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« им. Олимпийской чемпионки А. Серединой»

статья тренера- преподавателя по видам гребли Легченкова Р.Н. на тему:
БАЗОВАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ В ГРЕБЛЕ НА 
БАЙДАРКАХ КАНОЭ
                        Рост спортивных результатов, быстрое омоложение спорта высших достижений, доступность в применении фармпрепаратов (в том числе и запрещенных),  выплачивание призовых гонораров (как  тренерам  так и спортсменам) трудности с набором юных спортсменов и т.д.  Наложили определенный отпечаток  на работу тренера не только в сборных  командах  но и в детских спортивных школах.  Все это  выливается в уменьшение возраста начала занятий в спортивной секции, ранней специализацией  в избранном виде спорта (раннее начало соревновательной деятельности, ранние  высокоинтенсивные нагрузки, маленький период базовой подготовки),  игнорирование возрастной физиологии спортсмена (пубертатные периоды, возрастные периоды развития морфофункциональных физических качеств).                                   
           В свое время в этом направлении было проведено множество исследований .  Анализируя   стати,  мы попытались сделать попытку заострить внимание на  некоторых важных вопросах  системы  спортивной подготовки в СССР, России, и некоторых ведущих спортивных странах.   
 1.1 Возраст начала  занятия спортом и спортивное долголетие. 
                 Объективные закономерности формирования долговременной адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам того или иного вида спорта обуславливают различия в возрасте начала занятия спортом и различную продолжительность процесса подготовки до результата МС и МСМК.( женщины как правило проходят более короткий пути к аналогичным достижениям).

	   Вид спорта
	Возраст начала занятий лет
	                              Продолжительность подготовки лет.

	
	
	                         МС
	                 МСМК

	
	
	Мужчины
	Женщины
	Мужчины
	Женщины

	Гребля
	
	
	
	
	

	Байдарка
	     11-14
	         6-7
	         5-6
	         8-9
	          6-7

	Каноэ
	     11-14
	         6-7
	
	         8-9
	


1.2 Спортивное долголетие.
                      Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно демонстрируются наивысшие  спортивные результаты. Обычно в процессе многолетней подготовки выделяют возрастные зоны – 

первых больших успехов, оптимальных возможностей, поддержания высоких результатов.

	Виды спорта

дисциплины
	                                          Возрастные границы

	
	       Первых успехов
	Оптимальных возможностей
	Поддержания результатов

	
	Мужчины
	Женщины
	Мужчины
	Женщины
	Мужчины
	Женщины

	Гребля

Байдарка

Каноэ
	    19-21

    19-22
	    17-19
	    21-26

    23-27
	    20-25
	    27-30

    28-32
	     26-28


                     Следует стремиться планировать результат на оптимальный возраст. Это важно учитывать тренерам работающими с детьми, так как они должны закладывать у юных спортсменов фундамент для последующей ,  целенаправленной подготовки на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей. Особенно осторожно следует планировать   процесс подготовки подростков , находящихся  в пубертатном периоде, сопровождающихся диспропорцией различных органов и систем.

(Платонов В.Н. «Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте»). 
             Данные многих исследований показывают, что c физиологической точки зрения в видах спорта, в которых  режимы тренировок и соревнований связаны с высоким напряжением, предельным использованием силовой выносливости, спортивная зрелость наиболее проявляется в 23-25 лет. При этом спортсмен может находиться на высоком спортивном уровне до 30-40 лет. Хорошим примером долголетия в спорте являются А.Костоглот, М.Сливинский, А.Тищенко, О.Горобий . Но этого можно добиться при грамотном планировании  подготовки в детском спорте. Где главным является создание предпосылок для дальнейшего спортивного роста.  В гребле на байдарках и каноэ для достижения высоких результатов необходимо7-8 лет (Гребля на байдарках и каноэ. Каверин В.Ф.)

