Мастерс для чайников.Часть 1

Привет, народ! Меня зовут Ангелов Сергей, мне 45 лет. Плаваю в категории Мастерс два года, выступаю за клуб ЛАДА, Самарская область. Плаванием занимался в школе до 8-го класса, выполнил первый взрослый разряд. Выступая в Мастерсе в 44 года проплыл по действующим нормативам КМС на 50м и 100м брасс, многократно становился призером Чемпионатов и Кубков России. Начав снова заниматься плаванием, я просмотрел массу тематических материалов в интернете, но к сожалению пользы от этого было немного. Видеоролики, обзоры рассчитаны в основном на людей с минимальным опытом, либо наоборот, опытом делятся действующие спортсмены и спортивные школы. Ну какой практический смысл нам знать, что пловцы даже в 14 лет плавают по 10 км в день. Только такой, что нам это точно не подходит. Тем не менее, изучив из доступных материалов основы правильного питания, применения спортивного питания, работы гормональной системы, построения тренировок в силовых и циклический видах спорта, составил для себя нехитрый и простой алгоритм подготовки к спринтерским дистанциям, которым и хочу поделиться. С его помощью можно реально улучшить свои результаты, а подготовку к стартам направить на благо своего здоровья.

Говоря о спортивном результате, понимаем, что смысл этого выражения - быть особым образом готовым к конкретной дате соревнований. Берем эту мысль за фундамент подготовки.
Основой для тренировок являются даты Кубка (ноябрь) и Чемпионата (апрель) России, которые являются, на мой взгляд, крайне удачными с точки зрения длительного поддержания физической формы. Перед Кубком есть три месяца на подготовку начиная с 1-го сентября, когда дети идут в школу и формально начинается трудовой год, такой же цикл стартует после всех новогодних праздников перед Чемпионатом. То есть имеем три месяца на основную подготовку и по два на базовую перед каждым стартом. Получается, один цикл тренировок я повторяю дважды в год. Давайте рассмотрим, что это за циклы.
Если мы ставим задачу войти в призы на уровне России, то надо понимать, что соперниками будут скорее всего мастера спорта. Если вы и сами такие, то проблем нет, а если уровень ниже, например как у меня - первый разряд, то ситуация не простая. Согласитесь, что в текущем возрасте выполнить объем тренировок, который сделали в свое время эти мастера, чтобы к ним приблизиться по уровню плавания, ну просто не реально по целому ряду причин. Поэтому я не сторонник систематического посещения бассейна и больших наплывов. Наша задача - добиться результата максимально быстро и при разумных затратах. Под результатом я понимаю свой реальный потолок при текущих условиях.

Первое что нужно сделать, и это не сложно - повысить уровень физических кондиций и готовности тела - привести в порядок вес и состояние мышечной массы. Если человек относительно здоров, то у мужчин уровень жира должен быть хотя бы меньше 20 процентов, у женщин меньше 25. По моему глубокому убеждению, и примеру близкого мне человека, сбросившего за год 20 кг, избыточный вес формируют исключительно пищевые привычки и недостаточная бытовая активность. Думается, что у участников движения Мастерс с активностью по определению все в порядке). Чтобы прикинуть, каковы идеальные искомые пропорции, посмотрите на чемпионов плавания на вашей профилирующей дистанции, и будет понятно, о чем можно мечтать. Многие скажут что это невозможно, но наличие цели всегда лучше ее отсутствия. Далее, нужно увеличить процент активной мышечной массы. Чем больше этот показатель, тем более вы моложе, тем лучше будет гормональный отклик. По сути, это основа как для хорошего самочувствия, так и для роста результатов. Поэтому я начинаю с силовой подготовки, которая идет два - три месяца. Если вы раньше игнорировали этот аспект, то ваши силовые результаты значительно вырастут, так как за это время окрепнут мышцы и сухожилия, мозг научится подключать большее количество мышечных волокон на каждое движение. Все новички в зале резко прибавляют за первые три месяца, потом рост замедляется. Но мы не бодибилдеры, нам этого квартала вполне достаточно для наших целей. Конечно, для плавания количество подтягиваний и прочего напрямую не хорошо и не плохо, но это показатель готовности вашего тела, силовой выносливости, способности преодолевать закисление. Для меня на суше этого добиться значительно проще чем в воде, учитывая, что работая в отказ на воде можно приобрести кучу ошибок в технике.
Таким образом, я выделяю три главных момента - физическая готовность и физические кондиции, техника плавания, подготовка непосредственно к соревнованиям. Давайте наложим их на календарь. Цикличность и последовательность очень важна, во-первых так интересней тренироваться, во-вторых по другому никак, например, готовясь загодя на рыбалку вы же не покупаете живую наживку за два месяца, а делаете это накануне выезда. Так и здесь. Общий смысл такой - подготовили физическую форму, перенесли ее на воду и расплавались, подготовили спринт, отдохнули перед стартом.

