Лазание на трудность – удел 

мужественных и сильных духом

Некоторые соображения по стратегии и тактике в подготовке

 спортсмена – скалолаза  к соревнованиям в лазании на трудность

· 1. В качестве предисловия

Каждый, кто посягает на лидерство в этом виде лазания должен понимать, что обрекает себя на изнурительный и беспощадный труд, на многолетнее «отдавать» и «жертвовать».

Но надо помнить, что страстным желаниям жизнь уступает, что труд во имя цели и преданность цели – тоже победа, и что упорный труд вознаграждается всегда и, рано или поздно, звезда блеснет и наполнит пьянящую чашу победы!

Да и что, собственно, потеряешь? Что отдашь? Какова цена потерь и успеха? Можно ли их сравнивать?

Нужна, однако, воля. Но не та, что позволит тебе не отдать пять тысяч баксов, когда тебя жгут утюгом или паяльником, а та, что помогает добиться поставленной цели. Решил сделать и сделал. Эта воля на порядок выше и ею обладают очень немногие. Без нее нечего и браться за дело!

Если она у тебя есть – читай дальше.

· 2. Слагаемые успеха

· Психологическая устойчивость

· Техническое совершенство

· Тактическая грамотность

· Физическое соответствие

Практически все слагаемые успеха, если говорить о мировом лидерстве, должны быть природными, но каждое из них, в той или иной степени, поддается коррекции и совершенству, а ослабление внимания к одному из них запросто может лишить спортсмена того самого успеха.

Наименее консервативно – физическое соответствие. С него и начнем.

· 3. Физическая подготовка

· 3.1. Общие положения

· 3.1.1. Основа тренировочного процесса

Основу тренировочного процесса, если считать его творческим, должны составлять три главнейших  принципа:

· Постепенность  (важна  для любого уровня подготовки и класса спортсмена и для любого вида деятельности: разминка ли, тренировка ли. Всегда и везде от простого к сложному!).

· Регулярность (любой пропуск тренировок обесценивает предыдущий труд. Спортсмен начинает «толочь воду в ступе»).

· Отслеживание результата (спортсмен и тренер должны видеть и понимать куда они двигаются. «В темной комнате черную кошку не найти».)

· 3.1.2. Основы процесса планирования

а)  Прежде чем что – либо планировать надо ответить на     вопросы:   «что?» и «зачем?», а потом – «как?» и «почему?». «Что должен тренировать и развивать спортсмен и зачем это ему нужно?», «как он это должен делать и почему именно так?»

б) При подборе методов и средств предпочтение необходимо отдавать менее затратным и более эффективным.

в) Обязательны тренировки в аэробном режиме, направленные на развитие сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Делать это нужно по двум причинам: во -  первых, для того чтобы оставаться здоровым, а, во -  вторых для повышения уровня восстановительных процессов, т.к. с их низким уровнем далеко не залезешь.

г) Спортсмен – важнейший участник поиска и выбора пути (если говорить о мировом уровне).

д) Известно мнение, что одна и та же методика не приведет Вас к олимпийской победе дважды. Значит надо искать, варьировать, пробовать.

е) отдых – главнейшая составляющая тренировочного процесса. Он может быть велик и этим вреден, а может быть мал, что может быть еще вреднее.

ж) Перед ответственными стартами лучше «недобрать», чем «перебрать».

· 3.2. Особенности лазания на трудность с точки зрения физических качеств. Что это?

· Тяжелая продолжительностью до 8 минут физическая работа в жестком для мышц предплечий аэробно – анаэробном режиме с частотой сердечных сокращений 180…190 ударов в минуту.

· Необходим высочайший уровень силовой выносливости. При этом, чем выше уровень силы, тем больше надежды на то, что спортсмен залезет выше, т.к. преодоление максимальных усилий истощает мышцу и ослабляет волю, а для восстановления мышц и воли нужны условия и время, которых на трассе может не оказаться.

· Все группы мышц, участвующие в процессе лазания, должны отвечать предложенным трассой требованиям. Слабость одной из них приводит к перегрузке других ( в качестве примера – выход из под карниза: слабая трехглавая мышца в результате многоразовой попытки дотянуться до высокого расположенной зацепки неоправданно истощает мышцы предплечья и кисти).

· Необходима и растяжка, и гибкость, что упрощает прохождение трассы и приводит к меньшим затратам.

· В лазание на трудность, как нигде, необходим высокий уровень развития восстановительных процессов, т.е. хорошо развитая сердечно – сосудистая и дыхательная системы.

· Чем выше уровень психологической устойчивости, тактической и технической подготовки, тем меньше сил потребуется на преодоление трассы и наоборот, чем ниже их уровень, тем больше трата сил и тем выше должен быть уровень физической подготовки.

· Подготовка спортсмена в лазание на трудность требует  от него бόльших усилий и затрат, бόльших жертв и бόльшей воли, чем в других видах лазания. Но тем ценнее, дороже и значимее становиться победа!

