточно остро, так как здесь спортсмены часто не имеют достаточных условий для восстановления во время тренировочного процесса и контроля за ним. Поэтому, чтобы достойно выступать на соревнованиях международного уровня, российские триатлеты должны использовать передовые методики, которые отличались бы глубокой индивидуализацией и в то же время были достаточно универсальными.

В этой главе мы рассмотрим два варианта подготовки высококлассных спортсменов:

• Случай, когда надо подготовиться к одному старту или к двум-трем близкорасположенным соревнованиям.

• Случай, когда соревновательный сезон начинается рано (например, в апреле-мае), а заканчивается поздно (в октябре или ноябре). При этом соревнований достаточно много и на каждом надо показывать стабильно высокий результат.

Первый случай. «Серьезный подход»

Часто на этапе высшего спортивного мастерства, а также на этапе сохранения достижений возникает необходимость предельной мобилизации сил для одного-двух соревнований, имеющих исключительную важность. При этом бывает, что классические методики, построенные на теории периодизации, перестают действовать на триатлетов, тренирующихся более 8–10 лет.

В этом случае (когда важных стартов немного) необходимо применить методику стрессовых нагрузок, построенную на предположении, что для обеспечения желаемого адаптационного сдвига организма объем тренировочной нагрузки должен расти одновременно с интенсивностью. Принципы построения мезоциклов были объяснены ранее, поэтому здесь ограничимся лишь схемой (рис. 3.9 ).
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В каждом мезоцикле вы можете использовать как короткие, так и длинные микроциклы. Разгрузочные микроциклы при использовании этой схемы отсутствуют. Все восстановление должно происходить внутри самих микроциклов.

Как вы видите на рисунке, подготовка разделена на три части: на подготовительно-силовой мезоцикл (из двух частей), ударный мезоцикл (из двух частей) и сужение. В случае нескольких стартов, следующих друг за другом, после сужения идет специальный мезоцикл (как правило, состоящий из одного-двух микроциклов или без них). Во время ударного мезоцикла вы достаточно резко прибавляете объем тренировок, одновременно увеличивая интенсивность. При этом объем должен все время расти до конца первой части, а интенсивность стабилизируется после 2/3 первой части мезоцикла (меняется структура тренировочного занятия — уменьшаются интервалы отдыха). С начала второй части ударного мезоцикла объем начинает снижаться, а интенсивность — расти. Использование ударного мезоцикла — это очень тяжелое испытание. Не ждите, что на тренировках вам будет всегда легко и комфортно. Чаще всего вы будете чувствовать себя очень уставшим. Внимательно отнеситесь к восстановительным мероприятиям. Сводная информация по описываемому варианту подготовки представлена в табл. 3.18 .
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Если после первого старта через неделю следует еще один, потом еще и так далее, то необходимо использовать специальный мезоцикл в форме одного недельного микроцикла. Стандартная «межсоревновательная» неделя, которая позволяет какое-то время удерживать высокую спортивную форму, дана в табл. 3.19 .
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Этот вариант абсолютно не похож на то, о чем мы говорили ранее, хотя и основывается на тех же общеизвестных принципах спортивной тренировки. Здесь подразумевается большое количество стартов.

Подготовка триатлета-профессионала может быть основана на спиральной схеме тренировочного процесса. Поясним: попробуем визуализировать один год триатлета-профессионала (рис. 3.10 ).
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Как вы видите, в течение года используется большое количество мезоциклов. Кроме восстановительного, подготовительного и специальных мезоциклов (обозначены красным и соответствуют специальным мезоциклам, описанным в случае «Серьезного подхода»), все они имеют одинаковую следующую схему построения (табл. 3.20 ).
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Каждый микроцикл соответствующего этапа по своей структуре соответствует тем, что были описаны в главе, посвященной микроциклам.

Предполагается, что каждый такой мезоцикл решает задачу выхода спортсмена на новый уровень работоспособности. Каждый последующий мезоцикл должен начинаться с этого нового уровня, обеспечивая, таким образом, последовательное развитие спортивной формы по спирали (рис. 3.11 ).
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По сути дела, такая спираль представляет собой ту же самую периодизацию, только в значительно уменьшенном масштабе. Теоретически «раскручивать» подобную спираль можно довольно долго не только в масштабе годичной подготовки, но и в контексте многолетней подготовки. Манипулируя длительностью и числом микроциклов, с помощью представленной схемы вы сможете успешно соревноваться каждые 2–3 недели, показывая при этом стабильно высокие результаты, но не выходя в состояние суперформы. Если вы выберете данную схему подготовки, то обратите особое внимание на ваши возможности восстановления. Именно скорость восстановления является «слабым звеном» в этой спирали.

И теперь мы подходим к сложной и важной области подготовки к серьезным соревнованиям: к контролю питания и физического состояния спортсмена, к фармакологической поддержке, которые тесно переплетены с планированием тренировок и позволяют вовремя восстанавливаться и не допускать перетренированности. Следующая часть книги, написанная известным специалистом по спортивной медицине Олегом Семеновичем Кулиненковым, посвящена этим вопросам.

4. Медицинские аспекты тренировочной и соревновательной активности триатлетов

Спортивная болезнь (перетренированность)

Эффект тренированности невозможен без утомления. Но при превышении резервов адаптации возможностей организма к восстановлению оказывается недостаточно, и у спортсмена может развиться патологическое состояние — синдром перетренированности.

Перетренированность  (оvertraining syndrome) — это так называемая «спортивная болезнь», своеобразное заболевание, возникающее при превышении адаптивных возможностей организма. Болезнь проявляется в тренировочном периоде, при физической нагрузке большой продолжительности, объема и интенсивности, и в соревновательный период, при тех же условиях, отягощенных вдобавок психоэмоциональным стрессом. Это уникальная, чисто спортивная патология человеческого организма.

Причины перетренированности.  Клинически синдром перетренированности чаще всего обозначается как психо-нейро-эндокринно-иммунная дисрегуляция при адаптации к физическим нагрузкам.

По определению, по аналогии с причинами неврозов, «перетренированность — это патологическое состояние, развивающееся у спортсменов вследствие хронического физического перенапряжения, клиническую картину которого определяют функциональные нарушения в центральной нервной системе». Известно, что нервно-психическая конституция во многом определяет реактивность организма. Психофизиологическое состояние является первым и крайне чувствительным индикатором изменений, происходящих в организме спортсмена, при этом уловить изменения в органах и системах, не имеющих выраженной клинической картины, чрезвычайно сложно.

Симптомы перетренированности могут быть вызваны не только выраженными физическими, психоэмоциональными и соревновательными нагрузками, но и дефицитом эссенциальных жиров, микронутриентов и антиоксидантов; ростом количества продуктов распада при окислении жиров.

Причинами синдрома перетренированности являются метаболические нарушения в обмене мышечных клеток с последующим каскадом нарушений обменных процессов во всем организме. Вероятно, при синдроме перетренированности происходит острое или хроническое отравление наиболее чувствительных рецепторов неизвестными продуктами метаболизма мышечных клеток, имеющими, скорее всего, сигнальное значение, на что указывает последующее снижение специальной физической работоспособности даже при нормализации биохимических показателей после сокращения объема нагрузки. Проявление заболевания в виде клинической картины осуществляется, вероятно, по принципу «где тонко, там и рвется».

Пусковыми моментами синдрома  могут быть следующие внутренние или внешние факторы:

• форсированные тренировки;

• тренировки с повышенными нагрузками;

• перегрузка в тренировке количественного характера;

• неполноценность отдыха, сна, питания;

• нарушение режима тренировок;

• подключение «вспомогательных» видов спорта;

• физическая и психическая травмы;

• пониженная устойчивость к эмоциональным нагрузкам;

• тренировка в болезненном состоянии;

• перегревание на солнце;

• тренировка в горных условиях без подготовки;

• интоксикация организма из очагов хронической инфекции;

• бытовые интоксикации.

Внешние факторы и очаги хронической инфекции, как правило, провоцируют возникновение патологии при резкой интенсификации тренировочного процесса.

В годичном цикле тренировочного процесса перетренированность может возникнуть на любом этапе, однако вначале, во время подготовительного мезоцикла, она возникает редко. Опасность ее развития постепенно возрастает по мере улучшения состояния тренированности, в тренировках более поздних мезоциклов.

Перетренированность часто проявляется, когда спортсмен приближается к своим ранее достигнутым максимальным результатам и стремится их превзойти, когда он приближается к границе своих адаптивных возможностей. Чтобы перетренироваться, нужно уже иметь определенный, чаще высокий, уровень тренированности. Особенно опасно появление этой патологии в детско-юношеском спорте, когда спортсмены, не будучи еще достаточно развитыми в физическом отношении, проявляют излишние волевые качества в процессе тренировок.

Состояние перетренированности включает в себя и состояние тренированности: чтобы перетренироваться, нужно иметь уже какой-то, чаще высокий, уровень тренированности.

Различают острый и хронический (длящийся более 6 месяцев) синдромы  перетренированности.

Как и всякая болезнь, перетренированность имеет свои стадии развития.

Основными функциональными нарушениями, возникающими в организме спортсменов при синдроме перетренированности, являются: психологические, эндокринные и иммунные нарушения. Первыми появляются психологические изменения (вплоть до развития депрессий). Они сопрягаются с физиологическими нарушениями: психоиммунными и нейроэндокринными. Выявлено также влияние эмоций на концентрацию в крови кортикостероидов, тестостерона и соматотропного гормона. В результате изменения соотношения регуляции организма со стороны ЦНС и регуляции с помощью гормонов (гуморальной системы) происходит истощение некоторых внутренних (эндокринных) желез, концентрация различных важных гормонов в крови снижается (см. табл. 4.1  и 4.2 ).
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Гормональными маркерами перетренированности, по мнению большинства авторов, являются: рост уровня кортизола; снижение тестостерона и тестостерон/кортизолового индекса («индекса анаболизма» — тестостерон / кортизол × 100 %); снижение уровня гормонов щитовидной железы и инсулина. Ранний маркер — снижение индекса анаболизма до уровня менее 3 %. Изменение гормонального статуса при перетренированности (повышение кортизола на 50 % и снижение тестостерона на 40 %) влияет и на психическое состояние спортсмена. В то же время с ростом интенсивности нагрузки и ее продолжительности наблюдается выраженное повышение содержания в крови гормонов, способствующих разрушению мышечной ткани (катаболической направленности), — кортикостероидов. Исследование же уровня катехоламинов чаще используется для диагностики острой перетренированности. Интенсивные и длительные нагрузки, особенно в сочетании с соревнованиями, сопровождаются подавлением активности щитовидной железы, способствуя тем самым адаптации и преодолению гипоксии.
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Нейроэндокринные расстройства тесно связаны с иммунными нарушениями. Стимулирующее влияние кортизола на иммунный ответ способствует дополнительной активации гуморального звена иммунитета в начальный период адаптации. Однако при длительном воздействии стресса кортизол выступает в качестве вещества, подавляющего иммунитет.

Наиболее распространенным иммунным нарушением при перетренированности является снижение количества лейкоцитов. Поэтому лейкоцитограмма — достаточно информативный тест для оценки текущих адаптационных возможностей спортсмена, а по количеству нейтрофилов можно судить об уровне глюкокортикоидной активности его организма.

Снижение иммунитета у спортсменов чаще всего проявляется обострениями в очагах хронической инфекции, частыми простудными заболеваниями, аллергией. Важнейшим признаком перетренированности является подавление клеточного и гуморального иммунитета, снижение секреторного иммуноглобулина А.

Признаками перетренированности считаются также снижение кардиореспираторного резерва, уменьшение МПК и нарушения в энергетическом обеспечении деятельности спортсменов.

Перетренированность приводит к срывам вибрационных колебаний мышечных волокон поперечно-полосатых мышц (мышцы скелета) и, таким образом, к разрушению микронасосов, которые, согласно теории «периферических сердец», существенно способствуют общему кровообращению.

При синдроме перетренированности отмечено увеличение травматизма.

Стадии и признаки перетренированности

Первая стадия

Спортивный результат стоит на месте или снижается.

Признаки начинающейся перетренированности появляются не все сразу, они накапливаются постепенно и неотвратимо, если спортсмен недостаточно внимателен к себе, а причина своевременно не выявлена и не устранена.

При этом:

• Возможно нарушение сна — плохое засыпание, частые пробуждения. Другие признаки не проявляются.

• Ухудшается аппетит.

• Появляются трудности в концентрации внимания на упражнении.

• Расстраиваются тончайшие двигательные реакции.

• Ухудшается приспособляемость сердечно-сосудистой системы к скоростной нагрузке (резко ощущается тахикардия, сердцебиение).

Не понимая, что происходит, спортсмен, чтобы повысить результат, увеличивает тренировочную нагрузку. Это приводит к прогрессированию заболевания.

Вторая стадия

Спортивные результаты продолжают снижаться.

Возможны следующие проявления:

• Пропадает желание тренироваться.

• Острота мышечного чувства теряется, замедляется врабатывание, появляются неадекватные реакции в конце выполнения технически сложных физических упражнений.

• Ощущаются быстрая утомляемость, повышенная раздражительность, появляются неприятные ощущения и боли в области сердца.

• Нарушаются суточная периодика функций и суточный динамический стереотип.

• Появляется вялость, сонливость, апатия, раздражительность, наблюдается снижение аппетита.

• Происходит полное нарушение структуры сна. Отдых не дает восстановления сил. Бессонница.

• Вегетативная дистония: неустойчивое артериальное давление, выраженные сосудистые реакции, реакция на изменение погоды.

• Внешний вид: бледный цвет лица, синеватый цвет губ, глазниц, ногтей (акроцианоз). Возможна так называемая «мраморная» кожа — усиленный рисунок венозной сети на фоне бледной кожи.

• ЭКГ — нарушение ритма, блокады, снижение сократительной способности.

• Функциональные пробы — неоправданно высокая реакция на физическую нагрузку с ростом отрицательной динамики.

• Повышается основной обмен (тахикардия). Неэкономная (большая) трата энергии при любой нагрузке.

• Потеря 1/30 «боевого» веса всегда вызывает подозрение в перетренированности.

• Снижение иммунитета — высока опасность заболеваний.

