Moaynb 2. Unkn nnaHmposaHusa -
BMeLlaTeNbCTBa - OLLeHKU B
TPeHMPOBOYHOM npouecce

2.1 O3HakomneHue C peakumamm CNOPTCMEHOB
Ha NpMMeHeHue onpeaeneHHOU TPEHUPOBOUYHOM
HarpysKku

MpodeccnoHanbl HaykK crnopTta BAaAetoT HaboOpPOM MHCTPYMEHTOB ANA MOHWUTOPUHra W
KONMYECTBEHHOW OLLEHKW, AOCTYMHbIX A8 KOHTPOANSA Ko/AnyecTBa paboTbl, BbINONHEHHOM
CNOPTCMEHOM, peaKkLMii Ha 3Ty HarpysKy, a TakKe 06 beKTUBHOIO U CYyObEKTUBHOIO COCTOSHUA
xopowein ¢uU3nYecKkol roToBHOCTM MM ycTanoctu cybbekta (Gabbett, Nassis, Oetter,
Pretorius, Johnston, Medina, Rodas, Myslinski, Howells, Beard y Ryan, 2017). 3HaHue
COCTOAHMA, B KOTOPOM HaxoAsTcA CMOPTCMEHblI Mepes HayaZ oM TPEHWPOBKU UK
TPEHMPOBOYHOTO LMKNA, ABAAETCA WMHTEPECHbIM AAA TOro, Ytobbl MoAynnpoBaTb MU
a[anTMPOBATb 3aNaHUMPOBAHHYIO Harpy3Ky C y4eTOM OCOBEHHOCTEN KaK4oro 4esioBeKa.
Takum o06pa3om, 3HaHME YCNOBHOM MNPOU3BOAUTENBHOCTM KaXKAoOro CnopTCMeHa B
onpefeneHHble Nepruoapl Ce30Ha U ero GM3nYecKoro U NCUXON0rMYECKOro COCTOAHUA nepes,
TPEHMPOBKOW UM COPEBHOBAHMEM NPEAOCTABAAET LEHHYIO U AONOHAOLWY0 MHGOPMALMIO
ONA afanTauuy HarpyskM K COCTOSIHUIO CyObeKToB, YTOObl M36exKaTb COCTOSIHUA BbICOKOM
YCTaNIoCTN UAN NepeTPeHNPOBAHHOCTY.

2.1.1 OueHKa yc10BHOM NPOM3BOAUTENIbHOCTU

OueHKa HanpaBneHa Ha npegocTaBleHWEe MNOCTOAHHOW MHPOpPMaUMM O NOCNenCcTBUAX
npoaenaHHon paboTbl M U3NYECKO-TEXHUYECKOTO COCTOAHMA cnopTtcmeHa. OgHum K3
TpeboBaHMN KOHTPONA ABAAETCA M3MEPEHUE MNEepPEeMEHHbIX, KoTopble Obl Bbipaxanu
nocneacTBnA TPEHUPOBKM WM OblnnM Obl CBA3aHblI C MNPOM3BOAUTENBHOCTbIO BO BpeMs
copeBHOBaHMN. ONTUMKM3ALUMA TPEHUPOBKM TPpebyeT, Npexae BCEro, 3HaTb TO, YTO COPTCMEH
caenan (Borresen & Lambert, 2009), ob6ecneunBas Heo6Xo4MMYIO U CBA3AHHYHO C KOHTEKCTOM
nHoopmaymio (Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna u Impellizzeri, 2009), 4tobbl nocne
3TOro M3y4nTb NOCNEACTBMA, KOTOPbIE BbI3BA/I0 BMELIATE/IbCTBO, B TO e BPEMA OLLeHMBAA B
KaKOW CTENEHW AOCTUrAOTCA LENN Ha3zHAYeHHble ANA TPEHUPOBKU U UX CBA3b C GU3UYECKUM
COCTOSIHUEM.

Ecan TakKe MOXKHO KOHTPAcTUMPOBATb CTUMYA, MONYYEHHbIN UFPOKaMK C pesynbTaTaMu,
Noly4YeHHbIMW B GU3NYECKMX TECTAX Pa3/IMYHbIX CNOCOBHOCTEN (CKOPOCTb, BbIHOCIMBOCTD U
yckopeHne B bonee obwmx unm 6onee cneundUYECKMX OLEHKAX B COOTBETCTBUM C
TpeboBaHMAMM U dopmaTaMn Urpbl), AocTUraetca 6onee TOYHAA OLEHKA 3BOJOLUM
du13nyecko NpPou3BOAUTENBHOCTM B TeYeHWe BCero ce3oHa. B aTom cmbicne aenaetca




NOMbITKAa YCTAaHOBUTbL ONPEAENEHHYIO CBA3b MEKAY CTUMYIOM (BbIMONHAEMbIM AEUCTBUEM) U
abpdeKkTom (NONOXKMTENbHbIE MAM  OTpUUATENbHbIE adanTauuu), Bceraa Cc  Lesnbio
reHepupoBaHUA 3HaHUI 1, TaKUM 06pa3om, bbiTb 6oee 3pPeKTUBHBIMK BO BMELLATENLCTBE.

Starling & Lambert (2017) onpocunn perbuctos, KoTOpble 3aABWUIN, YTO MOHWUTOPUHT
Harpyskn oyeHb BakeH (67% pecnoHAeHToB) MAM BakeH (29% pecnoHaeHToB), AaBas
npeacTaB/ieHNe O LLeHHOCTU MOHUTOPMHIA Harpy3kn B sTom Buae cnopta. Kpome atoro, um
6bln 3aaH BOMPOC O BAXHOCTUM MOHMTOPMHIA pPeakumn CNopTCMeHa Mpu BbIMNOJHEHUN
onpegeneHHon paboyel HarpyskM (KOHUENuUMA, KOTopas BK/AYaeT B cebs Harpysky
TPEHUPOBOK U MaTyelt). Pe3ynbTaTbl NOKa3biBatoT, YTO 49% pecnoHAEHTOB CYMTAIOT 3TO OYEHb
BaKHbIM, B TO BpeMs Kak 47% - NpOCTO BaXHbIM. 10 3TUM pe3yabTaTamM MOXKHO yKa3aTb, YTO
HEeKOoTopble TpeHepa AAl0T NPUOPUTET MOHUTOPUHTY TPEHMPOBOYHOW HArpysKu, Npuaasas en
60/1blLOe 3HaYeHKE, B TO BPEMA KaK APYriMe NOHMMAOT, YTO MOHUTOPUHT PEAKLUMM UTPOKa Ha
BbIMOJ/IHEHME TPEHUPOBOYHOM HArpy3KM MNPOCTO BAXKEH.

