Миша Угрюмов

СОВРЕМЕННАЯ МЕТОДОЛОГИЯ ПОДГОТОВКИ ПРЫГУНОВ В ВОДУ.

1. ВВЕДЕНИЕ.

Задачи тренера определяются его видением, его точкой зрения. Не вдаваясь в детали, можно сказать, что существуют три области тренерства:

1. Организация здорового досуга и воспитания через спорт

2. Улучшение спортивного мастерства (с доминирующей идеей:"Воля к победе важна, но воля к подготовке жизненнонеобходима")

3. Одержание побед на соревнованиях.


Каждая из этих задач стоит того, чтобы не жалеть усилий для их достижения. Какую из этих трех задач вы считаете ключевой в своей деятельности?


Эта книга нацелена на тех тренеров, которые выбрали сложный путь достижения всех целей одновременно.


Тренеры, работающие с высоко квалифицированными атлетами или ставящие перед собой задачу подготовки таких атлетов, должны быть готовы к многогранной профессиональной деятельности:

- в роли менеджера тренер работает с организацией и эффективным менеджментом общей системы спортивной подготовки, координирует согласованную работу различных специалистов, - спортивных менеджеров различных уровней, сотрудников спортивных сооружений, доктора, массажиста, психолога, биомехаников и т.д.

- в роли ученого тренер определяет динамику компонентов подготовки атлета, находит еще более эффективные методы улучшения спортивного мастерства и подготовки к соревнованиям.

- в роли доктора и психолога тренер изучает индивидуальный особенности тела атлета, постоянно следит за состоянием атлета и возможностью противостоять тренировочным нагрузкам и гарантировать хорошее здоровье атлетов.

- в роли педагога тренер сначала и в дальнейшем подает своим атлетам пример самоотверженного служения своей профессии, своему спорту и внушает им желание преодолеть все трудности напряженных тренировочных сессий и приобрести отличные моральные качества.

Чем более высокая категория соревнования, тем строже требования к процессу отбора, к методам тренировки и к объемлющей организации жизни атлета.


Современная наука о менеджменте говорит: "Если дело оказывается сложным, то это означает, что вы начали с неправильного пути".


Глубокие знания помогают профессиональным тренерам улучшить их собственную концепцию подготовки квалифицированных атлетов, учитывая ранее упомянутые направления и приоритеты в поисках новых стратегических решений.


Иногда много хороших книг остаются непрочитанными, потому что они слишком толстые.


"Однажды я прочитал новую поэму своему лучшему другу Виктору Максимовичу. Послушав меня, Виктор Максимович просто сказал: "Скорее всего, истина не может быть такой длинной...". (Фазиль Искандер "Быть человеком").

Понимая крайнюю сложность задачи определения и объяснения всеобщности аспектов, заключенных в современной системе тренировок прыжков в воду, я попытался избежать, насколько это возможно, данного пробела в своей книге.


Она не описывает технику прыжков воду, она только касается путей как учить, тренировать и обучать прыгунов, организовывать и проводить тренировочные сессии так, чтобы достичь высоких результатов в спорте.


Я нашел, как изложить все сказанной выше как можно проще, но, говоря словами мудрого человека, "двухчасовой полет из Киева в Париж так прост для пассажиров, потому что авиация чрезмерно сложна".

Я надеюсь эта книга хотя бы частично восполнить текущий дефицит в научной и практической информации для экспертов прыжков воду и докажет свою полезность как тренерам, так и прыгунам в воду, которые хотели бы лучше понять основу решений, принимаемых их тренерами.


Источники, используемые при написании данной книги включают в себя как мои собственные данные, собранные на протяжение годов тренерства в прыжках в воду, так и доклады национальных и международных авторов по методологическим проблемам спорта и связанных с ним академических дисциплин.

2. ПРОГНОЗ И СИМУЛЯЦИЯ.

ОТБОР ИЛИ НАБОР ПРЫГУНОВ В ВОДУ?

В спорте также как и в искусстве, науке и многих других областях человеческой деятельности, можно говорить о способных и талантливых людях.

Существует гораздо больше тех, кто однажды пришел в спорт, чем тех, кто сумел достичь выдающихся результатов в спорте. Из двух атлетов, тренируемых одним и тем же тренером, более талантливый будет резать менее талантливого. Из двух тренеров с идентичной квалификацией тот, кто обнаружил больше талантов, будет более успешен.


Можно с уверенностью сказать, что моторная одаренность атлета зависит, в большинстве случаев, от его генетической предрасположенности.

Требования к моторной одаренности атлета и силе характера настолько строги сегодня, что эти ошибки в отборе могут сделать задачу подготовки прыгунов высокого класса практически не достижимой.


В порядке вещей то, что тренер работает с большим числом прыгунов. Как правило, мы не можем использовать здесь философию: "Количество переходит в качество".


Стоит процитировать маленькое подходящее высказывание Оноре де Бальзака: "Тот, кто ищет талантов, очень редко их находит, но тот, кто не ищет талантов, никогда их не найдет!".


Как практическое решение существует эмпирическое "правило 10%": "Тренер может крепко спать, если он в полной уверенности, что 10% его прыгунов талантливы".


Во всем мире, все большее внимание уделяется мероприятиям отбора из-за растущей тенденции к созданию национальных и региональных центров прыжков в воду.


Сейчас не только в России и Украине, но также и в других странах (Австралия, Великобритания), уже стали появляться высоко оплачиваемые эксперты по выявлению талантов в прыжках в воду.


Честно говоря, необходимо отметить, что прыжки в воду не были причиной появления этой тенденции, поэтому к настоящему времени существуют уже сотни таких специалистов в других видах спорта.


Однако, не смотря на многие годы исследований, проводимых в разных странах, аспекты научно обоснованного отбора в спорте так и остались очень поверхностными.

Морфологические, функциональные, биомеханические, педагогические, психологические и другие показатели, взятые отдельно и в комплексе, доказывают недостаточную надежность, чтобы гарантировать процесс рационального отбора в спорт.


Тренеры прыжков в воду используют значительное число тестов во время отбора. Но нужно четко понимать, что одноразовый контрольный тест в подавляющем большинстве случаев просто показывает, что ребенок готов в данный момент пройти определенный набор тестов, но очень мало можно сказать о его или ее потенциальных способностях.