• Нарушения в: аппарате внешнего дыхания (уменьшение жизненной емкости легких — ЖЕЛ); системе пищеварения (гастрит, язва, дисбактериоз); эндокринной системе (в том числе нарушение менструального цикла у женщин); опорно-двигательной системе (потеря эластичности связок и силы мышц, боли в суставах); обменных процессах — углеводном, белковом (отрицательный азотистый баланс), снижение в тканях витамина С; системе крови — эозинофилия.

Третья стадия

Спортивные результаты значительно снижаются, несмотря на все усилия спортсмена повысить их.

К перечисленным признакам добавляются:

• Высокая конфликтность спортсмена с родителями, друзьями, тренером, судьями.

• Резкие изменения в центральной нервной системе.

• Возможно развитие невроза (неврастения, истерия, психастения).

• Органические (часто необратимые) изменения в сердце.

• Недостаточность кровообращения.

• Возможно резкое увеличение функции щитовидной железы с явными признаками тиреотоксикоза.

Профилактика

Чтобы не допустить перетренированности, необходимо соблюдать следующие простые, но действенные правила.

• Тренировки и участие в соревнованиях в болезненном состоянии должны быть категорически исключены.

• Необходимо ликвидировать очаги хронической инфекции: предпринять лечение заболеваний горла, зубов, дисбактериоза и т. п.

• Нагрузку следует соизмерять с темпом восстановления. Должен быть оптимизирован режим тренировок, отдыха, учебы, питания. В состоянии хорошей тренированности («высокая спортивная форма») не следует применять на протяжении длительного времени очень большие нагрузки. Их нужно чередовать со сниженными нагрузками, увеличивая продолжительность отдыха. После такой разгрузки объем тренировочной работы при возрастании интенсивности нагрузки может быть увеличен до оптимального. Необходим постоянный контроль состояния крови (особенно гемоглобина, запаса железа), функционального резерва и психоэмоционального состояния (тесты).

• Крайне желательны и, по сути, ничем не заменимы консультация и помощь спортивного психолога.

• Рекомендуется употребление в пищу меда, пыльцы, круглогодичная витаминизация.

• Прием ноотропов, валерианы для профилактики перенапряжения центральной нервной системы; прием инозина, рибоксина, гинкго билоба — для профилактики перегрузки сердечно-сосудистой системы; контроль дефицита минералов (железа, калия, кальция, магния); прием препаратов, ускоряющих восстановление и т. д. Например, глутамин, по-видимому, может быть условно незаменимым во время наибольшего напряжения метаболизма и/или критических состояний. Уровни скелетного и плазменного глутамина снижаются при инфекциях, операциях, травмах, ацидозе и ожогах. Длительные нагрузки на выносливость, к примеру марафон, также могут снижать концентрацию глутамина в плазме. Концентрация глутамина в плазме значительно ниже у перетренированных спортсменов, чем у спортсменов контрольной группы. Поскольку он незаменим для оптимального функционирования иммунной системы, то сниженная его концентрация в плазме может ухудшить иммунную функцию и увеличить риск инфекционного заболевания. Прием глутаминовой кислоты в профилактических дозах может усилить иммунную функцию и поможет предотвратить синдром перетренированности.

Лечение

Лечение важно начать как можно раньше. 1-я стадия перетренированности лечится успешно, 3-я же — чаще безуспешно. Поэтому так важно раннее выявление спортивной болезни.

При 1-й стадии перетренированности   необходимости в прерывании тренировочного процесса нет. Отменяется участие в соревнованиях (нет смысла показывать плохие результаты), и на 2–4-й неделе меняется режим тренировок. Это относится к уменьшению общего объема тренировочной нагрузки и ее качественному изменению. Снижение нагрузки должно происходить как за счет уменьшения количества тренировок в неделю, сокращения времени тренировочных занятий, так и за счет исключения из них длительных и интенсивных упражнений, технически очень сложных движений и работы, направленной на развитие быстроты. Основное внимание в тренировке должно быть обращено на общую физическую подготовку, которая по объему и интенсивности нагрузок должна быть небольшой. Переключение со специальной подготовки, проводимой с большой нагрузкой, на общефизическую с небольшой нагрузкой в 1-й стадии перетренированности обычно способствует ее устранению. По мере улучшения общего состояния тренировочный режим постепенно расширяется и качественно изменяется. Через 2–4 недели он уже может соответствовать целям и задачам данного тренировочного периода.

После коррекции психоэмоциональных нарушений отмечается улучшение общефизических показателей, присущих состоянию перетренированности: снижается усталость, исчезают нарушения в деятельности иммунной системы, повышается физическая работоспособность, улучшаются сон и аппетит.

При лечении перетренированности можно с успехом применять нейролингвистическое программирование (НЛП). Специалистами этого вида психологического воздействия разработаны способы формирования «программ», стереотипов поведения, которые осуществляются путем закрепления внушений, сопровождающихся трансовыми состояниями сознания. Приемы НЛП включают и гипнотические техники, которые отличаются от классического гипноза и аутогенной тренировки, широко используемых в психологии спорта для устранения невротических реакций, перетренированности, для эмоционально-волевой подготовки и повышения спортивных результатов.

Лечение синдрома перетренированности проводится следующими препаратами и диетическими продуктами.

• Неотон (фосфокреатин) внутривенно. Введение высокоэнергетических фосфорилирующих препаратов, таких как неотон, защищает сердечную мышцу (миокард), способствует восстановлению в полном объеме функции сокращения. Неотон — один из основных препаратов для лечения перетренированности.

• Гипоксен — для улучшения снабжения организма кислородом.

• L-карнитин — улучшает доставку необходимых веществ в клетки, в том числе и в миокард.

• Витамины С и Е.

• Экстракт валерианы, по 2 драже на ночь в течение 2–3 недель. Препараты пустырника.

• Пирацетам (ноотропил), по 3–4 капсулы в день — 4 недели.

• Нейробутал, 1 таблетка (0,25 г) 2–3 раза в день — 3 недели.

• Дибикор, 1–2 г в день.

• Энерион, 2 таблетки в день.

• Рибоксин (инозин), 1 таблетка 3 раза в день совместно с панангином (аспаркамом) или оротатом калия (магнеротом), другими препаратами магния.

• Фосфаден 1 таблетка, 3 раза в день — 2 недели.

• Растительные препараты, обладающие анаболическим действием.

• Аминокислоты с разветвленными цепями.

• Препараты магния.

• Курага, печеный картофель, сухофрукты, лимон, минеральная вода с повышенным содержанием магния должны быть включены в состав диеты.

Рекомендуются продукты пчеловодства, особенно смесь маточного молочка с медом в соотношении 1:100, принимать по 0,5 чайной ложки в день. Держать во рту до полного растворения. Курс — 2–3 недели. После этого сделать перерыв в 1 неделю, а затем повторить прием смеси.

Построение диеты должно быть направлено на поддержание организма в преодолении выявленной патологии и по калорийности и химическому составу соответствовать тренировочной (физической) нагрузке. Включить так называемую детоксикационную диету. Необходимо обратить самое пристальное внимание на качество напитков, потребляемой воды (особенно минеральной).

Все перечисленные медикаменты и диетическое «усиление» дают при лечении перетренированности хороший терапевтический эффект. Однако они не могут заменить изменения режима тренировки и уклада жизни спортсмена. При лечении перетренированности следует обращать внимание не только на режим тренировки, но и на общий режим жизни, работы, отдыха, учебной нагрузки, питания, сна и т. д.

Тренировочную нагрузку нужно приводить в соответствие с общим режимом. Наряду с изменением тренировочного режима необходимо выяснить и устранить главные и сопутствующие причины развития патологии. Например, если перетренированность была вызвана неправильным построением тренировочных занятий, интоксикацией организма из очага хронической инфекции, нарушением режима питания, отсутствием восстановительных мероприятий, то ликвидировать перетренированность возможно как за счет оптимизации тренировочного процесса, так и устранив выявленные вероятные причины патологии.

Во 2-й стадии перетренированности   одного изменения режима тренировочных занятий уже будет недостаточно. Следует на 1–2 недели прекратить тренировочные упражнения, заменив их активным отдыхом. Затем в течение 1–2 месяцев проводится общефизическая подготовка с постепенным включением обычного тренировочного режима. Тренировочный режим в этот период лечения изменяется так же, как и при устранении 1-й стадии перетренированности. На протяжении всего времени лечения исключается участие в соревнованиях.

Лечебные мероприятия, в том числе фармакологическая коррекция, проводятся под наблюдением врача.

В 3-й стадии перетренированности   тренировочный процесс приостанавливается на 1–2 месяца, из них 15 дней отводится на полный отдых и лечение. Лечение проводится в клинических условиях. Начинать тренировки целесообразно через 2–3 месяца. Тренировочный режим строится так же, как и при устранении 1-й и 2-й стадий перетренированности. На всех стадиях лечебных и восстановительных мероприятий противопоказана физиотерапия, кроме климатолечебных процедур.

Прогноз

1-я стадия — патологическая симптоматика ликвидируется без последствий. Спортивная работоспособность при 2-й и особенно 3-й стадии перетренированности снижается на длительное время (иногда на годы). Для жизни и работоспособности в общем понимании вредных последствий не отмечается.

Спортсмен должен вести подробный дневник, в котором необходимо отмечать проделанную работу (и свою субъективную реакцию на нее), сон (качество, продолжительность), аппетит, стресс-факторы, фиксировать утренний пульс в покое, результаты анализов крови, других обследований, и, прибегая к помощи спортивного врача и тренера, постоянно анализировать эти данные.

При неудовлетворенности спортивным результатом внимательно анализируются малейшие отклонения в состоянии физического и психического здоровья.

Биохимические и лабораторные показатели при занятии триатлоном

Каждый тренировочный и соревновательный сезон должен начинаться с контроля уровня состояния здоровья триатлета и его функциональной готовности воспринять физические нагрузки. Далее при необходимости проводится оценка сдвигов, происходящих под воздействием тренировочного процесса. Контроль основных биохимических показателей желательно проводить после каждого мезоцикла, а при предельном уровне нагрузки — перед началом каждого микроцикла.

Ниже примерный список необходимых анализов и биохимических тестов.

Кровь (периферическая): 

• концентрация гемоглобина (Нb);

• количество эритроцитов;

• средний объем эритроцита;

• количество ретикулоцитов;

• количество лейкоцитов;

• лейкоформула;

• концентрация тромбоцитов;

• скорость оседания эритроцитов (СОЭ);

• гематокрит (Нсt).

Биохимические показатели: 

• белок общий, белковые фракции (альбумины, глобулины);

• билирубин (общий, свободный, связанный);

• глюкоза;

• железо сыворотки;

• железосвязывающая способность сыворотки;

• коэффициент соотношения ферментов аспартатаминотрансферазы и аланинаминотрансферазы (АСТ/АЛТ);

• креатинфосфокиназа (КФК);

• креатинин;

• холестерин общий;

• триглицериды;

• липопротеины (высокой плотности, низкой плотности);

• мочевая кислота;

• фосфатаза щелочная;

• La — лактат (молочная кислота).

Показатели гормонального статуса: 

• соматотропный гомон (СТГ);

• кортизол;

• тестостерон (Тс);

• тиреотропный гормон (ТТГ);

• тироксин (Т4) общий и свободный;

• трийодтиронин (Т3) общий и свободный.

• для женщин дополнительно — пролактин; фолликулостимулирующий гормон (ФСГ); лютеотропный гормон (ЛГ); эстрадиол; эстриол; эрогестерон; тестостерон.

Моча — общий анализ, с исследованием осадка (центрифугата). 

В отдельных случаях — количественное определение в моче глюкозы, ацетона, кетоновых тел, белка. При отклонении показателей от нормы необходимо обратиться к врачу с целью уточнения опасности этих изменений.

Биохимический мониторинг тренировочного процесса

Биохимический мониторинг позволяет вовремя оценить уровень восстановления триатлета и принять решение об изменении или сохранении структуры, направления и длительности тренировочной нагрузки. Мониторинг включает в себя:

• оценку систем энергообеспечения организма;

• оценку степени тренированности спортсмена;

• оценку эффективности средств повышения работоспособности;

• выявление утомления и перетренированности.

Оценка систем энергообеспечения организма

Оценка креатинфосфокиназного механизма энергообеспечения

1. Уровень креатинфосфата в мышцах. Активность КФК. 

В тренированном организме эти показатели значительно выше, что свидетельствует о повышении возможностей креатинфосфокиназного (алактатного) механизма энергообразования. Тяжелый, высокоинтенсивный тренинг приводит к дефициту фосфоркреатина, увеличению в крови содержания продуктов обмена креатинфосфата и развитию физического утомления.

2. Количество неорганического фосфата в крови. 

По изменению его концентрации в крови можно судить о мощности креатинфосфокиназного механизма энергообеспечения и уровне тренированности.

3. Уровень креатина и креатинина в моче. 

Обнаружение креатина в моче используется как тест для выявления перетренировки и патологических изменений в мышцах или внутренних органах.

Оценка гликолитического механизма энергообеспечения

1. Максимальное накопление лактата и пирувата в крови при максимальных физических нагрузках (более поздний выход на максимальное количество лактата в крови при предельных физических нагрузках, а также более высокий его уровень). Исследование уровня молочной кислоты имеет значение для определения ПАНО и при нагрузках анаэробного характера.

2. Значение рН крови и показатели кислотно-щелочного состояния крови (по изменению показателей КОС можно контролировать реакцию организма на физическую нагрузку. Наиболее информативным показателем КОС является величина BE — щелочного резерва, который с повышением квалификации увеличивается).

3. Содержание глюкозы и инсулина в крови (повышение активности гликолитических ферментов).

4. Активность ферментов лактатдегидрогеназы (ЛДГ), фосфорилазы.

Оценка аэробного механизма энергообеспечения

Физическая нагрузка повышает потребность организма в кислороде (рО2), что удовлетворяется:

1. Увеличением скорости кровотока, количества гемоглобина за счет увеличения общей массы крови. Отражают адаптацию организма к физическим нагрузкам.

2. Возрастанием гемоглобина, гематокрита. Это увеличивает способность крови транспортировать кислород к тканям. Оценивается состояние кровообращения в микроциркуляторном русле и определяются факторы, затрудняющие доставку кислорода в ткани.

3. Повышением уровня железа, снижением ферритина (мобилизация из депо) и повышением трансферина.

