Лекція 9
Періодизація тренувального процесу

Періодизація тренувального процесу як реалізація принципу циклічності - обов'язкова умова тривалості та безперервності тих позитивних змін, які мають бути забезпечені в результаті спільної діяльності клієнта та його персонального тренера. З необхідністю застосування цього методу неминуче зіткнеться кожен персональний тренер, який працює зі своїм клієнтом досить тривалий час. Поступове та одночасне збільшення обсягу та інтенсивності тренувального навантаження, можливе на початковому етапі цієї співпраці, стає неможливим, то коли клієнт переходить у розряд «просунутих», його тренування починають відрізнятися дуже великим навантаженням, а якості та функції, що навантажуються на тренуваннях, уповільнюються у своєму розвитку. Подальший розвиток, як було зазначено в розділі «Принципи тренування», забезпечується за рахунок періодичної зміни характеру навантаження, за якої, згідно з принципом специфічності, забезпечуватиметься послідовний розвиток різних функцій або структур, специфічних до конкретного навантаження. Перед тренером ставиться завдання вибрати з усього різноманіття тренувальних засобів і методів ті, які призведуть до розвитку функцій і структур, що забезпечують найбільший внесок у вирішення загального завдання, завдання-максимум. У практиці спорту, де високий рівень спортсмена є сукупним результатом розвитку дуже великої кількості навичок та здібностей, питання вибору тренувальних методів та засобів та їх правильне комбінування дуже складні. У своєму підручнику "Science and practice of strength training" В.М. Заціорський так ілюструє складність цього вибору:

Уявіть собі групу молодих атлетів, які тренувалися протягом певного періоду часу за допомогою однієї вправи, вправи А, що є присіданнями зі штангою. Зрештою, їх результати підвищуються. Припустимо, що поліпшення однаково всім атлетів і таке, наприклад, 20 кг. Що станеться з результатами цих атлетів в інших вправах, наприклад, вертикальних стрибках стоячи, спринтерському бігу чи плаванні вільним стилем (вправи Б, В і Г)? Можна передбачити, що результати в цих вправах покращаться різною мірою. Поліпшення може бути значним у стрибках стоячи, відносно невеликим у спринтерському бігу та майже нульовим у плаванні. Іншими словами, перенесення результатів тренування з вправи А до вправ Б, В і Г різний.

...Як вибрати найефективніші вправи, в результаті яких ефект тренування краще переноситься з додаткових до основних спортивних рухів? Давайте розглянемо такі питання:

1. Чи є біг на довгі дистанції корисною вправою на витривалість для плавців? Для бігунів на довгі дистанції на рівнинних лижах? Для тих, хто займається спортивною ходьбою? Для велосипедистів? Для борців?

2. Для покращення швидкості кидка пітчерів тренер рекомендує пітчерам тренуватися з м'ячами для бейсболу різної ваги, включаючи тяжкі. Який оптимальна вага м'яча для тренувань?

3. Тренер, який планує передсезонну підготовку для приймаючих, повинен рекомендувати комплекс вправ у розвиток сили ніг. Тренер може обирати між різними групами вправ чи комбінувати вправи з різних груп. Це такі групи вправ:

• ізокінетичні односуглобові рухи, такі як згинання та розгинання ніг на тренажер;

• аналогічні односуглобові вправи з вільними вагами;

• присідання із гантелями; .

• ізометричне розгинання ніг;

• вертикальні стрибки з додатковим обтяженням (обтяжуючі пояси);

• біг у гору;

• біг із парашутами.

Яке вправу найефективніше? Іншими словами, у якому разі перенесення результатів тренування буде кращим?

Перенесення результатів тренування може значно відрізнятися навіть дуже схожих вправ. В експерименті дві групи атлетів виконували ізометричне розгинання гомілки за різних кутів згину суглоба - від 70 до 130 градусів (повне розгинання ноги відповідає 180 градусам). Максимальне значення сили Fm, а також зміна сили Fm при різних кутах у суглобі виявилися різними.
У практиці фітнес-тренувань діапазон завдань, які доведеться вирішувати персональному тренеру, і діапазон засобів та методів для їх вирішення також може бути досить широким.

Розглянемо приклад, коли клієнт ставить перед вами задачу-максимум, пов'язану зі збільшенням м'язової маси. Спробуємо проаналізувати, як можна розбити її на кілька завдань.

