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ВВЕДЕНИЕ.

 Бег является естественным способом наиболее быстрого передвижения человека, а как спортивное упражнение занимает одно из главных мест в легкой атлетике.

    Помимо самостоятельного значения бег используется как важное средство тренировки в других видах спорта.

    Применяя на занятиях различные формы бега, изменяя длину дистанций и скорость их пробегания, можно достигнуть больших результатов в целенаправленном воздействии на организм занимающихся. В процессе тренировки происходят положительные функциональные и морфологические изменения во многих системах организма, особенно в сердечно-сосудистой и дыхательной системах. Развиваются и совершенствуются двигательные качества.

Физиологические сдвиги в организме определяются интенсивностью и длительностью тренировочной работы.

     Бег на средние дистанции предъявляет большие требования к функциям дыхания и кровообращения. В процессе тренировки у спортсменов, выступающих на этих дистанциях, происходит значительный рост сердечной производительности и кислородного обмена за единицу времени.

     В настоящее время в программу олимпийских игр входят такие средние дистанции как 800м. и 1500м. В соревнования других уровней включаются разные виды бега. Встречаются дистанции 500м., 600м., 1000м., 2000м., которые также относятся к средним дистанциям. Распространение получили также разнообразные легкоатлетические эстафеты, проводимые как на стадионе, так и на улицах города.

ОСНОВЫ  ТЕХНИКИ  БЕГА.
     Компоненты скорости бега – длина и частота шагов – имеют широкий диапазон у спортсменов с различными физическими данными. У мужчин длина шага достигает 2м 50см, у женщин – 2м 20см, частота достигает до 300 шагов в минуту.

   При выполнении каждого шага скорость перемещения общего центра (ОЦТТ) изменяется. Она возрастает в момент отталкивания и снижается в фазе передней опоры из-за сопротивления воздуха и тормозящего действия ноги при приземлении. ОЦТТ во время бега совершает вертикальные и боковые колебания. Установлено, что значительная часть энергии тратится на преодоление сил тяжести во время бега. Таким образом, необходимо стремиться к уменьшению вертикальных колебаний ОЦТТ. Это особенно важно для бегунов на средние дистанции.

   Значительная часть энергии затрачивается на изменение поз бегуна, движение его конечностей относительно ОЦТТ. Скорость движения стопы, например, в момент опоры равна нулю, а в период маха при беге на средние дистанции доходит до 20м/сек. Чем больше скорость изменения поз бегуна, тем большую роль играет вязкость мышц и сопротивление мышц антагонистов. Для удобства изучения техники бега принято условно подразделять движения спортсмена на старт и стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование.

   В беге на средние дистанции старт имеет небольшое значение. Обычно спортсмены применяют высокий старт. При этом бегун ставит у стартовой линии сильнейшую ногу, отставляя другую назад. По команде «внимание» он сгибает ноги и наклоняет туловище вперед. Добиваясь более устойчивого положения, некоторые спортсмены опираются рукой, разноименной впереди стоящей ноге, о дорожку. В беге на 800метров нередко применяется и низкий старт.

    Начало бега выполняется так же, как и в спринте, только с меньшей интенсивностью усилий. Быстрее происходит выпрямление туловища. Следует отметить, что по мере увеличения дистанции происходит нежелательное, но неизбежное снижение скорости бега, а как средство борьбы с ним все большее значение приобретает экономичность усилий. Поэтому совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции идет по пути установления оптимального соотношения между скоростью бега и экономией сил спортсмена.

     Наиболее распространенный темп бега составляет 175-190 шагов в минуту. Длина шага по мере увеличения дистанции уменьшается. У бегунов на средние дистанции длина шагов превышает рост на 15-20 см. В то же время продолжительность опорной фазы постепенно возрастает. Увеличивается и угол наклона туловища.

     Постановка ноги на дорожку должна осуществляться эластично с передней части стопы с последующим опусканием на всю стопу.

     В фазе отталкивания Таз подается несколько вперед, что позволяет лучше использовать силу мышц. В заключительный момент этой фазы голень маховой ноги параллельна бедру толчковой ноги. В полетной фазе происходит кратковременное расслабление мышц ноги, выполняющей отталкивание.

    Движения рук и плечевого пояса помогают бегуну сохранять равновесие.

Они должны выполняться без излишнего мышечного напряжения. Амплитуда движения рук определяется скоростью бега и длиной шага.

    Существенное значение в беге на средние дистанции имеет ритм дыхания. При небольшой скорости бега одно дыхание (вдох и выдох) выполняется на 6 шагов. С ростом скорости увеличивается частота дыхания. Одно дыхание выполняется на 4, а иногда и на 2 шага.

   В отличие от других видов легкой атлетики основами техники бега владеют все. Но это иногда не упрощает, а усложняет задачу обучения, т. к. устранить отдельные сложившиеся ошибки бывает труднее, чем освоить новые двигательные навыки.

     Прежде всего, необходимо хорошо ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, определить недостатки и причины их возникновения: предлагается пробежать несколько раз отрезки 60-100метров с различной скоростью. Бывают случаи, когда они демонстрируют хороший естественный бег, который не требует почти никаких корректив. Значительно чаще у занимающихся выявляется целый ряд недостатков. Наиболее типичными из них являются следующее: вынос бедра маховой ноги вперед-вверх, отсутствие 1.Недостаточный активного продвижения таза вперед. В результате уменьшается длина шага и возникают ошибки в постановке ноги на дорожку. Ошибка возникает из-за недостаточной силы мышц живота, передней поверхности бедра, подвздошно-поясничной мышцы и неправильного выполнения освоенного навыка. Для устранения данного недостатка рекомендуются упражнения для развития силы соответствующих мышечных групп: подъем бедром различных отягощений, бег с высоким подниманием бедра и др. Для правильного освоения движения рекомендуются следующие упражнения:

а) опираясь на опору прямыми руками, принять угол наклона 55-70градусов, впереди стоящая нога согнута в коленном суставе и стоит на носке, другая нога выпрямлена, отведена назад и слегка касается носком грунта; вывести вперед отставленную назад ногу, сгибая ее в коленном суставе с одновременным выведением таза и выпрямлением опорной ноги; упражнение выполняется в медленном, а затем в среднем темпе;

б) ходьба с неглубокими выпадами и активным выведением таза и колена вперед;

упражнение выполняется в медленном темпе;

в) ходьба с высоким подниманием бедра; одновременно с подъемом бедра за счет активного продвижения таза вперед-вверх выполняется скачок на опорной ноге на 1-1,5м; упражнение выполняется в среднем темпе;

г) бег с ускорением через набивные мячи, положенные на дорожке (расстояние между набивными мячами постепенно возрастает и доходит до величины нормального бегового шага.

2. Неполное отталкивание. Нога не полностью разгибается в коленном и голеностопном суставах. Уменьшаются длина шагов и скорость бега. Для устранения ошибки рекомендуется выполнять упражнения для развития силы ног, прыжковые упражнения, бег в гору.

3. Чрезмерное захлестывание голени назад после отталкивания. В результате затрудняется вынос бедра вперед и нарушается ритм бега. Ошибку позволяет исправить следующее упражнение: стоя боком к опоре, имитировать движения

ноги при беге – бедро ноги, находящейся дальше от опоры, поднимается вверх, одновременно подтягиваются голень и стопа, которая затем загребающим движением опускается на дорожку; расслабленная стопа выполняет движение, близкое к окружности, и слегка касается грунта передней частью около опорной ноги.

4. Постановка ноги на дорожку значительно впереди проекции ОЦТТ на пятку. В беге на средние дистанции ошибкой является напряженный бег на носках без опускания ноги на всю стопу в момент вертикали. При такой постановке ноги увеличиваются тормозящие силы. Ошибки устраняются путем бега босиком по травяному или песчаному грунту, бега с акцентом на поднимание вверх передней части стопы при ее постановке на грунт, бега в гору.

5. Неправильная постановка стоп (бег по двум параллельным линиям, разведение носков наружу), в результате чего возникает излишнее раскачивание туловища. Для устранения ошибки рекомендуется бег на отрезках 50-100м по прямой линии с точной постановкой стоп; бег в «коридоре» с натянутыми на уровне плеч бегуна веревками. Упражнения выполняются в среднем, а затем в быстром темпе.

6. Увеличенный наклон туловища вперед или сгибание его в тазобедренном суставе, что затрудняет подъем бедра, вызывает излишнее напряжение мышц спины и плечевого пояса. Ошибкой является и отсутствие необходимого наклона или отклонение туловища назад. Это не позволяет правильно выполнить отталкивание, вызывает сокращение длины шага. Чтобы избежать этого, выполняется бег в медленном и среднем темпе с несколько отведенными назад плечами или с палкой, положенной за спину, через согнутые в локтях руки, используется повторные пробегания различных отрезков под наблюдением тренера или преподавателя. Кроме того, до начала бега необходимо следить за правильной осанкой.

7. Ошибки в работе рук: руки разогнуты в локтевых суставах, движения рук направлены в поперечном направлении, руки недостаточно отводятся назад в момент отталкивания. Эти ошибки нарушают ритм бега и равновесие спортсмена. Рекомендуется имитация движений рук стоя на месте перед зеркалом в постепенно убыстряющемся темпе с большой амплитудой. Вначале целесообразно выполнять движения, взявшись за веревку или скакалку, положенную на плечи.

8. Излишняя мышечная напряженность и закрепощенность при беге приводит к снижению скорости и быстрому утомлению. Для того чтобы избежать этого, следует выполнять упражнения на расслабление, бег с «выключениями». ( После набора скорости спортсмен слегка акцентирует выполнение отталкивания в сочетании с подъемом бедра и мгновенно расслабляет ногу при опускании ее на дорожку.) В дальнейшем хорошо использовать упражнения:

а) бег на отрезках от 60 до 120м (наращивание скорости необходимо прекращать в случае появления ошибки в технике или закрепощенность в движениях);

б) бег «накатом»: набрав максимальную скорость, «выключаться» и бежать, прикладывая минимум усилий, до полной остановки. Упражнение служит своеобразным критерием оценки техники бега. Спортсмены, обладающие хорошей техникой, пробегают 40-50м после «выключения» усилий. У бегунов, имеющих существенные недостатки в технике, остановка наступает через 20-30м.

      По мере устранения недостатков в технике бега по прямой приступают к обучению бега по повороту. С этой целью выполняется бег с ускорениями по виражам с различным радиусом. Следует постепенно уменьшать радиус, создавая повышенные трудности. Необходимо также научиться выбегать с виража на прямую без потери скорости.

       Приступая к обучению технике старта, вначале целесообразно освоить в общих чертах стартовый разгон, ритм шагов, правильный наклон туловища и лишь после этого изучать позы на старте. Упражнения рекомендуется выполнять в такой последовательности:

1) Из положения стоя занимающийся плавно увеличивает наклон туловища вперед и быстро начинает бег в тот момент, когда почувствует, что больше не в состоянии удержаться на месте.

2) Выполнение стартового разгона из положения высокого старта с опорой на одну руку.

3) Бег со старта с сопротивлением. Сопротивление оказывается партнером, упирающимся в плечи стартующего бегуна или сдерживающим его за укрепленный на поясе амортизатор. Более совершенным способом является тормозной барабан, который позволяет регулировать величину сопротивления. Упражнение позволяет прочувствовать характер движений при постановке ноги на грунт и отталкивании, кроме того, является хорошим средством укрепления мышц ног.

4) Бег со старта по отметкам с постепенным наращиванием длины шагов.

5) Имитация движения ног при беге со старта. Упражнение может выполняться с прикрепленным к ноге амортизатором. Необходимо следить за тем, чтобы стопа проносилась не выше 10-15см над дорожкой.