 1.3. Спортивная специализация.               
              Анализ систем спортивной подготовки в  Австралии, Канаде, Китае, Новой Зеландии, Великобритании, США с целью рассмотрения вопроса достижения спортивного результата позволил выделить следующие факторы, замедляющие развитие юных атлетов в процессе достижения своего полного потенциала :
 - решение о  раннем начале спортивной биографии

 - хронологический (а не биологический) возраст учитывается в программах тренировок и соревнованиях юных спортсменов возраста 11-16 лет

 - критические периоды в процессе полового созревания не учитываются

 - несоответствующее соотношение количества тренировок и соревнований

 - программа взрослых соревнований переносится на детский календарь

 - тренировочные программы взрослых спортсменов переносятся на подготовку юных атлетов

 - программы мужчин переносятся на программы женщин

                  Следствием воздействия этих факторов является то, что:
 - тренировки на начальном уровне ориентируются на победы в соревнованиях , а не на степень прогресса

 - юные спортсмены тренируются недостаточно,  а  соревнуются слишком часто

 - основные двигательные качества(развитие которых должно поощряться ) не развивается подобающим образом

 - ущерб, причиненный в 6-10 лет и 10-16 лет, не может   быть исправлен в будущем  (это означает, что атлет не сможет достигнуть своего генетического потенциала).

                  Исследования свидетельствуют, что талантливому атлету необходимо от 8 до 12 лет подготовки для того, чтобы достигнуть элитного уровня результатов. Это соответствует почти трехчасовой тренировки ежедневно в течении 10 лет. К сожалению, родители и тренеры во многих видах спорта применяют методы, направленные на подготовку лучших с целью готовить их к победам..

                  Специфичная, хорошо спланированная программа тренировок, выступления в соревнованиях и восстановления должна быть представлена на всех ступенях спортивной карьеры.  В конечном счете успех может быть достигнут только в результате длительного, хорошо спланированного процесса , а не победе за короткое время. Не существует скороспелых достижений в течении подготовки спортсмена. погоня за победами в соревнованиях . как правило,  приносит  изъяны в физической, технической, тактической и моральной подготовке.

                   Спорт может быть разделен на  две категории – ранней и поздней специализации.(гребля на байдарках и каноэ относится к поздней специализации).

                    Начало тренировок в видах спорта с поздней специализацией не рекомендуется  раньше возраста 10 лет, так как в противном случае это может привести к прекращению тренировок и уходу из спорта. 

                     Одним из наиболее важных периодов двигательного развития детей является возраст от 9 до 12 лет. В течении этого периода дети способны аккумулировать основные двигательные качества, являющиеся фундаментальными основами физической активности. Это основы легкой атлетики включающие в себя  бег, метания, прыжки  и т.д., дополнительные составляющие атлетизма :ловкость, координация, скорость движения, плавание, броски и т.д.

                    Фундаментальные основы двигательных качеств должны быть представлены в тренировке, прежде чем атлет приступит к специальной подготовке, В этот период также возможно участие в соревнованиях по другим видам спорта. Разнообразность тренировки позволяет выработать у спортсмена такое качество, как способность переносить значительные объемы тренировочных нагрузок.

Если основные двигательные качества не развиты в период от 9 ти до 12 лет, то в последствии мы не сможем их восстановить (поскольку тщательно спланированная программа приобретения неразвитых качеств будет ограничена всей программой развития). («Долговременная программа подготовки и способность   к перенесению тренировочных  нагрузок  в детском возрасте» И.Балуи.)                   

 1.4 Этапы подготовки.
             На этапе начальной спортивной специализации преимущество  отдается всесторонней физической подготовке, которая сочетается с со специальной базовой подготовкой, при этом общей подготовке,  как правило, отводится  80 – 90 % от общего объема упражнений, специальной – 15 – 20%. 
             Цель занятий на данном этапе - разносторонняя подготовка спортсменов и постепенный переход к более  узкой специализации. Основные задачи этапа начальной спортивной специализации - раз​носторонняя физическая и техническая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, овладение основами тактической подго​товки. Объем теоретических знаний должен расширяться за счет знакомства занимающихся С педагогическими, анатомо-физиологи​ческими и биохимическими основами спортивной тренировки.

  Cледует избегать ранней и узкой специализации на этом этапе, которая хотя и дает в ближайшее время быстрый прирост спортивных резуль​татов, но в итоге приводит к стабилизации развития функцио​нальных и физических возможностей юных спортсменов. Поэтому подготовка на этапе начальной спортивной специализации должна носить разносторонний характер.