Однако, потенциальные результаты в спорте зависит не только от начального уровня физических качеств, но также от скорости роста этих качеств в процессе тренировки.


Хотя современный спорт не мыслим без научной поддержки, много практических решений в спорте, также как и в искусстве, часто принимаются интуитивно и только потом подвергаются научному изучению.


Как доказано практическим опытом, предрасположенность к большим достижениям в прыжках может быть определена педагогико - наблюдательным методом.

Вот почему можно с уверенностью сказать, что одним их основных качеств хорошего тренера является дар предвидения.


Успешная карьера многих знаменитых тренеров была благодаря не только их знаниям, усердной работе и педагогического таланта, но также, не в меньшей мере, благодаря их предвидению.


Опытный и думающий тренер, обладающий только интуицией и наблюдением, может делать более или менее правильную оценку потенциальных способностей начинающего в прыжках в воду даже без специальных структурированных тестов.


Этот тренер точно возьмет в рассмотрение хорошие компенсирующие способности человека, неудовлетворительное развитие некоторых качеств и способностей организма, происходящее из-за исключительного развития других качеств и способностей.

Величайшая сила сильно талантливого прыгуна находится над всей его/ее индивидуальностью, которая отличает их от других прыгунов.


Еще раз, это такие "исключительные" ситуации, когда прыгун в воду рождается с неподражаемым индивидуальным стилем!


Другой важный методологический аспект должен быть упомянут здесь:  доверие принципу индивидуальности делает необходимым для тренера искать такую спортивную технику, которая лучше всего подходила бы под индивидуальные качества прыгуна.

Эта идеология лучше всего характеризует европейскую и, в меньшей степени, американскую школу прыжков в воду.


Однако, традиции китайской школы базируются на отборе, прямо на начальной стадии, те прыгуны, чьи индивидуальные способности лучше всего согласуются с маркой так называемой китайской техники.


В заключении, я бы хотел отметить мысль, которую каждый тренер должен держать в голове. Проводя все последовательные стадии отбора, тренеры должны руководствоваться в своей деятельности только принципом, который должен лежать в основе действительно профессиональных, моральных и этических подходов в тренерской работе: "Если то, что у тебя есть не является лучшим, сделай лучшим все, чтобы не находилось у тебя в руках".
КЛАССИФИКАЦИЯ ПРОГНОЗОВ


Несмотря на критически важное значение интуиции и опыта в выявлении талантов в прыжках, эта задача может быть определенно проще, если она основывается на нужных знаниях.


Как говориться в английской поговорке, "ты никогда не сможешь застегнуть правильно свою куртку, если ты ошибся с первой пуговицей".


Нельзя не принять прогнозирование за эту самую пуговицу, в отношении технологии подготовки атлетов высшего класса.


В терминах времени, можно выделить несколько типов прогнозов, а именно:

- Перспективный прогноз. Этот вид прогноза от 6-10 до 15-20 лет, призван предсказать тенденции в развитии национального и международного спорта, в правилах соревнований, в путях улучшения методов подготовки, изменений в технике, в качестве инструментов и оборудования, и других факторов.

Это важно, потому что, в среднем, подготовка занимает 8 лет для девушек, чтобы достигнуть международного уровня на спортивных соревнованиях, и 10 лет для мальчиков. Таким образом, хороший прогноз - основа для начального отбора талантливых атлетов для того, чтобы формировать группы подготовки нового поколения прыгунов в воду, которые могли бы соревноваться в будущем на большинстве спортивных соревнований.
- Долгосрочный прогноз: в течение одного - двух лет до трех - четырех лет от начального отбора атлетов, тренер должен представить результаты предварительного отбора атлетов для лучших национальных клубов или национальных команд, установить специфические цели, которые должны быть достигнуты на большинстве соревнований данного периода, а также спланировать процесс тренировки.
- Среднесрочный прогноз: от одной недели до одного месяца, чтобы попытаться и выявить возможный уровень подготовки атлета и возможности достижения запланированных результатов на дальнейших соревнованиях.

- Краткосрочный прогноз: от всего лишь нескольких минут до нескольких часов, чтобы попытаться и выявить потенциальные способности атлета в процессе тренировочной сессии.

Это прогнозирование проводят как на начальном тестовой отборе, так и на конечной стадии отбора команд для участие в намеченном соревновании.

МОДЕЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ.


Прогноз - это реквизит для развития модели, при которой атлет способен достигать запланированных спортивных результатов.


Развитие модельных характеристик - это очень сложный процесс, который обычно базируется на плавающей таблице, которая состоит из четырех параметров:
1. Результаты, планируемые в общем.


В прыжках, тренер обычно планирует сумму общих очков на предварительных соревнованиях, полуфиналах и финалах, также как и коэффициенты сложности представляемых прыжков.

2. Результаты в терминах специфических параметров движения.


Ими могут быть, например, различные биомеханические характеристики прыжков, которые планируется достичь, вероятно, к концу запланированного периода.

Параметры движения также могут быть оценены экспертным методом.

3. Характеристики физической и технической подготовки прыгуна в момент тестирования.


Из соображений удобства, эти характеристики дальше могут быть разбиты на подразделения, например сухая подготовка на трамплине, батуте, гимнастическая и акробатическая подготовки и стандартные тесты специальной физической подготовки.

4. Отклик на обучение и тренировку, возраст, морфологические и психологические показатели, психические черты, генетическая предрасположенность к моторной активности.


Отклик на обучение и тренировки включает наличие потенциала, который определяет возможность техники и развития, специфических для прыжков в воду моторных качеств.


Длительность и число повторений, которые требуются для достижения мастерства в техники прыжков, определяют отклик на обучение.


Отклик на тренировку - время, требуемое на достижение запланированного уровня подготовки, включая число репетиций и интенсивность тренировок. Чем выше результат прыгуна при сравнительно низких рабочих нагрузках за малое время, тем более реалистичен потенциальный шанс прыгуна на достижение больших результатов в спорте.

Анализ возраста прыгунов, которые достигли финалов в европейских, мировых чемпионатах и Олимпийских играх за последние 30 лет показывает, что их возрастной диапазон чрезвычайно широк: от 14 и почти до 34 лет

И это справедливо как для атлетов мужчин, так и женщин.


