                                                                                 Любите не себя в роли тренера, а тренерское творчество в себе.  

                            ТРЕНИРОВКА В УСЛОВИЯХ ВРЕМЕННОЙ АДАПТАЦИИ
  * Город Норильск находится за 69 параллелью на территории полуострова Таймыр.     В этой связи все перемещения спортсменов, связанные с участием в соревнованиях, и прохождением летних спортивно-оздоровительных сборов в средней полосе России, южных регионах страны или в Болгарии связаны с пересечением 3-4 и более временных /часовых/ поясов. Это обязывает тренерско-преподавательский состав спортивных школ знать особенности протекания физиологических и психологических перестроек организма юных спортсменов и уметь своевременно перестроить биологические ритмы и соответственно тренировочный режим во избежание процесса рассогласования между «внутренними» биологическими часами и местным временем. Материал, изложенный в этом разделе, позволит иначе посмотреть и на адаптационные процессы, происходящие в организме юных и взрослых спортсменов в условиях жаркого климата.
     Широтные перемещения юных спортсменов через несколько часовых поясов либо удлиняют сутки (движение на запад), либо укорачивают их (движение на восток).  Это приводит к нарушению привычных биологических ритмов (десинхронозу), так как в организме человека одновременно протекает около 300 физиологических процессов, для которых характерна суточная цикличность.

     Суточная (циркадная) периодичность связана с изменениями освещённости и температуры окружающей среды. «Датчики времени» задающие ритм, обычно подкрепляются выработанными циклами «работа - отдых». Чем больше последние соответствуют циклам «свет - темнота», тем эффективнее происходит спортивная деятельность.

     Таким образом, суточные ритмы активности и покоя, бодрствования и сна у человека тесно связаны с суточными ритмами физиологических процессов (ЧСС, температура тела, скорость проведения возбуждения по нервным волокнам, сопротивляемость в стрессовых ситуациях, физическая работоспособность, артериальное давление, концентрация гемоглобина и др.). Пересечение четырёх и более часовых поясов приводит к изменению привычного ритма «день - ночь», который не может перестроиться за короткое время перелёта. Поэтому показатели биологических (внутренних) часов у человека в первые дни адаптации к новому месту пребывания не совпадают с местным астрономическим временем. Возникает рассогласование или десинхроз циклов, продолжающийся до тех пор, пока человек не приспособится к местному времени и оба цикла не синхронизируются.

     Синхронизация этих ритмов после перелётов на запад происходит со скоростью 92 мин в день, а после перелёта на восток – 57 мин в день. Однако время, необходимое для восстановления ритмики отдельных биохимических, физиологических, психических и других процессов, существенно различается. Условно можно сказать, что при перелёте на восток через три часовых пояса для адаптации человека необходимо трое суток, а на запад - двое; при пересечении семичасовых поясов, соответственно, около семи и четырёх с половиной суток. Таким образом, адаптация человека при перемещении на восток является более сложной и длительной, чем при переезде в западном направлении. Приспособление спортсменов к новым условиям и восстановление среднего уровня их работоспособности наступает несколько раньше, чем период полной адаптации организма, необходимый для достижения рекордных результатов. 

    Продолжительность /процесса адаптации/ этих нарушений может длиться от 5 до 10 дней. Однако деятельность различных функций восстанавливается не одновременно. Время засыпания и пробуждения, психомоторная и умственная деятельность обычно нормализуются в течение 2 - 7 дней. Восстановление способности к выполнению сложных двигательных заданий протекает медленнее по сравнению с простыми. Скоростно-силовые возможности спортсмена восстанавливаются быстрее, чем способность к проявлению выносливости. Поэтому атлеты, специализирующиеся в разных видах спорта, по-разному адаптируются к новым временным условиям.

     У женщин - спортсменок эта перестройка происходит быстрее, чем у мужчин - спортсменов, у юных спортсменов 14 - 16 лет быстрее, чем у взрослых спортсменов.
 * Выраженность десинхроноза, характер и скорость адаптационных перестроек в новых условиях зависят от величины поясно-временных сдвигов, направления перелёта, контрастности поясно-климатического режима в пунктах постоянного и временного проживания, характера двигательной деятельности спортсменов. При возвращении в место постоянного жительства реадаптация  людей протекает в более короткий период, чем адаптация к новым условиям.