На этом этапе проводится тренировка, получившая название базовой. Она способствует всестороннему развитию пси​хических и физических возможностей спортсмена, а также овладению техническими навыками. Тем самым создается основа для адаптации и специфическим нагрузкам в процессе дальнейшего спортивного совершенствования  и успешной реализации их.

Ранняя специализация и высоко интенсивные нагрузки на этом этапе приводят к травмам опорно-двигательного аппарата. Базовая тренировка должна быть направлена на повышение уровня функцио​нальной подготовленности организма и создавать необходимые предпо​сылки для дальнейшей более узкой специализации.. Базовая трени​ровка на этапе начальной спортивной специализации состоит из общих и специальных тренировочных средств.

К общеподготовительным упражнениям относятся средства, на​правленные на повышение общей скорости всех движений, общей ко​ординационной способности (освоение, перестройка, управление движениями), общей силы, технических навыков.

К специализированным упражнениям относятся средства, направ​ленные на повышение техники, специальной выносливости (анаэроб​ных способностей), специальной силы, скорости движений в тесто​вых упражнениях.
. Так, для воспитания скоростных способностей широко используется бег в макси​мальном темпе. В тренировке юных спортсменов используется комплексный метод, который предполагает применение подвижных и спортивных игр, игровых упражнений.
При воспитании скоростно-силовых качеств применяются прыж​ки, прыжковые и беговые упражнения, бег по дистанции, эстафеты, упражнения с отягощениями небольшого веса.
Одно из главных физических качеств выносливость под влия​нием тренировки хорошо развивается в этом возрасте. Эффективны​ми средствами воспитания общей выносливости у детей и подростков являются длительный бег и кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, езда на велосипеде, плавание, подвижные и спортивные игры. (Методики развитя выносливости и  скоростносиловых  качеств  у спортсменов. Никитушкин В.Г. Москва -2007)
  Также некоторые авторы  предлагают как вариант для видов спорта с поздней специализацией  пяти уровневую модель подготовки состоящею из пяти периодов.
1 – й  период: Фундаментальная подготовка.(возраст 5 – 10 лет).

Основное направление периода – общее развитие физических качеств, изучение основ легкой атлетики, Участие в соревнования по различным видам спорта. Скорость мощность и выносливость развивается  посредством разнообразных игр. Сила развивается упражнениями с преодолением собственного веса. Необходимо обучать детей элементарным правилам соревнований и этическим нормам. Посещение секции возможно не более одного или двух раз неделю.  
2 – период: Тренироваться , чтобы тренироваться(мальчики 10 – 14 лет, девочки 10 – 13 лет).
В течении этого периода юные спортсмены привыкают к системам тренировочных занятий, а также к специальной тренировке, направленной на развитие основных качеств, необходимых для данного вида спорта. Необходимо научить юных спортсменов основным законам спорта – разминке, питание, восстановление, подготовка и выступление в соревнованиях, .Рекомендуется 75% тренировки направлять на развитие специфических качеств техникотактического  мастерства, и 25% предсоревновательной подготовки.

        Этот период  совпадает с пубертатным периодом полового созревания юных спортсменов. Спортсмены которые не пройдут специализированной подготовки в это время, в дальнейшем ни когда не смогут использовать свой генетический потенциал полностью. Причиной стабилизации результатов в дальнейшей спортивной карьере является именно тот факт, что основное внимание в этот период уделялось соревновательной подготовке.

3 – период : Тренироваться и соревноваться ( мальчики 14 – 18 лет,  девочки 13 – 17 лет).
           Этот период наступает после того, когда задачи предыдущего периода решены. В этот момент  соотношение предсоревновательной подготовки и тренировки, направленных на развитие специфических качеств  и технико – такитческой  подготовки , ровно 50/50.
            Тренировка в этот период проводится круглогодично и носит высокоинтенсивный характер. Общефизическая, психологическая и специальная техническая подготовка начинает приобретать индивидуальный характер.