Они пришли в прыжки в воду в возрасте 5-16.


Однако, практика показывает, что в возрасте 14-16 они уже тренировались в других видах спорта, таких как гимнастика, прыжки на батуте или акробатика, а иногда даже борьбой или тяжелой атлетикой.


Принцип ранней специализации и общего омолаживания, как было доказано оказался неверен.


Принципиальными показателями морфологических данных, которые определяют вероятность больших достижений в прыжках, как считается, являются рост, вес, отношение размеров определенных частей тела и взаимодействия костей, жировая и мышечная массы тела.


Практика показывает, что различия этих показателей у лучших прыгунов такие большие, что это доказывает невозможность придти к некоторой всеобщей определенности.


Можно только отметить, что эти факторы изменяются со временем и возможно найти оптимальные, совершенно индивидуальные для каждого прыгуна параметры, соответствующие его уровню подготовки.

Главными психологическими показателями являются параметры, которые характеризуют состояние здоровья атлета.


В частности важными для прыгуна являются такие качества, как сопротивляемость простудам и скорость восстановления после тренировочных сессий различной длительности, интенсивности и целевой направленности. Эти качества определяются методом наблюдения и очень важны для определения специальных рабочих способностей прыгуна и соответственно потенциального улучшения его результатов.


Очень полезные и информативные психофизиологические данные являются легко определяемыми сравнительно редко используемыми методами, такими как скрытое (латентное) время самопроизвольной релаксации мускул после максимальных усилий, латентное время ответа и скорости отдельного одиночного движения.

Согласно результатам исследования, это те показатели, которые отражают больше, чем любые другие данные, уровень таких моторных качеств, как специальная скорость атлетов, которую можно использовать как критерий в оценке потенциального успеха в прыжках.


Другим важным показателем таланта является умение тела прыгуна улавливать и запоминать образ движения, или так называемая моторная память.


Успешное мастерство в технике прыжков связано с определенными сенсорными способностями, такими как визуальный анализатор, осязание, мускульная и суставная чувствительность, оценка пространственных отношений и чувство микро интервалов времени.

Специализированная восприимчивость, которая включает "чувство пространства", "чувство времени", "чувство приложенной силы", "чувство подкидной доски", "чувство воды в момент вхождения" и т.д., базируется на способности контролировать сложно координационные движения.


Поэтому, уровень развития таких качеств - один из принципиальных модельных характеристик, которые можно использовать в оценке специальной моторной подготовки и в начальном отборе прыгунов в команды, которые могут выступать в зависимости от их потенциала на соревнованиях различного уровня.


Способность контролировать себя в пространстве и времени является ключевым качеством в прыжках.


Информация о пространственной ориентации ("чувство пространства") очень часто извлекается путем изучения вестибулярного и визуального анализаторов через рефлекторные движения глазами во время и после различных вращений, или с использованием кинематометра.

"Чувство времени" включает в себя способность точно имитировать предполагаемые интервалы (также известно, как точность временного восприятия) и способность различать временные параметры (или тонкость восприятия временных параметров).


Хорошие результаты получают, используя сравнительно простые методы, такие как измерение отклика движущегося объекта и точность в измерении времени в миллисекундах.


Способность прыгуна достигать лучших результатов в крупных соревнованиях и финалах, чем в мелких соревнованиях или предварительных попытках является достоверным критерием для тренеров, чтобы оценить качества бойца в спортсмене и перспективы на будущее.


Исходя из типов высшей нервной деятельности, атлеты, охарактеризованные как сильного, уравновешенного и подвижного типов, имеют большие шансы достичь хороших результатов.


Сильные, хорошо уравновешенные, недостаточно подвижные типы хорошо постигают технику прыжков, но им требуется время и им кажется сложным держать себя в воздухе, им сложно исправлять свои ошибки.


Сильные, неуравновешенные и подвижные типы учатся технике прыжков быстро, но они медленно достигают успешной техники.


Для слабых, неуравновешенных и слабо подвижных типов прыгунов требуется больше времени, чтобы научиться технике прыжков.


Психологические черты прыгунов высшего класса включают в себя способность хорошо сосредотачиваться на показываемых движениях, прикладывать максимум усилий и развивать хороший самоконтроль.

Хорошие и стабильные результаты у тех прыгунов, которые могут проводить самоанализ, оценивать правильно свои способности и сдерживать эмоции в любых стрессовых ситуациях.


Ключевыми факторами успеха в прыжках являются такие черты характера, как возможность усердно и точно работать, целенаправленность, храбрость и определенность, готовность к значительным рабочим нагрузкам и психологическому напряжению, желание учить новые прыжки и способность преодолеть внутренние и внешние мешающие обстоятельства (которые обычно называют "борцовские качества").

Техническая подготовка прыгуна характеризуется в моделях пятью основными показателями:

1. Сложность программы прыжков определяется как сумма общих коэффициентов сложности произвольных прыжков.

2. Качество исполнения прыжков определяется как средний балл прыжков с ограниченным и с неограниченным коэффициентом сложности.

3. Переменчивость или способность прыгуна корректировать его/ее технические ошибки, в терминах времени определяется как время, необходимой прыгуну для коррекции основных ошибок.
4. Экономичность характеризуется как рациональный расход биомеханической энергии в прыжке, как параметр используют нерациональный расход времени и пространства (определяется как соответствие биомеханических параметров прыжков с их оптимальными значениями).

5. Стабильность исполнения на соревнования определяется разбросом оценок прыжков на одном соревновании или в серии соревнований за определенный период.


В отборе опытных атлетов в национальные команды, ключевым критерием их атлетических способностей является их результаты на отборочных соревнованиях. Эти результаты формируют объемлющий, интегральный параметр "профессионализма" атлета.

3. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ


Краеугольным камнем подготовки прыгунов высокого класса является специальная техническая подготовка.

Ее задача - это не только прыжки, исполняемые на соревнованиях, как финальная стадия целого тренировочного процесса, но также специально отобранные и систематизированные тренировочные и учебные упражнения как обязательная база для совершенствования конкурентоспособных прыжков.

ПРИЕМЫ В ОБУЧЕНИИ


Отличительной чертой нашего спорта является очень ограниченная возможность развития физических качеств атлетов только прыжками в воду.