4. Увеличением концентрации креатина в эритроцитах (специфический признак гипоксии, свидетельствующий также и об увеличении числа молодых клеток, то есть о стимуляции эритропоэза).

5. Усилением липидного метаболизма, активизацией перекисного окисления липидов (ПОЛ).

6. Повышением уровня триглицеридов и жирных кислот.

Оценка степени тренированности спортсмена

У тренированных спортсменов высокая адаптированность к физической нагрузке проявляется в следующих показателях:

• меньшим (по сравнению с нетренированными) накоплением молочной кислоты при выполнении стандартной нагрузки, что связано с увеличением доли аэробных механизмов в энергообеспечении;

• меньшим увеличением содержания лактата в крови при возрастании мощности работы;

• более высокой скоростью утилизации лактата в период восстановления после физической нагрузки;

• большем увеличении общей массы крови и концентрации гемоглобина;

• меньшим снижением глюкозы после интенсивной физической нагрузки;

• большим приростом неорганического фосфата в крови при выполнении анаэробной физической работы;

• большим повышением КФК, ЛДГ в тренированном организме, что выявляет увеличение креатинфосфата в мышцах, иногда в 2–2,5 раза (алактатный механизм энергообразования).

Мышечная утомляемость

Мышечная утомляемость (неспособность поддерживать мышечное сокращение заданной интенсивности) связана с:

• гипоксией, недостатком энергетических запасов, АТФ, креатинфосфата, белков, жиров, глюкозы и гликогена (гипогликемия);

• закислением тканей (ацидоз);

• потерей жидкости (дегидратацией);

• избытком в крови продуктов обмена (аммиака, АДФ, мочевины) и недоокисленных продуктов (ПОЛ, молочной кислоты);

• накоплением кетоновых тел (кетозом) и углекислого газа (рСО2);

• нарушением электрохимического сопряжения;

• изменением функционального состояния нервной системы;

• нарушением теплорегуляции и стабильности внутренней среды организма (гомеостаза);

• несоответствием между сократительной активностью и метаболическими возможностями мышцы;

• торможением мышечной деятельности центральной нервной системой.

Динамика показателей микроэлементов у спортсменов при утомлении

После максимальной физической нагрузки 

Калий, кальций ионизированный — норма или незначительное снижение уровня.

Магний, хром — норма.

Показатели утомления, перенапряжения 

Магний, кальций ионизированный, хром, калий — снижение после физической нагрузки и отсутствие восстановления через сутки (вследствие перетренированности).
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Показатели восстановления спортсмена после физической нагрузки

Скорость восстановления уровня:

• глюкозы и молочной кислоты;

• инсулина, кортизола;

• общего белка и белковых фракций;

• ЛДГ, КФК, миоглобина;

• мочевины.

Скорость снижения:

• уровня малонового диальдегида, диеновых конъюгатов.

Коэффициенты восстановления:

• углеводного обмена (восстановление уровня молочной кислоты  через сутки после физической нагрузки);

• липидного обмена (нарастание содержания жирных кислот  и снижение кетоновых тел  через 5–12 часов после физической нагрузки);

• белкового обмена (восстановление уровня мочевины  через сутки после физической нагрузки).

Исследование крови на мочевину (контроль восстановления)

Одним из достоверных и информативных показателей переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, средством контроля за восстановлением после тяжелой физической работы в микроцикле является исследование крови на мочевину. Определение содержания мочевины в крови производится утром в состоянии покоя, натощак.

По изменению постнагрузочного содержания мочевины в крови выделяют три типа реакции организма на нагрузку.

Первый тип.  Прямая зависимость между содержанием мочевины и объемом нагрузок указывает на сбалансированность катаболических и анаболических процессов и свидетельствует о соответствии тренировочных нагрузок функциональным возможностям спортсмена . Среднее значение не должно превышать: для мужчин — 40 мг%, для женщин — 24–30 мг% на протяжении двух дней подряд.

Второй тип.  Нарушается взаимосвязь содержания мочевины и нагрузок, дальнейшее увеличение нагрузок приводит к парадоксальному уменьшению уровня мочевины, иногда ниже исходного уровня. Подобную динамику следует расценивать как незавершенность восстановительных процессов во времени . Этот тип реакции подразумевает трудности при выполнении скоростных нагрузок и неудовлетворительное общее самочувствие.

Третий тип.  Какой-либо зависимости между изменением нагрузок и содержанием мочевины не наблюдается. Уровень мочевины на протяжении двух и более дней, как правило, выше средней стандартной нормы. Высокий уровень мочевины имеет тенденцию к дальнейшему повышению независимо от величины последующих нагрузок. Такая реакция отмечается в случаях высокоинтенсивных нагрузок ударного, стрессорного характера, указывая на несоответствие между функциональными возможностями организма и тренировочными нагрузками .

В ряде случаев увеличение мочевины в крови может провоцировать недостаток углеводов в пищевом рационе спортсмена, так же как чрезмерное употребление им белковых продуктов.

Повышение физической работоспособности фармакологическими средствами

К обеспечению тренировочного процесса фармакологическими средствами люди, как правило, относятся диаметрально противоположно. Одни выступают категорически против, заявляя, что это «химические костыли». Другие считают, что без приема «фармы» невозможно нормально тренироваться. Истина, как это часто бывает, лежит посередине. Для чего нужны фармакологические средства поддержки? Для ускорения процессов восстановления после перенесенных нагрузок. Не секрет, что чем быстрее вы восстановитесь, тем более качественную тренировочную работу сможете выполнить впоследствии. Без грамотной тренировки ни одно средство (за исключением разве что запрещенных психостимуляторов и генного допинга) не сделает вас сильнее.

Увеличение физических возможностей с помощью фармакологических средств осуществляется на основании следующих принципиальных подходов.

Экстренная мобилизация функциональных резервов организма.  Обеспечивается применением стимуляторов центрального действия, разрешенных в спорте. Из разрешенных это: прием высоких доз адаптогенов с психостимулирующим действием, таких как родиола розовая, аралия, заманиха, лимонник (растительные средства), а также йохимбе, гуарана, кофеин.

Коррекция переносимости экстремальных воздействий.  Устранение исходно слабых функциональных зон организма, снижающих переносимость физических нагрузок; устранение упадка сил, нарушений иммунитета; оптимизация нейроэндокринной регуляции; защита клеточных мембран и механизмов энергопродукции.

Применяются препараты из групп ноотропов и психоэнергизаторов, метаболических средств, антигипоксантов, антиоксидантов, иммунокорректоров.

Коррекция механизмов утомления и снижения физической работоспособности.  Необходима борьба с истощением запасов медиаторов центральной нервной системы (ЦНС); борьба с механизмами торможения передачи нейромышечного импульса. Ускорение включения липолитических и альтернативных гликолизу путей энергетического обмена; активация механизмов глюконеогенеза; устранение молочной кислоты; утилизация продуктов обмена.

Для успешного функционирования ЦНС рекомендуются: глиатилин, фосфатидилхолин, адеметионин, таурин, аспарагиновая и глутаминовая кислоты. Применение антидепрессантов, стимуляторов: кофеина, теобромина, экстракта гуараны. Производные трикарбоновых кислот (составляющие цикла трикарбоновых кислот, так называемого цикла Кребса): янтарная, яблочная, фумаровая, кетоглютаровая кислоты. Макроэрги и их предшественники: фруктозофосфаты, креатинфосфат, глицерофосфаты. Метаболические средства: L-карнитин, мексидол, актовегин и др.

Адаптация к физическим нагрузкам.  Возможна активация энергосберегающих механизмов обеспечения деятельности, активация строительства новых белковых структур, активация генетических программ повышения эффективности мышечной деятельности. Этому способствуют анаболические нестероидные и растительные средства, адаптогены, метаболические средства, биогенные стимуляторы, а также насыщение организма аминокислотами, легко утилизируемыми углеводами, фосфолипидами, органическими кислотами, витаминами, минеральными веществами, факторами роста.

Прекращение действия внутренних факторов, способствующих снижению физической работоспособности.  Ускоренное выведение продуктов обмена, снижающих работоспособность, с помощью энтеросорбентов, желчегонных, диуретических и лимфодинамических средств. Восстановление неспецифической сопротивляемости организма с использованием витаминов, эубиотиков, адаптогенов. Этот подход реализуется для достижения устойчивого уровня функциональных возможностей организма.

Несмотря на то что все эти подходы к повышению работоспособности реализуют в организме разные стратегии, они не являются взаимоисключающими. В ходе системной подготовки необходимо применение различных стратегий фармакологической поддержки. Так, на этапе тренировок оптимальным является второй подход, для выхода на пик физической выносливости — четвертый, для предельной реализации нагрузок — третий, а для ускорения процессов постнагрузочного восстановления — второй, объединенный с четвертым. Важно и то, что некоторые представители фармакологических групп могут одновременно оказывать воздействие по всем четырем указанным направлениям, о чем мы и расскажем ниже.

Анализ существующих подходов к повышению физической работоспособности с помощью фармакологических средств показывает необходимость их последовательного применения на разных этапах тренировочного и соревновательного цикла, а также возможность влияния на работоспособность за счет одновременного использования препаратов, реализующих свое действие в рамках разных механизмов их действия.

Средства фармакологической поддержки спортсменов — это прежде всего лекарственные средства, а также средства специализированного спортивного питания (биологически активные соединения: БАДы, нутриенты, природные биорегуляторы), разрешенные к применению и позволяющие повысить эффективность тренировочного и соревновательного процессов.

Средства фармакологической поддержки спортсменов имеют определенную направленность  основных эффектов действия (векторность). Под этим понимается конкретный эффект, получаемый от перестройки метаболических, регуляторных, информационных и иных процессов в организме спортсмена на конкретном этапе тренировочного процесса под влиянием фармакологии.

Возможны следующие направления:

обеспечение активности синтеза белка (препараты анаболического действия: экдистен, трибулус, ростковые факторы, Инозие-F, аминокислотные смеси, креатин и другие);

пластическое обеспечение энергетики мышечной деятельности (фосфокреатин, углеводы, мальтодекстрины, фруктозофосфаты, стимол, янтарная и яблочная кислоты, гипоксен, олифен, цитохром, цитомак, актовегин, тонибрал и другие);

регуляция обмена веществ ко-факторами (поливитаминные комплексы, коэнзимы, микроэлементы, минеральные вещества, биогенные стимуляторы);

оптимизация включения липидного обмена (L-карнитин, милдронат, липамид, бромелаин и другие);

ускорение процессов восстановления после истощающих нагрузок (снижение нервного возбуждения; коррекция микроциркуляции; средства, ускоряющие выведение конечных метаболитов, улучшение энергетики утомленных мышц за счет фосфорилированных углеводов, предшественников макроэргов и др.);

психосоматическая коррекция (тонизирующие и противоастенические средства: женьшень, элеутерококк, ноотропил, валериана, пустырник, церебрамин и другие);

стабилизация, коррекция пищеварения (ферментные препараты, эубиотики, желчегонные средства и другие);

выведение (нейтрализация) конечных метаболитов из организма (энтеросорбенты, гепатопротекторы, антиоксиданты, растительные диуретики);

поддержка уровня гидратации и электролитов крови (регидрон, спортивные углеводно-минеральные напитки, дегазированная вода);

стабилизация, коррекция иммунитета (масло облепихи, маточное молочко пчел, иммунал, циклоферон и другие);

профилактика и лечение «слабых» мест организма спортсмена.

Фармакологическая поддержка должна соотноситься с тренировочным циклом (в каждом мезоцикле — своя) или соревновательным процессом и ограничиваться четкими временны  ми рамками. Кроме того, режим фармакологической поддержки триатлета должен быть ориентирован на главные соревнования сезона.

Спортивные результаты не зависят от приема «чудо»-таблеток . Он напрямую связан с современными тренировочными методиками, приемом фармакологических средств и точным выбором конкретного препарата на каждом этапе мезоцикла.

Фармакологическая поддержка на разных этапах тренировочного цикла

Подготовительный мезоцикл

Основной задачей фармакологического обеспечения в подготовительном мезоцикле является подготовка организма спортсмена к восприятию интенсивных физических и психоэмоциональных нагрузок. Психоэмоционально втягиваясь в работу, возвращая биохимическое функционирование организма на фоновый уровень или на уровень предыдущего сезона, спортсмен в подготовительном мезоцикле закладывает фундамент, который позволит ему успешно освоить более интенсивные нагрузки. Фармакологическую поддержку осуществляют препараты следующих групп: витамины, минералы, энергетики, адаптогены, антиоксиданты, иммунокорректоры.

Необходимо постоянно следить за должным пополнением энергетических веществ: фосфагенов, янтарной, яблочной, лимонной кислот. Восполнение энергии, углеводное насыщение должно осуществляться непосредственно на тренировке и сразу после нее.

Аэробный и темповой мезоциклы

Цели и задачи этого периода:

• вывести общую и специальную работоспособность на максимальный уровень;

• создать оптимальный мышечный объем в гармонии с выносливостью и скоростными качествами;

• уменьшить воздействие неблагоприятных факторов тренировочного процесса на внутренние органы;

• избежать дезадаптации (перетренированности);

• оптимизировать уровень психофизиологической активации.

Аэробный и темповой этапы подготовки характеризуются значительным объемом и интенсивностью тренировок, поэтому в этот период приходится принимать наибольшее количество препаратов, более строго подходя к их подбору, дозировке, учету побочных эффектов и возможных осложнений.

Поддержка осуществляется препаратами следующих фармакологических групп: анаболическими нестероидными и растительными средствами, аминокислотами, антиоксидантами, антигипоксантами, ноотропами, витаминами, минералами, адаптогенами, энергетиками, иммунокорректорами, корректорами лактата ацидоза.

Большое значение на этом этапе имеют пластические препараты, средства стимуляции процессов анаболизма и замедления процессов катаболизма, препараты, стимулирующие умственную деятельность, антиоксиданты.

Интенсивный мезоцикл

Период наработки специальных качеств, присущих триатлону как виду спорта, узкой специальной подготовки по всем трем его составляющим. Фармакология должна помогать нарабатывать и усиливать все составляющие специальных качеств, создавая некое специфическое единство. Фармакологическая поддержка осуществляется препаратами следующих групп: адаптогенами, ноотропами, витаминами, энергетиками, корректорами лактат-ацидоза.

