Лекція 5. 
Принципи та характер тренування
Зміст:

1. Принцип індивідуальних відмінностей.

2. Принцип надкомпенсації.

3. Принцип навантаження.

4. Принцип специфічності.

5. Принцип спеціалізації.

6. Принцип оборотності.

7. Принцип циклічності.

Система фізичних тренувань, як і будь-яка система, має насамперед підкорятися якимось загальним принципам. Цим принципам повинен відповідати тренувальний процес у цілому, незалежно від використовуваних методик і програм, щоб цілі та завдання, які ставляться перед тим, хто займається, були максимально реалізовані. Було б некоректним сперечатися про переваги тієї чи іншої методики або тієї чи іншої тренувальної програми; ефективність тренувального процесу залежить насамперед від того, наскільки сумлінно виконуються принципи тренування.

1. Принцип індивідуальних відмінностей

Відповідно до принципу індивідуальних відмінностей, слід розробляти тренувальні програми та використовувати тренувальні методики, відповідаючи конкретним індивідуальним особливостям кожного клієнта, зумовленим значними анатомічними та фізіологічними відмінностями організму у різних людей. Йдеться про відмінності в композиції м'язових волокон, активності тих чи інших ферментів, у рівні метаболізму, ефективності функціонування нервово-м'язової, ендокринної, серцево-судинної, дихальної, травної систем організму, біомеханічних відмінностях, обумовлених анатомічними особливостями, відмінностях, пов'язаних з по. тренувальних методик. 
КОЖНА ПРОГРАМА ВІДПОВІДАЄ КОНКРЕТНОЇ ЛЮДИНІ, ЯКА ЗНАХОДИТЬСЯ НА КОНКРЕТНОМУ РІВНІ ФІЗІОЛОГІЧНОГО СТАНУ СВОГО ОРГАНІЗМУ І БУДЕ ЕФЕКТИВНОЮ ВІДПОВІДНО ЧАСУ.

2. Принцип надкомпенсації

Принцип надкомпенсації відображає таке основне для всіх біологічних істот явище, що забезпечує їхнє виживання та еволюцію, як адаптація.

В умовах, коли вплив на організм набуває стресового характеру, тобто перевищує якийсь звичайний для даного індивідуума рівень, спостерігається т.з. ефект надкомпенсації. Він полягає в тому, що рівень тих функцій або ресурсів, які зазнали впливу в результаті конкретного специфічного навантаження, у період відновлення після неї виходить на новий рівень, що перевищує початковий. При т.з. кумулятивній адаптації, коли стресовий вплив на організм має періодично повторюваний протягом досить тривалого періоду характер, має місце підсумовування та закріплення окремих адаптаційних ефектів.
Якщо подразники, які викликають запуск адаптаційних механізмів, протягом певного періоду часу не повторюються, організм входить у фазу т. зв. втраченої суперкомпенсації, коли підвищений рівень функцій та ресурсів, набутий у результаті їхньої суперкомпенсації, поступово повертається до вихідного стану.

Ті чи інші зміни, що відбуваються з організмом людини (і, як наслідок, з її зовнішнім виглядом) у результаті фітнес-тренувань є приватним проявом механізму адаптації. Навантаження, що застосовуються в процесі тренування, є тим самим подразником, що збуджує зміни в організмі. Найчастіше розвиток якостей, що служило головним завданням тренуючого, є лише видимим проявом цілого комплексу найскладніших та різноманітних змін, що відбулися у його організмі.

Даний принцип важливий для розуміння тренувального ефекту в цілому, а також для розрахунку величини тренувального навантаження та тривалості періоду відпочинку між окремими заняттями.

Величина навантаження

Залежність, що визначає співвідношення між величиною навантаження і приростом функції, що тренується називається залежністю «доза-ефект». Н.І. Волков у підручнику «Біохімія м'язової діяльності» (2000) пише: Коли величина застосовуваного навантаження перевищить порогове значення, будь-яка її зміна в досить широкому діапазоні супроводжуватиметься пропорційним збільшенням функції, що тренується. У цьому діапазоні ефективних навантажень стає можливим досить точне керування станом спортсменів. Однак можливості збільшення загального обсягу виконуваних навантажень і безперервного зростання функцій, що тренуються, не безмежні. У кожному конкретному випадку існує індивідуальна межа адаптації щодо даної функції або організму в цілому. У міру наближення до цієї межі темпи приросту провідної функції поступово уповільнюються і за певної величини навантаження припиняються зовсім. При заданні величини навантаження понад цей граничний рівень виникає парадоксальна реакція: зі збільшенням ступеня впливу навантаження реакція у відповідь організму знижується. Така реакція й у зриву адаптації, а саме у розвиток стану перетренованості. Граничні навантаження зазвичай мають місце на змаганнях і контрольних тренуваннях, але вони не можуть використовуватися часто, оскільки швидко призводять до виснаження домінантних систем, відповідальних за адаптацію.