Соответственно, физические качества развивают, в большей мере, используя такие обучающие приемы, как вспомогательные упражнения. Действительно, за прошедшие 20 или 30 лет, большой прогресс в прыжках был возможен в основном через умелое использование таких упражнений.


Вот основные принципы обучающих приемов:

- Если упражнения являются средством совершенствования некоторую технику прыжков, они должны быть похожими на прыжки по своим отличительным чертам движений и уровню приложенных физических усилий. Они должны имитировать, как можно больше, компоненты, фазы и элементы изучаемой техники и вызывать такие же кинестетические ощущения, как и изучаемые прыжки.
- Если обучающие приемы используются в целях физической подготовки, они должны быть нацелены не только на улучшение, скажем, силы или скорости, но также на развитие способности дозировать свои усилия в пространстве и времени и развитие других требуемых физических качеств, связанных с ними, при этом необходимо всегда думать о высоком качестве всех движений.

РАЗВИТИЕ СКОРОСТИ И СИЛЫ


Для того, чтобы развит качество и высоту прыжков, увеличить скорость вращений и время полета с целью повышения уровня технической сложности программы соревновательных прыжков, добавляя больше полуоборотов и винтов, необходимо уделять постоянное внимание скоростной и силовой подготовки прыгунов.


Первая проблема, с которой сталкиваются тренеры в разработке плана индивидуальной скоростной и силовой подготовки - это нерегулярно развитая мускульная система большинства прыгунов.


С недоразвитой силой некоторых мышц или групп мышц невозможно использовать более сильные части тела, чтобы достичь полного эффекта.


Поэтому, первостепенная задача - это задействовать потенциальные способности мускульной системы как целого и только после этого улучшать некоторые из них выборочно.


В большинстве случаев, самыми слабыми частями, по сравнению с другими, являются ноги атлета, его область талии (в меньшей степени спины), а также мышцы живота.


На протяжении многих лет, наблюдения за тренировками высоко квалифицированных прыгунов показали, что одним из путей усилить эффект от тренировки - круглогодичное развитие скорости и силы средствами специально нацеленных упражнений, которые действуют локально на различные группы мышц, подбирая их так, чтобы сделать сильнее слабые области тела атлета.

Но основная идея, лежащая в основе силовой и скоростной подготовки атлета является следующая. В случае подготовки прыгунов высокого класса, это поиск путей дальнейшего улучшения их выступлений –  заключается в максимизации их силы и, если возможно, минимизации очевидной диспропорции в развитии их моторных качеств, а не в простых попытках усилить их слабые места, чтобы достичь определенного уровня силы.


Упражнения на развитие скорости и силы, в дополнение к первоначальной цели, развивают собранность атлета и способность контролировать свои движения.


Для выбора упражнений в этой области, я бы хотел ограничить мое описание некоторыми методологическими примечаниями.


Динамические упражнения на развитие силы, где бы они ни применялись, должны тесно следовать определенным движениям в прыжках в воду. Как по форме (и, как следствие, связанные с задействованием одних мышечных групп), так и по интенсивности, например значение и скорость прикладываемых усилий.

Пожалуйста, отметьте, что пиковые нагрузки в упражнениях с утяжелениями или с сопротивлениями должны быть приложены под тем же углом к суставам, что и в соответствующих прыжках.


Статические нагрузки в точках максимального растяжения показывают чрезвычайную эффективность как средство развития физической силы. Применяемые во время разминки, они могут улучшить результаты в тех движениях, которые задействуют предварительно растянутые мышечные группы.

Также полезно статическое растяжение мышц в позициях, сходными с начальными, промежуточными и финальными позициями тела в имитирующих упражнениях.


Кстати, так называемые баллистические упражнения всеобще признаются как наиболее эффективные метод развития взрывной силы.


Вот пример, иллюстрирующий такое упражнение. Сразу же после прыжка с 60 см платформы (можно с дополнительным утяжелением (с гирями) до 5-10% веса тела атлета) приземлиться на одну или обе ноги, при этом атлет прыгает как можно выше. Гири отпускаются в момент контакта с землей.


Упражнения на развитие физической силы полезны не только во время разминки и основных стадий тренировки, но также и в финальной стадии.


Приведение в исполнение плана развития скорости и силы может осуществляться двумя путями.


Способ 1: упражнения на развитие скорости и силы приводят в разное время с упражнениями на развитие техники.


Способ 2: оба типа упражнений проводят одновременно.


1ый вариант наиболее предпочтителен для прыгунов высокого уровня в начале много годичного или годового циклов, во время "периода потенциального усиления".


Этот вариант имеет смысл тогда, когда уровень специальной скоростной и силовой подготовки квалифицированного прыгуна настолько высок, что его дальнейшее развитие едва ли возможно при подходе круглогодичного улучшения.

Рациональность в пользу варианта 1 базируется на том факте, что для существенного улучшения специальной подготовки скорости и силы прыгуна на протяжение относительно длинного периода, тренера ищут массивные и продолжительные ненаправленные физические упражнения, способные привести к основным адаптационным изменениям в теле прыгуна.

Глубокое развитие техники, частично во время пиковых нагрузок, также как и технические улучшения сложных прыжков, в это время не имеет смысла. Этот тип упражнений лучше оставить до остаточной стадии осуществления развития скорости и силы позже, когда улучшенная функциональная форма прыгуна создаст благоприятную для этого почву.


В настоящее время много тренеров верят, что необходимо развивать физическую силу и скорость в период подготовки, а уже потом поддерживать эти качества на требуемом уровне во время соревновательного периода.

Я считаю, что идея развития скоростных и силовых характеристик, как и во время соревновательного периода, сейчас нуждается в еще большей поддержке.


Однако, эта идея не так легко осуществима.


Описывая вариант 2, следует упомянуть, что слишком большая работа по развитию скорости и силы не всегда приводит к ожидаемому прогрессу в скоростных и силовых характеристиках прыжков.


Значительные скоростные и силовые нагрузки ухудшают координацию прыгунов и не приводят к улучшению технических навыков.


Прыгуны чувствуют, что это сложно подстроить элементы динамической структуры движений, демонстрируя в тоже время требуемые количественные и временные характеристики взрывных усилий.