        Положение спортсмена по команде «на старт» определяется в зависимости от физических данных спортсмена и уточняется в процессе дальнейшей тренировки. Углы сгибания туловища и ног после принятия позы по команде «внимание» при хорошей силовой подготовке меньше, чем у спринтеров, не имеющих высокого уровня развития силы.

        Наиболее распространенные ошибки в положении по команде «внимание»: поднятая голова, недостаточное или чрезмерное выведение плеч вперед и потеря устойчивого положения, сгибание рук в локтях, недостаточное или чрезмерно высокое поднятие таза. Для устранения недостатков необходимо повторное выполнение команд «на старт» и «внимание», при этом тренер ограничивает продвижение плечей вперед и таза вверх рукой или рейкой.

           При выходе со старта ошибками являются:

 а) резкий подъем головы и выпрямление туловища на первых шагах стартового разгона; в результате опускается таз, бег выполняется на полусогнутых ногах, спортсмен не может быстро набрать скорость.

Для того чтобы избежать этого, можно использовать упражнение: впереди (в 1,5-2м) повесить теннисный мяч или какой-либо другой предмет. При выходе со старта бегун должен стремится головой коснуться данного предмета или ограничить выпрямление туловища рейкой, которую тренер держит в наклонном положении;

б) высокий подъем ступней над дорожкой в начале разбега и «опускание» носка; это приводит к стопорящей постановке ног и увеличению опорной фазы; устранить ошибку позволяет повторное выполнение упражнения.

в) нарушение ритма разбега (нет плавного наращивания длины шагов), несогласованность в работе рук и ног, потеря равновесия; чтобы устранить такие недостатки, следует выполнять бег со старта по отметкам, под хлопки или другие звуковые сигналы, подаваемые тренером;

г) иногда после отталкивания от колодок спортсмен начинает бег после паузы, которая мешает быстрому наращиванию скорости, наиболее часто этот недостаток возникает при близкой расстановке колодок; в этом случае нужно увеличить расстояние между колодками и обратить внимание спортсмена на быстрый вынос сзади стоящей ноги и активную постановку ее на дорожку.
                                                                                                                                                         УТОМЛЕНИЕ И ТЕХНИКА БЕГА.

    Как влияет утомление на технику бега? Известно, что при стандартной работе, выполняемой с субмаксимальной мощностью до отказа, ее эффективность в состоянии утомления подает из-за повышения кислородного запроса, снижения потребления кислорода и развития острой гипоксии. В этом состоянии резко проявляются энергетически невыгодные гликолитические процессы. Одновременно в нервных и мышечных тканях уменьшается содержание основного источника энергии мышечного сокращения – АТФ и увеличивается количество его недовосстановленного компонента – АДФ. Видимо поэтому в работу начинают включаться дополнительные волокна «рабочих» мышц, что также повышает кислородный запрос. При стандартной работе с большой мощностью содержание АТФ также снижается, но в меньшей степени. Поэтому логично ожидать, что при беге на средние дистанции, которые относятся к зонам субмаксимальной и большой мощности, физиологические механизмы утомления имеют ту же основу: уменьшение содержания АТФ в мышцах может выразиться в падении силы и скорости их сокращения. По данным литературы, на финише бега на средние дистанции экстремальная сила отталкивания имеет тенденцию к снижению при увеличении времени опоры. При этом мышцы-сгибатели бедра утомляются, ( время их активности растет, а угол разведения бедер и частота шагов уменьшаются. Изменение координации движений выражается в меньшем тыльном сгибании стопы в периоде переноса и, следовательно, в меньшем предварительном растяжении трехглавой мышцы голени, что ухудшает силу отталкивания. Кроме того, отмечается постановка ноги при более выпрямленном коленном суставе. При беге на 1500м (в условиях эксперимента) падение скорости вызвано уменьшением длины шагов при стабилизации их частоты и росте времени опоры. Однако в соревновательной обстановке вследствие тактической борьбы, наблюдаются различные варианты изменения частоты и длины шагов. Это факты. Но являются ли указанные изменения техники ошибкой или это единственно правильное выполнение упражнения в состоянии утомления? А если это ошибка, то, как нужно устранять ее в тренировках и как следует бежать во время соревнований: с установкой на мощное отталкивание и длинный шаг или на короткий, но частый шаг?  

Каковы различия в технике бега спортсменов разной квалификации? В ряде работ показано, что бег спортсменов более высокого класса при стандартной работе разной мощности (в том числе при беге с постоянной скоростью в диапазоне 4-7 м/с) более эффективен, что выражается в меньшей доле энергетически менее выгодных анаэробных процессов ресинтеза АТФ (их КПД равно 20-30%) и в большей доле аэробного процесса (КПД которого составляет 75%). Другими словами, энергообеспечение бега с какой-то определенной скоростью у спортсмена высокого класса происходит почти полностью за счет дыхания, а у спортсмена низкой квалификации расход энергии на той же скорости вынужден дополнительно покрываться за счет невыгодных анаэробных реакций.

    До недавнего  времени  среди   тренеров доминировало  мнение,  что результат 

бегуна определяется его функциональными и волевыми качествами, а его технический уровень не так важен. Однако данные последних лет заставляют усомниться в этом. При беге со стандартной скоростью у спортсменов высокого класса в фазе полета мышцы больше времени «отдыхают», а их суммарная активность меньше, что требует соответственно меньше кислородного запроса. Механическая работа, затраченная на разгон и торможение общего центра масс тела (ОЦМТ) меньше, так же как и коэффициент эффективности работы. При беге на результат у бегунов высокой квалификации механическая работа, затраченная на вертикальные колебания, ниже, чем у бегунов с теми же функциональными возможностями, но показывающих результат хуже на 1 минуту.

     Возникает вопрос:   верно ли что при беге со стандартной скоростью спортсмены более высокой квалификации тратят меньше энергии на движение ОЦМТ? Если это так, то тогда отпадает необходимость в применении неудобных или физически тяжелых, не всегда согласующихся с планом тренировок тестов определения функциональной и технической подготовки бегуна. Достаточно пробежать относительно короткий отрезок ос скоростью 6 м/с, определить внешнюю работу и получить ответ: улучшилась эффективность бега или нет? Кроме того, самостоятельный интерес имеет вопрос: чем же отличаются бегуны высокой квалификации от всех прочих при беге на результат?

    Для ответа на поставленные вопросы было организовано специальное исследование технического уровня спортсменов разной квалификации. В беге на 800м участвовало 23 спортсмена. При этом у 8 испытуемых  регистрировалась биоэлектрическая активность мышц ноги. По измеренным опорным реакциям определялись скорость и перемещение ОЦМТ, а так же внешняя работа и мощность.

Влияние утомления на технику бега. Анализ полученных данных показал, что под влиянием утомления снижается как мощность сокращения мышц, так и эффективность техники бега дистанциях.

     При беге на 800м скорость падала от 6,75(в начале дистанции) до 6,31(на финише) за счет снижения частоты шагов от 3,34 до 3,21 ш/с. Длина шагов уменьшилась на 3,3%(недостоверно), однако, согласно литературным данным, часто наблюдается  уменьшение и частоты, и длины шагов. Частота шагов снизилась за счет роста времени опоры, которое, в свою очередь, возросло вследствие увеличения времени торможения на 19,3% из-за постановки ноги под более острым углом. В результате путь торможения ОЦМТ (до момента вертикали) возрос от 38,4 до 45см. Естественно, что подобные явления немедленно «штрафуются». Цена этого «штрафа»- более высокие потери в скорости ОЦМТ в фазе торможения. Так, на первом из 4 кругов дистанции потери скорости были (0,22 м/с, а на финише(0,32м/с. Такие потери в скорости уже не могут компенсироваться ее приростом в фазе отталкивания. Понятно, что эта компенсированность приводит к прогрессирующему падению скорости бега от шага к шагу. Причиной невосполнения потерь скорости является снижение мощности сокращения мышц из-за их утомления. Это выражается как в меньшей мощности одноактного отталкивания, то есть при росте внешней энергии за время     за    время   от момента    вертикали до   вылета, так и в меньшей   сумме

Мощностей за 1с бега. Одним из физиологических признаков утомления мышц является урежение электроимограммы. По нашим данным подобное явление произошло на финише забега со всеми регистрируемыми мышцами ноги - частота электромиограммы снизилась на 9-30%. Степень локального утомления каждой мышцы можно оценить по изменению биоэлектрической активности. Так, основным фактором уменьшения частоты шагов является утомление сгибателя бедра- прямой мышцы. Ее суммарная активность в переносе упала на 15,7%. Активность двуглавой мышцы бедра снизилась на 12,1%. В этом и заключается причина увеличения тормозящего эффекта - из-за утомления мышц разгибателей бедра бегуны уже не могут ставить ногу ближе к себе. На третьем месте по утомлению стоит икроножная мышца- активность упала на 9,3%. Изменение активности остальных мышц - четырехглавой бедра и передней большеберцовой - было недостоверным и имело индивидуальные вариации, как в сторону уменьшения, так и в сторону увеличения.

     Указанные координационные изменения в постановке ноги на опору приводят к росту отрицательной продольной работы от 0,75 до0,93 Дж/кг/м. Другими совами бегуны в состоянии утомления больше тратят мышечной энергии на торможение тела. В фазе отталкивания также произошли нерациональные изменения техники - продольная работа снизилась больше, чем внешняя. Конкретно это выражается в снижении коэффициента эффективности внешней работы (КЭВ). Он уменьшился от 0,73 до 0,67. Кроме того явной технической ошибкой является такое перераспределение компонентов длины шага, как увеличение пути торможения ОЦМТ на 7см и уменьшение полетной части на 9см. С этим нужно и можно бороться на заключительной части дистанции, если бежать с установкой на частоту с некоторым сокращением длины шагов. Причем сокращать их нужно «обрезая» увеличивающийся путь торможения за счет постановки ноги ближе к себе - всего на 5-8см. Выполнение  именно этой установки на повышение частоты шагов на финише и демонстрируют лучшие бегуны, например, Т.Казанкина и Н.Олизаренко.

      В перспективном плане (в процессе тренировок) развитию частоты шагов следует уделять особое внимание. Поскольку частота шагов зависит от работы мышц тазобедренного сустава, то в данном случае были бы полезны все специальные упражнения, направленные на их скоростную выносливость. Кроме того, изложенные данные ставят вопрос о целесообразности  прекращения интервальной тренировки  в тот момент, когда начинает нарушаться техника бега вследствие увеличения тормозящего эффекта. Причина ( нежелательность закрепления неправильного навыка. Однако дальнейшая тренировка  в состоянии утомления возможна в том случае, когда ставиться цель сознательной отработки установки на частоту и постановку ноги ближе к себе.

     Межквалификационные различия при беге на результат. Для их выявления производится сравнительный анализ данных тех же испытуемых, разделенных на 32 группы: более квалифицированную и менее квалифицированную. Успех в беге на среднюю дистанцию  сопутствовал более квалифицированным спортсменам по той причине, что они обладали лучшими функциональными возможностями, выражающимися в конечном виде в большей суммарной мощности отталкивания, а так же более эффективной техникой.

    Остановимся на особенностях техники бега. У квалифицированных средневиков путь и время торможения при одинаковом периоде опоры меньше соответственно на 9 и 18%. Поэтому потери скорости ОЦМТ и отрицательная продольная работа меньше, особенно при утомлении – на 43 и 31%. И напротив, время, продольное перемещение и прирост скорости на фазе отталкивания у них больше соответственно на 12, 25, и 40% , а угол вылета меньше на 17%. Поэтому у более квалифицированных бегунов суммарная мощность отталкиваний, а также положительная и внешняя работа выше при меньших затратах энергии на вертикальные колебания. Это выражается в большем КЭВ – 0,74 против 0, 65. Таким образом, здесь пример рационального использования  сил в результате близкой постановки ноги на опору и более «острого» отталкивания.     

МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ.