Предсоревновательный (выводящий) мезоцикл

Цель этого периода — подводка спортсмена к соревновательному режиму.

Тренировочные нагрузки: остаются интенсивными, но короткими, сокращается их объем. Снижение нагрузки отражается и на количестве применяемых фармакологических средств — оно значительно сокращается. В то же время непосредственно за 5–10 дней до соревнования назначаются препараты, эффект действия которых должен накопиться к главному старту.

Фармакологическая поддержка осуществляется препаратами следующих групп: адаптогенами, ноотропами, витаминами, энергетиками, антигипоксантами.

Фармакология соревнования

Фармакология соревнования ставит своей целью:

• максимально реализовать наработанные возможности спортсмена;

• поддерживать пик суперкомпенсации;

• продлевать работоспособность на все время стартов в течение нескольких дней (при многоборье). Например, если предстоит сразу несколько гонок в течение нескольких дней;

• подавлять нежелательные реакции, не снижая работоспособность;

• подбор препаратов в поддержку соревновательной деятельности, максимально безопасных как с точки зрения учета побочных эффектов и возможных осложнений, так и с позиций допинг-контроля.

Поддержка осуществляется препаратами следующих фармакологических групп: энергетиками, адаптогенами, ноотропами, витаминами, антиоксидантами, антигипоксантами, корректорами лактат-ацидоза.

Восстановление

Соревнование и восстановление должны быть органично связаны между собой. Относительно времени проведения соревнования необходимо различать срочное  и отставленное восстановление .

Срочные восстановительные мероприятия (реабилитация) могут и должны начинаться сразу же после окончания физической нагрузки. Они имеют свои временны  е рамки, в течение которых необходимо провести в первую очередь энергонасыщение.

Срочное восстановление преследует следующие цели:

• пополнение запасов энергии (углеводы, фосфагены);

• ликвидацию кислородной задолженности;

• срочную ликвидацию нарастания количества свободных радикалов;

• выведение конечных продуктов метаболизма из организма;

• психофизиологическую коррекцию;

• профилактику дезадаптации (перенапряжения) различных органов и систем;

• восстановление после окончания соревнований или после соревновательного сезона (отставленное восстановление):

• лечение (реабилитация) перенапряжения различных органов и систем;

• окончательное залечивание травм;

• психосоматическая реабилитация.

Средства, за счет которых в основном осуществляется фармакологическая поддержка: витамины, минералы, адаптогены, энергетики, антигипоксанты, иммуномодуляторы.

Для фармакологической поддержки лучше применять официально зарегистрированные фармакопейные лекарственные средства, в которых точно соблюдается дозировка и постоянно осуществляется государственный контроль активности действующего вещества. БАДы регистрируются в Министерстве сельского хозяйства РФ, и единственное, что они не должны, так это наносить вред здоровью, подобно любому пищевому продукту.

Ниже приведена табл. 4.4 , демонстрирующая фармакологическое обеспечение стартов на этапах кубковых соревнований. Отметим, что на полное восстановление физических кондиций после соревнований требуются 5–7 суток.
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Группы фармакологических препаратов и их применение при подготовке спортсмена

Энергетические средства

Энергообеспечение головного мозга (центр управления) осуществляется исключительно за счет глюкозы.

Углеводное обеспечение и насыщение.  Углеводам как доступному источнику энергообеспечения принадлежит ведущая роль. Углеводное обеспечение мышечной работы осуществляется из следующих источников: глюкозы крови, гликогена мышц, гликогена печени, гликогена как производного глюконеогенеза (то есть из неуглеводных источников).

Создание запасов углеводов в виде гликогена в мышцах и печени — основа четкого функционирования организма и успешного решения тренировочных и соревновательных задач, стоящих перед триатлетом.

Углеводсодержащие продукты . При выборе твердых углеводсодержащих продуктов предпочтение отдается продуктам, которые хорошо усваиваются, при этом с меньшими энергетическими тратами. В настоящее время для этих целей рекомендованы так называемые продукты с высоким гликемическим индексом. Это белый хлеб, рис (нешлифованный), печенье, ржаной хлеб, мюсли, пшеничные хлопья, бобы, пастернак, картофель (печеный, вареный), бананы, изюм, кондитерские изделия, сахара (глюкоза, фруктоза, мед, мальтоза, сахароза).

В течение 6 часов после физической нагрузки для восполнения запасов эндогенных углеводов в составе потребляемых продуктов должно содержаться не менее 70 % углеводов. Рекомендуется дробный прием пищи: часто и малыми порциями.

Спортсмен должен сам уметь оценивать общую (базовую) диету, а также выбирать добавки к ней в виде пищевых продуктов с известным гликемическим индексом и/или углеводсодержащих напитков.

Углеводсодержащие напитки.  В последнее время в спорте для экстренного насыщения углеводами предпочтение отдается углеводсодержащим напиткам. Как правило, рекомендуются напитки, содержащие смеси легкоусвояемых углеводов, органических кислот, витаминов, минералов, незаменимых аминокислот и ненасыщенных жирных кислот. При приготовлении спортивных напитков широко используются полимеры глюкозы — мальтодекстрины, инвертированный сахар.

Большое значение имеет процентное содержание таких смесей. Глюкозоэлектролитные растворы с пониженной по отношению к плазме осмолярностью способствуют увеличению скорости насыщения, и наоборот. Так, прием 10 %-ного (и менее) раствора глюкозы повышает скорость усвоения жидкости почти вдвое. Потребление 8–10 %-ного раствора в процессе тренировки, соревнования повышает функциональные возможности организма.

Приготовить напиток можно самостоятельно: 1 ч. л. сахара (меда), соль на кончике ножа растворить в 100 мл воды. Несмотря на то что по вкусовым качествам напиток получается несладким и пьется спортсменами, привыкшими к сладкому, с трудом, его польза не вызывает сомнения.

Прием углеводных напитков на дистанции (где это возможно по условиям соревнования) или на тренировке во время выполнения длительных физических нагрузок абсолютно необходим для восполнения запасов энергии.
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Большое значение в углеводном насыщении (наряду с приемом продуктов с высоким гликемическим индексом) имеет время потребления углеводов. Чем раньше после физической нагрузки начат прием, тем эффективнее процесс гликогенообразования (так же как и при приеме фосфагенов). Потребление высокоуглеводных жидкостей и продуктов сразу же после продолжительной тренировки или соревнований увеличивает скорость накопления гликогена в мышцах и способствует быстрому восстановлению.
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Во время утренней или вечерней тренировки энергетические напитки рекомендуется принимать, если тренировка длится более 90 мин. Также в обязательном порядке необходимо принимать энергетики во время утренней или вечерней тренировки в подростковом возрасте, то есть когда при интенсивном росте организма и значительных энерготратах возможно чрезмерное расходование собственных аминокислот на обеспечение организма энергией. Быстрое восстановление запасов гликогена позволяет более эффективно проводить вторую тренировку и полностью восстановиться к следующему дню.

Так как восстановление внутримышечных запасов гликогена занимает от 12 до 48 ч., то при многодневных соревнованиях, требующих большого расхода энергии, возможно внутривенное введение глюкозы или фруктозы.

Чем больше запас гликогена в мышцах перед физической нагрузкой, тем больше у спортсмена потенциал скоростной выносливости. При интенсивной соревновательной нагрузке, занимающей более 90–120 мин., запасы гликогена в мышцах и печени резко снижаются. Когда они падают до критически низкого уровня (момент гликогенного истощения), спортсмен оказывается не в состоянии поддерживать высокую скорость на дистанции.

Запасы гликогена можно увеличить, применив метод углеводного насыщения, или углеводной «загрузки». Американские спортивные диетологи рекомендуют применять специальные методики 6-, 3-, 1-дневного режима углеводного насыщения.

Благодаря методу углеводного насыщения, или углеводной загрузки, можно увеличить запасы гликогена в мышцах на 50–100 %. Чем выше запасы гликогена в мышцах перед нагрузкой, тем больше потенциал выносливости.

Шестидневный режим тренировок и питания, используемый для углеводного насыщения.  В первый день, за шесть дней до соревнований, необходимо провести интенсивную тренировку (около 70 % от МПК) продолжительностью 90 мин. В следующие два дня нужно снизить продолжительность занятий до 40 мин. Все эти дни следует придерживаться обычной диеты, которая дает 5 г углеводов на 1 кг массы тела в день. За три дня до соревнований необходимо снизить продолжительность занятий до 20 мин. За день до соревнований — отдых. В течение последних трех дней следует придерживаться высокоуглеводной диеты, содержащей 10 г углеводов на 1 кг массы тела в день.

Трехдневный режим тренировок и питания, используемый для углеводного насыщения.  За три дня до старта проводится интенсивная полуторачасовая тренировка. Затем в оставшиеся два дня — отдых и высокоуглеводная диета (10 г углеводов на 1 кг массы тела в день).

Однодневный режим углеводного насыщения  рекомендуется использовать в тех случаях, когда нарушен процесс подготовки к соревнованиям. Утром за день до соревнований пропускается завтрак и проводится 5-минутная разминка. Затем делается ускорение с самой высокой интенсивностью, которую можно поддерживать в течение 2,5 мин. Завершается ускорение 30-секундным рывком с максимальной скоростью. Следующие 24 ч. необходимо отдыхать и потреблять 10 г углеводов на 1 кг массы тела. Прием углеводов не позже чем через 20 мин. после завершения нагрузки.

[image: image189.jpg]JHE  THHMRBY ITHTAHUE

Hens1 90 sun. T0-75MITR*50%gencsodosse/e
Jens2 40 xun. 70-75%MITR50%yeacsodoae/e
Hens3 00 sun. T0-75VMITE50%yenesodosde/xe
Jenwd 90 xun. 70-75MITKT0 yenesodoal0e/ne
Hens5 90 xun. 70-75%MITK70%yeneoodoalOz/e
Hens6 Omaenx 70% yenesodos 104/

Jen7  Copeariosanun  Copeanosanus
“MITK—natecusasnoenompetiaenuercucaopoda (VOmaz).

Ta6n.4.7

Pexcux mpeupoeor

u numanus dxn

[ ————




Необходимо быть физически подготовленным к соревнованиям на выносливость, иначе пользы от углеводного насыщения не будет. Кроме того, необходимо, чтобы нагрузка, направленная на снижение запасов гликогена, была такой же, как и на соревнованиях, поскольку при различных способах передвижения используются разные группы мышц и, следовательно, расходуются разные запасы гликогена. Например, бегуну лучше сжигать гликоген, используя для этого бег, а не езду на велосипеде.

Очень важно снизить объем и интенсивность тренировок за три дня до соревнований. Если слишком много тренироваться, то израсходуется много гликогена, и этим сводится на нет весь смысл углеводной загрузки. Три заключительных дня, во время которых снижается объем тренировок и проводится высокоуглеводная диета, являются по-настоящему «загрузочной» фазой режима.

Во время углеводного насыщения могут возникнуть проблемы у людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями, сахарным диабетом и (или) с высоким уровнем триглицеридов в крови. Если есть малейшие сомнения по поводу здоровья, то, прежде чем приступать к углеводному насыщению, необходимо проконсультироваться с врачом.

С каждым граммом гликогена в мышцах откладывается вода. Некоторые спортсмены отмечают скованность и тяжесть в мышцах, что связано с повышенными запасами гликогена. Однако эти ощущения исчезают, как только спортсмен начинает упражняться.

Метод углеводного насыщения целесообразно использовать только перед соревнованиями, длящимися более 90 мин. Повышенный запас гликогена в мышцах неэффективен при нагрузке меньшей продолжительности. Углеводное насыщение позволяет поддерживать высокую интенсивность упражнения более длительное время, но не будет влиять на темп в первый час работы и позволяет дольше поддерживать скорость.

В регуляции углеводного обмена центральное место занимает контроль уровня глюкозы в крови — источника углеводного питания всех клеток организма.

Макроэрги.  Универсальным источником энергии в клетке (в том числе мышечной) является свободная энергия макроэргической фосфатной связи аденозинтрифосфата (АТФ), освобождаемая при распаде АТФ до АДФ и АМФ и неорганического фосфора. Однако АТФ, содержащегося в мышцах, достаточно для обеспечения работы в течение 2–10 сек. Поэтому при мышечной работе используется энергия АТФ, синтезируемая непосредственно во время работы с использованием энергии содержащихся в клетке веществ — фосфагенов. Макроэрги (фосфагены) способствуют сохранению и восстановлению запасов АТФ.

Работающий организм при бескислородных (алактатный, лактатный) вариантах обеспечения энергией в процессе синтеза и ресинтеза использует следующие пути получения энергии в виде АТФ:

• креатинфосфат + АДФ = креатин + АТФ ;

• фосфат + АДФ + свободная энергия = АТФ ;

• 2АДФ = АМФ + АТФ ;

• фосфат + АДФ + глюкоза (гликоген) = АТФ  + лактат.

Наиболее эффективным является креатинкиназный путь ресинтеза АТФ:

• креатинфосфат + АМФ = АДФ + креатин; креатинфосфат + АДФ = АТФ  + креатин.

Креатин, или метилгуанидинуксусная кислота, является веществом естественного происхождения, синтезируется в организме из аминокислот — аргинина, глицина, метионина. Фосфокреатин как источник энергии для мышечного сокращения играет ведущую роль при выработке энергии по анаэробному алактатному пути, и его запасы в мышечных клетках сказываются на продолжительности и интенсивности воспринимаемой ими физической нагрузки.

Дополнительный прием фосфокреатина, креатина моногидрата, других активных форм креатина способствует увеличению продолжительности скоростно-силовой работы.

Креатин не запасается организмом. Он активно усваивается после физической нагрузки, и поэтому его с большим эффектом принимают после тренировки. Креатин моногидрат лучше принимать в капсулах или растворив порошок в углеводном напитке.

Препараты макроэргов: димефосфон, 15 %-ный раствор, принимать по 30 мг/кг в течение 3–4 недель; кальция глицерофосфат 0,5 г 3 раза в день, 3–4 недели; креатин малат, по 5 г, 2 недели; креатин моногидрат, 3–5 г, 2–3 недели; креатин-этил-сложный эфир, 5 г, 2 недели; неотон (фосфокреатин), 1 г на 15 кг веса, однократно; фосфаден, 0,5 г, 3 раза в день, 2–3 недели. Фармакологические формы АМФ, АДФ, АТФ, фитина в спортивной практике не используются из-за их низкой эффективности.