Ища то, чтобы приобрести идеальный стандарт движений, они, как результат, приобретают другой стандарт, который подходит их текущим способностям. Так, когда достигается высокий уровень функционального состояния, прыгуны сталкиваются с новыми техническими задачами.


По этой причине во вторую половину подготовительного периода и частично в соревновательный период, упражнения на скорость и силу в основном применяются в совокупности с упражнениями на улучшение техники.

Поэтому, тренеры всегда должны иметь в виду, что большое число взаимосвязанных биомеханических характеристик прыжка вместе с поддерживающими психологическими механизмами формируют чрезвычайно сложную систему. Поэтому, интенсивная тренировка скорости и силы, конкурирующая с улучшением технических характеристик, может иногда приводить к ухудшению в технике прыжков и даже привести к стабильному ухудшению исполнения прыжков.


Более детально скоростная и силовая подготовка в прыжках в воду была обсуждена и представлена в моей работе: "Как приобрести специфическую силу для прыгунов высокого класса", которая опубликована на Конференции Европейских тренеров в Риме (2001).

РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ И ГИБКОСТИ СУСТАВОВ.

Ловкость и гибкость суставов - это другая характеристика навыков прыгуна. Она определяет, в не малой мере, не только эстетическое выражение прыжка и индивидуальный стиль прыгуна, но также действительные технические способности атлета.

Термин "ловкость" означает оценку общей гибкости во всех суставах тела. Однако, описывая отдельный сустав, используется термин "гибкость" (например, коленная гибкость).


Существуют два типа ловкости - активная и пассивная ловкость.


Активная ловкость - способность двигаться с большой амплитудой по средством собственной мускульной деятельности.


Пассивная ловкость - способность двигаться с максимальной гибкостью в суставах под воздействием внешних сил.


Ловкость хорошо определяется анатомией суставов, также как и пластичностью мышц, вовлеченных в движения суставов.


Анатомия суставов определяется от рождения, но посредством непрерывной тренировки, возможно, улучшить эластичность суставных связок.


Развитие ловкости в возрасте 10-14 лет оказывается в два раза эффективнее, чем при ее развитии в более позднем возрасте.


Упражнения на специальное развитие ловкости не должны использоваться во время разминки. Их следует использовать только после интенсивных общих разминочных упражнений.


При развитии ловкости, тренер обычно прибегает к активным и пассивным движениям суставов.

Активные движения включают в себя упражнения с постепенно возрастающей амплитудой, такие как собственные упругие (вращающегося типа) и скользящие движения, также как и продолжительные статические позиции на краю боли.


Пассивные движения требуют помощи тренера или ассистента.


На начальной стадии развития ловкости и во время периода интенсивной скоростной и силовой подготовки, упражнения, нацеленные на ловкость, следует применять, по крайней мере, дважды в день по 15-20 минут за раз.


Эффект улучшения гибкости суставов длится дольше после активных, нежели пассивных движений. Более того, если их применять одновременно, этот эффект дальше больше в обоих типах таких упражнений.


Кроме того, упражнения, нацеленные на развитие ловкости, лучше всего сочетаются с расслабляющими упражнениями.


Однако приобретение максимальной ловкости нельзя рассматривать как конец в подготовке прыгуна.

Ловкость прыгунов имеет свой предел, именно по этому развитие ловкости делят на 2 стадии:


1. Стадия Один - это повышение гибкости суставов;

2. Стадия Два - это поддержание этой гибкости на достигнутом уровне.

ТРЕНИРОВКА КООРДИНАЦИИ


Продолжительное развитие мускульной и моторной координации - это жизненно необходимая область в процессе подготовки прыгуна.


Определяя средства улучшения координационных способностей прыгуна, необходимо иметь в виду, что этот процесс должен базироваться на приобретении большого числа разнообразных моторных навыков и выборе методов, чтобы совместить их вместе в единый комплексный набор моторной деятельности.


Практически, это означает, что основные особенности упражнений, нацеленных на повышение координационных способностей, - это их сложность, оригинальность, инновация, которая создает новые возможности для многогранных и гениальных путей достижения задач, связанных с моторикой.


Все это вызывает возможность применения множества подобранных упражнений, методов и инструментов.


Сравнительно ограниченное и стандартное нововведение моторной деятельности в прыжки в воду, делает возможным развитие высоко классных координационных навыков, только лишь тренируя сами прыжки и делая специальные упражнения.

Соответственно, современная система подготовки и тренировки прыгунов в воду держится на множестве характеристик, направленных на развитие разносторонних способностей атлетов. Она включает в себя упражнения на батуте, акробатику, гимнастику, хореографию, спортивную аэробику и даже цирковые элементы.


Некоторые из этих упражнений регулярно выполняются всеми прыгунами. В тоже время, такие упражнения часто специализированы и нацелены индивидуально, что требует подходящих средств и методов.


В зависимости от специальных навыков прыгуна и специфических целей, которые должны быть достигнуты на данной стадии, существующее разнообразие инструментов дает возможность добавить немного изобретательности и оригинальности в рутинную деятельность:

- Регулярное обновление практикуемых упражнений, принимая во внимание их пригодность и практичность.

- Увеличение объема, интенсивности и напряжения тренировочных нагрузок (так называемый "принцип функциональной чрезмерности и надежности"), во время исполнения одного упражнения.

- Знакомство с необычными начальными и финальными позициями

- Варьирование динамических, временных и пространственных характеристик движения

- Изменение ориентационных методов и создание неожиданных ситуаций, изменяя места и тренировочные обстоятельства.

- Использование тренировочного оборудования (таких как сухая подкидная доска, ремни и т.д.) с целью расширения диапазона моторных навыков.


Из всей массы упражнений на развитие координации необходимо выбрать те, которые были бы достаточно просты для того, чтобы гарантировать натуральную, без затруднений тренировку, но в тоже время, достаточно сложные, чтобы стимулировать навыки прыгуна, тем самым, заставив прыгуна собрать воедино все его/ее интеллектуальные, психические и физические способности (этот принцип известен как "принцип доступности и стимулирующей сложности").

Рабочий план квалифицированных прыгунов не предусматривает отдельных тренировочных сессий для развития координационных навыков.