   До сих пор многие термины из арсенала бегунов на средние дистанции используется как нечто само собой разумеющееся, хотя они не имеют четкого, согласованного между специалистами определения. Вот лишь один пример. Артур Лидьярд заявил, что он не применяет интервального метода в своей тренировке. Но вот как выглядит отрывок из его тренировочной программы: «бег на 2 мили с быстрыми рывками на 50 ярдов через каждые 60 ярдов свободного бега, затем 3 стартовых ускорения на 50 ярдов». Совершенно ясно, что одними специалистами такая работа будет рассматриваться как тренировка с использованием  интервального метода, а другими - как одна из разновидностей фартлека.

    Таких примеров можно привести немало. А ведь применение единой терминологии, несомненно, помогло бы специалистам по бегу более точно понимать принципы тренировки. Полное понимание методики тренировки в беге вряд ли может быть достигнуто без знания того, как развивались отдельные методы с момента появления и до наших дней. В задачу предлагаемого обзора не входит подробное перечисление ученых, тренеров и спортсменов, которые явились первопроходцами в разработке того или иного метода.

Метод непрерывного длительного бега.

   Этот метод в разных странах называли по-разному: равномерный длительный бег, метод равномерной длительной тренировки, непрерывный метод и т.д. Собственно, он был основным и единственным методом в подготовке бегунов до 20-30-х годов нашего века.

    Как говорит само название, главной отличительной особенностью метода является то, что бегуны тренировались на дистанциях более длинных, чем соревновательная, а скорость бега была при этом, разумеется, ниже, чем соревновательная. В свое время тренировка в непрерывном длительном беге считалась единственно известным методом для развития «большого сердца». Во всех старых учебниках воздействие непрерывного длительного бега на сердце (в смысле увеличения его размеров) отмечалось неоднократно. Вначале считали, что метод непрерывного длительного бега способствует совершенствованию лишь аэробных процессов, но теперь специалисты пришли к выводу, что он улучшает и анаэробные возможности бегуна.

     В данном методе тренер должен обращать главное внимание на два компонента нагрузки: скорость бега и его продолжительность. При этом скорость бега связана с продолжительностью обратной связью: чем выше скорость, тем меньшей должна быть продолжительность бега. При  выборе скорости бега необходимо быть очень осторожным. Задача состоит в том, чтобы спортсмен сумел распределить свои усилия так, чтобы пробежать всю дистанцию в равномерном темпе. Если же бегун к концу дистанции сбавляет скорость, он не выполнил задачу.

     На    основе   научных    исследований      и эмпирических     наблюдений было предложено в качестве контроля в данном методе использовать частоту пульса, которая должна составлять 130-160 ударов в минуту и поддерживаться в течение 30мин. и больше. Было также высказано предложение (не подтвержденное, однако, доказательствами) о том, что продолжительный бег, длящийся менее 30мин., дает лишь незначительный продолжительный результат, если, конечно, не проводиться в быстром темпе, когда частота пульса достигает 180уд/мин. (в настоящее время кроме частоты пульса в качестве контроля в данном методе тренировки применяют биохимические методы, с помощью которых оценивается характер энергообеспечения (лактат крови) и степень восстановления (мочевина крови). Указанные выше методы пока еще не доступны большинству тренеров-практиков, так как они требуют специальной аппаратуры и специфических знаний).

     Этот метод имеет множество вариантов, которые отличаются друг от друга скоростью и продолжительностью бега. В качестве примера приводим наиболее часто встречающиеся в практической работе тренера разновидности.

1. Длительный бег в медленном темпе (продолжительность от 1 до 3 час.). Скорость бега  у мужчин: начинающие бегуны- 1км за 5-6 мин., мастера спорта- 4.00-4.30; у женщин: начинающие- 1км за6-7 мин., мастера спорта- 5.00-5.30. бег проводится при ЧЧСС от 130 до 150 уд/мин, следовательно, он служит средством поддержания необходимого уровня выносливости или средством восстановления после напряженных тренировок или соревнований.

2. Длительный бег в среднем темпе (продолжительность от 1 до2 час.). Скорость бега у мужчин: начинающие бегуны- 1км за 4.30-5.00, мастера спорта- 3.30-4.00. у женщин: начинающие- 1 км. За 5.30-6.00, мастера спорта- 5.00 и быстрее. Бег проводится при ЧСС 155-165 уд/мин. Он является основным средством развития аэробных возможностей организма.
3. Длительный бег в повышенном темпе (продолжительность от 30мин. до 1 часа). Скорость бега у мастеров спорта: у мужчин- 1км за 3.00-3.30, у женщин – около 4.00.(для начинающих спортсменов этот вариант слишком сложен). Этот бег проводится при ЧСС 165-175уд/мин и служит средством развития аэробных возможностей организма и в то же время является средством развития смешанного аэробно-анаэробного энергообеспечения.
    Достоинства метода непрерывного длительного бега:

    1. Длительная и сравнительно умеренная («мягкая») тренировка создает благоприятные условия  для постепенной сонастроенности всех систем организма.

     2. Он уменьшает опасность перетренировки (как, известно, «убивает не дистанция, а скорость»).

     3. Длительная работа в умеренном темпе, как никакая другая форма тренировки, помогает вырабатывать экономичную технику бега, учит спортсмена правильно распределять усилия, хорошо расслаблять мышцы.

     К недостаткам данного метода нужно отнести то, что метод непрерывного длительного бега не предъявляет специфических требований к мышцам ног, а также не заставляет организм бегуна (особенно на средние дистанции) работать в        

условиях очень близких к соревновательным. Следовательно, в настоящее время можно отметить, что данный метод не готовит спортсмена к какой-либо дистанции, а является как бы своего рода фундаментом для применения других методов и наиболее целесообразен на первом этапе годичного цикла. 

Фартлек.

     « Фартлек» - шведское слово, означающая « скоростная игра» или «игра скорости». Он требует выполнения двух главных условий:

1. Бег должен производиться на природе. Неважно, равнина ли это или 

высокие холмы, лес или поле, песок или снег. Все зависит от периода тренировки и дистанции, на которой собирается выступать спортсмен.                                                     

        2. продолжительность беговых ускорений, так же как пауз и форм отдыха, следующих за ними, определяется самим спортсменом по самочувствию. Следует постоянная смена скорости бега, где на смену ускорениям приходят ходьба или чаще медленный бег, которые вместе с красотой окружающей природы благоприятно воздействует на психику спортсмена.

        В апреле 1949г. Г. Холмер сформировал основные положения метода» Фартлек»: « бег должен проходить по пересеченной местности, где поверхность почвы мягкая и упругая, а так как из больших городов попасть в лес трудно, то вы должны на спортивном поле или вокруг него сделать дорожку, покрытую опилками, чтобы она была мягкой. Атлет должен тренироваться от 1 до 2 часов в день по следующему плану.

       Легкий бег от5 до 10 минут (разминка). Равномерный сильный бег на 1-2км. Быстрая ходьба в течение 5мин. легкий переменный бег с короткими ускорениями(50-60м.) до появления небольшой усталости. Легкий бег с включениями время от времени трех или четырех быстрых шагов (эти быстрые шаги похожи на внезапное ускорение во время соревнований, когда бегун старается уйти от противника, пытающегося выйти вперед). Бег в подъем с полной скоростью от 150 до 200м. бег в быстром темпе в течение 1 мин.

       Вышеуказанная работа может быть повторена, но каждому атлету необходимо хорошо помнить, что после тренировки он должен чувствовать не утомление, но скорее «подъем».

       Тренеры мира по-разному интерпретировали Фартлек. Он легко служит многим задачам тренировки, но мы должны хорошо понимать, что он обладает и специфическими свойствами и требует такой же тщательной продуманности, как и другие методы тренировки. Фартлек ( не «беззаботная» система, как его иногда понимают. Не следует его воспринимать как избавление от тяжелой работы. Он требует не меньше физических и психических сил, чем любой другой метод (как нет вообще легких путей для достижения высоких результатов в беге).

       Достоинства фартлека:

1. Он способствует воспитанию самостоятельности у бегунов.

2. Он   хорошо    воздействует   на   психику    спортсмена   и  укрепляет его  

физически.

        3. Фартлек могут использовать бегуны самых различных «профессий» (от 800м до марафона).

        4. Применение фартлека на мягком грунте не «забивает» мышцы ног и с этой точки зрения является прекрасным восстанавливающим средством.

        К недостаткам фартлека относятся: неточная дозировка беговой работы; недостаточное воздействие на выработку чувства темпа; ослабление контакта с тренером и недостаточное развитие абсолютной скорости у бегунов на дистанции 800-1500м.

        Данный метод тренировки находит применение на протяжении всех этапов подготовки, но, так же как и метод непрерывного бега, наиболее целесообразен на первых этапах тренировки в годичном цикле.

Интервальный метод.  

        Рост мировых рекордов в 50-х годах был связан с освоением интервального метода тренировки.

        После проведения более 3000 исследований над бегунами в процессе обычной тренировочной работы В.Гершлер и Г.Рейнделл разработали основные принципы освоения тренировки, направленной на развитие максимальных возможностей сердечно-сосудистой системы.

         Приводим программу типичной интервальной тренировки:

          1. Прежде чем приступить к выполнению серий интервальной работы, спортсмены должны с помощью разминки увеличить частоту сердечных сокращений до 120уд/мин.

          2. Пробежать первый тренировочный отрезок ( 100,150 или 200м ( с заданным временем. Это вызовет увеличение частоты сердечных сокращений до 170-180уд/мин.

          3. Пройти или пробежать трусцой отрезок дистанции, пока частота пульса возвратится к 120-140уд/мин. После этого спортсмен снова пробегает отрезок дистанции. Время отдыха не должно превышать 1мин.30сек. С ростом тренированности спортсмена период восстановления сокращается.

          Приведенная выше « классическая» форма интервальной тренировки в настоящее время вытесняется тренировкой с более продолжительными нагрузками, проводимой по той же схеме. Сейчас интервальную тренировку подразделяют на два варианта:

          1. медленная интервальная тренировка. Она заключается в повторном пробегания тренировочных отрезков со скоростью более низкой, чем соревновательная, и короткими интервалами отдыха, обеспечивающими неполное восстановление. При этом пауза отдыха всегда короче времени, необходимого для пробегания тренировочного отрезка.

         Данный метод тренировки применяется для развития сердечно-сосудистой системы и мало что дает для повышения скоростных качеств бегуна.

3. быстрая интервальная тренировка. Этот вариант отличается от предыдущего тем, что он допускает более продолжительный отдых и, следовательно, большую степень восстановления и более высокую скорость на тренировочных отрезках.
        Преимущество быстрого метода интервальной тренировки в том, что в нем делается больший акцент на  развитие  специальной   выносливости  и   скорости. Медленный интервальный метод находит основное применение на начальных этапах подготовки, а быстрый ( в соревновательном сезоне.

         Представляют интерес отдельные высказывания об этом методе. Так, немецкий ученый Тони Метт отмечает: « интервальная тренировка в наше время перестала быть универсальным, самым важным и «единственным» методом тренировки. Это просто один из многих методов тренировки. Сейчас интервальная тренировка применяется для решения специфических задач. Например, нет лучшего метода для увеличения объема сердца за возможно короткое время. В этом, однако, есть и свой недостаток ( «легко пришло (легко ушло», так как в этом случае процесс увеличения размеров сердца не такой стабильный, как с помощью бега на длинные дистанции. Однако нет никакого сомнения, что в определенных случаях (например, когда не хватает тренировочного времени перед состязаниями) этот метод увеличения сердца (повышения уровня выносливости) просто необходим».

