Мастерс для чайников. Часть 2.

Первый микроцикл тренировок. Июнь, июль, август.

Как я писал ранее, в этом цикле будет три вида тренировок в зале и одна на воде.

Рассмотрим тренировки на суше.

Каждая тренировка начинается с пятиминутной пробежки на пульсе около 120, на один шаг быстрее быстрой ходьбы. Для меня это скорость 7 км/ч. Далее разминка и растяжка, начиная с шеи и заканчивая голеностопами. Все вместе 15 мин. Заканчивается тренировка так же - пробежка и растяжка, тоже 15 минут. Время это важно, потому что для разогрева суставов и внутренних мышц нужно 15 минут (так вы не травмируетесь), чтобы вывести из нагруженных мышц молочную кислоту тоже нужно 15 минут (так вы быстрее восстановитесь).

Для себя я выбрал следующие базовые движения: подтягивания на перекладине, отжимания на брусьях, приседания или жимы ногами, гимнастический ролик с колен. Выбор обоснован тем, что это многосуставные,

сложно-координационные движения, задействующие большое количество мышц, используемых в плавании. Изолированные упражнения на бицепс, трицепс и тд. нам не понадобятся. Тренажеры используйте только если есть ограничения по силе или травмы. Я, например, стараюсь исключить вертикальные нагрузки из-за проблем с поясницей, и заменяю приседания с большими весами на жимы лёжа в тренажере.

Упражнения можно менять, например, подтягивания на подъемы с переворотом, отжимания на брусьях на толчек гири, ролик на подъемы ног к перекладине, приседания на выпады и прыжки и тд., главное чтобы нравилось и не менялась суть нагрузки.

Таким образом, в одной тренировке четыре упражнения.

Мы не качаемся, а повышаем функциональную подготовку, поэтому все тренировки круговые. Делаем одно упражнение, отдыхаем, переходим ко второму, и так далее. Сделали все - это один круг или подход. Выполняется один разминочный, три рабочих. При таком порядке перерыв в одном упражнении 7-10 минут, что позволяет вывести молочную кислоту из нагружённой мышцы и повторить работу почти без потери интенсивности. Например, если взять подтягивание и сделать четыре подхода с отдыхом в пару минут, по получится 8 раз разминочный, 20-15-10 рабочие. Мышцы полностью забьются и будут восстанавливаться две недели. В круговой тренировке отдых 10 минут, поэтому результат будет 8-20-18-16, мышцы получат хороший тренировочный стресс, но без чрезмерного количества лактата, быстро восстановятся, что нам и надо.

Общая продолжительность тренировок 1час - 1 час 15 минут, больше не требуется.

Тренировка на силу 1.

5 минут бег, 10 минут разминка.

Первый подход:

- подтягивания с собственным весом 8 раз

- отжимание на брусьях с собственным весом 8 раз

- ролик с колен 8 раз в среднем темпе

- приседания или жимы 8 раз с разминочным весом.

Второй, третий, четвёртый подход:

- подтягивания с отягощением до отказа

- отжимания от брусьев с отягощением до отказа

- ролик с колен 10 раз делать медленно, почти ложась на пол в нижней точке.

- приседания или жимы с рабочим весом до отказа или жжения .

5 минут бег, 10 минут растяжка.

Упражнения выполнять с перерывом, необходимым для восстановления дыхания. Веса подбирайте таким образом, чтобы была возможность сделать 8 повторений.

Тренировка на силовую выносливость 2.

5 минут бег, 10 минут разминка.

Первый подход:

- подтягивания с собственным весом 8 раз

- отжимание на брусьях с собственным весом 8 раз

- ролик с колен 8 раз в среднем темпе

- приседания или жимы 8 раз с разминочным весом.

Второй, третий, четвёртый подход:

- подтягивания с собственным весом до отказа

- отжимания от брусьев с собственным весом до отказа

- ролик с колен до жжения, делать в среднем темпе

- приседания или жимы до отказа или жжения.

5 минут бег, 10 минут растяжка.

В подходе необходимо выполнять больше 15-ти повторений. Если не получается, воспользуйтесь соответствующим тренажером, позволяющем уменьшить нагрузку.

Тренировка на выносливость 3.