Таким чином, для кожного індивідуума є оптимальний рівень навантаження. Завдання персонального тренера полягає, у тому числі, щоб, забезпечивши високий рівень навантажень, не допускати перевищення його порогової величини, коли навантаження спричинить зниження тренувального ефекту, уповільнить швидкість відновлювальних процесів, призведе до виникнення небезпеки перенапруги та зриву адаптаційних механізмів.

3. Принцип навантаження

Принцип перевантаження відображає той факт, що для того, щоб був ефект суперкомпенсації, необхідно, щоб вплив на організм перевищував певний пороговий рівень. Навантаження буде стресовим не в тому випадку, коли воно велике, а в тому, коли воно досить велике, щоб запустити адаптаційний механізм і викликати явище суперкомпенсації. У практиці тренувань це виявляється у необхідності постійного підвищення тренувальних навантажень. Це може досягатися зміною параметрів, що визначають обсяг та інтенсивність конкретного тренувального навантаження, маніпулювання комбінацій цих параметрів.

Однак, реалізуючи цей принцип на практиці, ми неминуче зіткнемося з наступною ситуацією: збільшення обсягу та/або інтенсивності тренувального навантаження та відповідний йому розвиток тих чи інших здібностей чи якостей, що досить активно відбувається на початку тренувального процесу, з часом все більше сповільнюється і зрештою повністю зникає. У міру того, як ви стаєте все більш тренованим, рівень напруги, необхідний для запуску механізму адаптації, підходить до такої точки, в якій ваш організм просто не може підтримувати його на такому рівні. Виходить своєрідне замкнене коло, що займається входить у т.з. стан застою чи плато. Подальші спроби збільшення навантажень шляхом активації вольових зусиль призведе до стану перенапруги або перетренованості.
Наявний парадокс - для забезпечення тривалості і безперервності прогресу ми повинні, дотримуючись принципу навантаження, постійно прагнути до збільшення навантаження, а в практиці тренувань реалізувати цю умову неможливо. На допомогу нам прийде принцип циклічності, розгляд якого ми приступимо трохи пізніше. 
4. Принцип специфічності 
Принцип специфічності постулює, що «найбільш виражені адаптаційні зміни під впливом тренування відбуваються у органах і функціональних системах, найбільше навантажуваних і під час фізичної навантаження». Існує  вираз, «тренується те, що тренуєш». Наприклад, короткочасні тренування з навколограничними та граничними навантаженнями викличуть ті адаптаційні зміни, які відповідають саме цьому характеру навантаження, і відрізнятимуться від тих, що відбуваються під впливом тривалого безперервного тренування з помірними навантаженнями. Перша з них викличе збільшення поперечного перерізу м'яза за рахунок розвитку переважно «швидких» м'язових волокон, удосконалення креатинфосфокіназної, міокіназної систем енергоутворення та анаеробного гліколізу. Друга ж призведе до розвитку «повільних» м'язових волокон, меншою мірою здатних до гіпертрофії, а також удосконалення аеробних механізмів енергопостачання та збільшення капіляризації. Таким чином, приступаючи до занять із клієнтом, необхідно досить точно визначитися з характером навантаження, використання якого має вирішити ті чи інші завдання, які він поставив. У зв'язку з цим постає проблема, якщо клієнт хоче максимально розвинути кілька різних якостей. Взаємодія тренувальних ефектів від навантажень, що відрізняються за своїм характером, може носити негативний характер. Наприклад, неправильне комбінування в процесі тренування навантажень, спрямованих на розвиток сили і витривалості, можуть призвести до значного зниження тренувального ефекту від кожної з них. Прискорення синтезу мітохондрій та підвищення рівня вмісту ферментів, що забезпечують аеробний механізм енергопостачання під час роботи на витривалість, забезпечується викидом у кров т.з. стрес-гормонів, основними з яких є глюкокортикоїди. Проте глюкокортикоїди, зокрема мобілізуючи білкові ресурси організму, «конкурують» з анаболічними гормонами, покликаними прискорити синтез скорочувальних білків збільшення силових якостей. У свою чергу, короткочасні потужні тренування, спрямовані на розвиток сили та використовують анаеробні механізми ресинтезу АТФ, «закислюють» внутрішнє середовище організму, що перешкоджає зростанню мітохондрій («енергостанцій», які забезпечують аеробний шлях енергоутворення). У принципі, існує можливість одночасно розвивати різні якості, застосовуючи тренувальні впливи, що відрізняються один від одного, однак комбінувати їх, узгоджуючи з певними правилами і вибираючи пріоритетні цілі і завдання. Тому вам як тренеру необхідно в доступній формі ознайомити свого підопічного з цим явищем та спільно визначитися з пріоритетами.