4 – период: Тренироваться для победы( юноши 18 лет и старше, девушки 17 лет и старше).
             Этот этап -  финальный  в процессе многолетней подготовки. Все компоненты подготовленности – физической, специальной технической, тактической – находятся в оптимальном соотношении с тем, чтобы максимально проявиться в соревновательных условиях. Тренировка направлена на достижение максимальной готовности к главным соревнованиям. Задания характеризуются высокой интенсивностью и. соответственно, значительным объемом. Соотношение тренировки и предсоревновательной подготовки         25 %:75%.
5 – период: Сохранения формы и завершение карьеры.
               Этот момент характеризуется  постепенным переходом к другому образу жизни. Часто бывшие спортсмены переходят к различной деятельности , непосредственно связанной со спортом, такой. как  работа тренером, спортивным администратором, журналистом и т.д.

(«Долговременная программа подготовки и способность к перенесению тренировочных нагрузок в детском возрасте» И.Баули).

1.5 Последствия нерациональной тренировки юных спортсменов.
            С  занятиями спортом  всегда связано понятие о здоровье человека, о расширении функциональных резервов всех его сторон и систем . повышение устойчивости к неблагоприятным факторам воздействия. Все эти положения остаются незыблемыми до тех  пор, пака осуществляется планомерная, методически правильно построенная тренировка, когда объем и интенсивность физических упражнений находится в соответствии с состоянием  здоровья спортсмена , с функциональными резервами его организма.
            Использование значительных , предельных , высоких или максимальных нагрузок вполне естественно и закономерно. Здесь важно , чтобы эти нагрузки не превышали функциональных возможностей юных спортсменов. Нередко тренировка и соревновании протекают с  меньшим напряжением , но все же нагрузки остаются превышающими функциональные возможности организма, а интервал между ними не велик для достаточного восстановления его резервов. В результате  может развиться  состояние переутомления и перенапряжения. Иногда такие состояния возникают при форсированной тренировке. 
( «Тренеру о юном спортсмене» Хрущев С.В. Круглый М. М,). 
1.5.   Детское сердце. 
                 Теперь несколько слов о проблемах тренировки детей. Парадокс в том, что талантливого ребенка загубить даже проще, чем обыкновенного. Приходит ребенок, у него нормальное сердце, он с 10-12 лет начинает тренироваться, и сердце у него пока нормальное. Потом начинается пубертатный период (период полового созревания), мышцы быстро растут, а сердце не успевает расти. Если этот человек талантливый, то у него окислительных мышечных волокон  очень много (медленные быстро становятся окислительными, а быстрых у него вообще нет), то есть это классический стайер, талант. Один на миллион человек. Сердце пока маленькое, а мышцы великолепные. Так вот, такой человек может на пульсе 200 бегать буквально часами. Сердце маленькое, оно при этом закисляется, находится в состоянии дефекта диастолы, а мышцы не закисляются. Проходит 13 лет, 14, 15, 16 лет, дистрофия миокарда уже есть, но он чемпион России в легкой атлетике, в лыжных гонках… с дистрофией миокарда. Потом исполняется 16 - 17 лет, надо идти в сборную команду, а у него сердца нормального нет, всё. Поэтому у нас в легкой атлетике вообще нет бегунов. Потому что все ребята проходят через детские спортивные школы. А так, чтобы как Куц пришел из морского флота и пошел бегать в 21 год, таких людей вообще у нас нет. А все, кто приходят из детских спортивных школ, они все изуродованные, у них плохие сердца. Так я объясняю ту ситуацию, которая возникла у нас в легкой атлетике. Думаю, что в другом  спорте будет то же самое. А может и еще хуже, потому что там и руки, и ноги работают. Кислорода нужно огромное количество, все время величины пульса огромные (170 - 200 уд/мин), и они легко могут сердца испортить. 
Спортсмены 14-15 лет находятся в стадии пубертатного или постпубертатного физического развития. В этот момент происходит интенсивный рост частей тела, гипертрофия мышц из-за высокой концентрации гормонов в крови. Развитие сердечно-сосудистой системы и, прежде всего, миокарда отстает от развития опорно-двигательного аппарата. Эта особенность онтогенеза накладывает свой отпечаток на планирование нагрузок юношеского возраста. Из тренировочного процесса следует полностью исключить нагрузки, вызывающие увеличение ЧСС более170-190 уд/мин длительностью более 30с. Применение такого рода средств даже один раз в неделю будет приводить через 1-2 месяца регулярных занятий к дистрофическим явлениям в миокарде, снижению аэробных возможностей. Поэтому разумно было бы минимизировать объем "жестких" средств, специальной физической подготовки и включить в нее строго регламентированные упражнения, выполнение которых гарантирует как рост аэробных возможностей ГМВ, так и исключение из тренировочного процесса неадекватных гликолитических нагрузок.