· 3.3. Организационные вопросы

· 3.3.1. С кем?

· Нужен спарринг – партнер, а лучше команда из 4-5 человек, которая обеспечит взаимозаменяемость, подготовку трасс, соперничество, обмен опытом и навыками, поддержку духа и воли.

· 3.3.2. Где?

· Лазание с нижней страховкой – в башне.

· Лазание с верхней страховкой в режиме силовой выносливости – лучше в башне, но возможно и в манеже.

· Специальная физическая подготовка не в лазании (это не ОФП) – дома и в любом другом месте, где есть специально оборудованное место.

·  Специальная физическая подготовка в лазании без страховки – везде, где есть тренажеры с боулдеринговой направленностью.

· 3.4. Исходные положения для планирования

· 3.4.1. Соотношение тренировочного времени

·  Лазание с нижней страховкой – от 30 до 60% в различные периоды подготовки

· Специальная физическая подготовка (СФП)  - от 40 до 70% в различные периоды подготовки

· Кросс, бег, зашагивание – до 20%

· 3.4.2. Пояснение к предложенному соотношению

·  Для того, чтобы успешно преодолевать соревновательные трассы необходима соответствующая физическая база, т.е. соответствие физических качеств тем трудностям, которые предлагает трасса, а как мы часто наблюдаем база то и не соответствует. Обрести необходимые качества, лазая только с нижней страховкой, невозможно: нет той повторяемости элементов, нет необходимой дозировки усилий, нет необходимого времени работы мышц, которые могли бы способствовать изменению (повышению) качества. Поэтому и предлагается специальный термин – СФП и специальный вид тренировок.

·  СФП предназначена для наработки требуемых качеств мышц. Она должна включать упражнения для развития конкретных мышц и конкретного их качества, избегая ненужного утомления и переутомления других мышц и перегрузок спортсмена «общей работой»

· СФП может проводиться как в лазании на тренажерах с верхней страховкой или без страховки, так и на специальных снарядах

· При работе на тренажерах необходимо избегать псевдо нагрузок. В этом виде тренировок все должно быть выверено: цель – качество рельефа – интенсивность ( в смысле скорости и в смысле величины усилий) – время работы.
· Работа на снарядах (с отягощением или без) должна проходить с четкой ориентацией на группы мышц. Ее цель – избежать излишней  работы и добиться желаемого результата более  коротким путем.

· 3.5. Организация и обеспечение тренировок

· 3.5.1. Лазание с нижней страховкой

Должно планироваться в двух режимах:

· Тренировочный

· Соревновательный (контрольный)

а) Тренировочный режим лазания

· Осуществляется по знакомой, ранее опробованной трассе, т.к., во-первых, на каждую тренировку новую трассу не подготовишь, а, во-вторых, повторение, все-таки, мать учения. Однако, чтобы трасса учила необходимо не просто раз за разом повторять одно и то же, а вносить изменения с элементами повтора отдельных мест, возвращаясь на них либо с выщелкиванием оттяжек, либо без выщелкивания, а, возможно, и с помощью веревки или оттяжки, лишь бы не прерывался тренировочный процесс.
· По непредельно сложным трассам для спортсмена более высокого уровня целесообразно использование отягощения и спуск лазанием по всей трассе с выщелкиванием оттяжек. В данном случае важно обеспечить требуемую интенсивность (не скорость, а прилагаемые усилия) и продолжительность нагрузки. Можно допустить (при спуске) использование соседних зацепов, лишь бы нагрузка не прерывалась

· При тренировке на более сложных трассах возможен спуск парашютом, но для продления нагрузок, если такая цель ставится, необходимо сокращение времени на «перестежку».

· Кроме отработки элементов при лазании в тренировочном режиме должна преследоваться цель создания «запаса сил». Тренировочное лазание, обеспечивающее запас сил, планируется по двум направлениям:

- максимально возможное повторение очень сложного участка, что повышает уровень силы и силовой выносливости;
- увеличение времени нахождения на трассе (1,5 или 2,0 – ой запас по сравнению с тем, что дается на соревнованиях), а это повышает уровень силовой выносливости и стимулирует развитие систем, обеспечивающих восстановительные процессы.

б) соревновательный режим лазания

· Участники изучают трассу, проводят ее разбор, определяя ключевые места и места, где возможен отдых, обмениваются мнениями, вариантами

· Старт прохождения осуществляется в закрытом режиме

· После прохождения трассы всеми участниками тренировки осуществляется ее разбор и выявление «истины»

· Далее трасса проходится всеми участниками в открытом режиме с комментариями участников и тренера – это то, что называется «коллективный труд», «учеба», «поиск зерна», это то, что должно помочь обрести новое качество, продвинуться к заветной мечте…


Планируя тренировку в лазании с верхней или нижней страховкой нужно отличать трассы тренирующие от трасс соревновательных. Бесперспективно тренироваться только на соревновательных трассах, т.к. это не дает  требуемой продолжительности непрерывной нагрузки, о чем сказано выше. Не всякое лазание есть процесс тренировочный.