Упражнения на развитие координации или наборы таких упражнений следует использовать каждый день, они должны быть частью тренировочной программы и самостоятельных утренних упражнений.


Практика показывает, что на протяжение всей многолетней спортивной карьеры, большинство прыгунов постепенно урезают количество упражнений на развитие координации, варьируя объем и интенсивность этих упражнений на различных этапах подготовки.

Это обычно замедляет или даже останавливает рост результатов прыгунов, так как рутинные движения больше не производят какого-либо тренировочного эффекта и позволяют, в лучшем случае, поддерживать прежде достигнутые навыки координации на начальном уровне.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Высококлассные прыгуны обычно проходят психологическую подготовку, посредством профессиональных спортивных психологов. В идеале, эти профессионалы должны иметь опыт в прыжках в воду, иначе их действия будут иметь ограниченный характер.


Это выглядит, как будто мы используем ситуацию по "принципу редиски" в данном случае, который звучит так: "Свежесть редиски обратно пропорциональна числу звеньев цепи, включающих ее собирание, доставку и продажу".


Обычно, лучшие результаты достигаются путем введения персонального тренера.


В действительности, существуют хорошие психологи среди тренеров, которые получили этот опыт, благодаря интуиции, как функции их моральных и этических качеств, и годам практического опыта. Но все это далеко не достаточно для современного спорта. То, в чем все нуждаются сегодня - это специальная подготовка.


При этих обстоятельствах, роль психолога сводится к повышению уровня психологического образования, как для тренеров, так и для спортсменов.

Основной принцип в психологической подготовке атлетов, которому традиционно следуют тренера (и я считаю, что продолжат следовать на протяжении следующих лет), - это образование и обучение.


Этот принцип нацелен на определение и достижение целей в соответствии с интересами "мини-команды тренеров и атлетов" и текущими способностями прыгуна, мотивами, заботами, тревогами, коммуникабельностью и амбициями, так чтобы предотвратить или преодолеть негативные эмоции и создать правильную атмосферу на тренировках.


Ключевым, профессиональным качеством тренера является его способность сопоставлять себя с прыгуном, пытаться думать и чувствовать также, как последний.


Здесь всплывает в памяти известный принцип "клубники со сливками" Дейла Карнегги: "Лично я люблю клубнику со сливками, но, по некоторым причинам, рыбы предпочитаю червяков. Поэтому, когда иду на рыбалку, я думаю о том, что любят рыбы, но не я сам".


Тренер должен убедить прыгуна в том, что рост спортивных достижений, также как прогресс в других областях человеческой деятельности, происходит только тогда, когда люди, не удовлетворенные тем, что они уже достигли, устанавливают для себя более амбициозные цели и сильно верят в то, что они способны достичь этих целей.


Более того, прыгун должен знать, что вера, согласно Уильяму Джеймсу - это "разрешение преследовать цель, достижение которой не гарантировано".


В этом подходе краеугольным камнем работы тренера является следующий принцип: "Для того, чтобы победить, нужно воспитать победителей!".


Обще известно, что выступление на соревнованиях по прыжкам зависит, почти только, от того, насколько хорошо прыгун может встретить это событие психологически, совершенствуя всю свою храбрость и собранность.


Это достигается путем специальных психологических средств.


И это не только постепенное придание атлету специфического моторного импульса, чтобы передать определенные технические указания.

Ядром конкретной подготовки психики прыгуна в канун намеченного соревнования является визуализация предвидимых ситуаций, т.е. так называемая идео-моторная тренировка.

Этот метод психологической подготовки очень важен в прыжках. Прыгуны мысленно вспоминают определенные действия мышц, вспоминая такие параметры как интенсивность и последовательность ответственных мышц, масштаб, природу и ритм усилий и других двигательных компонентов, которые не видимы человеческому глазу, а существуют только в подсознании.


Другими словами, в процессе визуализации важно вспомнить не только визуальный образ прыжка, но также и целый концептуальный образ, совершенный семантической и детальной сенсорно-моторной информацией движения.


Здесь приведены некоторые методы:


- Идеомоторное воспроизведение прыгуном его/ее будущего прыжка со специальным выделением наиболее удачных попыток


- Просмотр видео записей своего собственного выступления на соревнованиях, включая только лучшие прыжки в карьере прыгуна.

Дополнительное разнообразие упражнений на визуализацию может быть рисование картинок, изображающих последовательность движений прыгуна в процессе прыжка. Как правило, прыгун опускает или искажает те фазы и элементы, в которых случалось так, что он/она делал технические ошибки.


Важной задачей психологической подготовки прыгунов является развитие их способности точно определять ("чувствовать") в каждом случае момент оптимальной готовности для исполнения прыжка.


Чтобы минимизировать эмоциональный стресс перед соревнованиями, прыгун должен знать заранее, в канун соревнований, его точные даты, программу, расписание, особенности бассейна, местное оборудование, инструменты и возможности, также как и детали местного климата и метеорологических условий, участников, их результаты в текущем сезоне.


Предсоревновательный план включает в себя также принципиальные действия и формы поведения прыгуна до и во время соревнований, такие как своевременные разминка, ее специфическое содержание, длительность и рациональные методы отдыха между прыжками, поддержание оптимальной температуры тело, избежание перегревов и т.п.

Методы автотренировки также используются в практике подготовки квалифицированных прыгунов. Формулы автовнушения для полной мышечной релаксации или для выборочной релаксации намеченной мышцы или группы мышц обеспечивают лучший мышечный контроль и низкий уровень психического напряжения.

Этот метод и его модификации являются наиболее эффективными при работе с ситуациями, когда, на кануне основных соревнований, прыгуны становятся восприимчивыми к неожиданным, "странным" травмам, развитию внутренних болезней, склонности к простудам и т.д.

Однако, несмотря на все перечисленное выше, ключом к психологической подготовке, как это ни кажется парадоксальным, является сам прыгун.


Спорт - мощный механизм самосовершенствования и самообразования.


Прыгуна должны понимать, что это зависит от них, а не от кого-то еще, преодолеть боязнь высоты и сложности, связанные с ориентацией в полете, боязнь соревнований, которые, по определению, преисполнены элементами неизвестного.