Регуляторы липидного обмена.  В энергоемких циклических видах спорта — видах спорта, требующих от спортсменов такого качества, как «выносливость», — особое значение имеет регуляция липидного обмена.

Липиды весьма важны для организма в качестве «запасных веществ» и являются основным источником энергии при длительной работе, поскольку на единицу объема они содержат вдвое большее количество энергии, чем углеводы. В процессе усвоения пищи жиры должны быть модифицированы в своей структуре и транспортированы в места их последующего использования. Для ускорения преобразования пищевых жиров в транспортабельную и пригодную для усвоения форму необходимы липотропные факторы. Некоторые из этих факторов действуют самостоятельно, другие — опосредованно, путем стимуляции метаболических процессов.

Препараты липидного обмена: карнитин, L-форма, 3–5 г, 4–6 недель; лецитин, 10–15 г, постоянно; липамид, 0,25 г, 2–3 раза, 3–4 недели; липоевая кислота, 0,5 г, 2–3 раза, 3–4 недели; метионин, 0,5 г, 3 раза, 4 недели; холин хлорид, 20 %-ный раствор, 1 ч. л., 3–5 раз — 1–3 недели; апилак, 1 таблетка утром, 2–3 недели.

В качестве регуляторов липидного обмена применяют и витамины А, В2, В6, В12, В15, С, фолиевую кислоту, инозитол, вобэнзим, бетаин, хром, крапиву.

Анаболизирующие препараты

В основном эти препараты применяются в силовом мезоцикле, а также для ее поддержания и в других мезоциклах. К данной группе препаратов можно отнести фармакологические и нефармакологические средства различной структуры и происхождения, которые, воздействуя на метаболические механизмы, усиливают биосинтез белка в организме (оказывают анаболизирующее действие) и тем самым способствуют ускорению роста мышц и их силы. Ключевое положение в группе фармакологических средств анаболического действия, которые не являются допингом и могут быть рекомендованы для увеличения мышечной силы и массы, занимают препараты растительного происхождения стероидной структуры.

Может применяться один из следующих препаратов негормональной природы, обладающих анаболическим действием и разрешенных к применению:

• апилак, 1 таблетка в день, 10–14 дней;

• L-карнитин, 2–3 г в день, 3–4 недели;

• кобамамид, 1000 мкг в/м, ежедневно, 20 дней;

• левзея, 3 драже, 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• магнерот, 1–2 таблетки, 3 раза в день, 2–3 недели;

• метилурацил, 1 г, 3 раза в день, 1–2 недели;

• милдронат, 2 капсулы, 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• оротат калия, 1 таблетка, 3 раза в день, 2–3 недели;

• трибулус, 2–3 таблетки в день, 3–4 недели;

• трибуспонин, 2 таблетки, 2–3 раза в день, 3–4 недели;

• фолиевая кислота, 0,5–1 мг в день, 2–3 недели;

• экдистен, 2 таблетки, 2–3 раза в день, 3–4 недели;

• экдистерон, 2 таблетки, 2–3 раза в день, 3–4 недели.
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Для большего эффекта воздействия анаболизаторов вместе с ними принимаются следующие препараты: аминокислоты, протеины, микроэлементы, витамины, препараты, улучшающие микроциркуляцию, антигипоксанты.

На фоне физической нагрузки одновременно применяются: препараты анаболического действия (как стимуляторы), аминокислоты (как «строительный», пластический материал), препараты железа (способствующие улучшению качества миоглобина, улучшению доставки кислорода к мышцам), кальций (укрепление связок, костей). Проводится препаратное усиление капилляризации мышц, улучшение микроциркуляции.
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Антигипоксанты

Антигипоксантами называют средства, улучшающие утилизацию организмом циркулирующего в нем кислорода, снижающие потребность в нем органов и тканей и тем самым способствующие повышению устойчивости тканей организма к кислородной недостаточности. Исследования убедительно свидетельствуют, что наиболее перспективным методом в борьбе с гипоксией при занятиях спортом является использование фармакологических средств, которые применяются для увеличения скоростной выносливости.

Препараты-антигипоксанты:

• актовегин, 1–2 драже, 2–3 раза в день, 2–6 недель; 80 мг в/м, 1–2 раза в день, 2 недели;

• гипоксен (олифен) 0,5 г, 3 раза в день, 10 дней;

• глютаминовая кислота, 0,5 г, 3 раза в день, 3–4 недели;

• димефосфон, 15 %-ный р-р, 30 мг/кг в день, 3–4 недели;

• инозин (инотин, рибоксин), 0,2 г 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• кофермент Q10 (убихинон), 30 мг, 3 раза в день, 1–3 недели;

• милдронат, 2 капсулы, 2 раза в день, 2 недели;

• мексидол, 0,125 г, 2–4 раза в день, 2–3 недели;

• нейробутал, 0,25 г, 1–3 раза в день, 2–3 недели;

• солкосерил, 1–2 драже, 2–3 раза в день, 2–6 недель;

• триметазидин, 20 мг, 2–3 раза в день, 2 недели;

• цито-мак, 1,0 мл в/в, 1–2 раза в день, 10 дней;

• цитохром С, 1 драже, 3 раза в день, 10 дней; 15 мг в/в, 1–2 раза в день, 10 дней;

• янтарная кислота, 0,5 г, 3 раза в день, 3–4 недели.

Подбор средств из представленных (существуют и другие препараты этой группы) производится исходя из индивидуальной чувствительности и личных предпочтений, если это возможно, из уже опробованных и оказывающих максимальное действие с минимальными осложнениями и побочными эффектами.

В качестве антигипоксантов могут использоваться и активные вещества следующих растений: календулы лекарственной (сок, настой цветков); крапивы двудомной (сок листьев, настой листьев); мелиссы лекарственной (настой листьев); рябины обыкновенной (сок плодов); смородины черной (сок плодов, настой плодов, листьев).

Антиоксиданты

В результате больших нагрузок, неблагоприятных факторов внешней среды и действия «внешних» оксидантов в организме спортсмена происходит инициация свободно-радикальных процессов, их резкая активизация. Свободные радикалы (оксиданты) — побочный продукт обмена веществ. Они способствуют образованию токсических продуктов, нарушающих функцию клеточных мембран и биоэнергетических механизмов. Воздействие интенсивной физической нагрузки приводит к сбоям природных механизмов контроля. В этом случае количество свободных радикалов резко возрастает, разрушительным образом воздействуя на биохимические процессы организма.

Антиоксиданты — это соединения-нейтрализаторы свободных радикалов, имеющие избыток «свободных электронов», которые охотно связываются со свободными радикалами и не вызывают цепной реакции. Прием антиоксидантов способствует прекращению негативных явлений окисления в организме и повышению работоспособности.

Антиоксиданты принимают в мезоциклах с наиболее интенсивными и объемными тренировочными заданиями.

Наличие в клетке двух несмешивающихся фаз — водной и липидной — определило принципиальное разделение антиоксидантов на водо-  и жирорастворимые . Первые предназначены для защиты содержимого цитоплазмы и внутриклеточных органелл, крови, лимфы и других биологических жидкостей от реакций самопроизвольного окисления. Жирорастворимые антиоксиданты локализуются там, где расположены субстраты атаки. К числу таких структур относятся липопротеины крови, биологические мембраны, а наиболее уязвимые мишени в них — ненасыщенные жирные кислоты.

Водорастворимые антиоксиданты: гипоксен, глутатион, никотиновая кислота, цитофлавин, янтарная кислота, витамины С, В15.

Жирорастворимые антиоксиданты: витамины А, Е, β-каротин, убихинон (Q10).

Возможность одновременного присутствия в каждой из фаз нескольких типов радикалов, различающихся по активности, предусматривает наличие группы антиоксидантов, обеспечивающих эффективное связывание любого из появляющихся радикалов. Некоторые фармакологические препараты комбинируют в своем составе тот и другой тип антиоксидантов.

• АСЕ, 1 таблетка в день, 2–3 недели;

• триовит, 2–3 капсулы в день, 2–3 недели;

• гипоксен, 0,5 г, 3 раза в день, 10 дней;

• дигидрокверцетин, 25 мг, 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• димефосфон, 15 %-ный раствор, 30 мг/кг в день, 3–4 недели;

• кофермент Q10, 30 мг, 3 раза в день, 1–3 недели;

• мексидол, 0,125 г, 2–4 раза в день, 2–3 недели;

• нейробутал, 0,25 г, 1–3 раза в день, 2–3 недели;

• цитохром С, 1 драже, 3 раза в день, 10 дней;

• флавит, 2 капсулы, 3 раза в день, 3–4 недели.

В практике спорта в качестве антиоксидантов также применяют следующие активные вещества и продукты повышенной биологической ценности: витамины А, С, Е, бета-каротин; адаптогены, селен, энзимы, мед, цветочную пыльцу.

Адаптогены

Адаптогены — особый класс биологически активных веществ. Уникальность их состоит в том, что они безвредны, оптимизируют обменные процессы, обладают универсальным восстанавливающим действием, не вызывая сдвиги в нормальной деятельности организма.

Широкое применение адаптогенов по показаниям на этапах подготовки к соревнованиям и особенно во время соревнований помогает спортсмену сохранить здоровье и значительно повысить спортивный результат.

Адаптогены — лекарственные средства, как правило, естественного происхождения, получаемые из натурального сырья (лекарственных растений или органов животных), которые имеют многовековую историю применения (некоторые из них используются в восточной медицине на протяжении тысячелетий).

Механизмы действия адаптогенов многообразны. Общим эффектом для всех является неспецифическое повышение функциональных возможностей, повышение приспособляемости (адаптации) организма к сложным условиям. Адаптогены практически не меняют нормальных функций организма, но значительно повышают физическую и умственную работоспособность, переносимость нагрузок, устойчивость к различным неблагоприятным факторам (жаре, холоду, жажде, голоду, инфекции, психоэмоциональным стрессам и т. п.) и сокращают сроки адаптации к ним. Эти качества адаптогенов позволяют успешно решать поставленные тренировочные задачи и добиваться более высоких результатов на соревнованиях.

Поскольку влияние адаптогенов на организм различно, рекомендуется комбинировать и чередовать адаптогенные препараты, усиливая их эффект.

Спортсменам не рекомендуется принимать спиртовые настойки адаптогенов.

Применение наиболее распространенных адаптогенов:

• геримакс, 1 капсула в день, 5–10 дней;

• гинсана, 1–2 капсулы в день, 5–10 дней;

• женьшень (экстракт), 1 г в день, 10 дней;

• гербион женьшень, 1 капсула в день, 5–10 дней;

• леветон форте, 2 таблетки в день, 3–4 недели;

• левзея сафлоровидная, 3 драже, 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• лимонник китайский (порошок), 0,5 г, 2 раза в день, 10–14 дней;

• мелаксен, 1 таблетка (3 мг), однократно;

• милайф, 100 мг в день, 2–3 недели;

• сапарал, 0,05 г, 2 раза в день, 10–14 дней или однократно;

• сафинор, 2–3 таблетки в день, 10–14 дней;

• элтон П, 3–4 таблетки в день, 20–30 дней.

Возможно применение нескольких (двух-трех) препаратов из приведенного перечня, дополняющих друг друга или наиболее подходящих для данного спортсмена и соответствующих тренировочным этапам и соревнованиям.

Применяются также: аралия маньчжурская, заманиха высокая, родиола розовая, стеркулия платанолистная, пантокрин.

Адаптогены рекомендуется принимать в первой половине дня, так как их возбуждающее действие может помешать процессу засыпания и ночного сна. Однократный утренний прием гармонично вписывается в биоритм человека и повышает работоспособность.

Отличительные особенности различных адаптогенов

Лимонник  в наибольшей степени (из адаптогенов) усиливает процессы возбуждения в центральной нервной системе. Его действие иногда не уступает по силе действия некоторым допинговым препаратам из группы психомоторных стимуляторов. Лимонник заметно повышает умственную и физическую работоспособность. Как сильный стимулятор лимонник используется в соревновательный период.

Родиола  оказывает сильное воздействие на поперечно-полосатую скелетную мышечную ткань, а также на мышцу сердца (повышается сократительная способность сердечной мышцы). Даже после однократного приема родиолы возрастают мышечная сила и выносливость. Родиола розовая вызывает отчетливую активизацию биоэнергетики клеток. Увеличиваются размеры митохондрий, возрастает их способность утилизировать углеводы, жирные кислоты, молочную кислоту. Возрастает содержание гликогена в мышцах и печени. Одновременно с усилением процесса мышечного сокращения расслабление мышц становится более сильным. В результате мышечная работоспособность восстанавливается быстрее. По силе своего общеукрепляющего и тонизирующего воздействия родиола является едва ли не самым сильным адаптогеном.

Левзея  проявляет анаболическую активность, что отличает ее от других адаптогенов. Способность левзеи усиливать синтез белка благоприятно сказывается на состоянии печени. При длительном приеме левзеи улучшается состав крови: возрастает количество лейкоцитов и эритроцитов, повышается содержание гемоглобина. Левзея обладает мягким, физиологичным сосудорасширяющим действием.

Элеутерококк  обладает способностью увеличивать проницаемость клеточных мембран для глюкозы. Используется также для улучшения терморегуляции, усиления окисления жирных кислот, профилактики простудных заболеваний, улучшения цветового зрения, его остроты, в комплексном лечении перетренированности.

Аралия  оказывает сильное сахароснижающее действие, иногда вызывает повышенный аппетит.

Заманиха  по спектру своего действия на организм и силе тонизирующего действия близка к женьшеню.

В соревновательной деятельности наиболее перспективны в применении лимонник, элеутерококк, женьшень, родиола.

Адаптогены усиливают действие кофеина, гуараны, ослабляют действие успокаивающих и снотворных препаратов. Они сочетаются с лекарственными, другими растительными препаратами, витаминами. Особенно эффективно использовать сочетание адаптогенных препаратов с продуктами пчеловодства (медом, пыльцой, хлебиной) в собственной комбинации или уже в виде готовых форм. Примерами комбинированных препаратов могут служить: адаптон, апитонус, фитотон, леветон, элтон.