          Профессоры Г. Рейнделл и В. Неккер: « Интервальная тренировка стимулирует деятельность мышечных групп, а так же в известной степени концентрацию энергетически выгодных веществ, однако мы никогда не можем прогрессировать в силе без спринтерской тренировки, бега по холмам и скоростных пробежек. Все методы помогают нам достичь цели ( бег на длинных отрезках, игра скоростей и интервальная тренировка. Интервальная тренировка экономит время, является хорошим стимулятором, но ее недостаток в том, что достигнутое состояние не удерживается продолжительное время».

           Известный новозеландский тренер А. Лидьярд: « Я не верю в интервальную тренировку. Она утомляет нервную систему, делает спортсмена апатичным, вялым, ухудшает состав крови, является причиной плохой усвояемости пищи и витаминов. Интервальный тип тренировки изжил себя. И пока европейцы будут «молиться» ему, они будут отставать от наших бегунов».

           Тренер олимпийского чемпиона Лассе Вирена Рольф Хайккола: «Работая со своей группой, я окончательно отказался от методики тренировок, построенных на интервальном беге. Все мы пришли к заключению, что этот метод неприемлем. Хотя некоторые ребята и улучшили свои результаты, но далеко не соразмерно затраченному труду».

           А вот мнение выдающегося бегуна Рона Кларка: « некоторое время я был всецело предан интервальному методу и до 1957года не терял веры в него. Я без особых усилий пробегал отрезки по 440 ярдов за 55-56 сек. По теории, всякий раз, выходя на соревнования, мы должны были пробегать милю быстрей, чем за 4мин, но на практике было иное… Круги проходимые нами в соревновании, требовали гораздо большего времени, чем на тренировке. Главный недостаток интервальной тренировки заключается в том, что спортсмен, по существу, не развивает непрерывного усилия. Пробегая быстро один круг, а затем, отдыхая в беге трусцой, спортсмен обманывает себя относительно своей готовности».

Повторный метод.        

Повторная тренировка представляет собой пробегание нескольких отрезков 

Постоянной длины, которые могут быть меньше, равны или больше  или  равны 

соревновательной дистанции. Интервалы отдыха между пробеганиями должны быть достаточно продолжительными, для того чтобы частота пульса не превышала 110-100уд/мин. примером может служить бег 5 по 200 м (по 25.0) с отдыхом между отрезками 4мин. бегуна на 800м (лучший результат 1.50). Как видим, скорость на отрезках превышала его среднюю соревновательную скорость. Средняя частота пульса после преодоления отрезков- 185уд/мин, а после отдыха- 96уд/мин.

         Американский специалист Ф. Уилт говорит о повторной тренировке: « повторный бег изнуряет бегуна сильнее, чем интервальная тренировка, причем степень утомления еще больше возрастает, если быстрые пробежки выполняются на дистанциях, близких к соревновательной. Поэтому тренировка на длинных отрезках должна проводиться со скоростью, значительно меньше соревновательной. Когда скорость бега в повторной тренировке повышается до соревновательной, длина отрезков, пробегаемых быстро, не должна превышать половины длины дистанции, на которой предстоит выступать в соревнованиях». Подобных же взглядов на повторный метод придерживался, и английский тренер по бегу на средние и длинные дистанции Ф. Стампфл.

           Если в интервальной тренировке, например, серия пробегаемых отрезков прерывается более длинным интервалом отдыха, во время которого частота сердечных сокращений может снизиться почти до нормального уровня, то такая тренировка превращается в повторную. Точная граница между тем, где заканчивается один тип тренировки начинается другой, всегда зависит от интерпретации тренера. Повторная тренировка ( это не спринт и не бег в полную силу. Спортсмен бежит с заданной и контролируемой скоростью, которая зависит от того, к какой дистанции и скорости он должен подготовить свой организм. Этот тип тренировки является средством развития скорости и специальной выносливости, а может рассматриваться и как метод, направленный на выработку темпа и чувства скорости. Повторная тренировка помогает получить реакцию организма, схожую с той, которая проявляется во время соревнований. Поэтому этот метод находит основное применение в соревновательном периоде. Эффект от применения повторного метода, как показывает практический опыт, зависит от пяти параметров, на которых мы остановимся более подробно.

длина тренировочных отрезков.       

1. если тренировка проводится на отрезках, превышающих соревновательную дистанцию, скорость их пробегания должна быть значительно меньше соревновательной, а на отрезках короче соревновательной дистанции скорость должна быть выше.

2. отрезки, равные соревновательной дистанции, редко применяются в тренировке, и скорость их пробегания несколько меньше соревновательной.

 Пробегание спортсменом отрезков, больших, чем его основная дистанция

 (это особенно желательно в подготовительном периоде), повышает выносливость бегуна и способствует созданию определенного психического настроя. У бегуна, тренирующегося на дистанциях, превышающих соревновательную,     появляется    уверенность,   что   на    более     коротких

 дистанциях он сумеет показать лучший результат. Однако этот подход не

 должен вытеснять тренировку на отрезках, более коротких, чем      соревновательные, особенно в период непосредственной подготовки к соревнованиям.

Скорость бега.

Тренировочная нагрузка на отрезках может быть определена двумя способами: по уровню усилий, затрачиваемых бегуном, либо по темпу, с которым надо преодолеть отрезок. Спортсмен, пробегающий серии отрезков как интервальным, так и повторным методом, пытается преодолеть их либо с приблизительно одинаковой скоростью, либо с изменением скорости (с прогрессивно нарастающей или снижающейся скоростью), либо чередуя быстрые и медленные отрезки. Первые два режима более предпочтительны,  чем последний.
Остановимся более подробно на первом варианте, когда бегун стремится удержать в отрезках постоянную скорость (имеется ввиду среднее время всей серии). Как уже упоминалось, чем длиннее интервал отдыха (в определенных пределах), тем выше должна быть скорость.
Для того чтобы подобрать нужную скорость на отрезках для спортсмена, тренеры ввели ряд терминов, определяющих уровень усилий, затрачиваемых бегуном. Следует сразу оговориться, что выбор скорости бега зависит от большого количества факторов: погоды, дорожки, состояния спортсмена, периода тренировки, дистанции, к которой готовится спортсмен, и т.д.
На основе практической деятельности А. Лидьярд разработал специальную» Таблицу усилий» для бегунов. Вот рекомендации для его применения: « для пользования таблицей усилий спортсмену необходимо взять средний из шести своих лучших результатов на излюбленной дистанции. Делать это нужно без обмана, так как единственным, кто останется «в дураках» в этом случае, будет сам спортсмен! Знание среднего лучшего результата даст спортсмену, согласно таблице усилий, и знание усилий в 1/4; 1/2 и 3/4 силы. При этом нужно все время помнить, что переменным фактором в таблице является усилие, а не темп. Бег в 1/2 силы для «милевика» с лучшим результатом 4мин. будет преодоление 1 мили за 4мин. 14сек. В то же время бег в полутемпе на 1 милю ( это прохождение 1 мили за 8мин.
В настоящее время в практической работе уровень усилий выражают в процентах.
У бегуна должно быть выработано специфическое стандартное представление об уровне усилий, чтобы он при получении задания сразу же понял, что бег с усилием 90% от максимального означает, что его результат должен быть на 10% хуже его высшего достижения на данном отрезке и т.д. Например, для бегуна, который имеет на отрезке 600м лучший результат 1 мин. 21сек., уровень нагрузки в процентах может быть выражен следующим образом:

	Уровень усилий
	100
	95
	90
	85
	80
	75
	70

	Результат
	1.21
	1.25
	1.30
	1.35
	1.41
	1.48
	1.56


Число повторений.

      Число отрезков, пробегаемых спортсменом в тренировке, зависит от нескольких факторов: чем короче дистанция, к которой бегун готовится, тем меньшее количество повторений он должен выполнять на одинаковых отрезках; чем быстрее выполняется серия пробежек, тем меньше должно быть их количество.

Длительность интервалов отдыха.

       Продолжительность интервалов отдыха между повторениями зависит от того, какое качество развивает бегун.

       1. сокращение интервалов отдыха и уменьшение интенсивности пробегания отрезков снижают воздействие тренировки на скоростные качества и увеличивают воздействие на выносливость.

       2. увеличение интервалов отдыха (в различных пределах) позволяет повысить интенсивность пробегания тренировочных отрезков и эффективно воздействовать на скорость.

       Приводим среднюю продолжительность интервалов отдыха (в мин.) для различных тренировочных отрезков, применяемых в медленной интервальной тренировке (А), быстрой интервальной тренировке (Б), и повторной тренировке (В).

	Длина

отрезка
	А
	Б
	В

	200
	1
	2
	4

	800
	2.30
	5
	9

	1000
	3
	6
	12

	1200
	4
	7
	15

	2000
	5
	8
	20


             Форма отдыха.

        Бегуны обычно отдыхают между пробеганиями отрезков трусцой или проходя шагом аналогичные отрезки (например, 200 или 400м). Некоторые бегуны отдыхают сидя. При этом они отмечали, что частота пульса восстанавливалась до нормального уровня быстрее, чем при беге трусцой. Однако восстановление частоты пульса не является единственным физиологическим показателем. Возможно, что бегуну более целесообразно не сидеть, а медленно трусить, особенно после интенсивного бега. Медленный бег окажет на мышцы массирующий эффект, что поможет выведению продуктов распада и доставке в мышцы кислорода и сахара. При повторной тренировке после каждого быстрого отрезка вначале следует бег трусцой, затем ходьба и отдых сидя или лежа.

Варианты серий тренировочных отрезков.

Усилия, с которыми бегун пробегает каждое повторение в серии, могут быть постоянными, возрастающими, снижающимися или представлять собой сочетания этих вариантов. Как правило, в тренировке бегунов применяются так называемые прямые серии и иногда серии сокращающихся отрезков, хотя желательно использовать и другие варианты, которые способствуют повышению тренированности бегунов на средние и длинные дистанции. 

  Прямая серия. Во время ее выполнения бегун старается удержать на одинаковых отрезках относительно равномерную скорость, соблюдая постоянные паузы отдыха. Это требует по мере выполнения серии и нарастания утомления все больших усилий. После нескольких повторений частота пульса может достигнуть 170-175 уд/мин, а затем после последующих повторений может достигнуть уровня 180 и более ударов в минуту.

    Серия сокращающихся отрезков. Этот вариант основан на выполнении серии повторных нагрузок, когда длина отрезков постепенно сокращается, а скорость их пробегания повышается.

    Таким образом, интенсивность возрастает по мере выполнения серии и степень воздействия на организм неизменно растет; частота пульса и кислородный долг с каждым повторением увеличиваются.

     Смешанная серия. При пробегании смешанных серий изменяется и длина тренировочных отрезков, и продолжительность интервалов отдыха. Этот вариант позволяет бегуну отдохнуть от высокого напряжения при пробегании прямых серий. Можно изменять смешанные серии практически бесчисленное количество раз, пробегая их с различной скоростью. 

      Прогрессирующая серия. При варианте длина отрезков сохраняется постоянной, а скорость постепенно увеличивается. С точки зрения физиологического воздействия этот вариант предпочтительнее, чем прямая серия. Но при этом важно, чтобы тренер и спортсмен установили время пробегания первых отрезков ( они не должны быть чрезмерно медленными.

      Регрессирующая серия. Вариант, при котором бегун уменьшает скорость на каждом очередном отрезке, очевидно, приносит мало пользы с физиологической точки зрения.

      Переменная (прогрессирующе - регрессирующая) серия. В такой серии, например, 10 * 200м на первых 5 отрезках бегун пытается увеличить скорость с 34 до 26сек, а затем на вторых 5 отрезках ( постепенно снизить ее. Это вносит в тренировку разнообразие и помогает бегуну совершенствовать чувство скорости.