5. Принцип спеціалізації

Цей принцип є, насправді, підпринципом попереднього, розглядаючи поняття специфічності у вужчому сенсі. Принцип спеціалізації спирається на поняття нервово-м'язової адаптації, яка проявляється у відповідь на однакові рухи, що повторюються. Йдеться про напрацювання т.з. техніки виконання конкретного руху та підвищення результативності за рахунок цього. Як ми знаємо, у кожному русі беруть участь кілька м'язових груп та окремих м'язів, граючи відведену їм роль (агоністи, антагоністи, синергісти, стабілізатори) і виявляючи свої силові здібності у строго певній послідовності. Оптимальний результат можливий лише тоді, коли робота окремих м'язів або м'язових груп буде скоординована в просторово-часових та динамічно-часових відносинах. Така взаємодія м'язів, що беруть участь у рухах, називається міжм'язовою координацією. Вона специфічна конкретним видам рухів і може переноситися з одного руху в інший. Таким чином, слід брати до уваги, що розвиток силових якостей квадрицепса, біцепса стегна, сідничного м'яза, м'язів - розгиначів спини окремо не викличе адекватного збільшення результативності у виконанні такої вправи, що здійснюється за рахунок цих м'язів, як присідання. Виконуючи лише рухи - кидки на блочному тренажері, ви не збільшите результативність у метанні списа, а бігаючи з обтяжувачами на ногах (або у воді), не збільшіть швидкість бігу у звичайних умовах. "Тренується те, що тренуєш". Більше того, використання обтяжень при виконанні специфічних видів спорту рухів може погіршити їх техніку внаслідок зміни біомеханічної схеми цих рухів. Тренування, спрямовані на розвиток якостей, що лежать в основі досягнень у конкретному виді спорту, але не використовують специфічні цьому виду спорту руху, допустимо використовувати лише на втягувальному та загальнопідготовчому етапах, поступово знижуючи їх частку у спеціально-підготовчому та виключаючи у передзмагальному етапі.
6. Принцип оборотності

Принцип оборотності ґрунтується на явищі, коли припинення тренувальних занять призводить до т.з. детренованості, тобто поступової втрати придбаних у результаті тренувань якостей та функцій. Відбувається, по суті, адаптація організму до нових (знижених) вимог. "Що не використовується, то пропадає". Пов'язано це з тим, що для підтримки функцій та якостей на новому, підвищеному в результаті тренувань рівні організму потрібно докладати зусиль. Наприклад, збільшена в результаті занять бодібілдингом м'язова маса метаболічно активна і, навіть у спокої, потребує достатньо великої кількості енергії та пластичного матеріалу для харчування, синтетичних процесів, утилізації продуктів метаболізму. Проте для організму немає поняття «краса тіла», йому важливо забезпечити нормальне функціонування з мінімальними енерговитратами. Організм зберігає набутий підвищений рівень м'язової маси лише до того часу, поки ця м'язова маса потрібна йому існування за умов періодично повторюваних навантажень її ззовні. Зниження обсягу та інтенсивності тренувальних впливів призведе до того, що і м'язова маса знижуватиметься до рівня, що відповідає новому рівню навантажень. Те саме стосується і будь-яких інших функцій і систем організму.

7. Принцип циклічності

Реалізація принципу циклічності практично - це періодизація тренувального процесу. Періодизація - наріжний камінь теорії та практики будь-якої спортивної підготовки та оздоровчої практики. Застосування періодизації у плануванні тренувального процесу - єдиний шлях забезпечення досить тривалого зростання спортивних результатів за умови мінімізації можливості перевтоми або перетренованості.