Kak BugHo B Tabaunue 1, HenocpencTBeHHoe HabntogeHMe 6osee 4acTo UCNONb3yeTcs ANA
TOro, 4tTobbl Y3HATb PEaAKLMI0 Ha TPEHUPOBOYHYIO HArpy3Ky, 3a KOTOPbIM C/eAYHT TECTbl Ha
NPOU3BOAUTENIbHOCTb U BOMPOCHUKU CaMOMUCMONIHEHUA CcnopTcmeHoB. Chneayer TakKe
OTMETUTb, YTO MNPM HUKAKMX OOCTOATENbCTBAX HE MNPUMEHS/IUCb aHanM3bl KPOBU WK
rOPMOHa/ibHble TecTbl. Bpems, BNOMKEHHOE Ha BbINO/IHEHME 3TUX TECTOB, B HO/NbLUMHCTBE
cnyyaes BapbupyeTcs oT 5 4o 10 muHyT. MNoTpaTtunock 6onblie BpeMeHU, Koraa B Kayectse
MeToAa AN onpeAesnieHua peakuMM Ha HarpysKy MCNnosib30Basicd MOHUTOPWMHI YacTOTbl
cepaeyHbix cokpalteHmn (YCC).

TaGnMu,a 1: Yacrora npyumeHeHna metogos AgnA MOHUTOPUHTA yCTaﬂOCTM/BOCCTaHOBI'IEHMﬂ
cnopTcmeHoB

Auto —informe Pruebas de Medida de la Medidas de Observacion

i rendimiento . . -
de medidas fracuendia cardiaca potencia directa

S C U P S CUP S CuU?P S CuU-P S C U P

Cada sesion 0 10 0 6 0 9 0 3 0 2 0 5 0 7 0 1 2 18 4 5
Una vez al dia 0O 0 1 0 o1 0 2 0 0 0 0 o 0 o 4 0o 3 0 2
Una vez por semana 06 2 1 19 21 0102 1300 1 3 22
Varias veces / semana 0O 2 0 0 o 1 0 0 o0 0 o0 1 o 0 0o 1 0 2 0 0
Mensual o 0 1 0 o1 1 1 01 1 0 0 2 2 0 0O 0 0 0

Total 20 32 13 21 44

=$= Escuela, C=Club, U=universidad, P=Profesional

NcToyHmK: Starling & Lambert (2017).

Cada sesidén Kaxkpas ceccun

Una vez al dia Pa3 B aeHb

Una vez por semana Pas3 B Hegento

Varias veces/Semana HeckonbKo pa3/Hegens

Mensual ExxemecayHo

Total B uenom

Auto-informe de medidas [JoKknag namepeHui

Pruebas de rendimiento TecTbl NPON3BOANTENBHOCTU
Medida de la frecuencia cardiaca N3mepeHne YCC

Medidas de potencia N3mepeHne MmoLHOCTH
Observacion directa Mpsamoe HabnogeHne




2.1.2 KOoHTpOAb U 06bEeKTUBHAA OLEHKa YCTaNoCTH

Cyw,ecTBytoT OO6BEKTMBHbIE WHCTPYMEHTbI, KOTOPble MNPeAOoCTaBAAOT OYEeHb WHTEPECHYHo
MHbOopMaLUMIo ANA OBHapyKEeHUA COCTOAHWUI ycTasnoctu cnoptcmeHa (Wallace, Slattery u
Coutts, 2014), Takne Kak moHuUTOpUHr YCC (YCC B OTApIXE, BO BPEMA TPEHUPOBKU UK €ro
M3MEHYMBOCTb), KOHLEHTPaUMA JfaKTaTa, OWOXMMMYECKME MapKepbl, MCNOab30BaHUE
TeH3MKnorpadunun 1 oLEeHKa NPbIXKKOBOM CMNOCOOHOCTH.

2.1.3 KoHTpoab U cybbekTUBHAA U OL,EHKA YCTAaN0CTU U baarononyums

C nomoLLbio WKaa U BOMNPOCHUKOB, TPEHEPbI U MHCTPYKTOPbI NO PU3MYECKON NOAroTOBKE
6yayt He TONbKO 6o0nee o0OCBEAOM/IEHbI O C/IOXKHOCTAX MNpoLecca BOCCTAaHOB/EHUA
CNOPTCMEHOB, HO TaKXe CMOTyT 3HaTb 3PPEKT PaA3INYHBIX AENCTBUIN, BbINONHEHHbIX B NO/b3Y
npovecca BOCCTAHOB/IEHMA nocne onpegeneHHoro TPEHUPOBOYHOTO nnu
copeBHoBaTenbHoro ctumyna (Garcia Concepcion, Peinado, Paredes Hernandez y Alvero Cruz,
2014). BonpocCHMKKN ABAAOTCA ObICTPbIMK, SKOHOMMUYHBIMW, MPOCTbIMU B UCMOIb30BaHUN,
KOHTEKCTHO-APYKECTBEHHbIMM M MPAKTUYECKM MPUMEHUMbIMM  cucTemamum  cbopa
MHOOPMALMK, NOCKONbKY NOAyYeHHaa WHbOpmauMA MOXKeT OblTb MCnosb3oBaHa AnA
ajanTauuu 3aniaHMPOBAHHON TPEHUPOBKM WAWU MNPUHATUA Mep, OAaronpuATCTBYHOWMX
npoueccbl BOCCTAHOBNEHUA B Cly4ae HeobxoaMmocTu. HuxKe npuBeaeHbl HEKOTOPbIE LWKabl
WAN BOMPOCHWKM, KOTOPbIE CYLLECTBYHOT A1 CYObEKTUBHONO MOHMTOPUHIA U OLEHKM
ycTanoctn n 6narononyyms.

UHOekc Xynepa (Hooper index)

MHpekc Xynepa ABAAETCS WHAMKATOPOM, MOJYYEHHbIM C MOMOLLbIO  BOMPOCHUKA
aBTOaHanM3a, rge CNopTCMEH A0/IKEH OLEHUTb ero ypoBeHb YCTaNoCTH, CTpecca, CUHAPOM
OTCpOYEeHHOM MblileyHol 6onu (delayed onset muscle soreness nan DOMS) 1 KauecTBo nam
pacctponctea cHa (Hooper & Mackinnon, 1995). 3Tu KayecTBa OLEHMBAIOTCA OTAE/bHO,
noJiyyas YNCNeHHoe 3HaYeHMe — MHAEKC Xynepa — KoTopoe npeacTaBaseT obliee coCToAHUE
cnopTcmeHa cymmMmunpysa 4 wWwKkanbl. [I03TOMY CNOPTCMEHbI A0/IKHbI Ha3Ha4YUTb 3HavyeHue oT 1
[0 7 ANA KaXKA0ro M3 U3yYeHHbIX KayecTB (0T O4YeHb, O4EeHb HU3KOro MM xopollero = 1 6an,
[0 O4eHb, O4YEeHb BbICOKOro MAK naoxoro = 7 6annos) (Tabnvua 2).

3TOT nokKasaTeNb ABNAETCA O4HOW M3 Hambonee 3KOHOMUYECKM IPDEKTUBHbLIX CTpPATEruni
paHHEero BbIAB/MEHUA CUHAPOMA MNEepPeTPeHMPOBAHHOCTM, KOTOPbIM MNPOABAAETCA KakK
n3meHeHne OGU3MO0NOTNYECKMX PYHKUMIA U PYHKUMI afanTaumm K MPOU3BOAUTENbHOCTH,
yXygLleHne MNCUXONOrMYECcKoro mnpouecca, MMMYHHas AuchyHKUMA MU Buoxmmuydeckme
aHomanuu (Angeli, Minetto, Dovio 1 Paccotti, 2004).