    В основе формирования суточной периодики лежит условно-рефлекторный  динамический стереотип, образование которого в новых условиях проходит несколько фаз:
· 2-5-е сутки после перелёта характеризуются снижением функции организма и прямых показателей работоспособности;

· 6-10-е сутки сопровождаются колебаниями названых показателей;

· 11-14-е сутки – характеризуются полным их восстановлением;

· после 15 суток иногда отмечается превышение исходного уровня (сверхвосстановление).
     Существенное влияние на процессы адаптации к новым поясно-климатическим условиям оказывает специфика двигательной деятельности. В частности, десинхроноз больше сказывается на выполнении скоростных, скоростно-силовых, и сложнокоординационных упражнений; в упражнениях на выносливость его влияние незначительно.
     Коррекцию десинхроноза целесообразно  осуществлять путём применения пищевой добавки – мелатонина, с помощью которой достигается  нормализация сна без миорелаксирующего эффекта и привыкания, которое характерно для большинства снотворных препаратов. Нормализация биологических ритмов достигается путём применения комплекса растительных адаптогенов  (препаратов женьшеня, элеутерококка, левзеи и т.д.), с помощью которых организм быстро приспосабливается к новому режиму  чередования «день – ночь».

     Ускорению акклиматизации способствует специально организованная диета (белковая пища на завтрак и обед, богатый углеводами ужин), восстановительные и успокаивающие процедуры физического и психологического характера. 
     Имеющиеся экспериментальные данные  показывают, что использование такой комплексной схемы позволяют смягчить и полностью ликвидировать отрицательные последствия временной акклиматизации в течение 4-5 дней после переезда.

     Данные комплексного контроля позволяют определить индивидуально для каждого спортсмена его адаптацию к местным условиям.

     Тренировка в условиях жаркого климата. Подготовка юных спортсменов в условиях жаркого климата, ограничивающего физическую работоспособность и тем самым возможность достижения высоких спортивных результатов, обычно используется в двух вариантах: 

      а) для предварительной адаптации к новым климатическим условиям, в которых должны проводиться главные соревнования; 

      б) для повышения функциональных возможностей организма, так как сама тренировка и участие в соревнованиях в условиях жаркого климата предъявляют к функциональным системам организма повышенные требования.

     В условиях высокой температуры окружающей среды система терморегуляции у человека действует таким образом, чтобы поддерживать температуру тела в относительно узких границах. Повышение температуры и особенно влажности воздуха существенно затрудняет теплоотдачу, что может привести к перегреву организма.
     При физической работе основную роль в теплоотдаче играет испарение пота  с поверхности кожи. При относительно низкой влажности воздуха испарение пота происходит быстрее, снижая поверхностную температуру тела. Поэтому мышечная работа  при высокой температуре тела и низкой влажности воздуха менее затруднительна для спортсмена. Однако обезвоживание организма является одним из наиболее тяжёлых последствий усиленного длительного потоотделения. Оно ведёт к уменьшению объёма плазмы крови и увеличению её вязкости, уменьшению межтканевой жидкости.

     В отдельных видах спорта, характеризующихся кратковременной соревновательной деятельностью (скоростно-силовые, сложнокоординационные), в условиях жаркого сухого климата результаты после некоторой акклиматизации могут быть даже выше показанных в привычных условиях. В упражнения на выносливость и в спортивных играх,  работоспособность существенно снижается – тем больше, чем выше температура и особенно влажность воздуха.

     Соревновательные и тренировочные нагрузки в условиях повышенной температуры оказывают стрессовое воздействие на систему терморегуляции и сердечно - сосудистую систему. 
     Возрастает транспорт тепла к коже. Так, в комфортных условиях кровоток в сосудах кожи составляет 5%, а при высокой окружающей температуре достигает 20% минутного объёма крови. Это приводит к увеличению ударного объёма, ЧСС и систолического объёма, увеличивается частота дыхания. Тепловая нагрузка уменьшает максимальный кровоток, что ведёт к снижению МПК и увеличению концентрации лактата в мышцах и крови. Ухудшаются сократительные способности скелетных мышц и миокарда, т.к. при обильном потоотделении вместе с потом выводятся  электролиты (прежде всего - соли калия и магния, обеспечивающие сократительные способности мышц, NaCl в большей степени задерживается организмом). 