Як ми вже говорили, при тривалому впливі на організм тренувальних навантажень певного типу темп адаптаційних змін в організмі поступово уповільнюється і продовження застосування цього виду навантажень не забезпечує приросту результатів. Подальший розвиток тренованості можливе у разі лише шляхом зміни характеру тренуючого стимулу, у якому розвиток адаптації відбувається у іншому напрямі з допомогою розвитку інших функцій та якостей (4). Для цього в рамках задачі-максимум, рішенню якої відведено макроцикл, виділяють проміжні завдання, вирішення яких пов'язане з розвитком різних якостей та функцій. Послідовна зміна періодів тренувальних впливів на різні функціональні системи, що домінують у розвитку адаптації до цих навантажень, і забезпечує тривалість і безперервність тренованості.

Застосування періодизації у спортивній практиці передбачає розбивку тренувального процесу на макро-, мезо- та мікроцикли. Макроцикли - це періоди, у межах яких вирішується якесь завдання-максимум. У практиці спорту макроцикл служить для підготовки до чергових великих змагань (наприклад, річні або чотирирічні макроцикли, пов'язані з підготовкою до Олімпійських ігор). У практиці фітнес-тренінгу загалом (і, наприклад, аматорського бодібілдингу, як його складової, зокрема) тривалість макроциклу, зазвичай, залежить від мети, поставленої клієнтом, і терміну її досягнення. Макроцикл, своєю чергою, розбивається на мезоцикли на вирішення різних специфічних завдань. Тривалість мезоциклів визначається тривалістю адаптаційних процесів, які у функціональних системах, відповідних застосовуваним у період навантажень, що, своєю чергою, залежить від реактивності цих систем і динаміки використаних засобів тренування.

Вибір цілей, вирішенню яких присвячені тренування в рамках окремих мезоциклів, і, як наслідок, методи та засоби, які для цього застосовуються, залежать від конкретних видів спорту. Від тренера вимагаються досить глибокі знання у сфері спортивної фізіології, аби точно визначити сукупність різних адаптаційних процесів, реалізація яких призведе до загального підвищення результативності у цьому виді спорту.

При плануванні макроциклу слід враховувати різну тривалість адаптаційних процесів, що забезпечують розвиток тих чи інших якостей, та різну тривалість збереження спортивної форми у кожному мезоциклі.

Мезоцикл, своєю чергою, розбивається на мікроцикли, періоди, у яких застосовується тренувальна навантаження різного обсягу та інтенсивності. Пов'язано це з чим. Як ми знаємо, для запуску адаптаційного механізму необхідний стресовий характер тренувального впливу, що застосовується до організму. Однак прагнення забезпечити такий стресовий характер навантаження на кожному тренуванні з великою часткою ймовірності може призвести до пригнічення або зриву адаптаційного механізму в результаті перетренування стану, великою мірою пов'язаного з перенапругою кіркових процесів, порушенням регулятивних функцій ЦНС. Чергування мікроциклів з навантаженнями, що відрізняються за обсягом та інтенсивністю, дозволить найбільш ефективно реалізувати завдання, поставлене для вирішення в рамках конкретного мезоциклу. Більш детальні рекомендації щодо складання циклів при розробці тренувальних програм будуть подані нижче.

Система фітнес-тренування

Засоби фітнес-тренування - різноманітні фізичні вправи, що прямо чи опосередковано впливають на вирішення тих завдань, які стоять перед фітнес-тренером у рамках його роботи.

Фізичні вправи, що застосовуються у фітнес-тренуванні, переважно запозичені зі спортивної практики. (Виняток становлять вправи для розвитку гнучкості, частково запозичені з такої системи оздоровлення та вдосконалення людини, як йога). Внаслідок цього вони поділяються відповідно до класифікації, яка використовується у спорті.

Вправи можуть поділятися:

• за переважним механізмом енергозабезпечення («аеробна» та «анаеробна»)

тренування);

• за спрямованістю на розвиток тих чи інших якостей та функцій (силова

тренування, тренування витривалості, тренування гнучкості);

• за характером виконання (безперервна, інтервальна).

У даному практичному посібнику ми будемо користуватися поділом вправ як за їх спрямованістю на розвиток тих чи інших фізичних якостей, так і обладнання, що використовується.

Характеристика тренувального навантаження
Тренувальні навантаження визначаються такими показниками:

а) інтенсивністю навантаження;

б) обсягом навантаження;

в) характером вправ.