Tabnuua 2: YeTbipe WKanbl, KOTOPble BXOAAT B UHAEKC Xynepa

Sueno Stress

1 | Muy, muy bien 1 | Muy, muy bajo

2 | Muy bien 2 | Muy bajo

3 | Bien 3 | Bajo

4 | Medio 4 | Medio —
5 [ Malo 5 | Alto q)
6 | Muy malo 6 | Muy alto o
7 | Muy, muy malo 7 | Muy, muy alto O

Fatiga Dolor muscular local I

1 | Muy, muy bajo 1 | Muy, muy bajo CD
2 | Muy bajo 2 | Muy bajo @)
3 | Bajo 3 | Bajo .—6
4 | Medio 4 | Medio cC
5 | Alto 5 | Alto N
6 | Muy alto 6 | Muy alto

7 | Muy, muy alto 7 | Muy, muy alto
Suefio CoH

Muy, muy bien OueHb, 04EeHb XOPOLIUI

Muy bien OuyeHb xopoLnii

bien Xopouwwui

medio CpegHun

malo Mnoxon

Muy malo OyeHb NnoXoM

Muy, muy malo OuyeHb, O4YeHb NJI0XO0M

Fatiga YcranocTtb

Muy, muy bajo OuyeHb, O4eHb HU3KaA

Muy bajo OueHb HM3KanA

Bajo Hu3kan

Medio CpeaHsas

Alto BbicoKkasn

Muy alto OuyeHb BbICOKaA

Muy, muy alto OueHb, 04YeHb BbICOKanA

Stress Crpecc

Muy, muy bajo OueHb, 04eHb HU3KKUI




Muy bajo

OyeHb HU3KUI

Bajo Huskuin

Medio CpeaHum

Alto BbicoKui

Muy alto OueHb BbICOKUI
Muy, muy alto OueHb BbICOKUI

Dolor muscular local

JloKanbHaA mblweyHaa 6onb

Muy, muy bajo

OueHb, 0OYeHb HM3KaA

Muy bajo O4yeHb HU3KaA

Bajo Hu3kan

Medio CpeaHsas

Alto Bbicokas

Muy alto OueHb BblCOKan

Muy, muy alto OuyeHb, 04eHb BbICOKanA
indice Hooper WUHaeKe Xynepa

MoaTomy MHAEKC Xynepa uamepseT GM3MYEcKoe U MCUMXOJIOTMYECKOe COCTOSIHWE UrpoKa
nepes Kaxkao TPeHUPOBKOW, MO3BOAA HE TO/IbKO Nyylle 0B6HapyKMBaTb UHAUBMAYAIbHbIE
CUTHaNbl MpeABapUTENbHOW  YCTaNoCTM, KOrAa OHa WHTeprnpeTupyetca BmecTe C
TPEHMPOBOYHbIMM Harpyskamu, HO M afAanTMPOBaTb 3an/aHMPOBAHHbIE TPEHUPOBOYHbIE
Harpysku B 3aBUCUMOCTM OT CUTyaLMM UTPOKOB. ITO B I0/ITOCPOYHOM NO3BONAET NEPCrneKkTuBe
NOBbICUTb TOYHOCTb MPOTrPAMMMPOBAHUA, CMOCOBCTBYS AOCTUMKEHWIO ONTMMabHOM
NPOU3BOAUTENIbHOCTU UFPOKOB.

NHAaeKc 6bin nepBoHavasibHO nNpoBepeH B naaBaHuu (Hooper & Mackinnon, 1995), a 3atem
NCnosb3oBaH uccnegosaTenamm B ¢ytbone (Chamari, Haddad, Wong, Dellal n Chaouachi,
2012). Mpumep COpeEBHOBATE/ILHOIO MUKPOLMKAA B NosynpodeccnoHanbHol ¢yTbonbHOM
KOMaHge MNoKasaH Ha m3obparkeHun 1, B KOTOPOM Bbl MOXKeTe YBUAETb OOLLYI OLEHKY
6naronony4ymsa M OLEHKM, CBA3AHHbIE C Ka)KAoW M3 cyblIKan B TeyeHWe AHEN Heaenu, B
KOTOPbIX KOMaHZa npoBoau/ia TPEHWPOBKM (NoHeAenbHWK, cpeaa, yetBepr, cybbota u
COpeBHOBaHME B BOCKpeceHbe). ITO TUNUYHAA Heaena COPEeBHOBAHWM, B KOTOPOWM MaTyu
NPOX0AAT C BOCKPECEHbA N0 BOCKPECEHbE, @ NepepbIBbl MPOXOAAT BO BTOPHUK U NATHULLY.

Kak BuAHO, obwme 6annbl CHUMKAOTCA, NPeACTaBAAA CamMble HU3KME 3HAYeHWA B OeHb
COPEBHOBAHMUA (ACMEKT, KOTOPbIM MOXKET NPeAnonoXuTb, YTO NPOM3OLWIO MpPaBUAbHOE
pacnpefeneHne Harpyskm nNo MWMKPOLMKAY), MO3BOJIAS  UIPOKaM COpPeBHOBATbCA B
ONTUMaANbHbIX YCNOBUAX, UK, CKOpee, C YYBCTBOM CHUXKEHMA CHA, CTPecca, YCTanoctu U
MbiWweYyHoM 60nu. TaKKe, MOCie Ceccuum pPasBUTUMA CAENIAHHY B cpedy NpoucxoauT
yBE/IMYEHME YyBCTBA CHA, 1 JIOKA/IbHON MbileYHOM 60M CNOPTCMEHa, KoTopas NpoABAseTcA
Ha cnepytowen ceccum (ceccus yetsepra). Cneayet OTMETUTD, YTO Ha 3TOM Ceccuu B Cpeay,
npeobnasgana pabota yepes Urpbl HEMNOJHbIMW COCTaBaMM, C HEOObLLUMM YACIOM YHACTHUKOB
M CHUXXEHWEM pa3MepoB MrpoBOro Mona Aaa Toro, 4tobbl goctmyb 6onbloe yucno
YCKOPEHWI, 3aMea1eHUN U USMEHEHWUI HAaNPAB/IEHWNA U NOBAUATb, YePEe3 BbICOKYHO HArpys3Ky,
Ha HEPBHO-MbILLIEYHYIO CUCTEMY.