          Дробные повторения. Принцип этой серии (очень интенсивной и активно воздействующей на развитие волевых качеств бегуна) заключается в том, что спортсмен пробегает небольшое количество повторяющихся отрезков, например, от 3 до 5 раз по 200м, с коротким интервалом отдыха (от 20 до 30сек.) и развивает скорость выше соревновательной. После выполнения такой серии бегун использует длительный отдых, а затем вновь ее повторяет. На первый взгляд эта серия может напоминать интервальную тренировку (короткий отдых между повторениями), но она в большей степени сходна с повторной тренировкой, так как скорость пробегания тренировочных отрезков в ней превышает соревновательную, а время, отводимое на отдых, обеспечивает почти полное восстановление.
Моделирующий метод.

 Данный метод тренировки разработан в Московском областном государственном институте физической культуры автором статьи и доцентом П. Хломенком.

 Изложенные выше методы тренировок не вызывают физиологической реакции организма, соответствующей той, которая проявляется во время соревнований. Этого легче добиться при пробегании соревновательной дистанции на время с максимальным напряжением сил. Однако слишком частое преодоление в тренировке основной дистанции со 100-процентной интенсивностью истощает силы бегуна и плохо воздействует на его психику. 

  Исходя из данных запросов практики, мы вначале теоретически разработали, а потом проверили на практике следующее предположение. Если во время тренировки частота сердечных сокращений начнет увеличиваться и достигнет уровня, соответствующего соревновательному, и бегуну в этот момент дать небольшой отдых, достаточного для частичного возмещения кислородного долга и отчасти обеспечить восстановление частоты пульса (например, от 185 до 170 ударов в минуту), а затем продолжить тренировку, то очевидно следующее (как показали исследования, проведенные с использованием телеметрической системы, в совокупности с биохимическими исследованиями): данный метод истощает организм спортсмена не в такой степени, как контрольный и соревновательный методы.

 Примером применения данного метода тренировки для бегуна на 88 м(1.50) может служить следующая работа: 400м со старта со скоростью, запланированной на соревнованиях,(55сек.), отдых 20сек; пробегание 200м за 26сек., отдых 10сек., пробегание 200м за 28сек. Общее время пробегания соревновательной дистанции 1.49, а общее время, включая отдых,( 2.19.

           Приводим основные положения, необходимые при применении моделирующего метода: 

           1. отдых не должен быть продолжительным (частота пульса должна снизиться не более чем на 15уд/мин).

           2. каждый очередной отрезок должен быть равен или короче предыдущего.

           3. первый отрезок должен быть равен или несколько короче половины соревновательной дистанции.

4. общее время должно быть близким к тому результату, который спортсмен показывает на дистанции в соревнованиях (или лучше).

                     применять в тренировке моделирующий метод следует также осторожно, как и отрезки, пробегаемые с максимальным усилием. Его рекомендуется включать в тренировку после того, как спортсмен приобрел специальную тренированность. Таким образом, больше всего он подходит к периоду особенно интенсивной тренировки или к подведению к основным соревнованиям сезона.

Контрольный и соревновательный методы тренировки.

Важной частью тренировочного плана любого бегуна,   позволяющего ему подойти к спортивной высшей форме, являются контрольный бег на время (контрольный метод тренировки) и непосредственное участие в соревнованиях (соревновательный метод).

Использование тренировочных отрезков, преодолеваемых   в   полную силу (исключая короткие спринтерские ускорения) в контрольном методе, должно быть весьма осторожным. Частое применение в тренировке бега с максимальным напряжением может оказать вредное воздействие на организм. Соревновательный метод вызывает самые высокие сдвиги в деятельности функциональных систем организма бегуна и совершенствует волевые качества. Соревновательный метод нельзя отнести к универсальному методу тренировки, однако он находит основное применение в зимнем и летнем соревновательном сезоне.

  Общепринятое   мнение,   что    интервальная   тренировка    развивает

только выносливость, спринтерская тренировка ( только скорость, а повторная ( и то и другое, является слишком упрощенным. Ориентировочно можно сказать, что относительное воздействие различных методов тренировки на скорость и выносливость оценивается примерно следующими отношениями (в процентах): спринтерская тренировка (95 и 5, повторная тренировка ( 85 и 15, быстрая интервальная тренировка ( 55 и 45, медленная интервальная тренировка ( 40 и 60, Фартлек  ( 30 и 70, метод непрерывного длительного бега ( 5 и 95.

СТРУКТУРА И НАПРАВЛЕННОСТЬ ПОДГОТОВКИ.

         Практике подготовки мастеров бега на  средние   дистанции известны

 многочисленные случаи, когда нечеткое построение годичной тренировки становилось серьезным препятствием на пути к высоким достижениям даже для спортсменов высшей квалификации. Причины их подследственных выступлений специалисты нередко объясняли традиционными явлениями перегрузки организма или травмами, преждевременным входом в «форму» или ее достижением после главных соревнований, тактическими просчетами, «великовозрастностью» или молодостью атлетов, их слабой психологической подготовленностью. Однако анализ дневников более 80 ведущих бегунов страны за последние 3 года позволяет сделать другой вывод: источник скромных результатов ( несовершенное программирование тренировки и малоэффективная реализация плановых заданий.

        В настоящее время в циклических видах  спорта  (в том  числе  в  беге 

на средние дистанции) наметилась тенденция к «дроблению» календарного года. Деление его на непродолжительные этапы позволяет точнее формулировать задачи подготовки, рациональнее планировать занятия, своевременно корректировать тренировочный процесс, уменьшить вероятность перенапряжения организма спортсменов.

       Существующую   сегодня    периодизацию,    когда   календарный   год

 подразделяется на подготовительный (втягивающий) (  2-3недели, первый базовый ( 10-11, зимний соревновательный ( 4-5, второй базовый(6) этапы, основной (2 соревновательных этапа ( соответственно 5-6 и 11-12 недель) и переходный периоды называют двупиковой. Она в известной мере удовлетворяет практику, но одновременно имеет и недостатки, которые можно и нужно устранять.

        В определенной  степени   это    относится   к   временным    границам 

этапов. Так, переходному этапу отведена вторая половина сентября, а втягивающий (  начинается с конца октября. Иными словами три первых недели этого месяца «утеряны» для подготовки. Для спортсменов высших разрядов такое явление недопустимо. 

       Другой момент, заслуживающий внимания: в октябре суммарный

 километраж у мужчин не превышает 250км (у женщин 200км), а доля смешанной и анаэробной нагрузок составляет лишь 2,5% (у женщин 4%).

           Попытки освоить больший  объем   бега      или       интенсифицировать

 тренировочный процесс (скажем, повысить скорость бега) в ряде случаев становились первопричиной травм или приводили в дальнейшем к снижению уровня специальной работоспособности. Это вызвано тем, что у подавляющего большинства бегунов переходный этап носит пассивный характер, выражающийся в резком снижении объема и интенсивности нагрузки. А ведь продолжительность и напряженность тренировок на переходном этапе должна обеспечить бегуну более высокую подготовленность, чем она была в начале прошедшего сезона.

       Еще один   важнейший   аспект, требующий выяснения: большая часть

 наших бегунов специально не готовится к зимним стартам, соревнуясь, не снижая объема аэробной работы. Поэтому и отсутствует зимний предсоревновательный этап, а существует первый базовый этап (ноябрь-январь), цель которого ( максимальное развитие физических качеств и повышение функционального уровня спортсмена. Однако без скоростных тренировок полноценно реализовать накопленный энергетический потенциал крайне трудно. Общий уровень достижений на чемпионатах СССР значительно уступает результатам европейских чемпионатов. Такую практику вряд ли можно признать полезной. Нужно или целенаправленно готовиться к соревнованиям зимой, или не участвовать в них. В противном случае, даже опытные атлеты начинают сомневаться в своих возможностях, в продуктивности проведенного тренировочного процесса. Нередко это приводит и к психологическим срывам.

      Спортсмены,   планирующие   участие в  зимнем чемпионате Европы, в

 январе логично снижают объем нагрузки и повышают ее интенсивность. В течение данного месяца им необходимо освоить соревновательные скорости, «поймать» специфический ритм бега, характерный для 200-метровой дорожки с крутыми виражами, отработать различные тактические варианты. Таким образом, январь уже не является базовым этапом, так как не решает задачу развития аэробных возможностей. Судя по содержанию, этот этап точнее назвать предсоревновательным.

     Возникает         принципиальный        вопрос,       остающийся         пока

 дискуссионным: что эффективнее ( двухпиковая или однопиковая (ориентация только на состязания летом) структура годичного цикла? В последние годы преимущество отдается двухпиковой структуре, так как на протяжении 6-7месяцев (с октября-ноября по май) увеличивать объем бега (или сохранить какое-то время на оптимальном уровне) и планомерно повышать его скорость ( задача необыкновенно трудная и для многих спортсменов невыполнимая. Зимние же соревнования разнообразят монотонный тренировочный процесс, служат объективным критерием оценки функционального развития организма спортсмена, являются стимулом для дальнейших тренировок.

    Отмеченные     выше     недостатки       существующей       периодизации 

побудили к ее уточнению. Необходимость в традиционном выделении периодов отпадает. А календарный год логично разделить на девять взаимосвязанных и оптимальных по времени этапов.

	месяцы
	этапы
	Продол.

этапа,

недели.

	Октябрь
	Втягивающий
	3

	Ноябрь

Декабрь
	Первый базовый
	8 – 9

	Январь
	Зимний предсоревновательный
	4

	Февраль
	Зимний соревновательный
	4 – 5

	Март

апрель
	Второй базовый
	8 – 9

	    Май
	Летний предсоревновательный период
	4 – 5

	Июнь

Июль
	Первый соревновательный
	6 – 7

	Август
	Второй соревновательный
	5 – 6

	сентябрь
	переходный
	2 - 3


Рекомендованная периодизация не является  статичной,  а   может    несколько 

 изменяться в зависимости от календаря соревнований. Кроме того, он позволяет точно обеспечить поэтапные задачи и последовательно решать их, применяя адекватные тренировочные средства. Рассмотрим методическую направленность тренировки и ее содержание на каждом из выделенных этапов.

1. втягивающий   этап   решает   задачи    укрепления   мышечной

 системы и опорно-связочного аппарата бегуна и подготовки ведущих функций организма (сердечно – сосудистая, дыхательная, капиллярная сеть мышц) к выполнению объемной нагрузки.

       Для решения первой   задачи   эффективны   прыжковые   упражнения,

 которые желательно выполнять на мягком грунте (песок, опилочная дорожка) или на гимнастических матах.

       На данном этапе прыжки включаются через  день.   И   количество   на

 одном занятии не превышает 100. За октябрь спортсмен выполняет примерно 900 – 1000 отталкиваний, что достаточно для укрепления и подготовки мышц опорно-связочного аппарата к интенсивной прыжковой и объемной беговой работе.

      Целесообразны     и    другие    методы    развития     силы,     например, 

изометрический. Для бегуна можно рекомендовать комплекс из 9 статических упражнений, рассчитанный на 15-16 мин. 

      Каждое изометрическое   напряжение   с   максимальным    мышечным

 усилием длится 5 – 6 с, интервалы между напряжениями составляют 20 – 30с, между различными упражнениями – 1мин. статические упражнения целесообразно использовать 2 – 3раза в неделю, как в начале тренировочного занятия, так и после длительного бега. По мере укрепления опорно – связочного аппарата и мышц в тренировочный процесс постепенно включаются и скоростно-силовые упражнения динамического характера.

      Через  1,5 – 2   месяца   нужно   менять    или    комплекс    статических 

упражнений, или дозировку нагрузки (количество упражнений, длительность усилий, интервалы между ними и т.д.), так как при более длительном применении одних и тех же упражнений в одном и том же режиме их эффективность заметно снизится.