Ми знаємо, що збільшення м'язової маси в результаті тренувань відбувається за рахунок наступних факторів: збільшення рівня капіляризації, кількості та розмірів мітохондрій, збільшення обсягу саркоплазми, товщини та кількості міофібрил, збільшення запасу глікогену.

Крім цих є фактори, що опосередковано пов'язані зі збільшенням м'язової маси, проте впливають на неї досить активно. Наприклад, адаптація до тренування, спрямованої на розвиток витривалості, що виразилася в розвитку серцево-судинної та дихальної систем, мітохондріального апарату і, як наслідок, удосконаленні механізму ресинтезу АТФ за рахунок окислення, значно скоротить період відновлення та синтезу білкових структур після високоінтенсивного тренування. Адже саме окислення відіграє провідну роль у забезпеченні енергією енергоємних синтетичних процесів, ініційованих цими тренуваннями.

Розвиток перерахованих вище факторів, що визначають розмір м'яза, буде результатом різних адаптаційних процесів, які, у свою чергу, будуть ініційовані різними за характером навантаження тренувальними впливами. Присвячуючи мезоцикли переважному розв'язанню тих чи інших завдань і послідовно їх чергуючи, можна забезпечити досить тривалий і безперервний прогрес у досягненні поставленого завдання-максимум.

В даний час у практиці фітнес-тренінгу, періодизуючи тренувальну програму, в основному використовують дві методики.

Перша методика передбачає послідовну зміну тренувальних програм, що мають закінчену форму та чіткі межі початку та кінця занять за цими програмами. Кожна така програма, що має постійну, відповідну поточному функціональному стану клієнта величину навантаження, відрізняється від інших переважно обсягом та інтенсивністю. Тривалість кожного такого мезоциклу, під час якого ваш клієнт займається за однією програмою і, відповідно, впливає на відповідні програмі системи свого організму, як правило, становить від двох до чотирьох місяців. Після закінчення кожного мезоциклу слідує тижнева перерва, під час якої клієнт проводить лише аеробні тренування невеликого обсягу та низького рівня інтенсивності. Завдання таких періодів - фізичне та психічне відновлення організму, «самозалікування» мікротравм м'язової та сполучної тканини.

Динаміка зміни навантаження у межах одного мезоцикла може бути досить різноманітно. Найпоширеніший варіант - лінійне підвищення навантаження, що відбувається переважно за рахунок збільшення ваги обтяження. Спортсмен намагається реалізувати практично принцип перевантаження, намагаючись кожному тренуванні збільшити вагу обтяжень. При цьому, як справедливо зазначає у своїй книзі «Думай» Стюарт Мак Роберт, важлива не так швидкість збільшення ваги обтяжень, скільки сама наявність цієї прогресії. Тому бачиться розумним, при наближенні до своєї генетично заданої межі у розвитку силових здібностей використовувати для додаткового обтяження штанги або гантелей диски якомога меншої ваги (т.з. Обсяг навантаження за такого способу організації тренувань у межах одного мезоцикла, зазвичай, не меняют.
Більш ефективні схеми, при яких у рамках одного мезоциклу динаміка зміни навантаження має хвилеподібну форму, підвищуючись на початку та середині циклу, виходячи на піковий рівень у другій половині та знижуючись до кінця циклу. У цьому випадку ми уникаємо станів стресових ситуацій різкого скорочення чи підвищення навантажень. Форма такого хвилеподібного зміни навантажень може бути як плавною, з поступовим їх зменшенням або зниженням, так і ступінчастою, при якій йде зміна мікроциклів з різним навантаженням величини. У другому випадку мікроцикли можуть бути тривалістю від одного до трьох тижнів і носити втягуючий, базовий, ударний або відновлювальний характер. Слід зазначити, що під час ударного мікроциклу може спостерігатися як підвищення рівня провідної функції (на тлі, однак, перевтоми організму, що накопичується, в цілому), так і її зниження в результаті проведення тренувальних занять у стані невідновлення. Такий стан протягом обмеженого періоду часу припустимий, проте слідом за ударним мікроциклом повинен обов'язково слідувати відновлювальний мікроцикл, знижений рівень навантажень під час якого дозволить позбутися цих негативних факторів.

Іноді організують тренувальний процес таким чином, щоб, на тлі проведення тренувань за наступною тренувальною програмою, залишити тренувальні впливи на фактор, що домінує в попередньому мезоциклі, зберігаючи мінімальний рівень навантаження, необхідний для його підтримки. Якщо це був фактор, що розвивається високоінтенсивним навантаженням, рівень тренувальних впливів знижують, збільшуючи період відпочинку між ними. Якщо це був фактор, що розвивається високооб'ємними низькоінтенсивними навантаженнями, рівень тренувальних впливів знижують, знижуючи їх обсяг.