PucyHoK 1: OueHKa wKanbl 6aarononyyums, nojydeHHas ¢ NOMOLbIO UHAEKca Xynepa B

TeueHue MUKPOLIMKAA copeBHOBaHUN pyT60bHOI KOMaHADI
Puntaciones de la escala de bienestar
durante una semana comptitiva
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#=Suefio

4 Stress

= Fatiga

== Dolor Muscular local

2

Sabado Domingo

Sesion de entrenamiento

McToYHMK: cobcTBEHHAn pa3paboTka

Puntuaciones de la escala de | OueHKa wWKanbl 6aarononyums B

bienestar TeueHue o4HON Hegenun
copeBHOBaHUM

Puntuacion de las escalas OueHKa LKan

Lunes NMoHepgenbHUK

Miércoles Cpepa

Jueves YeTtBepr

Sabado Cy66oTa

Domingo BockpeceHbe

Sesion de entrenamiento TpeHnpoBoOUHasa ceccusa

Total B OBLLUEM

Sueno CoH

stress Crpecc

Fatiga YcTanoctb

Dolor muscular local JlokanbHaa mbllevyHaa 60/1b

NHpeKc Takke Obln NPUMEHEH K APYyrMm TrpynnoBbiM BMAAM CMNOPTa, TAKMM Kak raHabon
(Laureilo n Casamichana, HeonybinkoBaHHbIe). Ha n306paxkeHnn 2 noKasaHbl 3HAYEHWUS,
NnonyyYeHHble B TeYeHWe 3 MWUKPOLMKAOB MOAFOTOBUTENBHOIO nepuoga, npu stom b6annbl
Ha3HA4alTCA CNOPTCMEHaMM MO LWKane Xynepa Ha OCHOBE MNPOBEAEHHON TPEHMPOBKM.
Habntopaorca 3HauuTenbHble pasnnuma B nogwkane crpecca (F = 4.507, p = 0.005),
yctanoctu (F =12.496, p = 0.000) 1 B nony4yeHHOW oLEHKe nnu nHaekce Xynepa (F = 6.898, p
= 0.000). TaK, B ceccuMm NATHULLbI CMOPTCMEHbI BOCNPUHUMAOT bonblie ctpecca (3,1 £ 0,7) no
CPaBHEHUIO CO 3HAYEHUAMMU, 3aperucTpMpoBaHHbIMM BO BTOpPHMK (2,5 + 0,8). Ha ceccum
noHeAeIbHMKA CNOPTCMEHbI co06LWatoT 0 meHbwewn yctanoctm (3,0 £ o 0,7) Nno cpaBHEHUIO

6



CO 3Ha4YeHUAMM, nonyyeHHbimm B YeTBepr (3,8 £ 1,0) u B naTHuuLy (4,2 £ 1,2), a N0 NATHMLAM
OHW MMEeIOT 3HaUYnTeIbHO boJiee BbICOKME 3HAYEeHUs!, YeM No BTOPHUKam (3,3 +0,7).

MN306paxkeHune 2: OLuEeHKU, NO/TyYeHHbIE C MOMOLLLbIO Pa3/INUHbIX NOALWKAN UHAEKca Xynepa
B TeueHMe NoAroTOBUTENIbHOrO Nepuoaa B raHa601bHOU KOMaHae

Puntuacion (UA)
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Martes Jueves “iernes

Sesion de entrenamiento

NcTouHuK: Laureilo n Casamichana, Heonyb6/MKoBaHHbIE.

O suefio
M stress
£ Fatiga
M Color Local

Puntuacién (UA) OueHKa (y. e.)

Lunes NMoHepaenbHUK

Martes BTOpHUK

Jueves YeTBepr

viernes MatHMua

Sesidn de entrenamiento TpeHupoBo4Hasa ceccus
suefio CoH

Stress Crpecc

fatiga YcTtanoctb

Dolor local JNlokanbHaa 60nb

Tak)e, nosiyyeHHas oueHKa 4 nojlKan uHAeKca Xynepa TakXe 3Ha4YUTe/IbHO Bbllle B
natHuuy (13,9 + 2,6) no cpaBHeEHUIO € NoHeaenbHMKOM (12,1 + 1,9), U MMmeeT 3HaYNTENbHYIO




Koppenauuio (r = 0.474, p = 0.000) c cybbeKTMBHbIM BOCMPUATUEM HaTPy3KU, MPOABAEHHbIM
CNOpPTCMEHAMM NOC/1Ie OKOHYaHMA TPEHUPOBKK (M306paXkeHue 3).

N306paxkeHune 3: Pe3ynbTaTbl, NONYYEHHbIE C MOMOLLbIO MHAEKca Xynepa 1 cybbekTUBHOIO
BOCMNPUATUA HArpy3K1 B TeYUeHUe NOAroToBMTENIbHOrO NepuoAa B raHa60/1bHON KOMaHae

Sesion de entrenamiento

“iernes

——
.
——

M indice Hooper
] Percepcion Subjetiva del
E=fuerzo

Puntuacion (UA)

MUcTouHuK: Laureilo n Casamichana, Heony6/MKoBaHHbIeE.

indice Hooper

Xynep MHAeKc

Percepcidn subjetiva del esfuerzo

CybbekTnBHOe Bocnpuatme Harpysku

Lunes NMoHepaenbHUK
Martes BTopHUK
Jueves YeTtBepr
Viernes MatHuua

Sesion de entrenamiento

TpeHupoBoUYHana ceccun

Puntuacién (UA)

OueHKa (y. e.)

BonpocHuk BenHeca (Wellness Questionarie).




McLean, Coutts, Kelly, McGuigan n Cormack (2010) pa3paboTain BONPOCHMK O BesHece niu
6narononyymm, rae CnopTCMeHbl AONXKHbI camu cebe HasHauuTb 6annbl no wkane Likert (1-5
6annoB) Ana 4yBCTBa YCTAaNOCTW, KayecTBa CHa, OOLLEro coctosaHMA Mbiwl, 601K, YyPOBHA
CTpecca M HaCTPOeHMA.

Johnston, Gabbett u Jenkins (2013) wucnonb3oBanu WKany, 4YTobbl Y3HATb COCTOAHME
YCTaNIoCTU U BOCCTAaHOB/IEHWUA B NEpPMO, COPEBHOBAHMUIN BbICOKOM MHTEHCMBHOCTM (TPW MaTya
no perbu 3a ogHy Hegento). MNonyyeHHaa OULEHKA YMEHbLUANacb NPU MPOXOXKAEHUUN AHEWN
Hegenn (m3obpaxkeHne 4), oTBe4Yada TaK e, KaK HEepBHO-MbIlEYHble CnocobHOCTH
CnopTCMeHa W HaobopOT MNOBPEXAEHWIO MbIlIL, OLEHUBAaeMOMYy 4epe3 GepMeHT
KpeaTnHKmnHasbl (KK). TakxKe, Npon30LL/o NoBbiweHne obLLen MmbiliedyHoM 601 1 YCTanocTy,
YTO MOr/I0 Obl YBE/NIUYUTL BOCNPUATME HArpy3KM U CHU3UTb CMOCOBHOCTb BbIMOJIHEHUA
dusnyeckux ynpaxkHenum (Johnston u ap., 2013).

MMeHHO nocne nepBOro maTya CNOPTCMEHbI NMOAYYalOT 3HAYNTENbHO 6onee HM3KYHO 0bLLyto
OLLEHKY MO CpaBHeHuto ¢ 6as3oBbiMM ypoBHem. OAHAKO OLEHKa nepes BTOPbIM MaTyem
yBE/IMYMBAETCA, @ 3aTEM 3HAUMTENIbHO YMEHbLUAEeTCA nocie maTtya (mexay 12 n 36 yacamu
nocne matya). Cyb-wkKana mbiweyHblx 6onen 3HauMTeNbHO yBeanymnacb Yyepes 12 yacos
nocse NepBoro maTtya v 4yepes 12 4yacos nocse BTOPOro matya. 3HauymMTeNbHOE yBeAMYEHMNE
npousowsio 12 Yacos A0 M 36 4YacoB Mnocse BTOPOro maTya. B uyenom, mbiweyHble 60au,
KaxkeTca, yBennumearoTca Ao 12 yacoB Moc/ie Urpbl, U MOXKeT bbiTb yBennuymsatoTca Ao 36
4acoB NoCne Urpbl.