      Для повышения  функциональных    возможностей   организма    атлета

 (вторая задача этапа) проводится аэробный бег. Его скорость задается индивидуально (ЧСС 150 – 160 уд/мин), а продолжительность колеблется в пределах 40 – 60 мин и зависит от специализации и тренированности спортсмена. Каждую неделю целесообразно завершать длительным кроссом 16 – 20 км. В последующие месяцы (до мая включительно) длина кроссовой дистанции увеличивается до 25 км. Эти кроссы способствуют развитию каппиляризации мышечных тканей, гипертрофии сердечной мышцы. Кроме того, во время такого бега усиливаются обменные процессы, мышцы активно освобождаются от «кислых» продуктов распада.

2. первый базовый этап. Основные задачи: а) совершенствование 

аэробной производительности; б) развитие максимальной силы мышц ног; в) воспитание  способности  к    переключению  скорости    бега.   Данный    этап

характеризуется высокими объемами тренировочных нагрузок.

        Реализация первой задачи частично осуществляется с помощью

 аэробных кроссов до 10 км (ЧСС 150 – 160 уд/мин). Основным же тренировочным средством служит бег по песку или в гору на отрезках от 0,5 до 2 км.

       Во избежание излишнего  «закисления»   организма    объем    бега   на 

отрезках не должен превышать 6 – 7(уровень лактата в кровы 40 – 45 мг%, а ЧСС 170 уд/мин). Отдых между пробежками способствует активному восстановлению ( относительно полному окислению избытка молочной кислоты. При этом следует учитывать только непосредственный бег по песку или в гору. Оптимальная продолжительность его воздействия 40 – 50 мин. большой объем тренировочной работы ведет к исчерпанию энергетического резерва в медленных мышечных волокнах, последующему его сверхвосстановлению, а, следовательно, и к бесполезному для бегуна росту мышечной массы.  

       Если          спортсмен      выдерживает        такую       тренировку      без

 существенного напряжения, то нужно увеличить крутизну подъема или усилить воздействие на мышцы ног дополнительным отягощением.

      Вторая  задача  (   развитие     максимальной    силы   мышц ног.   Она

решается с помощью прыжковых упражнений. Почему рекомендованы именно они, хотя известны и другие, более действенные методы, например упражнения со штангой или на тренажерах типа «Геркулес»?

          Во-первых, от мышц, которые не задействованы в полной мере во время бега (это мышцы рук, плечевого пояса, спины), не требуется проявление большой силы. Кроме того, мышцы спины бегуна относительно слабы, и использование предельных весов может привести к травмам позвоночника. Во-вторых, прыжки знакомы каждому легкоатлету и при правильном обучении можно быстро овладеть рациональной техникой их использования. В-третьих, по своей двигательной структуре они достаточно близки к легкоатлетическому бегу.

      На данном этапе количество прыжков в одной тренировке

 остается прежним (около 90) или незначительно сокращается. Помимо многоскоков с ноги на ногу и на двух ногах (не более 10 отталкиваний подряд на обеих ногах и каждой ногой) дополнительно используются и другие виды прыжков: в глубину (высота 40 – 60 см) с выпрыгиванием вверх или преодолением 1 – 2 барьеров,  через 8 – 10 барьеров, в гору, по песчаному грунту и т.д. В неделю проводится два «прыжковых» занятия.

            Особенно подчеркнем, что прыжковые упражнения должны выполняться с предельными усилиями. 

            Один раз в 3 недели с целью контроля за уровнем развития силы важно проводить тестирование: пятикратный прыжок с ноги на ногу и на двух ногах. Прыжки выполняются с места. Контрольное занятие включает 33 отталкивания, являясь одновременно разгрузочным. 

             С ноября дважды в неделю в тренировку включается 6 – 8пробежек до 80 метров со сменой темпа: для развития способности к переключению скорости бега во время соревнований. Они проводятся и после отдыха. 

           3. зимний предсоревновательный этап. Основные задачи: а) тренировка специальной выносливости; б) поддержание достигнутого уровня силы; в) совершенствование техники, темпа и тактики бега в соревнованиях.

          Для совершенствования специальной выносливости используется повторный бег, начиная с отрезков 200м с соревновательной скоростью, а затем длина отрезков постепенно увеличивается до основной дистанции. В ходе тренировки концентрация молочной кислоты в крови (на 3-й мин. восстановления) не превышает 90 мг%. Паузы составляют 2 – 6мин, в течение которых относительно полно окисляется лактат ( один из информативных показателей, характеризующих степень восстановления организма после нагрузки. Полезны 2 – 3 контрольные «прикидки» или второстепенных старта на смежных дистанциях, где одновременно моделируется тактический рисунок бега на главных состязаниях.

          Такой подход эффективен лишь при условии высокой готовности опорно – двигательного аппарата. Атлетам, которые по каким – либо причинам не уделяли должного внимания силовому развитию мышц ног, рекомендуется иной тренировочный режим. Он заключается в плавном переходе от более длинных отрезков (800-600-400м) к пробежкам менее 400м. в первом случае интенсивность составляет 75-85, а во втором 85-95% от лучшего результата (лактат соответственно до 70 и 90мг%, а ЧСС 165-180 и 180-190 уд/мин.

           В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена за 5-8дней до ответственного старта объемные гликолитические нагрузки, вызывающие значительное «закисление» в организме, исключаются, чтобы избежать истощения адаптационного резерва.

           В январе нужно обратить внимание на тренировку стартовых и финишных ускорений (с помощью бега с низкого старта и 60 – 80-мервых ускорений в конце дистанции, а также развитию способности у спортсмена к переключению скорости бега в соревнованиях.

           Для поддержания силы мышц ног достаточно проводить одну «прыжковую» тренировку в неделю. Объем прыжков и их дозировка остаются прежними. Недельные микроциклы завершаются аэробными кроссами до 15км.

           4.зимний соревновательный этап предусматривает достижение высокого уровня специальной работоспособности и реализацию накопленного потенциала.

           Опыт показывает, что увеличение тренировочных нагрузок или их поддержание на относительно высоком уровне более четырех месяцев, как правило, приводит спортсмена к физическому и психическому перенапряжению, к ухудшению специальной работоспособности. Поэтому в феврале, если атлет не участвует в зимних соревнованиях (включая кроссы), в пределах 1-2 недель проводится «мягкая» разгрузочная работа.

          Подготовка бегунов на данном этапе носит индивидуальный характер и отличается высокой вариативностью. Но можно выделить и некоторые общие методические рекомендации: 1)аэробные кроссы продолжительностью 40-50мин. проводятся один – два раза в неделю; 2) так же применяется восстановительный бег 6 – 8 км (или полный отдых) после «острых» тренировок и соревнований; 3) совершенствование анаэробных механизмов и воспитание чувства ритма осуществляется посредством бега с максимальной (индивидуальной) скоростью на дистанциях 100 – 200м.

          Общий километраж за 5 – 6 недель составляет 200 – 250 км, а объем «смешанного» бега ( 4 – 6%, что достаточно для сохранения достигнутого функционального потенциала. Величина гликолитической нагрузки возрастает                

до 10%. Прыжковую работу целесообразно исключить, так как спринтерские пробежки позволяют стабилизировать уровень силовой подготовленности.

          Состязания в закрытом помещении рассматриваются как объективный критерий контроля за ходом подготовки спортсмена. Оптимальными являются 6-8стартов (полвина из них на смежных дистанциях), которые одновременно служат и действенным средством тренировки. 

          Достижения запланированных результатов на основе полной реализации индивидуального плана, а также высокие показатели тестов, характеризующие, например, скорость бега на уровне ПАНО, скоростно-силовую подготовленность и др., свидетельствуют об эффективности проведенного тренировочного процесса.

          5. второй базовый этап. По своей структуре и методической направленности тренировки этого плана имеют определенное сходство с тренировочным процессом, проведенным в ноябре-декабре. Принципиальное отличие заключается в более высокой скорости бега в марте-апреле.

         У сильнейших бегунов объем бега в смешанном режиме достигает в апреле своего максимума и составляет 10-15% общего объема, а доля анаэробной нагрузки находится в пределах 2-4%.

         Поскольку в период зимних соревнований в тренировке отсутствовали прыжки, то в марте на первых двух-трех занятиях прыжковая тренировка выполняется как в октябре. Это необходимо, чтобы без травм или перегрузок опорно-двигательного аппарата перейти к максимальным нагрузкам на последующих тренировках.

         6. летний предсоревновательный этап. От эффективности тренировки в это время во многом зависит успешное выступление спортсмена в главных соревнованиях. Тренировочный процесс в мае должен носить индивидуальный характер. Общий километраж снижается на 50-70км. «смешанная» нагрузка уменьшается в полтора-два раза, а гликолитическая – возрастает до 5-6%.

         Для поддержания силовых возможностей, по крайней мере, один раз в неделю используются прыжки. Бег на отрезках до 300 м целесообразно проводить на дорожке стадиона. Скорость бега – около соревновательная, а паузы между пробежками выбираются такими, чтобы организм спортсмена мог восстановиться. В то же время необходимо уделять внимание совершенствованию техники и воспитанию чувства ритма. В целом по структуре тренировочного процесса данный этап сходен с зимнем предсоревновательным.

          7 – 8. первый и второй соревновательные этапы. Основные задачи: а) оптимизация тренировочного процесса и достижение максимального уровня специальной работоспособности; б) совершенствование технического и тактического мастерства.

          На этих этапах индивидуализация тренировочного процесса становится наиболее ярковыраженной. Большую практическую значимость приобретают знание и учет личностных качеств спортсмена (эмоциональная стабильность, способность к мобилизации в условиях жесткой конкуренции, волевой настрой и т. д.).

           Общий беговой объем зависит от специализации бегуна, однако в июне-

августе преодолевать более 250-300 км в месяц нецелесообразно. Оптимальной нагрузкой на 800 м можно считать 6-7% в смешанном и 10-15% бега в анаэробном режимах.

           В сентябре суммарный объем бега уменьшается до 180-200 км, а величина нагрузки в смешанной и анаэробной зонах – до 5-6%.

           На этих этапах проводится одно «прыжковое» занятие. Большую пользу могут принести статические упражнения. С их помощью осуществляется локальное воздействие на отдельные мышцы или группы мышц.

          Первый этап включает серию состязаний, где решаются главным образом тактические задачи. По динамике результатов оценивается эффективность проведенного тренировочного процесса. На второй этап планируются главные соревнования сезона.

          9. переходный или разгрузочный этап – важное звено в круглогодичной тренировке. В это время спортсмену необходимо сохранить высокую функциональную и общефизическую подготовленность. Для этого необязательно использовать только бег. В тренировку следует включать плавание, спортивные и подвижные игры, спортивную гимнастику, различные виды метаний. Широкий навык видов спорта и упражнений позволит эффективно провести психологическую реабилитацию атлетов после напряженной соревновательной деятельности.

         На данном этапе целесообразно использовать и условия среднегорья. Активный двигательный режим, дополняемый умеренной гипоксией горного климата, способствует высокому росту работоспособности даже без проведения занятий, направленных на повышение анаэробных возможностей.

         На практике часто было, когда бегуны в этот период полностью прекращают заниматься. Это приводит к утрате спортивной формы, увеличению массы тела и другим негативным следствиям. В  дальнейшем для спортсмена требуются дополнительные физические и нервные усилия, чтобы достичь той тренированности, с которой он закончил очередной цикл тренировки что, конечно, совершенно неоправданно.

          Оп необходимости на определенном этапе проводятся медико-профилактические и лечебные мероприятия.

ФАКТОРЫ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ.

         Целью тренировки в беге на средние дистанции является изменение функций определенных систем организма спортсмена, а необходимым условием достижения этой цели ( знание факторов, обусловливающих спортивный результат.

         Наиболее важным фактором является физическая подготовленность, которую, прежде всего, характеризуют высокая степень развития мышечной силы (или величина максимальной алактатной мощности) и потребления кислорода на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО). Исследованию этих проблем, их обоснованию и посвящена настоящая работа, которая, мы надеемся, поможет тренерам правильно расставить акценты при организации и проведении тренировочного процесса.