Итак, на примере подготовки к Кубку России. 
Первый микроцикл моей подготовки - июнь, июль, август - это силовая подготовка плюс восстановительное плавание полностью посвященное технике. 
Второй - сентябрь- снижаем уровень силовых до половины от предыдущих, увеличиваем плавание до двух тренировок. Интенсивность плавания увеличивается вдвое.
Третий - октябрь- снижаем уровень силовых в зале до тонизирующего, основная скоростно-силовая работа идет в воде.
Четвертый - ноябрь- силовые на суше практически убираем, на воде скоростно-силовая работа в объеме 40 процентов от предыдущего периода без учета разминки.
Первый и четвертый циклы предусматривают три тренировки в неделю, второй и третий - четыре.

Нагрузка в каждом цикле идет волнообразно - три недели плановая работа, неделя восстановительная (50 процентов от плановой). Если на время подготовки приходятся длительные праздники или отпуск, планируйте график тренировок так, чтобы запланированный отдых приходился на восстановительный период.

После Кубка России (конец ноября), в декабре начинаем цикл заново с силовой подготовки и далее по схеме до Чемпионата России. Май отдыхаем, наслаждаемся весной, и снова все по кругу.
Обратите внимание, это очень важно, что один вид нагрузки сменяет другой. Чтобы получить рост, нужно нагрузить организм. Нагрузили - тело адаптировалось, окрепло. Еще больше нагрузили - еще больше окрепло. Но мы не можем бесконечно повышать нагрузки. Поэтому если вы просто ходите в бассейн и плаваете примерно одни и те же программы, пусть даже большие, то будете стоять на одном месте. Чтобы был прогресс, нужно подбрасывать организму непривычные нагрузки. В процессе подготовки в зале будем делать три вида тренировок, на воде тоже три, всего шесть, плюс вода чередуется с залом. Но при этом общая интенсивность занятий, их объем должен быть таким, при котором вы полноценно восстанавливаетесь. Это обязательное условие. Чтобы понимать это в цифрах, необходимо вести дневник занятий и фиксировать свои ощущения, самочувствие и результаты промежуточных стартов. Также нужно фиксировать результат приема БАДов. Осуществляя такой несложный контроль, со временем вы выработаете оптимальный вариант нагрузок, как по объему и интенсивности, так и по количеству тренировок в неделю. И самое главное - поймете как подвестись к дате старта, учитывая особенности вашего организма.
Подводя итог вступительной части мы видим, что получилась годовая программа тренировок, придерживаясь которой человек находится под оптимальной нагрузкой, чередуя ее с периодами восстановления. За счёт того, что нагрузка разноплановая и меняется, растет общая эффективность тренировок. В моем возрасте рост ограничен не энергией потраченной на тренировках, а возможностью и скоростью восстановления организма, поэтому акцент делаем не на объем а на разнообразие нагрузок. Тело не будет успевать адаптироваться, что является залогом роста. Итак, теперь мы имеем план на год, в течение года пребываем в хорошей физической форме и с соревновательными пиками к нужным датам, знаем статистику за счёт ведения дневника, можем в будущем вносить обоснованные коррективы в тренировочный процесс. В следующей части рассмотрим конкретное содержание тренировок.
	

	

	


	