Мой выбор это гири. В интернете есть отличная программа - 300 спартанцев, не буду здесь подробно ее описывать, вы можете посмотреть наглядно. Выполняется она за 20 минут очень подготовленными людьми, за 40 - не подготовленными. Используется одна гиря 16 кг, можно и меньше. Упражнения выполняются последовательно, с обязательным контролем дыхания. С непривычки, скажу я вам, очень тяжело. Работают спина, ноги, все тело, пульс махом подскакивает. Но что удивительно, через пару месяцев вы не только сможете сделать ее полностью на небольшом пульсе, но и взять гирю потяжелее. Это отличный спортивный снаряд, потому что задействуются почти все мышцы тела как и в плавании. Работа с одной гирей даёт односторонний тренинг, что заставляет включать мышцы стабилизаторы и мышцы кора - основы плавания. В сентябре 2018 года практически без тренировок на воде, проплыл так же как весной того же года на ЧР после трёх месяцев подготовки. По сути, это такое силовое кардио. Если нет противопоказаний, возьмите на вооружение. Это самая частая тренировка в этом цикле. Она также начинается с пробежки и разминки, заканчивается пробежкой и растяжкой как и все.

Перед началом тренировок проведите небольшой тест - подтянитесь, отожмитесь на брусьях, сделайте ролик на максимум повторений. Результат запишите и повторите это в сентябре, что бы посмотреть, чего удалось добиться. Такая подготовка напрямую связана с результатом на воде. Я по количеству и легкости подтягиваний примерно понимаю, как проплыву в текущий момент. Если подтягиваюсь больше 20 раз, отжимаюсь на брусьях больше 30 раз, делаю ролик больше 25 - значит я в хорошей форме.

Тренировка на воде.

Это время самое благостное для плавания - боль и пахота остались в зале, в бассейне получаем удовольствие. Нет никаких режимов, скоростей и километров тяжелых заданий. Есть только один аспект - техника. Самое время обложиться профильной литературой, пересмотреть видеоролики, заняться анализом. Самое основное - понять, как должно быть, зафиксировать это в голове. Понять, какое должно быть положение тела в воде, как двигаются руки, ноги, корпус, голова. За счёт чего и как именно происходит продвижение в воде. Просматривая материалы, обязательно записывайте интересные или новые моменты и мысли. У меня набралось таких под сотню. Не будете записывать - не будет системного понимания. Разбейте технику на элементы и записывайте детали для каждого элемента. Обратитесь к тренеру или более опытному спортсмену, попросите разобрать вашу технику, указать на ошибки, если таковые имеются. Крайне желательно делать видео своих заплывов, элементов техники. Сравнивайте своё видео с чемпионами, отмечайте что вам мешает. Кстати, у пловцов разная техника, потому что люди все разные по весу, росту, размаху рук, и тд. Поэтому слепо копировать не стоит. Нужно выбрать что подходит именно вам, но это сложно без понимания основ, больше учитесь. В итоге вы должны сформировать в голове некий шаблон , как должно быть, а плавая закрепить это на уровне ощущений.

Пример тренировки на воде.

- Разминка 400 м (50 вс, 50 сп, 100кп)

- Основная часть (основной вид плавания)

- Заминка 600 м (вс ласты, лопатки, трубка) свободное плавание.

Общее время 1час.

Выполняя основную часть, не имеем четкого задания. Я чередую руки, ноги, скольжения, подводный цикл и тд., разбиваю все на элементы одним словом. А у каждого элемента свои контрольные точки. Все внимание на технику и детали. Задача максимум - не сделать ни одного неправильного движения! Например, сделали 100 идеальных движений в основном задании, и на фоне усталости или откупа ещё 100 не очень удачных. В итоге закрепилась техника в виде среднего арифметического между отличными движениями и посредственными, то есть с ошибками. Поэтому плаваю отрезками по 25м. Если больше, сложно концентрировать внимание. Поэтому прошли 25м, не торопясь, остановились, обдумали что получилось, поехали дальше. Захотели - ускорились, захотели - проскользили. Пока не понравится крайнее движение, задачу не меняю. Если почувствовали, что что то не так, остановитесь в воде, вытянитесь на поверхности, зафиксируйте положение, и снова начинайте разгоняться. Можно просто замереть на ходу и проверить, в каком положении части тела. В голове должна работать как бы диагностическая программа он-лайн. На этом этапе подготовки нужно добиться того, что бы любое неправильное движение вызывало чувство дискомфорта. Потом, когда пойдут скоростные тренировки, технику будет контролировать очень сложно, а уж тем более улучшать, это надо делать сейчас.

Итак, план тренировок этого цикла примерно такой.

Неделя 1:

- Понедельник - на силу в зале

- Среда - плавание

- Пятница - на выносливость в зале

Неделя 2:

- Понедельник - на силовую выносливость в зале

- Среда - плавание

- Пятница - на выносливость в зале

В следующей части рассмотрим другие циклы тренировок.