Во время тренировок, прыгуны должны научиться фокусировать внимание на исполнении всех моторных назначений, и даже простейших из них. Это усиливает тренировочный эффект и, что более важно, придает способность концентрировать внимание на воле, которая является ключевым фактором успеха в прыжках.

Проблемы и сложности, с которыми сталкивается и преодолевает прыгун, - сильный тренировочный фактор, ставящий задачи совершенствования комплексно-координационной техники прыжков и усиления его/ее характера и развития их личности. Как гласит древняя мудрость "Только шторма совершенствуют искусство моряка".

В заключение, позвольте мне напомнить психологию чемпиона: "Тот, кто борется, может проиграть. Но тот, кто отказался бороться, уже проиграл".
МЕДИКОБИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ


В последние годы, медикобиологические методы использовались нарастающими темпами в подготовке прыгунов международного класса. Их цель - преодолеть усталость за меньшее время, увеличить запас жизненных сил и физиологический потенциал тела. Владея этими методами, у прыгунов может быть по несколько тренировок в день, или больше тренировок в неделю (в микроцикле) и они могут тренироваться боле эффективно, увеличивая нагрузки на двигательную систему без негативных последствий, таких как травм, связанных с усталостью. Другими словами, эти методы используют как средство контроля масштаба и динамики нагрузок.


Медикобиологические методы можно классифицировать как общие и выборочные методы.

Методы общего эффекта сфокусированы на всех функциональных системах тела. Они включают в себя процедуры, такие как сауна и паровые бани, общий массаж, общий гидромассаж, искусственную аэрацию, оксигенацию и т.д.


Методы выборочного эффекта преимущественно направлены на специфические области тела, мышечные группы и связки. Принципиальными примерами выборочных методов служат такие методы, как локально накладываемые теплые и холодные процедуры, массаж определенных областей тела, различные физиотерапевтические процедуры и т.д.

В тоже время, медикобиологические методы реабилитации не являются полностью безвредными, каждый из них дает существенные дополнительные нагрузки на человеческий организм.


Из-за этих негативных побочных эффектов или просто из-за непрофессионального применения, эти медикобиологические методы могут дать обратный эффект, вызывая большую усталость, упадок жизненных сил, остановку адаптационного процесса и другой вред организму.


"Однажды медведь поразился, увидев крестьянина, который дул на горячий уголь, одновременно кладя последний в огонь и тут же доставая его".

4.ДИНМИКА ТРЕИНРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК
КОЛИЧЕСТВЕННАЯ ОЦЕНКА ПАРАМЕТРОВ НАГРУЗОК


Объемом нагрузок в прыжках в воду обычно называют количество прыжков и вспомогательных используемых приемов. Иногда его определяют как количество нагрузок в процентном отношении к пиковой нагрузке этого атлета на тренировках.

Интенсивность нагрузок обычно подсчитывается делением их объема на затраченное время.


Но в прыжках, как и в других видах деятельности, объем затраченной энергии не всегда непосредственно связан с истинным количеством проделанной работы.


Поэтому, специальная величина напряженности (I) была введена в прыжки в воду, значение которой можно найти по следующей упрощенной формуле:
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где:
D.D.av. - средний коэффициент сложности;
n0 - общее число репетиций; и

t0 - тренировочное время, потраченные на отработку этих прыжков

Как вы можете видеть, напряженность более широкая по масштабу величина, чем объем и интенсивность, т.к. она включает в себя как две последних величины, но в тоже время, еще и не идентичные им.


Для того, чтобы применить эту формулу, необходимо приписать коэффициент сложности (здесь и далее D.D.) каждому тренировочному упражнению, в зависимости от их субъективной технической и физической сложности для отдельно взятого прыгуна.


D.D. приписывают как специальным упражнениям (например, выполнение сальто на гимнастических матах, акробатические элементы и прыжки на батуте сходные с прыжками в воду по их биомеханической структуре, упражнения-симуляции, имитирующие исполнение реальных прыжков), так и относительно простые обучающие приемы, имеющий более низкий D.D.

Естественно, что не существует обще принятой таблицы коэффициентов сложности. Все тренера используют свою собственную таблицу коэффициентов сложности, разработанную для каждого прыгуна индивидуально.

Нагрузки определенно могут увеличиваться вместе с ростом силы прыгуна. Соответственно, также существует более точная, хотя и более сложная, формула (мы не собираемся рассматривать ее здесь), учитывающая коэффициенты сложности и качество каждого исполняемого прыжка в процессе тренировки.


Строго говоря, вышеприведенная формула связывает количественные и качественные параметры рабочих нагрузок.
КАЧЕСТВЕННАЯ ОЦЕНКА ПАРАМЕТРОВ НАГРУЗКИ

На различных стадиях использует разные формы измерения и оценок нагрузок.


Существует 3 типа нагрузок: медленно нарастающие, колеблющиеся (пошаговые) и волнообразные типы.


Эти различные типы применительны к трем количественным параметрам нагрузок: объему, интенсивности и напряженности.


Наиболее часто используемый вариант - волнообразный.


В зависимости от временных интервалов нагрузочных флуктуаций, различают малые, средние и большие волны, образующие микроциклы, мезоциклы и макроциклы соответственно.

В терминах напряжений, нагрузки делят на максимальные, высокие, существенные, средние и низкие.


Максимальная нагрузка определяет абсолютный пик способностей атлета, это критерий неспособности прыгуна продолжать исполнение моторных назначений.


Этот тип нагрузок наиболее распространен в прыжках при развитии моторных качеств; кроме этого, тренера также используют максимальную нагрузку в процессе подготовки к основным соревнованиям сезона (так называемые стрессовые тренировки - 21 день до начала соревнований).


Высокие нагрузки соответствуют текущим способностям атлета. Высокие нагрузки следует применять, принимая во внимание тот факт, что полная реабилитация после этого типа нагрузок занимает около 72 часов. Если их применять чаще, это может повлечь перетренировку.


Существенные нагрузки своим объемом, интенсивностью и напряженностью, составляют примерно 70% от максимальной нагрузки, которые означают что атлет, хотя и устал, способен продолжать тренировку.


Средняя нагрузка, в терминах объема и напряженности обучающих приемов, это 40-50% от максимальной нагрузки, т.е. тренировка продолжается до чувства усталости.