M306pa)KEHMe 4: OueHKa no wKane BenHeca B pPa3Hbleé MOMEHTbI nepnoaa COpeBHOBaHMﬁ
BbICOKOW NJIOTHOCTH

224

20 4

Puntuacién de bienestar (AU)
=
*
-

10

36 Pre juego 1
12 Pre juego 1
12 Pre juego 2

12 Después del juego 1
12 Después del juego 2
36 Después del juego 2

Horas de tiempo

MNcTouHuMK: Johnston n ap. (2013).

Puntuacién de bienestar (Au) OueHka BenHeca (y. e.)
36 pre juego 1 36 go urpbl 1




12 pre juego 1 12 po urpbi 1
12 después del juego 1 12 nocne urpol 1
12 pre juego 2 12 po vrpbi 2

12 después del juego 2
36 después del juego 2
Horas de tiempo

12 nocne urpbl 2
36 nocne urpeol 2
Yacbl BpemeHu

MoaTomy npeacTaBAseTcs, YTO UCMO/Ib30BaHME 3TOM WKa/bl B Nepnoabl 60/1bLLON YCTaNoCTH,
CO3[aHHON B CMNOPTCMEHax (BblCOKas COpeBHOBaTe/NIbHAasA MNOTHOCTb M/WAM nepuoabl C
BbICOKOM TPEHNUPOBOYHOM HArpysKoi), MoXKeT MHGopMUpoBaTb 06 0bLLEM N NMYHKTYa/IbHOM
COCTOSAHMM (C y4eToM PasINYHbIX OLeHMBaeMbix chep) CNOPTCMEHOB M, UCXOAA U3 TAKOM
MHpopMaLMm, AOMNYCTUTb MU3MEHEHME MNAHOB TPEHUPOBOK U/MAN BOCCTAHOB/IEHUSA.

Mpumep NpuNoXKeHUs NpuBeaeH Ha n3obparkeHnn 5. Kak BUAHO, NOAAEPKMBAS KOHTPO/b
Hag paboueit HarpyskoM - C MHAMKATOPOM 3ABapACA, MONYYEHHbIM MyTEM M3MepPeHUs
4aCTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUI, KOTOPbIN ByAeT pacCMOTPEH MO3Ke, U C BONPOCHUKOM O
BE/IHECE — MOXHO Y/AYYlWMWTb WHTepnpeTaumio paboyeirt HarpyskM U exkeHeneNbHOro
pacnpefeneHuns, YTo NO3BONAET KOMaHAe AO0UTU C Bonee BbICOKMM YPOBHEM CBEXECTU K
copeBHOBaHUIO. B atom cnyuvae 15-i1 MMKpOUMKN Mmen 4yTb Bonee BbICOKYK HarpysKy
(34Bapac), M, HeCcMOTPA Ha 3TO, KOMAHAE YAAN0Ch CTaTb Nyylle 33 AeHb A0 COPEBHOBAHWN.
3HayeHMUA AHA COPEBHOBAHWI BbINK 7 YCNOBHbIX eguHUL, (Y. €.) B maTye 12-ro MMKPOUMKAG U
7,4 y. e. B 15-Mm mukpoumkne. C NOMOLLbIO MOHUTOPUHIA ANHAMUKK PaboTbl U OTAbIXa Bbl
MOKeTe TOYHO HaCTPOUTb KOHKPETHbIe MOTPEOHOCTM KOMaHAbI MK GU3nYecKne CoCTOAHMA B
pa3Hble MOMEHTbl ce30Ha. Takum obpasom, ata MHPopmauna NO3BOAAET NPUHMMATL BCe
H6onee ToYHbIE peleHMA B OTHOWEHUWN pacnpeaeneHma Harpy3oKk B 6amxkanwen Hegene n B
nocneayroLmx.

N306paxkeHune 5: ExeHeaenbHasa 3Bonouma 3HaueHui ceexectu (freshness) u Harpysku
KOMaHAbl B ABYX 5-AHEBHbIX MMKPOLMKAAX C Pa3HbIM pacnpegeneHnem uam npopunem

Cargavs Frescura

6,5 250
L =3
-____——-—_\ - 230 a
6,0 e e—— = 210 o
- - - -— o - - ”~ 190 5
- - 2
T 55 P 170 E
2 - 7 150 §
c 2% =
5 50 T 130 €
A 110 @
o o
w45 90 @
8
4.0 50
1 2 3 4 5
= == Frescura micro. 12 50 4,9 4,9 4,5 5.5
== == Frescura micro. 15 5,6 5.8 5.8 53 6,2
s Edward micro. 12 198 209 120 76 155
s Edwiard micro. 15 219 229,3 112,7 70,2 154,6

Carga vs frescura

Harpyska npoTtus Ceexectu

Frescura (Ua)

Cexectb (y. e.)

Carga de entrenamiento (Ua)

TpeHupoBoYHaA HarpysKa (y. e.)
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Frescura micro. 12 CBexecTb MUKpoO. 12
Frescura micro.15 CBexecTb MUKpo. 15
Edward micro.12 3aBapg MUKpo. 12
Edward micro.15 3aBapg MUKpo. 15

MpumeyaHue: 3HaueHMA CBEXKECTU U3MEPAIOTCA C MOMOLLbIO aHKETbl BE/IHECA M 3HAYEHUM
Harpysku B eanHuuax Edwards, nosy4eHHbIX C NTOMOLLbIO MOHUTOPUHIA YaCTOTbl CEPAEYHbIX
COKpaLeHUN.

McTouHuK: Castellano n Casamichana (2016).

LLIkanel soccmaHosnerus MNMKB (Monrnoe KayuecmeeHHoe BoccmaHoeneHue)

LWWkana BoccTtaHoBneHuAa [MKB no3sonseT 3aperucTtpupoBaTb COCTOAHUE HeMenJ IEHHbIM
obpasom W AOMNOAHUTENbHO K WMHTEHCMBHOCTW BbINONHEHHOW paboTbl (MHPOpMauUUs,
Nno/sly4eHHas B paMKax LWKa/bl CyObeKTUBHOIo BOCNPMATMA Harpysku unm CBH) (Kenttd &
Hassmén, 1998).