Вопрос: - А что же тогда делать? - Тяните резинку, технику ставьте, в футбол играйте. А иногда, очень редко, участвуйте в соревнованиях один раз в 2 недели, раз в неделю, не чаще. Тогда не будет никаких проблем, результаты будут хорошие, и сердце будет сохранено. Постепенно объёмы будут наращиваться, сердце будет догонять мышцы, и после 15 - 16 лет можно начать работать с сердцем. Скажем, 2 - 3 года выполняют «вкатывание», сердце растягивают, и к 19-20 годам можно приступить к тренировке в основном мышц (снизить объемы нагрузок). Если человек талантлив, природа наградила его изначально большим сердцем и хорошими мышцами, то к этому возрасту это будет готовый МСМК. ( «Сердце не машине» Селуянов В.Н.)
                     1.6.  Анализируя  имеющиеся данные можно сделать следующие выводы:

 1. Возраст начала занятий греблей на байдарках и каноэ составляет 11 – 12 лет . До этого возраста занятия в спортивной секции должны носить общеразвивающий, разносторонний характер исключающий глубокую  специализацию в избранном виде спорта. Занятия должны проводится не чаще 2 – 3 раз в неделю продолжительностью не более  часа.
2. Продолжительность периода для  достижения уровня мастера спорта должно составлять 

 не менее  6 – 7 лет у мужчин и 5 – 6 лет у женщин. Это возраст 17 – 18 лет у мужчин и 16 – 17 лет у женщин. В этот период происходит закладка фундаментальной базы опираясь на которую спортсмен сможет показать свои наилучшие результаты в дальнейшей спортивной карьере, сохранить спортивное долголетие и безболезненно уйти из спорта. 
3. Ранняя специализация в избранном виде спорта, ранние высокоинтенсивные и объемные нагрузки могут привести с серьезным недостаткам в физической, технической , тактической и психологической подготовке и нанести серьезный вред здоровью.
4. При базовой подготовке необходимо учитывать пубертатные периоды и периоды развития морфофункциональных качеств.
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++  -  периоды наивысшей чувствительности.
5. Планировать наивысшие  спортивные результаты необходимо на оптимальный возраст.  В гребле на байдарках и каноэ это 21 – 26 лет у байдарочников, 23 – 27 лет у каноистов  и 20 – 25 лет у женщин.
6. Подготовка гребцов в базовом периоде , должна носить всесторонний, расширенный характер с использованием элементов легкой атлетики, плавания, атлетической и лыжной подготовки
7. При подготовке  в базовом периоде необходимо учитывать окна возможностей развития детей  . 
.  

       Хочется привести слова великих советских гребцов.
”По моему мнению, физическая подготовка гребца на каноэ держалась на трех китах. Первый из них- бег. С его помощью решалась проблема общей выносливости гребца.  Второй кит – атлетическая подготовка. Третий кит – лыжные гонки.’’ (  ‘’Железный Иван’’ Иван 

Клементьев 1996)

   ‘’Высказано мнение коллективом известных советских тренеров о необходимости комплексного развития всех физических качеств молодого спортсмена для достижения высоких спортивных результатов, причем основная направленность в занятиях в подготовительный период – развитие быстроты, силы, выносливости. Кроме того, рекомендуется много внимания  уделять развитию ловкости и упражнениям на расслабления.” ( ‘’Золотая лодка Антонины Серединой’’ Игорь Горенский 2005)

                                                                         ” 