        На спортивный результат влияют внутренние факторы, свидетельствующие о функциональном развитии организма спортсмена, и внешние: квалификация участников состязания, место проведения соревнований, покрытие беговой дорожки, социальная атмосфера (наличие зрителей, телетрансляция соревнований) и др.

        При выборе направленности тренировки следует акцентировать внимание на внутренних факторах. К наиболее значимым из них относятся: высокий уровень развития скоростно-силовых качеств, аэробные и анаэробные (энергетические) возможности, техника выполнения упражнений, тактика ведения спортивной борьбы и психическая подготовленность (эмоциональная стабильность, способность к мобилизации в стрессовой ситуации и т. п.). 

        Если скоростно-силовые и энергетические возможности спортсмена составляют факторы потенции, то техника, тактика и психическая подготовленность объединяются в факторе производительности. Последний указывает, насколько эти потенции реализуются в конкретной соревновательной деятельности.

        Скоростно-силовые резервы бегуна зависят от содержания сократительных белков в скелетной мышце и их ферментативных свойств. Максимальная мышечная сила лимитируется длиной миозиновых нитей, что генетически обусловлено,  и количеством актина, которое меняется под воздействием тренировки.​

         Скорость и мощность мышечн6ого сокращения характеризуются уровнем АТФ-азной активности миозина.  Как   известно,   в   быстро    сокращающихся

мышечных волокнах (МВ) она значительно выше, чем в медленных сокращающихся красных. Первые иннервируются большими мотонейронами, генерирующими импульсы высокой частоты, и входят в состав быстрых двигательных единиц (ДЕ). Вторые иннервируются малыми мотонейронами, генерирующими низкочастотные импульсы, и являются составной частью медленных ДЕ. При невысоких частотах раздражения, которые характерны для упражнений умеренной мощности, в работу вовлекаются в основном медленные ДЕ. Когда частота раздражения превысит порог для быстрых ДЕ, дальнейшая интенсификация упражнения будет все больше зависеть от участия быстрых ДЕ. Другими словами, чем больше их вовлекается в работу, тем выше скоростно-силовые характеристики мышц. Мощность упражнения (для бегуна – скорость бега), при которой начинают включаться быстрые ДЕ, называется пороговой.

         Биоэнергетические возможности спортсмена являются главным фактором, лимитирующим проявление выносливости. Образование энергии при мышечной работе осуществляется аэробным или анаэробным путем. В зависимости от способа энергопродукции существуют три обобщенных свойства организма, составляющих основу специальной выносливости бегуна:

( алактатная анаэробная способность, связанная с продуцированием энергии за счет внутримышечных запасов АТФ и КрФ; 

( гликолитическая анаэробная способность, обеспечивающая выполнение работы с помощью анаэробного гликолиза. Последний сопровождается образованием молочной кислоты (МК) или лактата в организме;

( аэробная способность, позволяющая совершать работу посредством окислительного процесса, для которого характерно увеличение кислородного потребления в функционирующих мышцах.

       1. Миозин – АТФаза – фермент, расщепляющий АТФ. От АТФазной активности миозина зависит скорость сокращения мышечных волокон.

       2. Мотонейроны – нервные клетки, от которых идут нервные импульсы, вызывающие сокращение скелетных мышц.

       3. Двигательная единица состоит из мотонейрона, его аксона и мышечных волокон, иннервируемых этим аксоном.

       4. АТФ (аненозинтрифосфат) относятся к высокоэнергетическим фосфатным соединениям. Единственным прямым источником энергии для мышечного сокращения служит расщепление АТФ.

       5. КрФ (креатинфосфат) – высокоэнергетическое фосфатное соединение. Конечные продукты расщепления КрФ – креатин и свободный фосфат. Энергия от расщепления КрФ немедленно и непосредственно используется для ресинтеза (восстановления) АТФ.

       6. Гликолиз – распад углеводов в организме без участия кислорода с образованием молочной кислоты. Освобождающаяся при этом энергия используется для обеспечения физической работы.

        Перечисленные свойства оцениваются по предельной скорости выработки энергии в конкретном процессе (энергетическая мощность); по величине запасов энергетических веществ или по метаболическим сдвигам в организме (энергетическая емкость) и степень использования энергии аэробных и анаэробных процессов для выполнения специфической нагрузки (энергетическая специфичность).

       Максимальная мощность алактатного анаэробного    процесса   (МАМ)

свидетельствует не только об уровне развития специальной выносливости, но и характеризует скоростно-силовые качества бегуна. Обычно для определения МАМ применяются контрольный бег на 20-30м ходу и различные виды прыжков.

       Алактатная анаэробная емкость (ААЕ) оценивается временем удержания максимальной скорости бега. Это качество имеет важное значение при резкой смене темпа по дистанции и финишном ускорении. ААЕ оценивается по результатам контрольного бега на 60-150 м или по количеству повторных 30-метровых отрезков преодолеваемых в полную силу.

       Алактатная анаэробная эфферентность (ААЭ). По этому критерию данный процесс значительно превосходит другие способы образования энергии. Внутримышечный КПД за счет алактатной энергопродукции составляет около 40%, в то время как окислительного и гликолитического процессов значения КПД не превышают 22-26%. В настоящее время надежные и простые методы оценки ААЭ пока отсутствуют.

       Гликолитическая анаэробная мощность (ГАМ) в наибольшей мере проявляется в беге от 400 до 800 м. По ГАМ можно судить о способности удерживать высокий темп, производить затяжные ускорения во время соревновательного бега, эффективно финишировать. Эквивалентом ГАМ служит лучший результат на дистанции 300 или 400 м.

      Гликолитическую анаэробную емкость (ГАЕ) можно охарактеризовать, как способность организма работать в долг, терпеть накопление больших величин лактата, бороться с утомлением. Как правило, этими качествами отличаются бегуны высокой квалификации. ГАЕ определяется по результатам бега 3 *300 м с одноминутными интервалами отдыха.

       Гликолитическая анаэробная эфферентность (ГАЭф) – это отношение внешней механической работы к количеству образованной МК. Оценивается ГАЭф на основе прямых измерений содержания МК в кровы после контрольного бега на 600 м (количество накопленной МК делится на длину дистанции).

        Аэробная мощность (АМ) характеризуется уровнем максимального потребления кислорода (МПК) и объединяет широкий круг функций, связанных с поступлением, транспортом и утилизации кислорода в организме. По АМ можно судить о способности длительно поддерживать высокую скорость бега и переносить объемные тренировочные нагрузки. Мощность аэробной производительности оценивается критической скоростью бег, при которой достигается МПК. Наилучшим способом ее установления считается тест с прогрессивно возрастающей скоростью бега.

         Аэробная емкость (АЕ) определяется суммарным объемом работы, выполняемой за счет аэробного процесса, и характеризуется запасами энергетических веществ, которые могут быть использованы в качестве энергетических субстратов. Поскольку эти запасы практически неисчерпаемы, то при оценке АЕ принято использовать значение так называемой максимальной аэробной емкости (МАЕ), которое представляет произведение величины ПК на предельное время ее удержания (МАЕ=ПК* тпред).

          Аэробная  эфферентность (АЭ) устанавливает, в какой мере энергия аэробных процессов преобразуется в механическую работу при беге. Как уже отмечалось, КПД этого способа энергопродукции составляет около 22%. АЭ играет важную роль в проявлениях выносливости, определяя экономичность бега. АЭ особенно важна в начальной фазе вырабатывания, при постоянной смене темпа на дистанции оплате кислородного долга. АЭ оценивается по кислородному эквиваленту работы, (то есть по количеству кислорода, затраченного на 1 м пути или на каждый шаг), а также по значению пороговой скорости (скорость ПАНО), при которой еще возможно сохранить устойчивое состояние по потреблению кислорода. Расчет ПАНО целесообразно производить при повторном беге 6*1000 м с последовательно возрастающей скоростью. По окончании каждой пробежки измеряется содержание МК в крови. На основе полученных данных строится график, позволяющий корректно рассчитать  скорость ПАНО.

          При низких скоростях бега (до ПАНО) концентрация МК варьирует незначительно, так как основную нагрузку несут медленно сокращающиеся ДЕ, имеющие выраженные аэробные свойства. В беге со скоростью выше скорости ПАНО потребление кислорода уже не в состоянии компенсировать производимые энерготраты. Это приводит к тому, что наряду с медленно сокращающимися красными МВ в работу все больше вовлекаются быстро сокращающиеся белые МВ, обладающие высоким анаэробным гликолитическим потенциалом. Образование МК при этом резко усиливается. Смена метаболических состояний в организме наблюдается при концентрации МК в крови, равной 4ммоль (36мг%). Скорость бега, при которой отмечается заметное накопление МК, обозначается как скорость ПАНО. 

           Описанные факторы в той или оной мере влияют на спортивный результат. В зависимости от индивидуального скоростно-силового и энергетического потенциалов спортсмена, его специализации и т. п. доля их вклада может существенно меняться. Иллюстрацией этому служат данные о корреляции показателей МПК и максимального кислородного долга с достижениями в беге на различных дистанциях.

           Преимущественное влияние аэробной мощности на результаты в беге обнаруживается в стайерских дистанциях. В спринте оно не столь существенно. Параметры анаэробной емкости тесно коррелируют с достижениями на коротких и средних дистанциях. 

           Развитие ведущих факторов, а также доля вклада аэробных и анаэробных процессов в энергетику бега существенно изменяется под влиянием тренировки. В ходе ее совершенствование функциональных возможностей спортсмена должно происходить последовательно. На первых этапах тренировочного цикла необходимо обеспечить преимущественное развитие аэробных функций и только после этого целесообразно наращивать объем работы, воздействующей на анаэробные качества. Как правило, первоначальная адаптация к нагрузке осуществляется за счет улучшения критериев энергетической мощности,  затем  емкости  и   лишь   в   последнюю  

очередь путем роста показателей эффективности. 

          Данные завершенных исследований свидетельствуют о том, что у бегунов высшей квалификации величина МПК, отражающая их аэробную мощность, изменяется вследствие тренировки незначительно. На рост результатов в этом случае в основном оказывает влияние аэробная эффективность.

          Расширение функциональных возможностей у мастеров бега на средние дистанции тесно связано с развитием скоростно-силовых качеств, и в частности с МАМ. Ее высокий уровень создает предпосылки для быстрого развертывания аэробных процессов в тканях. Поэтому при подготовке высококвалифицированных бегунов главный упор следует делать на создании скоростно-силовой базы и уже на ее основе повышать аэробную эффективность.  

ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВКИ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ПЕРИОДАХ.

        Построение тренировки в зимнем и летнем соревновательных периодах зависит, прежде всего, от тех задач, которые ставятся перед бегуном в данном годовом цикле.

        В системе подготовки бегунов различаю как двухпиковое (т.е. участие в соревнованиях в зимнем и летнем соревновательных периодах), так и однопиковое планирование. Рассмотрим вначале двухпиковый годовой цикл, получивший в последние годы наибольшее распространение.

        В данном случае тренировки в осенне-зимний период (октябрь-декабрь) существенных изменений не претерпевают. Поскольку зимний соревновательный период начинается в январе, то во второй половине декабря в недельный цикл включается одна тренировка, направленная на развитие чувства темпа и ритма бега и в какой-то степени на развитие специальной выносливости с акцентом на выполнении финишного ускорения. Обычно это интервальная тренировка на отрезках 200 – 400м со скоростью, близкой к той, что планируется в соревнованиях на данном этапе подготовки. Кроме этого, 2 раза в неделю после свободных кроссов (режим работы на пульсе до 150уд/мин) проводятся ритмовые пробежки на отрезках 100м 10 – 15раз.

        В практике спортивной тренировки в конце декабря после довольно длительной подготовки проводятся контрольные тесты, где проверяются уровни скоростных качеств, общей физической подготовленности и развития аэробных возможностей (общей выносливости), что вообще является главной задачей периода.