Інтенсивність навантаження

Інтенсивність - характеристика, яка відбиває як величину зовнішнього навантаження (т. зв. зовнішня інтенсивність), і ступінь зусилля людини за її подоланні («внутрішня» інтенсивність). «Зовнішня» інтенсивність тісно пов'язана з потужністю, що розвивається, при виконанні вправ. Чим більшу потужність розвиває атлет, тим більшою буде інтенсивність його тренування.

Потужністю називається кількість роботи, яка виконується за одиницю часу. Потужність (Р) можна визначити як роботу (А) розділену на кількість часу (Δt), або як добуток сили (F) та швидкості (v) (P = F · v).

Робота - це величина, що характеризує, наскільки можна змістити об'єкт у певному напрямку при застосуванні сили. Робота дорівнює добутку сили на відстань (А = F · d).

«Внутрішня» інтенсивність пов'язана з величиною зрушень у функціональному стані різних систем та органів, що викликаються цим навантаженням. Слід зазначити, що у своїй практиці фітнес-тренеру щодо рівня «внутрішньої» інтенсивності доведеться покладатися на суб'єктивні відчуття клієнта, які значною мірою залежать від його психофізичних здібностей. Наприклад, пояснюючи неможливість продовження виконання останнього повторення настанням стану «відмови», два різних спортсмена можуть вкладати різні значення в це поняття, що відображають значною мірою відрізняються величини їх зусиль при виконанні цього повторення.
Розглянемо приклади прояву різних видів інтенсивності.

Припустимо, атлет на одному тренуванні виконує жим лежачи зі штангою вагою 100 кг у 6 повтореннях, а на іншій – з вагою 90 кг у 12 повтореннях. Темп, швидкість та інші кінематичні показники однакові. Однак виконати 6 повторень з вагою 100 кг атлету вдалося досить легко, тоді як 12 повторень з вагою 90 кг були виконані "до відмови", з використанням одного "форсованого" повторення. «Зовнішня» інтенсивність навантаження буде більшою на першому тренуванні, «внутрішнє» - на другому. Однак у більшості випадків ці характеристики збігаються, що дозволяє застосовувати щодо окремих тренувальних занять або періодів тренувального процесу просто термін «інтенсивність».

Обсяг навантаження - характеристика, пов'язана з роботою (А), виконаною людиною з подолання зовнішнього опору або протидії йому, а також з енергією (Е), витраченою ним при прояві силових здібностей для цієї роботи. Вважається, що робота, виконана системою, дорівнює зміні енергії в системі, тобто виконання роботи потребує витрат енергії. Співвідношення між роботою та енергією можна записати у вигляді:

А = ΔЕ

Виконання 15 повторень зі штангою вагою 80 кг буде більшим навантаженням, ніж присідання з вагою 120 кг на 6 повторень, проте менш інтенсивним. Прикладом прояву максимально об'ємного навантаження будуть змагання з марафону, прояви максимально інтенсивного навантаження - змагання з важкої атлетики.

У більшості випадків характеристики «об'єм» та «інтенсивність» по відношенню до окремого тренувального заняття стоять на різних полюсах. Зазвичай у різні періоди макро- або мезоциклів застосовують або високооб'ємні та низькоінтенсивні тренування, або низькооб'ємні та високоінтенсивні, або тренування з іншим співвідношенням обсягу та інтенсивності. Тренування одночасно і високооб'ємні та високоінтенсивні застосовуються лише протягом досить обмеженого періоду часу, в рамках т.з. ударних мікро-або мезоциклів, надаючи гранично стресове навантаження на організм атлета і змушуючи його тренуватися в цей період в умовах невідновлення.

Розглянемо приклади збільшення інтенсивності та обсягу при тренуваннях з обтяженнями.

Інтенсивність зростає при:

• Збільшення ваги обтяження.

• Наближення стану «відмови» в останніх повтореннях підходу.

• Скорочення паузи між підходами.

• Збільшення швидкості руху («зовнішня» інтенсивність) або, іноді, її зменшення («внутрішня» інтенсивність).

• Застосування різних технічних прийомів - («форсовані повторення», «читінг», «метод зменшення ваги», «суперсети» та ін.

Обсяг зростає при:

• Збільшення кількості повторень у окремому підході.

• Збільшення кількості підходів у вправі.

• Збільшення кількості вправ на окрему групу м'язів.

Характер вправ

За характером впливу всі вправи можуть бути поділені на три основні групи: глобального, регіонального та локального впливів. До вправ глобального впливу ставляться ті, і під час виконання яких у роботі бере участь понад 2/3 загального обсягу м'язів, регіонального - від 1/3 до 2/3, локального - до 1/3 всіх м'язів.