LWkana MKB-BOC NOX0XKa Ha WKany CybbeKTUBHOIO BOCNPUATUS HArpy3KM (4TO MCNosib3yeTca
A9 MOHUMAHWUS BOCNPUATUSA CNOPTCMEHOB MHTEHCUBHOCTM BbINOIHEHHbIX TPEHUPOBOK), TaK
KaK OHM MCnonb3ytoT obwmi fA3biK. Kak u B opurmHanbHoi wkane CBH (Borg, 1982),
opurmMHanbHas wkana MNKB-soc nmeet 15 yposHel, oT 6 go 20 (Kenttd & Hassmén, 1998).
OAHaKo, Ana Toro ytobbl ynpoCcTUTb A/1A CMOPTCMEHa Ha3HaAYeHWe OLEHKM - MOXOXKMM
06pasom Ha TO, YTO MPOM3OLW/IO CO LIKAMOM BOCMNPUATUSA MHTEHCUBHOCTU Harpysku,
n3meHéHHom B nybaunkaunm Foster, Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin, Parker, Doleshal
y Dodge (2001) - wkana 6bina M3meHeHa pasnnYHbIMKM aBTOpPamuK. Takmm obpasom, LKana
MKB-10 oTHOCUTCA K BOCMPUATUIO CMOPTCMEHOM COOCTBEHHOrO BOCCTAHOBNEHUA U
MCNO/Ib3yeT TOT e C/I0BapHbIN 3anac, 4to u B Bepcum MKB 6-20 (Tabanua 3).
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Ta6auua 3: Wkana BocnpuHAToro socctaHosneHus (MKB-Boc) n3 6-20 nyHKToB cnesa u 10

NYHKTOB
6 0 Descanso
7 Muy. muy pobre recuperacién 1 Muy, muy pobre recuperacién
8 >
9 Muy pobre recuperacion 2 My’ pobte recupracion
10 3 Pobre recuperacion
11 Pobre recuperacion 4 Razonable recuperacién
12 - 5 Buena recuperacion
13 Razonable recuperacion
6
14
15 Buena recuperaci(’)n 7 Muy buena recuperacién
16 S
17 Muy buena recuperacion 9
18 -
19 Muy. muy buena recuperacion 10 Muy. muy buena recuperacion

McTouHumK: Kenttd & Hassmén, 1998

Muy, muy pobre recuperacion

OueHb, o4eHb HegoCcTaTouHOEe
BOCCTaHOB/1EHUE

Muy pobre recuperacién

OuyeHb HegoCTaTOUHOE
BOCCTaHOB/1EHUE

Pobre recuperacién

HepocTtaTouHOe BOCCTaHOB/IEHME

Razonable recuperacién

Pa3yN\Hoe BOCCTAaHOB/NEHUE

Buena recuperacion

Xopollee BOCCTaHOB/IEHME

Muy buena recuperacion

OueHb Xopoulee BOCCTaHOB/EHHNE

Muy, muy buena recuperacién

OueHb, o4yeHb Xxopouee

BOCCTaHOB/IEHME

descanso OTabix

Muy pobre recuperacién OyeHb HeZoCTaToOYHOEe
BOCCTaHOB/IEHME

Pobre recuperacién

HepocTtaTouyHOEe BOCCTAaHOB/IEHUE

Razonable recuperacién

Pa3yN\Hoe BOCCTAaHOB/1EHUNE

Buena recuperacion

Xopou.lee BOCCTaHOB/EHNE

Muy buena recuperacion

OueHb Xopoulee BOCCTaHOB/1EHMNE

Muy, muy buena recuperacién

OueHb, o4eHb xopollee
BOCCTaHOB/IEHUE

Bb1800bI Ucnonv3oeaHusa WKan

cnpasa

NHCTPYMEHTbI AN MOHMTOPMHIA COCTOAHUA BOCCTAHOBJ/IEHMA CMOPTCMEHa MOryT 6biTb
no/siesHbl ANA TOro, Ytobbl PAaCcCMOTPETb OCOBEHHOCTU B MOC/AEAYIOLEM TPEHMPOBOYHOM
npouecce. B cBaAsn ¢ atum, Starling & Lambert (2017) Habnogann 3a KoHpurypaumen
BOMPOCHUKOB TPEHEPOB A1 TOro, YTOObI Y3HATb OTBET UIPOKA Ha Harpysky. Takum obpasom,
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TEXHNYECKMe cneunaancrbl YKa3bliBaklOT Ha d)aKTOpr, KOTOpble A0/1KHbI ObITb BK/OYEHbI B

BOMPOCHMK, OT CaMbIX 10 HAMMEHEEe BaKHbIX (M306parkeHue 6).

PucyHok 6: Ba)KHOCTb (aKTOpOB, KOTOpble [A0/KHbl 6biTb BKAIOYEHbl B BOMPOCHUK

CaMmouUcCnoJsIHeHUA CNOPTCMEHa
JononHuTtenbHble NMYHbIE KOMEHTaPUN

Dolor muscular

Nutricion

Motivacion para entrenar

indice de fatiga

Calidad y cantidad de suefio

No entrenamiento/ estrés social

Estado de hidratacion

Comentarios adicionales personales

Estado animico

1
Aceptado
" —
-
N
=
—
-
-
T T T T -l
1] 20 40 60 BO 100

% de los encuestados

MNcToyHmK: Starling & Lambert (2017).

Dolor muscular

MbiweyHaa 6onb

Nutricion

YnNutaHHOCTb

Motivacién para entrenar

MoTuBaums gns TPEHNUPOBKU

Indice de fatiga

lNoKa3saTenb ycTanoctn

Calidad y cantidad de suefio

KayecTtBO 1 KONMYECTBO CHa

No entrenamiento/estrés social

He TpeHMpoBKa/coumanbHbIM cTpecc

Estado de hidratacién Mapartauyma
Comentarios adicionales personales JononHutenbHble ANYHbIE
KOMMEHTapum
Estado animico HactpoeHue
S de los encuestados % ONpPOLLEHHbIX
Aceptador CornaceH
Rechazado HecornaceH
OcHOBbIBasACb Ha pe3y/bTaTax, KaXeTca, BOMPOCHMKM CaMOMCMNOJIHEHMA CMOPTCMEHOB

AO/1KHbl BKZ1KOYATb BOMPOCHI, CBA3aHHbIE C MblLLEYHOM 6OI'IbI-O, COCTOAHMNEM YNMUTAHHOCTUN NN

MOTUBaLMEN ANA TOro, YTobbl TPEHMPOBATLCA.
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2.2 UMKN MOHUTOPUHIa CNOPTCMEHA

Gabbett u ap. (2017) npeAacTaBNAOT BO3MOXHYIO CTPaTerMio MOHUTOPUHra paboueit
HarpyskM C LeNnblo WHTepnpeTauuMm AaHHbIX, MOJIyYEeHHbIX B pe3y/ibTaTe KOHTPOAA W
KO/IMYECTBEHHOM OLEHKM Pa3/INYHbIX MNEPEMEHHbIX, 3apPermcTPUPOBAHHbIX, KakK B
TPEHMPOBKAX, Tak W B COPEBHOBAHMAX, MNOJIy4aa Mepbl, KOTOPble COCTABAAKT YUK/
MOHUMOpPUH2a crnopmcmeHa (n3obparkeHune 7). MepBbln War onucbiBaeT pabouyto Harpysky,
KOTOPYK  BbIMOJHWMA  CNOPTCMeH (BHEWHsA  Harpyska). 3aTem ycTaHaB/AMBaeTCA
buonornyeckan peakuma Ha paspaboTaHHyro pabouyto HarpysKy (BHYTPEHHIOK HArpysky).
TpeTuii aTan UMKNa 3aKA04aeTca B TOM, YTOObl YBUAETb, €CMU UFPOK MEPEHOCUT HArpysKy.
HakoHel, npoBepseTca, roToB /M CNOPTCMEH TPEHMPOBATLCA UAM UrpaTb. B pamkax aTomn
CTpaTerMm MOHUTOPMHra paboyer HarpysKM Ha cneaytollem 3Tane LMKAa copeputca
nHpopmauma o TOM, KaK WMHTEPNPEeTMpOBaTb AaHHble M Ha3HayaTb COOTBETCTBYHOLLME
BMELLATEeNbCTBO AN1A KaXKAOro CnopTCMeHa AnAa Toro, 4tobbl obaeryntb MNO3UTUBHbIE
aganTaunm TPEHUPOBKMU.

durypa 7: Uukn MOHUTOPUHIA CNOPTCMEHA

2.BHyTpeHHAA pabouasn
Harpyska

KaKkoBa peakuuna Urpoka
Ha HarpvsKkv?