Ноотропы

В период интенсивных тренировочных нагрузок или соревновательной деятельности происходит перераспределение кровотока в пользу работающих мышц, что вызывает нарушение снабжения мозга кислородом, снижение энергетического обмена клеток мозга и его нормального функционирования. Ноотропы в этом случае повышают уровень энергетического обмена клеток мозга, развивают потенциальные нейрофизические возможности и, как следствие, снимают утомление, увеличивают концентрацию внимания. Кроме того, ноотропы оказывают прямое активирующее влияние на интегративные механизмы мозга, стимулирующие обучение, улучшают память и умственную деятельность, повышают устойчивость мозга к стрессорным воздействиям, улучшают координацию, способствуют обучению и восстановлению утраченных технических навыков и приемов в спорте.

Поскольку ноотропные препараты созданы на основе веществ биогенного происхождения и действуют на обменные процессы, их рассматривают как средства «метаболической терапии».

Препараты ноотропов:

• аминалон, 0,5 г, 3 раза в день, 2–4 недели;

• афобазол, 0,01 г, 3 раза в день, 2–4 недели;

• глиатилин, 1 капсула, 2–3 раза в день, 1–3 недели;

• нейробутал, 0,5 г, 1–2 раза в день, 2–4 недели;

• ноопепт, 1 таблетка в день, 6 недель;

• ноотропил, 0,8 г, 2 раза в день, 3–4 недели;

• пантогам, 0,5 г, 2–3 раза в день, 4 недели;

• пирацетам, 0,8 г, 2 раза в день, 3–4 недели;

• семакс, 1–3 капли в каждый носовой ход, 2–3 раза в день, 3–5 дней;

• церебрамин, 0,01–0,02 г в день, 10–15 дней.

Препараты не рекомендуется принимать в вечерние часы, а также при выраженном психомоторном возбуждении.

В последнее время в клиническую практику внедряются препараты, действующие аналогично ноотропным средствам (ди- и трипептиды), объединенные общим термином — «нейропептиды». Представителями этого поколения являются: ноопепт, семакс, дилепт, церебрамин.

Гепатопротекторы

Применение гепатопротекторов позволяет: предохранить клетки печени от токсического воздействия увеличенного количества продуктов обмена, предупредить застой желчи (из-за снижения ее вязкости), улучшить моторно-эвакуаторную функцию желчных протоков и желчного пузыря, усилить детоксикационную функцию печени при интенсивных физических нагрузках.

В спортивной практике наиболее употребимы следующие гепатопротекторы:

• гепа-мерц, 3–6 г, 2 раза в день, 3–4 недели;

• гептрал, 2 таблетки, 2 раза в день, 2–4 недели;

• гептрал, 800 мг в/м, ежедневно, 2–3 недели;

• лецитин, 1 ст. л. в день, 3–4 недели;

• эссенциале форте, 2 капсулы, 2 раза в день, 3–4 недели;

• метионин, 0,5 г, 3 раза в день, 3 недели;

• фосфоглив, 1–2 таблетки, 3 раза в день, 3–4 недели.

Применяют также расторопшу пятнистую и ее семена.

Условно к гепатопротекторам можно отнести препараты, способствующие синтезу клеток печени и восстановлению ее нарушенных функций: аминалон, витамин Е, зиксорин, рибоксин (инозин, инотин), коферменты, коэнзимы.

Восстановлению клеток способствуют энергизаторы: янтарная кислота (0,5 г, 3 раза в день), лимонтар (1–3 таблетки, 3 раза в день), лимонная кислота (лимоны), яблочная кислота, малина, фруктоза.

При печеночной патологии используются и желчегонные средства: аллохол, артишок полевой, цветки бессмертника песчаного, календулы, кориандр, кукурузные рыльца, семена тыквы, фенхель, холензим, холосас.

Регуляторы микроциркуляции и реологии крови

В период интенсивных тренировочных нагрузок можно рекомендовать прием препаратов, способствующих усилению капилляризации мышц, предотвращению нарушений капиллярного кровотока, улучшению микроциркуляции и реологических свойств (текучести) крови. Периферическое сопротивление сосудов в качестве лимитирующего фактора может иметь критическое значение в обретении лучшей спортивной формы.

Возможность регулирования периферического сопротивления сосудов как фактора постнагрузки сердечной деятельности, в том числе и фармакологическими средствами, повышает способность организма спортсмена адаптироваться к более интенсивным нагрузкам, сокращает время, необходимое для восстановления. Контроль и регулирование периферического сопротивления сосудов (его минимизирование) создает дополнительные возможности в достижении более высоких спортивных результатов.

Кроме повседневных тренировок, во время которых необходим высокий уровень функциональности капилляров, текучесть крови, в спорте существуют и другие состояния, которые требуют в этом плане особого внимания. Например, нередко при проведении соревнований, особенно при неблагоприятных внешних факторах (высокая температура и влажность, перепады атмосферного давления), возникает опасность развития ДВС-синдрома (диссеминированного внутрисосудистого свертывания крови), угрожающего жизни спортсмена. Анализ исследований, посвященных изучению данного вопроса, позволяет заключить, что в марафонах ДВС-синдром наблюдается значительно чаще, чем об этом принято думать. Поэтому применение препаратов, нормализующих микроциркуляцию и условия протекания крови при длительных, экстремальных нагрузках, является насущной проблемой.

Применяются следующие препараты:

• актовегин, 1 драже, 3 раза в день, 1–3 недели;

• билобил, 1 драже, 3 раза в день, 4 недели;

• гинкго билоба, 1–2 таблетки, 2–3 раза в день, 2–3 недели;

• кавинтон форте, 1 таблетка, 3 раза в день, 1–2 недели;

• курантил, 1 таблетка, 3 раза в день, 1–3 недели;

• пентоксифиллин, 1 таблетка, 3 раза в день, 1–3 недели;

• танакан, 1 таблетка, 3–4 раза в день, 2 недели;

• трентал, 1 драже, 3 раза в день, 2–3 недели.

Препараты кроветворения

Снижение работоспособности спортсмена может быть связано с дефицитом железа и снижением количества эритроцитов в крови. Последнее определяется биологической ролью железа, являющегося необходимым компонентом многочисленных железосодержащих и железозависимых клеточных структур, обеспечивающих нормальное функционирование клетки и физиологический статус организма в целом. Железо входит в состав ферментов, участвующих в сокращении миофибрилл.

Недостаточность железа и развивающаяся в последующем тканевая и гемическая гипоксия приводят к расстройствам сердечно-сосудистой системы, деятельности печени, желудочно-кишечного тракта, нервной системы, значительным изменениям состояния кожи и слизистых, ногтей, снижению иммунитета.

В спортивной практике наиболее оправдано применение препаратов железа в виде профилактического приема курсовой дозы в начале сезона, в подготовительный период, после проведения углубленного медицинского обследования (УМО) с определением не только уровня гемоглобина, но и железа. Необходимо обратить особое внимание на то, что в растущем и развивающемся организме потребность в железе особенно высока.

Устранение дефицита железа при лечении железодефицитных состояний достигается только применением препаратов железа. Для более успешного лечения или профилактики железодефицитного состояния подключается диета, в рационе которой присутствуют продукты, содержащие большое количество гемового железа, и веществ, способствующих его более эффективному всасыванию и усвоению.

При исследовании показателей красной крови ориентируются на уровень гемоглобина, количество эритроцитов, ретикулоцитов, цветовой показатель, гематокрит, содержание железа в сыворотке крови, а также на возраст эритроцитов, их средний объем.

Пример применения железосодержащих препаратов:

• актиферрин, 2–3 капсулы в день, 3 недели;

• гемофер пролангатум, 1 драже в день, 2–3 недели;

• конферон, 1–2 капсулы в день, 2 недели;

• мальтофер, 3 таблетки в день, 2–3 недели;

• сорбифер дурулес, 1–2 таблетки в день, 2 недели;

• фенюльс, 1–2 капсулы в день, 3 недели;

• ферроградумет, 1 таблетка в день, 1–2 недели;

• ферроплекс, 6 драже в день, 3–4 недели;

• ферро-фольгамма, 2–3 капсулы в день, 3–4 недели.

При приеме препаратов железа возможны побочные явления: металлический привкус во рту, потемнение эмали зубов, диспепсические нарушения в результате раздражающего действия на слизистую пищеварительного тракта, прежде всего кишечника (жидкий стул, тошнота, рвота), аллергические высыпания на коже.

Всего этого можно избежать, точно соблюдая правила приема препарата.

Для снижения побочных эффектов препаратов начальные дозы должны составлять 1/2 от терапевтической с постепенным увеличением до полной дозы в течение нескольких дней.

Суточная доза элементного железа после нормализации уровня гемоглобина также должна соответствовать 1/2 терапевтической дозы. Короткий курс приема препаратов железа при железодефицитном состоянии малоэффективен и, как правило, приводит к повтору этого состояния.

При назначении определенной дозы железа необходимо помнить, что в состав многих витаминно-минеральных комплексов включены его профилактические дозы. Усиливают всасывание железа органические кислоты: лимонная, аскорбиновая, янтарная, молочная кислоты; молочный белок, фруктоза.

Снижают всасывание железа: кальций, фосфаты, оксалаты, танин, избыток белка (соевый протеин), избыток жиров, пищевые волокна.

Кроме того, железо из фруктов, злаков, овощей всасывается плохо из-за присутствия в них оксалатов, фосфатов, танина и т. д. Из этих источников усваивается не более 3 % железа. Вследствие этого распространенная практика лечения анемии употреблением большого количества яблок, гречневой крупы, других растительных продуктов не очень эффективна, хотя мясо, печень и рыба улучшают всасывание железа из фруктов и овощей при одновременном их употреблении.

Из говядины усваивается 17–22 % железа. Таким образом, при составлении диеты для более полноценного лечения железодефицитного состояния в рацион необходимо включать продукты, содержащие гемовое железо (говядину, телятину, мясо кролика, птицы). Соединения железа в продуктах из печени усваиваются в значительно меньшем количестве, чем из мясных продуктов, даже несмотря на то, что общее содержание железа в печени в разы больше, чем в мясе. Эффективность железотерапии повышает дополнительное введение аминокислот и активаторов белкового синтеза.

Кроме того, стимулируют кроветворение, способствуют образованию эритроцитов витамины: В12, В1, В2, В6, В15, С, никотиновая кислота (витамин РР), фолиевая кислота (витамин В9). При этом необходимо отметить, что увлечение спортсменами стимуляцией кроветворения фолиевой кислотой, цианкобаламином (витамин В12) часто ничем не обосновано. Кроме того, у этих препаратов существуют четкие показания к применению. Более того, избыточное количество эритроцитов, а также избыточное количество как гемоглобина в отдельно взятом эритроците, так и во всей их популяции сверх того, что требуется на данный момент для функционирования организма, может нанести значительный ущерб здоровью спортсмена.

Сохранение водного и минерально-электролитного баланса

Довольно часто триатлету приходится соревноваться и тренироваться в неблагоприятных климатических условиях (повышенная температура воздуха, влажность или, наоборот, сухость, горные условия и т. д.). При этом длительная физическая нагрузка и выраженный дефицит жидкости могут привести к нарушению электролитного баланса, изменению кислотно-основного состояния со всеми вытекающими негативными последствиями.

При потере жидкости у спортсмена появляются определенные симптомы:

• потеря 1 % воды от общего веса вызывает чувство жажды;

• потеря 2 % — снижение выносливости;

• потеря 3 % — снижение силы;

• потеря 5 % — снижение слюноотделения и мочеобразования, учащенный пульс, апатия, мышечная слабость, тошнота.

Выполнение нагрузок на максимальном уровне потоотделения может привести к общей потере до 5–6 л жидкости.

Даже при сгонке веса (ограничение жидкости, применение мочегонных средств, тепловых процедур) во время соревнований не исключено потоотделение. Подобный режим приводит к состоянию обезвоживания организма. Как следствие, происходит значительное снижение аэробной мощности.

Обезвоживание вызывает значительную потерю минералов, ведет к состоянию электролитного дисбаланса во всех жидкостных системах организма. Значительная потеря электролитов особенно сказывается на проведении нервного импульса в клетку и ее ответной реакции. При обезвоживании повышается уровень глюкозы в крови при неизмененном плазменном глицерине и концентрации свободных жирных кислот. Избыточное содержание глюкозы в крови возможно за счет увеличения скорости расщепления гликогена в печени как опосредованной реакции на обезвоживание. Происходит истощение запасов гликогена. Именно поэтому во время выполнения длительных физических нагрузок необходимо использовать напитки (табл. 4.11 ).
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В последнее время в спорте, как правило, используются напитки, которые содержат комплексы легкоусвояемых углеводов, органических кислот, витаминов, минералов, незаменимых аминокислот и ненасыщенных жирных кислот. При составлении спортивных напитков широко используются полимеры глюкозы. Почти все специализированные спортивные напитки содержат витамины. При суммировании (поливитаминные комплексы и различные по составу и назначению напитки) возможно превышение суточной дозы отдельных витаминов, появление признаков гипервитаминоза.

Большое значение имеет процентное содержание принимаемых глюкозо-электролитных растворов.

Практически сразу же всасывается 8–10 %-ный раствор, что значительно повышает функциональные возможности организма. Температура напитков, возмещающих потерю жидкости, должна быть 8–13 °C, так как охлаждение полости рта способствует оптимизации терморегуляции и увеличению скорости всасывания жидкости.

Использование напитков на соревновательной дистанции (где это возможно) или на тренировке во время выполнения длительных физических нагрузок абсолютно необходимо. Вариант приема: 200–400 мл перед нагрузкой, далее — около 100 мл каждые 10–15 мин.

Количество жидкости, принимаемой для восполнения потерь, лимитируется скоростью всасывания из желудочно-кишечного тракта — не более 800 мл/ч, хотя потеря может составлять значительно большее количество.

Проконтролировать потерю жидкости можно взвешиванием до и после нагрузки. Потеря жидкости требует срочного возмещения. Американские спортивные диетологи рекомендуют восполнять жидкость в количестве, равном 150 % и более от потери в массе тела, с учетом, что такое количество способно восстановить нормальную гидратацию в течение 6 часов после нагрузки (Maughan R. J. et al., 1996).

Необходимо обратить внимание на опасность потребления кофеина и некрепких алкогольных напитков, которые стимулируют выведение жидкости с мочой.