Друга методика передбачає використання укороченого макроциклу з поступовим від заняття до заняття зміною характеру навантаження без чіткого поділу на закінчені за формою та тривалістю мезоцикли. Характер навантаження при такому способі організації тренувального процесу змінюється шляхом лінійного збільшення інтенсивності та зменшення обсягу. Такий метод періодизації досить давно використовується, наприклад, у пауерліфтингу. Одним із прикладів циклування навантаження, що використовується у цьому виді спорту, ми і проілюструємо цей метод.

У табл. 1 наводиться схема організації тренувальних занять, при якому кожне змагальний рух (жим лежачи, присідання та станова тяга) опрацьовується один раз на тиждень. Іноді додатковий, четвертий день додається тренування жиму лежачи з невеликим навантаженням.

Вага обтяження дано у відсотках від 1ПМ (один повторний максимум – максимальна вага, з якою спортсмен може зробити одне повторення). Розминальні підходи, а також допоміжні вправи опущені.

Таблиця 1
	Тижні
	Вага обтяжувача отягощения
	Підходи
	Повторення

	1
	70%
	2
	10

	2
	70%
	2
	10

	3
	73%
	2
	8

	4
	76%
	2
	8

	5
	79%
	2
	5

	6
	82%
	2
	5

	7
	85%
	2
	5

	8
	88%
	2
	5

	9
	91%
	2
	3

	10
	94%
	2
	3

	11
	97%
	2
	2

	12
	100%
	2
	2

	13
	104%
	1
	1

	14
	107%- 111%
	1
	1


Як бачимо, макроцикл, що ставить своїм завданням підвищення силових здібностей подолання максимальної ваги щодо одного повторенні конкретної вправи, досить короткий, його тривалість становить чотирнадцять тижнів. Чіткого поділу на мезоцикли немає, а навантаження поступово змінює свій характер шляхом збільшення інтенсивності та зменшення обсягу. У кожному тренувальному занятті навантаження характеризується різним обсягом та інтенсивністю. Відповідно, згідно з принципом специфічності, переноситься акцент у впливі з одних на інші структури організму, що забезпечують підвищення силових здібностей. Більшою мірою спрямованість на збільшенні сили за рахунок гіпертрофії скелетної мускулатури (переважно по міофібрилярному шляху) на початку макроциклу змінюється на розвиток сили за рахунок внутрішньом'язових координаційних факторів (кількість і частота імпульсації, синхронність рухових одиниць, що залучаються в роботу) до його кінця.

Слід зазначити, що збільшення інтенсивності навантаження протягом макроциклу забезпечується як збільшенням величини обтяження, а й поступовим наближенням до стану «відмови» і під час останнього повторення у підході. Збільшується як зовнішня, і внутрішня інтенсивність. Для подолання обтяження у зазначеній кількості повторень на початку циклу спортсмену досить докладати помірні зусилля, що дозволяє «залишати про запас» ще два - три повторення. Поступово підвищення величини обтяження ставить перед спортсменом завдання докладання все більшого та більшого зусилля щодо його подолання. До кінця циклу необхідність виконати вправу із зазначеною кількістю повторень змушує його виявляти свої психофізичні здібності максимально.

Ще раз зверніть увагу на наступний факт: на початку такого макроциклу, згідно з принципом оборотності, рівень функції, що розвивається, може дещо знизитися (внаслідок значного зниження навантажень), проте не виключено, що саме ця детренованість і є стимулом подальшого прогресу. Як то кажуть: "один крок назад, два кроки вперед". Ми ніби відходимо назад, щоб, розбігшись, подолати перешкоду.

Подібний метод періодизації тренувального процесу дуже продуктивний і для вирішення завдань у галузі фітнесу та бодібілдингу. Завдання розвитку силових здібностей з допомогою координаційних груп чинників відходить другого план, актуальною стає завдання гіпертрофії скелетної мускулатури з допомогою якнайширшого діапазону чинників. Відповідно до цього завдання змінюється характер тренувального впливу. Діапазон зміни, наприклад, повторень у підході бачиться розумним залишати в межах від 15-20 до 5-6. Крім величини обтяження та кількості повторень у підході змінювати обсяг та інтенсивність навантаження можна також зміною кількості робочих підходів, а також кількості тренувальних занять, спрямованих на розвиток однієї м'язової групи у тижневому періоді.