1.BHewHAa pabouan
Harpyska
Y10 caenan Urpok?

v

4.MoarotoBKa
[oTOB 1N UTPOK
TPEHUPOBATLCA MU
urpatb?

3.Bocnpusatue BenHeca
OTBeYaeT M UFPOK Ha
Harpysky?

A

MNcTtoyHmK: CobecTBeHHanA pa3paboTKa, Ha ocHoBe Gabbett u gp. (2017).

Kpome atoro, Gabbett u ap. (2017) nponsBoaaT MaTpULLy Ha KaxkaoMm 3Tane uukna (durypa 8)
ANA TOro, 4ToHbl NOMOYb TEXHUYECKMM TPEHEpPaM M TpeHepam no GpM3MYecKon NoaroToBke
NPUHMMATb peLleHna B NpoLecce TPeHUPOBKK. Bo-nepBbix, M3y4yaeTca B3aMMOCBA3b MeXAay
BHELWHEW Harpy3Kom u BHYTPEHHEeM Harpy3Kowu, 4yTobbl onpeaennTb, ABAAKOTCA AU peakuum
cnopTcmeHa Ha pabouyto HarpysKy MONOMKUTENbHbBIMU UAN OTpULATENbHbIMWU. BO-BTOpBIX,
KOMbBUMHaumMa namepeHnin paboueit HarpyskmM C nokasaTessiMmu BOCnpuUATMA BGnarononyyusa
[aeT NpeAcTaBieHMe O TOM, TEPNUT I UTPOK TPEHUPOBKY UAN HET. B-TpeTbux, KOMOUHaUUSA
OLeHKM BOCMPUATMA Bnarononyyma ¢ CyObeKkTUBHbIMU MU OOBEKTUBHBIMM MOKa3aTeNAMM
NOAroTOBKM (YC/0BHAA NPOU3BOAMUTENBHOCTL) 06eCcneymBaeT 3aKIOUNTE/IbHBIN War B LUK/Ie
CNeXeHus. DT aBTOpbl MPeAnOoNaraloT, YTO KOMOWHMPOBATb W CBA3bIBAaTb BHELLIHIOH
pabouyto HarpysKy, BHYTPEHHIOO pabouylo Harpysky, nepuentMBHoe 6narononyyve w
FTOTOBHOCTb K TPEHMPOBKE WAW COPEBHOBAHWIO NO3BONSET NpoBoauTb  bonee
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MHOANBUAYA/IbHYIO TPEHUNPOBKY MO CPaBHEHUIKO C U3O/IMPOBAHHbIM MUCMO/Ib30OBAaHUEM TaAKUX

nepemeHH>bIX.

durypa 8: MaTtpuua Ha KaXKA0M 3Tane LMKAa MOHUTOPUHIA CNOPTCMEHa

(®)

Incrementar carga

Adaptacion Jactores externos

carga de trabajo

Carga Externa Carga de Trabajo
Baja Alta Baja Alta
3 > % 3 >
= : =
< v A
B g Incrementar Continuar
Mala ade ion Di ir carga ) . .
E . = carga de trabajo entrenando/jugando
2 =<}
= "]
[i=] =
= =
oy 2
= )
@] % Investigar Disminuir
=
<
=¥

Baja

Preparacion

Buena

Pobre

Pobre

©

Percepcion de Bienestar

Pobre Buena

3 &
Aumentar preparacion Preparado para
mental entrenar/jugar
Recuperacion Incrementar
extra preparacion
Sfisica

NcTtouHmK: CobecTBeHHanA pa3paboTka, Ha ocHoBe Gabbett u gp. (2017).