Очень большое значение в метаболическом обмене и поддержании водного компонента организма спортсмена имеет не только количество, но и качество потребляемой воды. Возможно самостоятельное приготовление ценной по биологическим параметрам так называемой «дегазированной» воды. Для этого необходимо во время бурного кипения питьевой воды герметично закрыть сосуд и быстро охладить его. Употреблять сразу после тренировки. Разовая доза — 100 мл, суточная — 200 мл. Срок реализации воды при условии сохранения герметичности 12 часов.

Необходимо обратить особое внимание на качество воды как самостоятельно принимаемого вещества, так и в качестве ингредиента при приготовлении спортивных напитков. При применении бутилированной воды необходимо всегда обращать внимание на жесткость и общую минерализацию воды — показатель должен составлять не более 0,5 г/л. «Цветные» напитки следует вообще исключить из рациона.

Вода — уникальное химическое соединение, которое осуществляет в организме множество функций, в том числе транспортную, универсального растворителя и др. Транспортная система — это перенос веществ в клетку и из нее. Именно благодаря функционированию транспортной системы возможны все основные процессы в клетках. Фармакологическое действие и последействие любого препарата также обусловлены транспортировкой через мембраны клеток.

Специалисты выделяют пассивный (за счет диффузии, осмоса и фильтрации) и активный (с помощью специальных белков) виды переноса. Анализируя процессы пассивного переноса, важно отметить, что значительная часть молекул и ионов проникает через мембрану, будучи растворенной в воде. Поэтому чем чище водная среда организма в физиологическом, химическом и физическом смыслах, тем более эффективно работает транспортная система в целом.

Из этого следует важный практический вывод: эффективность работы клеток и систем организма обеспечивается транспортной системой и зависит, среди прочего, от трех ключевых факторов: качества, количества и режима потребления воды как незаменимой основы всех обменных процессов.

Другими словами, отсутствие качественной питьевой воды и достоверной информации по режиму потребления резко снижает шансы на успех в спорте высших достижений с присущими ему ударными нагрузками на транспортную и метаболическую системы. И, наоборот, серьезное отношение к качеству и количеству потребляемой воды является условием четкого функционирования организма.

Триатлет должен владеть практикой оптимизации потребления воды.

Коррекция лактатного метаболизма

Утилизация лактата — достаточно серьезная проблема спорта.

Накопление лактата (La) в организме во время тренировок и соревновательной деятельности — один из основных факторов, лимитирующих повышение работоспособности и результативности.

Накопление La (и связанное с этим накопление ионов Н+), превышение возможностей организма в его утилизации и, следовательно, сдвиг рН внутренней среды («закисление») происходят при гликолитическом механизме энергообеспечения, связанном с расщеплением углеводов до La. Молочная кислота — конечный продукт при анаэробном пути получения «быстрой», субмаксимальной по мощности энергии, который, накапливаясь, сдвигает КОС внутренней среды в кислую сторону.

Устранение молочной кислоты происходит преимущественно во внутренних органах, так как она легко выходит из мышечных клеток в кровяное русло.

Лактат, поступающий из крови в миокард, подвергается аэробному окислению и превращается в конечные продукты — СО2 и Н2О. Окисление проходит в присутствии кислорода и сопровождается выделением энергии, которая используется для обеспечения работы сердечной мышцы.

Значительная часть лактата из крови попадает в печень и превращается в глюкозу (глюконеогенез). Для синтеза глюкозы из лактата требуется энергия, источником которой служит тканевое дыхание, потребляющее избыточное количество кислорода.

Часть лактата из крови поступает в почки. В почках, так же как и в миокарде, лактат может окисляться с участием кислорода до углекислого газа и воды с образованием энергии, потребляемой на месте. Часть лактата выделяется почками в составе мочи. Молочная кислота выделяется и с потом. Использование после тренировки водных процедур ускоряет ее выделение из организма.

Для устранения избытка лактата обычно требуется не более 1,5–2 ч. В это время наблюдается повышенное (по сравнению с уровнем в спокойном состоянии до начала тренировки) потребление кислорода, поскольку все превращения лактата протекают с его участием.

В наибольшей мере анаэробный механизм восстановления АТФ проявляется в упражнениях субмаксимальной интенсивности, продолжающихся от 20–30 сек. до 2–3 мин. Гликолитические (или лактатные) возможности организма зависят от запасов углеводов, находящихся в виде гликогена в мышцах (300–400 г), печени (40–70 г) и в виде свободной глюкозы в крови и во внеклеточной жидкости (25–30 г).

Эффективность гликолитического механизма энергообеспечения у спортсмена связана с проявлением так называемой лактатной выносливости . Кроме того, и это особенно важно, гликолитические возможности зависят от способности организма противостоять неблагоприятным изменениям, связанным с накоплением значительных количеств La. К тому же увеличение содержания лактата в мышечных клетках вызывает повышение в них осмотического давления, вследствие чего в мышечные волокна из межклеточного пространства поступает вода и развивается набухание мышц (так называемая «забитость» мышц).

Нейтрализация La осуществляется буферными системами и зависит от их емкости. Буферная система крови состоит из бикарбонатной — 13 %, фосфатной — 1 %, белковой — 86 % (из них 76 % приходится на долю гемоглобина) систем. Буферные системы крови мало изменяются под влиянием тренировок; тренируемой считается «способность терпеть», то есть выполнять работу в условиях неблагоприятных сдвигов в организме, связанных с накоплением продуктов анаэробного обмена.

Поскольку спортсмен должен развить максимальную мощность и по возможности поддерживать ее в течение заданного времени, изменения во внутренней среде организма происходят в очень короткий промежуток времени. Фактором, лимитирующим работоспособность спортсмена в этих условиях, становится не столько величина, сколько скорость накопления продуктов анаэробного обмена.

Результатом мышечной активности является также накопление продуктов распада аммиака. Аммиак, который появляется в крови при мышечной работе, образуется в результате отщепления иона аммония от АМФ.

Этот процесс необходим для полноценного процесса ресинтеза АТФ. Накопление аммиака приводит к усилению образования La. Таким образом, образуется порочный круг, вызывающий снижение сократительной способности мышц, повреждение структурного белка — разрушение миофибрилл и, как следствие, дистрофические проявления в системах и органах, лимитирующих продолжительную (на выносливость) работоспособность: в печени, почках, сердечно-сосудистой, дыхательной, гематологической системах.

Выделение аммиака можно усилить путем ускорения использования его в синтезе мочевины.

Здесь доступны два варианта:

1. Введение бикарбонатов в виде спортивных напитков или введение раствора Na2CO3 4 %. Заметим, что этот вариант не работает в профилактическом режиме. В полном объеме этот вариант можно применять только при восстановлении сразу после нагрузки.

2. Ускорение оборота цикла синтеза мочевины путем добавления промежуточных продуктов цикла — аминокислот (аргинина, орнитина, цитруллина). Эти препараты аминокислот с разветвленными цепями уменьшают порог аммиачного блока и нормализуют аминокислотный состав крови.

На коррекцию лактатного метаболизма могут быть направлены следующие мероприятия (табл. 4.11 ):

• Уменьшение накопления La посредством введения веществ, помогающих обойти аммиачный блок (и разорвать порочный круг). Такими веществами могут быть: производные янтарной кислоты — сукцинаты (цитрат натрия), сама янтарная кислота; производные яблочной кислоты — малеаты; глютаминовая кислота, лимонная кислота.

• Применение янтарной кислоты, бикарбонатов помогает снизить скорость накопления продуктов обмена в анаэробном цикле и предохранить миофибриллы от повреждения.

• Фармакологические формы фосфора, магния, железа способствуют увеличению буферной емкости крови и, соответственно, более длительному сохранению максимальной работоспособности в гликолитическом режиме, а также более быстрому периоду восстановления. За счет увеличения уровня Hb крови повышается гемоглобиновая буферная емкость.

• Улучшение работы печени за счет препаратов соответствующей направленности (лецитин, эссенциале, адеметионин, гептор, гептрал и т. п.) позволяет увеличить восстановление La в гликоген.

• Усилению протекания обменных процессов способствуют микроэлементы, в частности железо, фосфор, магний, кобальт (составные части энзимов-катализаторов).

• Препараты цинка снижают уровень активности перекисного окисления липидов. Цинк участвует в метаболизме как необходимая составляющая многих ферментов, в том числе ферментов синтеза мочевины.

• Воздействие на пируватдегидрогеназный комплекс (дихлорацетат, димефосфон) позволяет увеличить количество АТФ.

• Обеспечение достаточным количеством калорий (глюкоза, фруктоза, мед) приводит к снижению процессов катаболизма, уровня гипераммониемии (повышенное содержание в плазме крови свободных ионов аммония) и закисления.

• Энзимы опосредованно увеличивают буферную емкость крови, уменьшают уровень мочевины.

• Массаж, особенно с яблочным уксусом, водные процедуры ускоряют процесс выведения La из организма.

Применение средств, снижающих уровень молочной кислоты, возможно как в тренировочном режиме, так и в ходе соревнований, особенно в их кубковом варианте.
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Ниже даны краткие характеристики препаратов, способствующих коррекции содержания La.

Дихлорацетат.  Обладает способностью стимулировать активность пируватдегидрогеназного комплекса, что обусловливает уменьшение образования молочной кислоты и снижения ее содержания в тканях и биологических жидкостях. Нормализуется КОС. Препарат назначается в дозе 35–50 мг/кг/сут. Продолжительность курса не уточнена. После длительного применения возможно побочное действие дихлорацетата — периферическая нейропатия.

Димефосфон.  Фосфорорганическое соединение, обладающее способностью усиливать тканевое дыхание и стабилизировать состояние клеточных мембран. В клинической практике и в эксперименте показано нормализующее действие димефосфона на равновесие кислот и оснований, уровень молочной и пировиноградной кислот в крови, ПОЛ. Суточная доза препарата составляет 30 мг/кг.

Кокарбоксилаза . Кофермент, образующийся в организме из тиамина (витамина В1). Оказывает регулирующее воздействие на отдельные функции организма, главным образом на обменные процессы. Участвует в обмене веществ в качестве коэнзима, особенно важную роль играет в углеводном обмене. Снижает уровень молочной и пировиноградной кислот, улучшает усвоение глюкозы. Нормализует питание нервной ткани, способствует восстановлению функций сердечно-сосудистой системы.

Выраженный терапевтический эффект дает только внутривенное введение.

Применяется при различных состояниях, требующих улучшения углеводного обмена, ликвидации дыхательного ацидоза (закисления) при легочно-сердечной, печеночной и почечной недостаточности, недостаточности кровообращения, периферических невритах.

Бенфогамма.  Действующее вещество препарата кокарбоксилаза.

Аргинин.  Незаменимая аминокислота. Участвует в цикле обмена мочевины, способствует обезвреживанию и выведению из организма аммиака. Понижает артериальное давление. Режим дозирования индивидуальный, в зависимости от показаний и возраста. В спорте применяют внутрь. С осторожностью применяют при заболеваниях почек, нарушении обмена электролитов.

Глютаминовая кислота . Заменимая аминокислота. Нормализует обменные процессы, стимулирует окислительные процессы, способствует нейтрализации и выведению из организма аммиака, повышает устойчивость организма к гипоксии. Способствует синтезу ацетилхолина и АТФ, переносу ионов калия. Глютаминовая кислота относится к нейромедиаторным аминокислотам, стимулирующим передачу возбуждения в клетках ЦНС.

Применяется при тренировке в гликолитическом режиме (снижает уровень лактатной загруженности путем разрыва аммиачного блока), перетренированности (поддержка ЦНС), депрессии. Глютаминовую кислоту применяют также для снятия нейротоксических явлений, связанных с приемом других препаратов.

При длительном применении возможны снижение содержания гемоглобина, лейкопения.

В период применения необходимо проводить исследования мочи и крови. При возникновении побочных эффектов рекомендуется уменьшение дозы препарата.

Стимол  — цитруллина малат, производное яблочной кислоты. Действие: антиастеническое, нормализующее обмен веществ. Стимол является естественным и эффективным активатором цикла Кребса, предотвращая развитие молочнокислого ацидоза и повышая уровень продукции АТФ и энергии.

Основными маркерами в патогенезе утомления являются молочная кислота и аммиак. Малат (яблочная кислота) ограничивает накопление молочной кислоты в мышцах, способствуя глюконеогенезу, а цитруллин, участвуя в цикле образования мочевины, выводит избыток аммиака. Степень утомления тем выше, чем больше концентрация лактата в мышцах: молочнокислая интоксикация снижает сократительную способность мышечных тканей.

Показан при астении, усталости и утомлении, при необходимости коррекции кислотно-основного состояния в сторону уменьшения «закисления» организма в тренировочном процессе и соревнованиях. Применяется при срочном восстановлении для устранения лактатацидоза, гипераммониемии (выведение молочной кислоты и мочевины), то есть ликвидации интоксикации и тканевой гипоксии.

Таким образом, препарат расширяет возможности организма спортсмена в тренировках на выносливость, позволяет отодвинуть границу неблагоприятных ощущений и «терпеть» их более длительное время, следовательно — увеличить объем и интенсивность нагрузок.

Противопоказан при гиперчувствительности к препарату, обострении язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Побочное действие — неприятные ощущения в области желудка (в начале приема).

Принимается внутрь, во время еды, запить 1/2 стакана обычной или подслащенной воды.

Янтарная кислота (сукцинат) . Применяется при экстремальных физических, психоэмоциональных, тренировочных и соревновательных нагрузках, а также в восстановительном периоде.

Необходимо стремиться подобрать индивидуальную дозу янтарной кислоты в пределах 0,2–0,5 г в сутки. Существуют и другие препараты янтарной кислоты — митомин, энерлит, янтовит и т. д.

Для коррекции состояния ацидоза, возникающего во время нагрузки и после нее, применяются также натрия гидрокарбонат, трометамол, цитруллин.

Диета в период тренировок с использованием механизмов гликолиза должна быть щелочной направленности. Диетические мероприятия можно усилить употреблением цитрусовых (лимонной кислоты), яблок, свежей (свежезамороженной) малины.