        Обычно эти тесты проводятся в течение трех дней: 1-й день – контрольные старты на 100 и 1000 м; 2-й день – кросс 13-15 км (пульс до 150уд/мин) и тесты по ОФП (подтягивание на перекладине и подтягивание ног на перекладине, метание набивного мяча или ядра); 3-й день – темповой бег от 3 до 5 км (пульс до 175 – 180 уд/мин).

        Если в этот период выполнен план по основным параметрам тренировочных нагрузок и в контрольных тестах показаны запланированные результаты, а медицинское обследование (что является обязательным) подтверждает хорошее состояние здоровья и высокую работоспособность, то поставленные задачи на данном этапе подготовки можно считать решенными.

        Решением этих задач является непременным условием для выступления в зимнем соревновательном периоде. В противном случае участие в зимних стартах чревато нежелательными осложнениями. Дело в том, что, форсируя развитие спортивной формы, не имея фундаментальной базовой подготовки, бегуны лишь в первых стартах могут показать относительно высокие результаты, но потом результаты неизбежно снижаются. Кроме того,   форсирование  развития  спортивной   формы,  как 

правило, влечет за собой травматизм опорно-двигательного аппарата и часто приводит к перетренировке.

        Поэтому молодым бегунам советуют при подготовке к зимним стартам не забывать основного педагогического принципа: последовательность и постепенность в решении поставленных задач. Наблюдая за подготовкой бегунов в подготовительном периоде, невольно приходишь к выводу: они стремятся достигнуть высоких результатов любой ценой. Видимо, следует внимательно разобраться в этом вопросе. Ведь если проанализировать тренировки юношей и юниоров в конце подготовительного периода, выяснится, что у большинства из них уже в декабре идет жесткая интервальная тренировка, чего не делают даже спортсмены высшей квалификации.

        Прежде всего, перед молодыми бегунами ставятся задачи по созданию необходимой базы развития качеств. Только это создает предпосылки для достижения поставленной цели. Принцип постепенности относится и к желанию молодых спортсменов участвовать в соревнованиях с опытными квалифицированными бегунами. Но по началу лучше соревноваться со своими сверстниками или с равными по силам соперниками.

        И только по достижении относительно высоких результатов можно соревноваться с более сильными спортсменами. Но, зная заведомо, что в этом случае победить в соревнованиях невозможно, необходимо ориентировать себя не на победу, а на достижение личных рекордных результатов. Это и будет победа над собой, помогающая приобрести опыт соревнования и уверенность в своих силах. Это необходимый период, через него нужно пройти.

        Начинать зимний соревновательный период, как правило, нужно со стартов на смежных дистанциях. Их результаты помогут определить, какие коррективы нужно внести в тренировочный процесс, чтобы способствовать дальнейшему развитию спортивной формы. Заканчивается зимний соревновательный период обычно в конце февраля или  начале марта. За это время целесообразно принимать участие в 6-8 стартах. 

        Независимо от результатов выступления в соревнованиях, по их окончании проводится разгрузочный микроцикл длиной 10-12 дней. Содержание тренировочных занятий этого микроцикла составляют кроссы аэробного характера (пульс до 150-160 уд/мин.) и общая физическая подготовка.

       Далее идет следующий этап подготовительного периода, длительность которого от 3 недель до 1 месяца, а возможно и более, чтобы поднять уровень аэробных возможностей. Это будет способствовать на следующем этапе подготовки в летнем соревновательном периоде развитию более высокого уровня анаэробных возможностей. В этот период постепенно в тренировочное занятие включается и скоростно-силовая подготовка. 

       При однопиковом планировании годового тренировочного цикла соревнования зимой не исключаются. Спортсмены могут принять участие в 2-4 стартах. И хотя перед спортсменами не ставится задача достижения высоких результатов (хотя такая  возможность  не исключается),   но   такие  

старты необходимы, так как при этом: приобретается опыт соревновательной подготовки, совершенствуется тактическое мастерство и морально-волевая и психологическая подготовка, закаляется воля, выявляются недостатки в технической подготовке, которую можно исправить к летнему соревновательному периоду. Старты зимой являются хорошей проверкой правильности избранного пути, вселяют в спортсмена уверенность в своих возможностях и являются «эмоциональным пятном» в длительном подготовительном периоде.

      Опыт подготовки ведущих бегунов подтверждает, что спортсмены показывают свои лучшие результаты после 8-12, а иногда и 15 стартов на различные дистанции. Видимо, это не случайно и нужно использовать такой опыт в нашей практической деятельности.

ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВКИ ЖЕНЩИН.

       Несмотря на то, что спортсменки, специализирующиеся в беге на средние дистанции, выполняют в тренировке нагрузки, по объему и характеру близкие к мужским, применение этих нагрузок должно носить строго индивидуальный характер, что определяется биологическими особенностями женского организма.

       Функциональные возможности организма спортсменок всегда в чем-либо индивидуально различны. Эти различия проявляются и в характере реакции организма на физическую нагрузку, и в динамике адаптационных (приспособительных) перестроек. В свою очередь, это очень тесно связано с биологической особенностью женского организма – овариально-менструальным циклом (ОМЦ). 

        Для четкого и рационального планирования тренировочных нагрузок весьма важно знать особенности проявления двигательных возможностей (с помощью метода специального тестирования) спортсменок на протяжении всех фаз ОМЦ.

        Исследования показали, что у 71,4% квалифицированных спортсменок силовые показатели в постменструальный период (ПМ) улучшаются по отношению к собственно фазе (М). У 21,5% обследованных спортсменок результаты тестовых показателей идентичны, и лишь у 1% наблюдается ухудшение результатов.

        В фазе овуляции (О) 42,9% спортсменок улучшают результаты, у 28,5% заметно ухудшение результатов, показатели 28,6% бегуний идентичны показателям в фазе М. 

        Постовуляторный (ПО) период характерен следующим соотношением показателей: у 35,7%спортсменок наблюдалось улучшение результатов, у 35,7%   -  резкое снижение и у 28,6%   -   результат относительно неизменен.

        Динамика проявления скоростных возможностей выглядит так: у 50% испытуемых результат в период ПМ улучшается, у 50% результат относительно неизменен, падение показателей в данном периоде не происходит. Фаза О характеризуется значительным приростом результатов у 78,6% спортсменок, ухудшение заметно лишь у 7,1% испытуемых и у 14,3% результат остается на прежнем уровне. В период ПО следует отметить снижение скоростных возможностей у 42,9% обследуемых, лишь 14,3% бегуний улучшают свои результаты, а у остальных спортсменок уровень показателей неизменен. Характеризуя динамику специальной выносливости, следует отметить значительное улучшение результатов у бегуний в периоде ПМ – 52,7%, ухудшение отмечено лишь у 28,5% спортсменок. В фазе О показатели специальной выносливости у 51,1% бегуний ухудшаются, однако незначительно, в то же время 42,8% спортсменок имеют относительную прибавку значений тестовых показателей.   У 7,1%   бегуний   характерных   изменений   не   происходит.

В периоде ПО следует отметить улучшение показателей специальной выносливости у 64,3%, ухудшают же результат 21,4% обследованных бегуний. У 14,3% спортсменок период ПО не сказывается на результатах тестирования.

         Изучение динамики проявления физических качеств у бегуний на средние дистанции по фазам ОМЦ позволило выявить, что показатели, характеризующие уровень быстроты силовых возможностей и специальной выносливости, имеют индивидуальные колебания, соответствующие фазам цикла.

         Однако, несмотря на разный уровень достижений, кривая изменения качеств по фазам ОМЦ цикла имеет общую тенденцию для определенных групп бегуний и не зависит от уровня квалификации. Среди спортсменок, специализирующихся в беге на средние дистанции, можно выделить четыре группы: 

         У первой группы показатели уровня физических качеств заметно улучшаются в Постовуляторный период и в фаза М.

         У второй – уровень физических качеств относительно неизменен во всех фазах ОМЦ.

         У третей – отмечено резкое ухудшение показателей уровня физических качеств в фазе О при относительной стабилизации их проявления во всех других фазах.

         У четвертой – отмечено заметное понижение уровня показателей двигательных качеств в фазе М.

         Таким образом, зная индивидуальные особенности проявления физических качеств на протяжении ОМЦ, тренер может вносить коррективы в режим нагрузок. Выбор направленности тренировочных занятий обусловливается доминирующим проявлением того или иного физического качества, иначе говоря, предрасположенностью организма спортсменки к выполнению нагрузки определенной направленности.

         Особенно внимательно следует отнестись к режиму тренировочных нагрузок у бегуний в фазе М, так как в это время в организме происходят не только заметные функциональные сдвиги, но наблюдается и значительная психологическая неуравновешенность спортсменок. Часто это выражается в повышенной возбудимости, вялости, раздражимости, апатии, а подчас и нежелании тренироваться.

         Характеризуя особенности тренировочного процесса в данный период для спортсменок первой группы, можно говорить об использовании значительных по объему и интенсивности нагрузок без ущерба для здоровья бегуньи.

         Вторая и третья группы бегуний могут проводить тренировки без существенных коррективов. Однако следует ограничить работу скоростно – силового характера (пробегание отрезков с максимальной скоростью, прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями).

         У спортсменок четвертой группы независимо от квалификации ограничения в тренировочной работе в данный период сводятся к следующему:

        а) работа скоростно-силового характера (бег на коротких отрезках, прыжковые упражнения, упражнения со штангой и для мышц брюшного пресса) большей частью исключаются в первый и второй дни фазы;

        б) объем и интенсивность тренировочной нагрузки снижаются ан 20-25%;

        в) основу тренировочных нагрузок составляют бег в  аэробном режиме и общеразвивающие упражнения.

       При планировании тренировочного процесса тренерам необходимо получать информацию об индивидуальных особенностях проявления динамики физических качеств своих воспитанниц с помощью относительно несложного педагогического тестирования. Контроль за динамикой скоростных возможностей осуществляется по результатам в беге на 100 м; силовых возможностей – по лучшему результату из трех попыток в 5-кратном прыжке с/м, за уровнем специальной выносливости – по тесту бег 3(400м с полутораминутным интервалом для отдыха. Педагогическое тестирование целесообразно проводить на каждом этапе подготовки бегуний в течение всего годичного цикла. Строгий учет особенностей проявлений физических качеств на протяжении ОМЦ окажет положительное влияние на адаптацию организма к повышению тренировочных нагрузок и на рост спортивных результатов.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

      Техника играет важную роль в результативности бегуна на средние дистанции. На нее, как правило, отводят 1/3 часть от всей тренировки, особенно на начальном этапе подготовки. Техническое мастерство приходит постепенно, так как требует много усилий и времени для ее достижения. Здесь важную роль играют прыжковые упражнения, кроссовый бег, бег на отрезках, а так же внимание тренера на какие-либо ошибки в технике выполнения конкретных упражнений. Конечно же, многое зависит от природных данных спортсмена. 

      Я думаю, что тренер, в первую очередь, должен обращать внимание на развитие координационных способностей, таких качеств как ловкость, гибкость и т.д. у начинающего спортсмена.

      Считаю что методика – это один из самых сложных процессов планирования тренировки для бегуна. Здесь тренер должен обращать внимание на функциональные способности, на подготовленность и на индивидуальные качества спортсмена, а так же на погодные условия, место проведения тренировки и т.д. Именно по этим критериям должно проходить составление плана на месячный или годичный цикл, в зависимости от мастерства бегуна.                                                                                                                                                                           

      В наше время методов тренировки очень много, и каждый тренер склоняется к определенному.

      Мое мнение такое. Составляя план, тренер должен обращать внимание на индивидуальные особенности каждого спортсмена, потому что не все методы  одинаково полезны для того или иного бегуна. Именно этим можно избежать травм, перегрузок и различных стрессовых ситуаций.
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