A A

Carga externa BHewHAA HAarpy3Ka
Alta BbicoKas

Baja Hwnskan

Mala adaptacion

lMnoxaa adanmauus

Disminuir carga

YmeHbwiume Ha2py3Ky

Adaptacién Adanmauyus
Incrementar carga Yeenuyume Hazpy3Ky
Baja Hu3kan

Alta BbicoKkasn

Carga interna BHYTpeHHAA HarpysKa
B b

Carga de trabajo Pabouas Harpys3Ka
Alta Hu3kas

Baja BbicoKkasn
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Buena

Xopowas

Pobre

Mnoxan

Incrementar carga de trabajo

Yeenuyume pabouyto Hazpy3Ky

Investigar factores externos

Uccnedosame sHewHuUe hakmopebl

Continuar entrenando/jugando

[Mpodoaxums mpeHuUposKu/Mmamyu

Disminuir carga de trabajo

YmeHbwume paboyyto Hazpy3Ky

Percepcidn de bienestar

Bocnpuarue bnarononyuma

C

B

Percepcidn de bienestar

Bocnpuarue bnarononyuma

Buena

Xopowas

Pobre

Mnoxan

Aumentar preparacién mental

[losbicumb rcuxosn02uU4ecKyro
20Mo8HOCMb

Recuperacion extra

LonosHumesnbHoe sBoccmaHosseHue

Preparado para entrenar/jugar

Fomoe Kk mpeHuposke/uzpe

Incrementar preparacion fisica

Mosbicume pu3uYecKyro
20MOB8HOCMb

Preparacion

FfoTOBHOCTbL

B KauecTBe npumepa UMKNA MOHWUTOPUHra CNOPTCMEHa, npeasioxeHHoro Gabbet u ap.
(2017), npoBoaMTCA TPEHMPOBKA C 33aZa4aMM W C MNOXOXKMM PaA3BUTMEM Ha Apyrue
TPEHUPOBKM, BbIMOJIHEHHbIE B Pa3Hble MOMEHTbI ce3oHa. Urpok A Geraet bonee 6onblioe
paccToAHME BO BPEMA CECCUM, YEM B APYTMX CONMOCTABMMbIX KYMYAATUBHbIX 3aMUCAX U UMeeT
MeHbLLEe cepaevyHO-COCYANCTbIX NOCNeACTBUM (B COOTBETCTBMM C NOKa3aTeem, NOAy4YEeHHbIM
Yyepes YacToTy CEPAEYUHbIX COKPALLEHMI). DTOT UTPOK HAXOAUTCA B COCTOSIHMM aganTaumm. Bo
BPEMA TPEHWMPOBKM WAW BO BPEMSA 3afayu, KOTOpasa ABAAETCA YAaCTblO TPEHMPOBOYHOFO
npouecca, CnopTCMeH cnocobeH BbINOHATL 60/blUe AeUCTBMIA (BHELWHAA HarpysKka) c bonee
HU3KMM BO3JENCTBMEM Ha €ro OpraHM3M (BHYTPEHHAA Harpyska). MOHATHO, YTO CMOPTCMEH
6onee apPpeKkTUBEH UNM aJaNTUPOBAH K STUM AENCTBMAM. B NpOTMBHOM cnyyae, CMOPTCMEH,
KOTOPbIA BbINONHAET MeHblle AelCTBUMIA no 6onee BbICOKOW CTOMMOCTU (cepaedHo-
COCYyAMCTble BO3AENCTBUA, HAMPUMEP), MOXKHO CYMUTATb, YTO OH B MPOTUBOMNOJIONKHOM
COCTOSIHUM aJanTauMu UK B COCTOAHUKM NAOXOM aganTtaumu. MNocne Toro, Kak 3aKoHYMAACh
TPEHUPOBKA M MPOLLIO HECKONIbKO HECKOJIbKO YacoB, CMOPTCMEH MOXKET NPOABUTb YPOBEHb
6naronosyyms, OLEHKA, KOTOpPaA MOMKET ObiTb CBA3aHA C BbIMNOJIHEHHOW BHeLWHeW pabouel
Harpyskoi. CnopTCMeH C BbICOKOWM BHELLHEW Harpy3koi (Hanpumep, 601blias akTUBHOCTb BO
BPEMA TPEHMPOBOK) M C 4YyBCTBOM XOPOLUErO CaMOYYBCTBMA YKA3blBAeT HA TO, YTO OH
aEKBATHO pearnpyeTt Ha CTUMY/bl U MO3TOMY C HUM MOXHO MPOA0/IKATb TPEHUPOBATLCA.
OAHaKO MOXKeT NOYyBCTBOBATLCA HEOOXOAMMOCTb CHUKEHUA TPEHUPOBOYHOM HArpy3Kn nan
Hayana BOCCTAHOBWUTENbHOrO Mepuoaa, ecin CcnoptcmeH bOyaeT npoABaATb Naoxoe
6narononyyvMe nocne ceccum C BbICOKMMKM TpeboBaHbAMU. C Apyroi CTOPOHbI, €cam
CNOPTCMEH NPOABMUT NA0X0e 6aaronosyyme Nocae HU3KOM Harpysku (BHELWHAA HarpysKka), Ha
HEero MorytT noBAMATb M Apyrue BHewHue ¢GaKkTopbl. Ba)KHO MNOMHWUTb, YTO peakuus
CNoOpTCMEHa Ha TPEHUPOBOYHYIO Harpy3Ky ABASETCA MHOrOPaKTOPHOM HECMOTPA Ha TO, YTo
TPEHMPOBOYHAA Harpy3Ka ABAAETCA OAHMM M3 PaKTOpoB C Haumbosbliem BECOM B 3TOM
peaKkunu.
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Opyrum Npumepom TaKoM OUEeHKM bnarononyyva ABAAETCA OLLEHKA afanTauuii, KoTopble
npoucxoaat B crnopTcmeHe. OH cambiii BbICTPbIA CMOPTCMEH? YBENYMBAETCA /N €ro
CNocobHOCTb MpbiraTb BEPTUKANbHO? MOKa3biBaeT M OH /lydllee BOCCTAHOB/IEHWUE MENKAY
BbICOKOMHTEHCUBHbIMW AENACTBUAMMU? B 3TOM CMbIC/NIE BaKHO M3y4YUTb OTBET CNOPTCMEHA, a
TaK)Ke OTBETUTb Ha BOMPOC, NOCTaBAEHHbI Ha U306parkeHUM 7 LMKAa MOHUTOPUHTA: XOPOLLO
21 CMOPTCMEH pearnpyeT Ha pabouyto Harpysky, KOTOpOi OH noAaBepraeTca?

HakoHeu, nepen HOBOW TPEHMPOBKOM CNOPTCMEHA MOFYT NOMPOCUTbL YKa3aTb ero ypoBeHb
FOTOBHOCTU K TPEHMPOBKE WU OOBEKTUBHO OLIEEHWUTb €ro C MOMOLLbIO Kakoro-nmbo Tecra,
HaNpPUMep MPbLIHKA C O8UXEHUEM 8 MPomusononoxcHyo cmopoHy (CMJ). Takum obpasom,
CNOPTCMEH, KOTOPbI Moc/ie TPEHUPOBKM MPeAcTaBUN BbICOKOe 6Gnaronosyuve, o6bl4HO
byaeT rotoB K cneaylowen TpeHUpoBKe. ECn 3TO He TaK, 3HauyUTb NMCUXMYECKUE aCMEKTbI
MOTYT BbITb T€, KOTOPbIE FTEHEPUPYIOT Er0 HU3KUI YpoBEHb Baarononyuma. B cnyyae naoxoro
6naronony4ma 1 NaoXon NoAroTOBKU K TPEHMPOBKAM MOMKET BO3HUKHYTb HEOBX04MMOCTb B
AONO/IHATE/IBHOM BOCCTaHOB/IEHUM CMOPTCMEHOB. ITO MOXKET MPOM30ITU CO CMOPTCMEHOM,
B KOTOPOM OblN10 cO34aHO ¢ 60/blIOE YYyBCTBO ANCKOMPOPTA C TPEHUPOBKOM (BO3MOMKHO,
Harpyska Bbille NpeaesioB aganTauMm TOro MOMEHTA), M Korga 3Ta CUTyauums He cmorna
nepeBepHyYTbCA 40 Caeayowen TPeHUPOBKN.

BbiBOAbI

Cneumanunctbl B 061aCTV CMOPTUBHOM HAaYKM CTAZIKMBAOTCA C PAAOM NPobaem, CBA3AHHbIX C
KOHTPO/ZIEM M MOHUTOPUHIOM paboueit Harpysku (Gabbett n ap., 2017): obpaboTka 6onbLIMX
06beMOB 3anNMCaHHbIX AaHHbIX; OCYLLECTBAATb 3HAYMMYIO MHTEPNPETALMIO 3TUX AAHHbIX AN
MPUHATUA PEeLIeHUM, KacaloWwMxca Ha3HauyeHus TPEHUPOBOK;, U MNEpPeBOAUTb 3TU
NMHTepnpeTaummn B MHGOPMALMIO , KOTOPYHO BCE YTO YYaCTBYIOT B 3TOM npoLecce Mornum 6ol
NoHATb (TPeHepbl, MEAULMHCKUI WITAab M CMOPTCMEHbI). 3HaTb TPEHNUPOBOYHYIO HarpysKy u ee
nocneacTBus, NO3BOIUT CNOPTUBHLIM NPOdEeccMoHaNnam Ha3HayaTb UAEANbHYI 403MPOBKY
AN MOBbIWEHUA NMPOU3BOAUTENBHOCTU, MUHUMMUINPYA BEPOATHOCTb MOJIYYEHUA TPABMbI.
BbICOKME Harpysku BbI3bIiBAlOT YCTAZIOCTb M MNOBbIWAKT PUCK NOAyvYeHMA TpaBMbl. OgHaKo
npobaema 3aKk104aeTCA He B CAMOM HarpysKe, a B €€ NpoABUMKEHUN U OpraHM3aL MM B paMKax
UMKNA TPEHUpPOBKU. Mcnonb3oBaHWE KOHKPETHbIX CTpaTernii BOCCTaHOBAEHWUA YCTanoCTw,
Hapsdy C MNpPaBW/bHbIM pPacnpeaeseHUeM TPEHMPOBOUYHbIX HArpy3oK, MOXKEeT WMETb
pellatoLLee 3Ha4YeHMe B CHUKEHUM PUCKa.
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