Прикладом такої організації тренувального процесу, спрямованого збільшення обсягу м'язової маси, служить тренувальна програма, наведена Стюартом Мак Робертом у книзі «Думай!». Звернемося до автора:
... Візьмемо для прикладу присідання і припустимо, що перед тим, як взяти в руки цю книгу, ви дісталися до ваги 105 кг при шести повтореннях. Для початку циклу виберемо вагу 80 кг (приблизно 75% *) і зробимо два сета по 10 повторень, хоча ви, звичайно, могли б набагато збільшити кількість повторень без особливих зусиль. Пам'ятайте: цикл повинен починатися з явно невеликих навантажень, потім вони збільшуватимуться, поки не виростуть до рекордних (це відбудеться через кілька тижнів), потім настане перерва, а потім цикл можна буде повторити, причому не обов'язково в тому ж варіанті.

Для початку, оскільки навантаження невелике, тренування можна проводити двічі на тиждень. Потім частота тренувань знизиться до трьох кожні два тижні. Якщо це для вас багато і ви не встигаєте відновитися між тренуваннями, почніть із трьох відвідувань спортзалу за два тижні, а після шостого тижня перейдіть до одного тренування на тиждень.

Ось зразкова програма (вага штанги вказана в кг):

1-й тиждень: пон. 80, 2x10; п'ятьох. 82, 2x10

2-й тиждень: пон. 84, 2x10; п'ятьох. 86, 2x10

3-й тиждень: пон. 88, 2x10; плям. 90, 2x10

4-й тиждень: пон. 92, 2x10; плям. 94, 1x10, 1x8

Тепер мережі виконувати важче.

5-й тиждень: пон. 96, 1x10; плям. 98, 1x10

Залишився лише один сет.

6-й тиждень: пон. 100, 1x10; плям. 102, 1x10

Частота тренувань стає в півтора рази меншою.

7-й тиждень: порівн. 104, 1x10

8-й тиждень: пон. 106, 1x9; плям. 108, 1x9

9-й тиждень: порівн. ПЗ, 1x9

10-й тиждень: пон. 112, 1x8; плям. 114, 1x8

11-й тиждень: порівн. 116, 1x7

Частота зменшується до одного разу на тиждень.

12-й тиждень: порівн. 118, 1x6

13-й тиждень: порівн. 120, 1x6

14-й тиждень: порівн. 122, 1x5
Тривалість даного макроциклу також становить чотирнадцять тижнів, проте слід розуміти, що ці приклади дано для ілюстрації побудови періодизації тренувального процесу з поступовим зміною характеру тренувального навантаження і немає абсолютного характеру. Ми не ставимо своїм завданням давати конкретні рекомендації, тренувальні програми будуть розроблятися вами стосовно ваших конкретних клієнтів на основі оцінки їх індивідуальних особливостей.

Ще раз звертаємо вашу увагу на те, що сама величина тренувального навантаження на організм підвищується досить повільно та поступово, підвищення інтенсивності навантаження супроводжується відповідним зниженням її обсягу. Це правило необхідно дотримуватись при будь-якій організації тренувального процесу. Досить часто можна бачити помилку, при якій спортсмени або тренери, переходячи до високооб'ємної тренувальної програми, знижуючи величину обтяження та збільшуючи кількість повторень, підходів та вправ, забувають знизити «зовнішню» та «внутрішню» інтенсивність, продовжуючи виконувати «відмовні» повторення, додаючи для цього колосальні. Тренування збільшується обсягом, зберігаючи досить високий рівень інтенсивності, і за своєю величиною перестає відповідати функціональному стану організму спортсмена. З цією помилкою пов'язана досить часта ситуація, коли при переході до такої тренувальної програми спортсмен починає втрачати м'язові обсяги (тобто починає кожне наступне тренувальне заняття в період невідновлення), роблячи невірний висновок про те, що високооб'ємний тренінг неефективний. Повторимо, що немає однозначно ефективних та неефективних тренувальних методик. Кожна тренувальна програма, що характеризується своїми обсягом, інтенсивністю або характером вправ, впливаючи на специфічні їй структури та функції організму, буде ефективною (обмежений період часу!) за умови відповідності величини навантаження стану організму людини та дотримання принципу навантаження.