· 3.5.2. Лазание с верхней страховкой

Должно планироваться в двух вариантах:

· В качестве СФП

· В качестве восстановительной и подготовительной меры и тренировки

а) специальная физическая подготовка

· Это целенаправленное создание конкретного качества конкретных групп мышц
· Трасса для этого вида лазания должна быть соответствующим образом подготовлена или выбрана. Все должно быть выверено и продумано: рельеф, величина и форма зацепов, время лазания, крутизна. Все должно быть подчинено поставленной цели тренировки.

· В этом виде тренировки особенно важно избежать псевдо нагрузок и псевдо тренировок. На этих тренировках создается база для успешного преодоления трас с нижней страховкой.
· Необходимо определить критерии, по которым можно судить о величине нагрузки: время? субъективное состояние (усталость) мышц? пульс?

· Особое внимание – времени отдыха на трассе. Оно может увеличиваться в зависимости от продолжительности нахождения на трассе, но не превышать допустимый предел, за которым нарушается непрерывность нагрузок, а стало быть и теряется смысл тренировки.
· В этом виде тренировки периодическое использование отягощения обязательно.

· Это тяжелые тренировки, когда каждый последующий шаг вымучивается, когда агония отдельных мышц истощает «организм» и волю. Но только это и создает базу.
· После этих тренировок особенно важна восстановительная нагрузка, заминка, массаж.
· Для проведения таких тренировок требуется большая подготовительная работа, при этом роль подготовщиков, их грамотность и изобретательность важны не меньше, чем при подготовке трасс в лазании с нижней страховкой.

· Есть смысл выделить для этих тренировок отдельный тренажер (если говорить о башне, то это тренажер левее зебры)

· 3.5.3. Лазание без страховки

Планируется по трем направлениям:

· Отработка отдельных элементов в разных режимах повторяемости

· Наработка качеств отдельных групп мышц путем длительного, непрерывного пребывания на рельефе

· В качестве восстановительной и подготовительной меры и тренировки

а) отработка отдельных элементов в разных режимах повторяемости
· Это возможность ликвидации пробелов в технической подготовке, когда в большей степени отрабатывается сам прием и тонкости подготовки к выполнению и собственно выполнение

· «предмет» стараний определяется и спортсменом, и тренером. Младшие берут пример со старших, менее опытные с более опытных в поиске «предмета» - суть преемственности поколений, суть коллективного творчества.

                 б) наработка качеств отдельных групп мышц

· Это, собственно, СФП. Это возможность отработки отдельных элементов, развивающих отдельные группы мышц в условиях либо длительного нахождения на тренажере, либо возможности многократного повторения этих элементов, когда ты не занимаешь время партнера на страховку.
· Это лазание не «вообще», а по заранее спланированной программе, смоделированному рельефу, с использованием или без использования отягощений.

· Для развития силы необходимо развитие максимальных усилий и ограниченное, в связи с этим, количество повторений, для развития силовой выносливости и выносливости величина усилий снижается, а повторяемость увеличивается.

           в) восстановительная и подготовительная мера и тренировка

· Это одна из форм заминки, при которой не должны включаться действия, требующие максимальной нагрузки

· Это одна из форм разминки перед стартом, задача которой подготовить организм к предстоящей тяжелой работе. Продолжительность и величина усилий для каждого конкретного случая должны определяться и фиксироваться самим спортсменом. И важно после старта оценить результат разминки
· Если говорить о подготовительной тренировке, то соизмерение величины усилий и времени нахождения на тренажере должны полностью подчиняться принципу постепенности.

В качестве послесловия к первой теме

· О тренировке на снарядах и некоторые другие мысли о силовой подготовке и о роли СФП в успехах спортсменов – скалолазов сказано ранее в материалах под заголовком «К вопросу о силовой подготовке».

· Некоторые положения этого материала могут показаться спорными, но тогда читатель задумается о контр-аргументах, а это полезно. Слово рождает мысль, а мысль рождает действие – таков смысл (или замысел) этого материала.

· Изложенное выше – повод оглянуться на результаты выступлений наших скалолазов в лазании на трудность.

· Возможно, что все изложенное давно известно, но находит ли это известное свое место в планировании тренировок?
· Для спортсмена мирового уровня не может быть мелочей (важно абсолютно все), не может быть оправданий (надо быть готовым ко всему) и есть только одно правило – все и всегда делать хорошо, стараться делать хорошо.

· Помните всегда, что опыт – это дитя мысли, а мысль – дитя действия. Без осмысления результатов тренировок и соревнований нельзя говорить о приобретении опыта, без осмысления – это только набор действий. И не забывайте, что сказал Жан Жак Руссо: «Везде, где приятное заменяют полезным, приятное выигрывает!»

Продолжение «Некоторых соображений» зависит от оценки данного материала.

 Л.П.Лапшин.

2007-2008 гг.