Приложения

Приложение 1

Экипировка

Плавание

Помимо таких банальных вещей, как плавки, шапочка, очки и т. п., вам могут понадобиться:

Доска для плавания на ногах.  Держите ее руками либо за передний край (голова тогда будет над водой), либо за задний край (голова под водой).
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Колобашка.  Удерживайте ее между бедер. В некоторых упражнениях используйте сразу две колобашки.
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Резинка для связывания ног.  Исключает возможность работы ногами при плавании кролем.
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Тормозной пояс.  В зависимости от уровня подготовленности и задач тренировки вы можете снимать или добавлять сопротивление.

[image: image198.jpg]



Тормозные плавки.  Можно надевать их прямо на тело или на обычные плавки, если в процессе тренировки надо будет убрать сопротивление.
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Резиновый амортизатор.  Крепится к стартовой тумбочке в месте старта для плавания на спине или к креплению дорожки, лестницы и т. п.
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Лопатки большие.  При правильном применении развивают уровень специальной силы. При неправильном — ломают технику гребка.
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Лопатки кистевые.  Развивают чувство воды, качество захвата.
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Ласты.  Не должны быть слишком длинными и мягкими. Короткие ласты, на 5–10 см длиннее стопы, подходят лучше всего.
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Теннисные мячики.  Для плавания с потерей мощности. Как вариант можно плавать, сжав кисти в кулаки.

Утяжелительные кистевые манжеты.  Развивают мощность гребка и скорость проноса.

Дыхательная фронтальная трубка.  Позволяет провести качественную техническую тренировку.
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Трубка «новое дыхание» с гипоксатором  способствует усилению мышц, отвечающих за полноценное дыхание. При повышении интенсивности тренирует устойчивость к гипоксии.
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Велосипед

Шоссейный велосипед.  На нем можно ездить как в групповой гонке, так и в индивидуальных стартах. Идеально подходит для гонок по холмистой или горной местности. Имейте в виду, что правилами проведения триатлона на олимпийской дистанции с групповым велосипедным этапом ограничена длина аэродинамической насадки руля: она не должна выходить за тормозные ручки.
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Разделочный велосипед.  Если велосипедная часть триатлона проходит с запрещенным драфтингом, то вы можете использовать велосипед для гонок с раздельным стартом. Такой велосипед обладает повышенными аэродинамическими качествами и особой геометрией, однако он тяжелее шоссейного, хуже управляется и менее маневренный. На разделочный велосипед, как правило, устанавливаются специальные рули-«лежаки», позволяющие занять наиболее аэродинамическое положение. В групповых гонках использование данного типа велосипеда запрещено.
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Колеса тренировочные.  Позволяют не испытывать чувство острого сожаления при попадании в очередную яму на дороге. Должны быть достаточно крепкими и не обязательно легкими. Как правило, тренировочные колеса — клинчерные.
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Колеса стартовые.  Должны быть аэродинамичными, жесткими и легкими. Как правило, обода таких колес сделаны из карбона. Такие колеса обладают хорошим ходом, инерцией. В групповой гонке по правилам высота обода не должна превышать 60 мм, а количество спиц должно быть не меньше 18.
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Колеса для горных стартов.  В горах лучше всего использовать самые легкие колеса. Возможно, они хуже «катят» на равнине, зато дают ощутимое преимущество на подъемах.
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Велотуфли.  Желательно, чтобы ваши велотуфли имели жесткую карбоновую подошву, которая позволяет максимально эффективно перенести усилие на педаль, и петельку сзади для крепления резинок. Поскольку обувать их приходится на ходу, у них должно быть минимум липучек (причем застегиваться липучки должны снаружи вовнутрь, а не наоборот), а язычок им не нужен совсем.

Шлем.  Абсолютно необходимая вещь. Должен быть легким и подобран по размеру. Имейте в виду, что использование аэродинамических шлемов в групповой гонке запрещено.

Крыло.  Используйте съемное крыло во время тренировок в непогоду.

Если вы иногда тренируетесь в сумерках, обязательно повесьте на седло катафот.

Бег

Кроссовки тренировочные.  Должны быть достаточно легкими и прочными. Обратите внимание! У всех беговых кроссовок укреплен свод стопы. В противном случае это кроссовки для ходьбы или, в случае облегченной обуви, ходовки. Не используйте кроссовки с очень толстой подошвой.

Кроссовки темповые, полумарафонки.  Более легкие и тонкие по сравнению с тренировочными кроссовками, однако не такие тонкие, как марафонки. Используйте этот вид обуви для темповых тренировок на шоссе и стадионе. Если вы бегаете не на высокой стопе, используйте полумарафонки также и для соревнований.

Кроссовки стартовые, марафонки.  Самые легкие и тонкие кроссовки. Не перепутайте с профессиональными ходовками. Свод должен быть обязательно укреплен. Эти кроссовки не очень долговечны, но если вы обладаете достаточной техникой и силой стопы, то марафонки позволят вам бежать очень быстро. Однако при недостаточной готовности марафонки могут способствовать получению травмы и увеличению ригидности мышц.

Шиповки.  В коротких интервальных тренировках вы можете использовать шиповки с малой высотой шипов. Шиповки принудительно включают стопу. После тренировки обязательно проведите профилактические процедуры для снятия «забитости» мышц. Использование шиповок в соревнованиях по триатлону запрещено.

Дыхательный тренажер. 
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Соревнования

Стартовый слитный комбинезон.  Такой комбинезон удобен для олимпийского триатлона. Современные материалы не только не мешают плаванию, но и, наоборот, помогают. Как правило, организаторы не предъявляют особых требований к стартовому комбинезону, но если вы профессиональный триатлет, то ваш комбинезон должен соответствовать международным стандартам.
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Стартовый раздельный комбинезон.  Раздельный костюм имеет свои преимущества и недостатки. Преимущество его в том, что в нем свободнее дышится. Недостатки заключаются в неудобстве использования на плавании (если плыть надо без гидрокостюма), в более низкой аэродинамике и в том, что если производители сделают слишком жесткую нижнюю резинку верхней части костюма, то дыхание будет затруднено. Кроме того, потенциально раздельный костюм сильнее растирает тело. Применение раздельных стартовых комбинезонов на международных профессиональных соревнованиях по олимпийскому триатлону (под эгидой ITU), как правило, запрещено.
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Неопреновый гидрокостюм.  Обычно гидрокостюм разрешен к использованию, если температура воды ниже 21°, однако некоторые организаторы соревнований могут устанавливать другие температурные границы. Гидрокостюм должен плотно вас облегать; новый даже немного «душить». Желательно, чтобы у гидрокостюма были тонкие руки. Это позволит значительно разгрузить плечевой пояс и добиться расслабления во время плавания.
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Надевайте сухой гидрокостюм на сухое тело. Особо мягкие модели старайтесь надевать таким образом, чтобы избежать случайных «зацепов», которые образуются при неосторожном подтягивании гидрокостюма ногтями.

Стартовые плавательные очки  (с мягкой резинкой по краям, защищающей веки от повреждений при физическом контакте с другими пловцами, хорошим обзором и чистыми прозрачными стеклами).
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Тренировочные плавательные очки 
 (так называемые «стекляшки») без каких-либо смягчающих приспособлений. Такие очки плотнее прилегают и более легкие, но не защищают от прямого удара.

[image: image216.jpg]



Приложение 2

Глоссарий

Аббревиатуры

ССС — сердечно-сосудистая система;

КРС — кардиореспираторная система;

в/с — плавание вольным стилем (как правило, кролем на груди);

н/сп — плавание кролем на спине;

к/п — комплексное плавание (дельфин — кроль на спине — брасс — кроль на груди);

МПК — максимальное потребление кислорода;

ПАНО — условный порог анаэробного обмена;

ПУДС — порог удержания динамического стереотипа. Определяется как необходимое и достаточное количество тренировочной работы, позволяющей осуществить «консервацию» спортсмена, не разрушая технику его движений. По сути, количество тренировок в поддерживающем режиме.

Определения

Адаптивный протеинсинтез  — способность организма синтезировать протеины при физической работе, для создания иммунитета и т. д. Можно сказать, что это процесс образования новых белков, обеспечивающих возникновение адаптационных изменений под воздействием направленной тренировки.

Анаэробный порог  — см. ПАНО. 

Антиоксиданты  — окислители различных веществ, образующихся при большой физической работе, или значительном увеличении обменных процессов, или по другим причинам.

Аэробная липидная (жировая) мощность  — максимальное включение липидов в энергетический обмен при их наличии.

Аэробный порог  — условный порог активного включения кислорода в обменные процессы.

Большой и малый блок  — передние большая звезда (большой блок) и маленькая звезда (малый блок) велосипеда.

Велосипедный станок  — устройство, позволяющее проводить велосипедные тренировки с использованием шоссейного велосипеда в закрытом помещении (в зале, дома). Бывают нескольких типов: роликовые (велосипед едет на месте на трех роликах) и под заднее колесо (вращается только заднее колесо).

Вынос —  устройство, удерживающее руль и соединяющее его с рамой.

Гипоксия —  состояние обеднения организма кислородом.

Гликолитические (быстрые) волокна  — тип мышечных волокон, в которых энергия образуется преимущественно путем анаэробного гликолиза.

Гомеостаз  — постоянство внутренней среды организма.

Драфтинг  — лидирование в велосипедной гонке.

Зарядка  — очень спокойный бег, плавание или велосипед, без ускорений.

Инспираторные мышцы  — мышцы, отвечающие за силу вдоха.

Капилляризация  — насыщенность тканей капиллярами. В контексте данной книги — процесс разрастания капиллярной сети в рабочих группах мышц под воздействием направленной тренировки.

Кардиореспираторный резерв  — дополнительные возможности сердечно-сосудистой системы (ССС).

Кислородная стоимость работы  — необходимое количество кислорода для энергообеспечения данной работы.

Кислородный запрос мышц  — необходимое количество кислорода для энергообеспечения текущей работы.

Клинчеры  — велосипедные покрышки. Внутри клинчера находится сменная камера, в которую накачивается воздух.

Кросс-поход  — чередование бега и ходьбы.

Лактатная, или специальная, выносливость  — возможность терпеть «закисление» организма молочной кислотой. Можно сказать, что это способность человека выполнять физическую работу заданной продолжительности с максимально возможной интенсивностью в условиях значительного накопления лактата и ионов Н+.

Лейкоцитограмма —  подсчет разновидностей лейкоцитов в процентном и абсолютном значении в мазке крови при клиническом анализе.

Метаболиты окисления липидов  — продукты распада жиров, мешающие другим обменным процессам.

Микронутриенты  — необходимые для жизнедеятельности вещества.

Митохондрии  — органеллы клетки, энергетический аппарат клетки. В этих маленьких органеллах происходит процесс образования энергии. Чем их больше в клетке, тем выше ее окислительная способность.

Мощность  (применительно к каждому виду) — количество работы в единицу времени. Для плавания мощность гребка тем выше, чем быстрее плывет спортсмен и чем меньше при этом он делает гребков. Для велосипеда мощность тем выше, чем более тяжелую передачу сможет крутить спортсмен на высоких оборотах. Для бега — отношение частоты шагов к скорости движения.

Настройка  (в плавании) — небольшое интенсивное плавание с соревновательной скоростью, помогающее «настроить» организм к выступлению на старте.

Окислительные волокна  — медленные мышечные волокна, в которых энергия образуется преимущественно с помощью аэробного гликолиза, то есть с участием кислорода.

Окислительный потенциал мышц  — энергетическая возможность мышц.

Отставленный эффект тренировки —  получение результата тренировки через какое-то время после нее.

ПАНО  (порог анаэробного обмена) — условная точка начала бескислородного энергетического обмена.

Перегорание  — резкое снижение уровня психофизиологической активации перед соревнованием.

Передаточное число  — соотношение числа зубьев большой звездочки к числу зубьев малой в цепной передаче.

Перетренировка  — длительная дезадаптация функциональных возможностей организма.

Пульсовая стоимость работы  — минимальный пульс, на котором выполняется максимальная работа мышц.

Разминка  — то же, что зарядка , но с ускорениями.

Резина  — резиновый шнур для плавания. Одна сторона крепится к бортику, другая — к пловцу.

Ритм  — периодичность движений при заданной скорости.

Росто-весовой коэффициент  — коэффициент, позволяющий определить оптимальный вес человека при данном росте. Определяется как рост минус 100 минус вес.

Средняя линия тела  — условная линия, разделяющая тело на две равные половинки — правую и левую.

Срыв адаптации  — резкая потеря адаптационных возможностей организма.

Статодинамические упражнения  — упражнения, выполняемые очень медленно как в поступательной, так и в возвратной фазе. При этом фаза расслабления в конечных точках отсутствует.

Стретч-рефлекс мышц  — мышечный рефлекс, заставляющий мышцу как можно быстрее сокращаться после непроизвольного растяжения.

Суперформа  — состояние наивысшей спортивной формы перед основным соревнованием. Полная синхронизация отставленных тренировочных эффектов.

«Танцовщица»  — способ велосипедной езды, при котором гонщик, раскачивая велосипед под собой, стоя над седлом, как бы танцует, используя вес собственного тела для увеличения мощности педалирования.

Теория «периферических сердец»  — системы, помогающие работе сердца. Теория, допускающая вероятность дополнительного сокращения различных кровеносных сосудов на периферии тела. Периферические сердца позволяют крови быстрее поступать к различным органам, включая мышцы.

Тормоза  (в плавании) — специальные приспособления для плавания с повышенным сопротивлением. Могут быть в виде чашек на поясе, поролонового валика на веревке сзади пловца, специальных тормозных плавок.

Трубки (однотрубки)  — велосипедная покрышка, внутрь которой вшита камера, которая выдерживает значительно большее давление. Приклеивается к ободу колеса.

Турбулентные и ламинарные потоки  — завихрения и небольшие течения, образуемые водой под воздействием на нее движущегося тела пловца.

Фартлек  — игра со скоростью. Чередование быстрого и медленного бега произвольной длины и интенсивности как в быстром, так и в медленном сегменте.

Эластичная тренировка  — тренировка, направленная как на увеличение силы мышц, так и на их эластичность.

Эссенциальные жиры  — незаменимые жиры.
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� Здесь нужно пояснить разницу в терминах. Зарядка — очень спокойный бег, плавание или велосипед, без ускорений. Разминка — это зарядка с ускорениями.





� Заметим, что в классическом ("гладком") плавании терминология стартовых и тренировочных очков прямо противоположная: на соревнованиях используются именно легкие "стекляшки".