     Принято считать, что наиболее эффективна мышечная работа, выполняемая при внутренней температуре тела 38-39˚ С. Поэтому в этих условиях для сохранения устойчивого состояния не рекомендуется значительное повышение интенсивности нагрузки. В этом случае необходим текущий контроль состояния юного спортсмена. Снижение спортивной работоспособности при высокой температуре и влажности воздуха связано с одновременным воздействием перегрева тела, быстрой и значительной влагопотерей (более 2%, от массы тела), снижением кислородтранспортных возможностей организма.

     Острое терморабочее обезвоживание является одним из наиболее тяжёлых последствий усиленного потоотделения в условиях жаркого микроклимата. Обезвоживание ведёт к уменьшению объёма плазмы крови и увеличению её вязкости, уменьшаются также объёмы межклеточной и внутриклеточной жидкостей.
     На основе механизмов саморегуляции предупреждение перегревания организма осуществляется тремя физиологическими процессами.

· Первый из них состоит в усилении кожного кровотока, что увеличивает перенос тепла от ядра к поверхности тела и обеспечивает снабжение потовых желез водой. Кожный кровоток при физической работе в условиях высокой температуры может увеличиваться в 10-15 раз, составляя около 20% минутного объёма крови.
· Второй физиологический процесс обусловлен усиленным потообразованием и его испарением.
· И, наконец, в условиях повышенной температуры окружающей среды уменьшаются скорость потребления кислорода и энергетические расходы, что приводит к снижению теплорегуляции.
    Потеря воды организмом при тренировках и соревнованиях в условиях жаркого климата может достигать до 8-10 л в сутки. Кроме того, потери воды происходят путём мочеотделения (около 1 л) и испарения  с дыхательных путей  (0,75 л).

    Естественно, такие потери жидкости должны обязательно восполняться. По современным представлениям, дополнительный приём жидкости нужно осуществлять в достаточном количестве (с учётом величины влагопотерь), дробными дозами, с добавлением солей и витаминов.
     В жарких условиях для поддержания тепловой устойчивости и высокой работоспособности особенно важен питьевой режим. Приём охлаждённой жидкости (14-15°) перед работой и во время неё повышает работоспособность: создаётся возможность дополнительного введения в организм углеводов и других необходимых веществ.

     Из напитков, используемых для возмещения потери жидкости организмом, предпочтение стоит отдавать изотоникам, т.е. специализированным спортивным напиткам, в состав которых входят основные минералы  (соли калия и магния), а также небольшое количество сложных углеводов. 
     Концентрация углеводов замедляет эвакуацию жидкости из желудка. Поэтому содержание сахара в холодной жидкости не должно превышать 5%. Абсолютно недопустимо для возмещения электролитов в организме использовать подсолённую воду в виде тех или иных растворов NaCl. В течение тренировки или соревнования оптимальное количество изотоника составляет 500 – 700 мл, треть которого употребляют, по возможности, маленькими порциями в течение нагрузки, а остальное после её завершения.

     Изменение температурного режима и влажности, а также другие естественно-средовые воздействия существенно увеличивают нагрузки, оказываемые на организм физическими упражнениями. Поэтому необходимо вносить коррективы в привычные тренировочные программы  в этих условиях.

     В заключение можно констатировать, что текущий и оперативный контроль позволяет ответить на многие вопросы акклиматизации и тренировки юных спортсменов в условиях временной и климатической адаптации. Изложенная информация в данном разделе непременно должна учитываться в конкретных условиях места проведения соревнований и тренировочных сборов. 
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                                          *         *        *
     В разделе использован материал из монографии  В.Г. Никитушкина: «Комплексный контроль в подготовке юных спортсменов» (с 56-58, 2013), дополнен  информацией  из учебного пособия под редакцией В.Д. Фискалова  и В.П. Черкашина:  «Теоретико-методические аспекты практики спорта», (с.334-335, 2016), и учебника «Физиология спорта»  А.С. Солодкова и Е.Б Сологуба (с 310, 2005).
PAGE  
2