Низкая нагрузка - это 20-25% от максимальной нагрузки, т.е. тренировочный упражнения выполняются легко и без заметного напряжения. С ростом уровня подготовки, максимальная нагрузка становится высокой, затем существенной и, наконец, средней и низкой.

Анализируя тренировочные планы профессиональных атлетов из разных стран мира, исследователи пришли к выводу, что кривая прогрессивно растущих нагрузок растет не монотонно, она иногда колеблется, а чаще переходит в волнообразную форму.


Однако, общая тенденция постепенного и постоянного роста тренировочных нагрузок и требований остается в силе на протяжение длительного времени.

5. МЕНЕДЖМЕНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

ЧИСЛО РЕПЕТИЦИЙ


Число репетиций прыжков, серий прыжков или обучающих приемов - это очень важный инструмент в тренерстве.

Данные современные обучающие методы и аккуратно выбранные упражнения на отработку техники, сущность почти всех комплексно-координационных упражнений, в общем, легко даются талантливому новичку за одну тренировочную сессию, уже за пару попыток. Но, чтобы действительно совершенствовать прыжки, со всеми техническими тонкостями, число репетиций должно постепенно увеличиваться.

В силу этой причины становятся видны принципиальные противоречия. С одной стороны, чем сложнее упражнений или прыжок в терминах координации или контроля (ориентации), тем больше требуется репетиций. С другой стороны, чем более сложным является прыжок или обучающий прием, и чем жестче требования к качеству этих действий и технике, тем сложнее их многоразовые репетиции.


Существует принципиальный выход из этой ситуации. В сложных прыжках, число репетиций растет в основном за счет исполнения целого комплекса упражнений и увеличения числа репетиций его частей или фрагментов, т.е. исполнение специально отобранных обучающих приемов.


Технику прыжка нельзя рассматривать как улучшенную, пока прыгун не сможет исполнять правильные движения в очень многих репетициях, варьируя объем, интенсивность и напряженность тренировочных сессий, от очень низкой до возможной высокой, при различных внутренних и внешних обстоятельствах.
ИНТЕРВАЛЫ ОТДЫХА


В оценке тренировочных нагрузок, чрезвычайно важно рассматривать отдых как одну из частей тренировочного процесса.


Можно показать различные результаты, варьируя периоды отдыха без изменений в нагрузочных объемах.


Долго длящийся отдых в основном используют для возобновления рабочих способностей после интенсивного тренировочного периода, или в случае очевидных показателей экстремальной усталости.


Если основной тренировочной задачей является совершенствование сравнительно нового прыжка или улучшение сложных технических деталей изучаемого прыжка, каждую новую попытку не следует начинать, пока прыгун не преодолел усталость из-за предыдущих прыжков или обучающих приемов.


Рекомендуемый период отдыха в этом случае от 2-4 минут для прыжков на 1 метровой подкидной доске до 5-7 минут для прыжков с 10 метровой платформы.


Наиболее часто, этим требованием пренебрегают в упражнениях с использованием ремня на батуте или на подкидной доске в сухую яму. В лучшем, это уменьшит тренировочный эффект, а в худшем случае, принесет вред избыточной тренировкой, что приведет к устойчивым техническим ошибкам.


Что касается интервалов между тренировочными сессиями, они не должны превышать 24 часа на начальной стадии изучения техники прыжков, когда прыжки все еще новы. С 48-часовым интервалом, диапазон изученной техники падает до 25% в основном благодаря притупленной кинестетической чувствительности.

В общем, чем сложнее прыжок, тем больше влияние интервала.


Как однажды сказал старый циркач: "Если я не тренируюсь один день, только я замечаю изменение. Если я не провожу тренировку в течение 2 дней, мои друзья могут видеть это. Но если интервал составляет 3 дня, это становится очевидным зрителям".

Искусство тренерства в менеджменте тренировочных нагрузок заключается в следующих способностях тренера:

- Определение лучшей последовательности и интенсивности прыжков или тренировочных приемов, с оптимальной длительностью интервалов, как между повторами, так и между тренировками.

- Определение адекватной напряженности как индивидуального сегмента тренировочной сессии, так и микро-, мезо- и макроциклов и периодов, определяя оптимальное число попыток каждого прыжка или обучающего приема, также регулируя длительность интервалов отдыха.


Общий принцип здесь следующий: обычно важно определить такие периоды отдыха между прыжками, упражнениями и сессиями, при которых данный уровень нагрузок и природа исполняемых упражнений может произвести соответственный кумулятивный эффект.

Поэтому, это может звучать сугубо профессионально, когда тренер говорит, что его прыгун пропустил тренировку и пошел в кинотеатр вместо нее.


Другой полезный совет заключается в том, что для успеха имеет смысл увеличивать нагрузку по одному или нескольким вышеприведенным параметрам, и очень редко (только в стрессовых тренировках!) по всем параметрам одновременно.


Однако, чем более квалифицирован прыгун, тем по большим параметрам можно увеличивать его нагрузку.


Дозирование нагрузок их объемом и природой для тренировочного менеджмента является очень сложным процессом. Основный фактором здесь является индивидуальный отклик прыгуна на специфическую нагрузку, т.к. разные люди могут реагировать и справляться с одной и той же нагрузкой по разному. Для тренера, чтобы дозировать нагрузку, ему необходимо быть внимательным к деталям, иметь опыт и, что более важно, иметь профессиональное "чувство прыгуна".


В заключение этой секции, я бы хотел отметить, что профессиональной задачей тренера является как можно большее понимание потенциала своего прыгуна.

Словами народной мудрости: "Нельзя открыть свою дверь, используя чей-то ключ". Это означает, что необходимо найти индивидуальный "набор ключей" для каждого прыгуна, в зависимости от физической формы прыгуна, индивидуальных способностей, пола, возраста, тренировочных рекордов и т.п.


В процессе тренировки, один прыгун должен сфокусироваться просто на увеличении числа прыжков, другой прыгун на более интенсивной скоростной и силовой подготовке, другие на рациональном распределении тренировочных ресурсов и т.д.


Подводя итог, краеугольным камнем менеджмента подготовки атлета является обеспечение наиболее благоприятными, хорошо продуманными и проверенными условиями и обстоятельствами для того, чтобы гарантировать высоко эффективную тренировку для каждого прыгуна.
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