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Уважаемые коллеги!

В истории отечественной легкой атлетики спринтерский бег не был самым сильным видом! Поэтому, начиная с шестидесятых годов спортивной наукой и практическими тренерами, предпринимались искренние попытки проанализировать мировой опыт спринтерского бега и создать отечественную методику, которая могла бы повысить результативность наших бегунов и позволит им конкурировать с сильнейшими спортсменами Европы и мира. Отчасти это удалось. С начала семидесятых годов появилась группа спринтеров способных показывать результаты 10.10-10.30сек. это А.Корнелюк, С.Жидких, А.Аксинин, а выдающаяся победы Валерия Борзова в беге на 100 и 200м на олимпиаде 1972г. в Мюнхене казалось бы определили правильные направления в методике развития и становления высококлассных спринтеров. Олимпиада 1980г. в Москве, в 1988г. в Сеуле ознаменовались индивидуальной победой Л.Кондратьевой и эстафетными победами 4х100м мужских команд, что вселило надежду на дальнейший прогресс наших спринтеров. Однако допинговые скандалы двухтысячных годов, когда последовали бесконечные разбирательства и лишение самых престижных медалей Олимпиад и Чемпионатов мира, подорвали авторитет нашего спорта на международной арене, а перед российским тренерским корпусом поставили задачу воспитать спортсменов, способных без искусственной стимуляции добиваться высоких результатов, а глубокое понимание техники спринтерского бега является безусловным залогом успеха!
Учитывая результаты осмысления теоретического багажа отечественных и зарубежных специалистов, адаптацию передовой методики к доступному пониманию, как для спортсменов, так и для тренеров, применению этой методики к сложным сибирским условиям и необходимые теоретические материалы мы предоставляем вашему вниманию в этом методическом пособии. 

Все о старте.

В беге на короткие дистанции хорошо взятый старт – первый шаг к успеху. Не случайно, даже опытные квалифицированные мастера спринта уделяют совершенствованию старта и стартового разгона так много времени и внимания на тренировках. Да и молодые спортсмены обычно начинают свою карьеру с изучения низкого старта. Это азбука легкой атлетики.

Итак, что же такое низкий старт? Это наиболее удобное для спортсмена и выгодное для быстрого начала бега исходное положение. Нужно сказать, что пользоваться низким стартом бегуны на короткие дистанции начали сравнительно недавно, лишь в нашем столетии. Еще на I олимпийских Играх в Афинах участники бега на 100м принимали старт так, как это делают в наши дни конькобежцы, - широко расставив руки и слегка присев, ждали команды стартера. Изобретателем низкого старта считается американец Шерилл. Вначале бегуны пользовались для упора ног специально вырытыми ямками, а затем появились, знакомые теперь всем, стартовые колодки.
Каким же образом расположить эти колодки на старте? Следует сказать, что существует множество вариантов расстановки стартовых колодок. Один спортсмен ставит переднюю ногу очень близко к линии старта, другие располагают колодки почти на одной линии, считая, что при этом положении обе ноги включаются в работу одновременно, что обеспечивает большую мощность отталкивания. И в каждом из этих случаев спортсмен прав, ибо он нашел «свое» удобное положение на старте. Выбор спринтером того или иного варианта расстановки колодок определяется прежде всего индивидуальными качествами спортсмена. Рос, вес, длина и сила ног, быстрота и сила ног – все это играет роль при выборе.
У начинающих спортсменов еще нет своего варианта расстановки колодок. Поэтому им надо поставить переднюю колодку в полутора ступнях на линии старта, а заднюю еще на ступню дальше. Расстояние между колодками примерно 10-15см. угол наклона передней колодки будет более пологим (40-50 градусов), чем задней (60-80 градусов). Такая расстановка колодок называется «обычный старт». В дальнейшем, с ростом спортивного мастерства, расположение колодок может меняться.
«На старт!»
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По этой команде спринтер принимает исходное положение на старте. Для этого нужно присесть перед колодками и опереться руками о землю впереди стартовой линии. Вначале устанавливается в колодку нога, стоящая сзади. Затем спортсмен опускается на колено и одновременно устанавливает ногу в колодку. Стоящей впереди. Руки опираются на грунт чуть позади стартовой линии. Большие пальцы направлены внутрь, навстречу друг другу, локти выпрямлены, плечи слегка поданы вперед. Спина прямая, мышцы спины расслаблены. Не следует наклонять голову на старте – взгляд должен быть направлен в воображаемую точку, расположенную в 40-50см впереди стартовой линии. 
«Внимание!»
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На этой команде нужно плавно подать туловище вперед-вверх. Таз поднять несколько выше уровня плеч, а плечи вывести на несколько сантиметров вперед. Ни в коем случае не делайте этих движений рывком – это может привести к потере равновесия и падению вперед. Стопы обеих ног плотно прижаты к колодкам. Для того чтобы начальное движение со старта было прямолинейным, нужно немного сблизить колени, а пятки чуть развести в стороны. Все внимание сосредоточено на ожидание выстрела.
Выстрел
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Первое движение со старта рефлекторно связано с выстрелом. Спортсмен должен молниеносно совершить мах согнутыми в локтях руками вперед-назад и одновременно начать движение сзади стоящей ногой. В конце отталкивания это движение «подхватывается» ногой, стоящей впереди, завершая усилия мощным выталкиванием и махом. Такая последовательность очень важна, ибо в противном случае происходит не выбегание, а выпрыгивание с колодок. Носок маховой ноги необходимо чуть взять «на себя», чтобы быстрее поставить стопу на грунт примерно в четырех ступнях от колодки, стоящей впереди. Приземление происходит на переднюю часть стопы. Каждый последующий шаг должен быть длиннее предыдущего примерно на полстопы. С увеличение длины шагов наклон туловища уменьшается. Однако нужно следить за тем, чтобы спортсмен не прогибался в пояснице, так как это приведет к искусственному выпрямлению туловища уже на первых шагах стартового разгона. Наклон туловища у разных бегунов различен и во многом определяется их физическими особенностями. Обычно с повышение силовых качеств наклон увеличивается. Но основное – это энергичное продвижение вперед, причем ведущим здесь будут маховые движения бедрами и соответствующая им эффективная работа руками. Руки должны быть согнуты в локтях примерно под прямым углом, проходить близко к туловищу с небольшим разведением локтей на взмахе сзади. Кисти слегка сжаты и в верхнем крайнем положении достигают уровня глаз. Особое внимание при обучении нужно уделить свободному, ненапряженному выбеганию со старта. 
Совершенствование техники старта.

Вначале обучения каждый молодой спортсмен должен выбрать наиболее удобный для себя вариант расстановки стартовых колодок. Ни в коем случае не следует увлекаться скоростью выбегания со старта, а нужно только обращать внимание на правильность движений. Лучше всего на первых занятиях принимать старт в одиночку. Это позволит каждому будущему спринтеру быстрее выбрать свой ритм стартового разгона.
Как правило, работа над техникой старта начинается в подготовительном периоде и продолжается в течение всего года. Практически совершенствование старта и стартового разгона идет непрерывно на всем протяжении спортивного пути легкоатлета. Ведь с повышением основных качеств (силы, быстроты и т.д.) меняются расположение стартовых колодок, а также основные параметры движений бегуна – наклон туловища, частота и длина шагов в стартовом разгоне.
Обычно низкий старт и стартовый разгон тренируют как одно целостное упражнение. Для этого спринтер пробегает в беге со старта самые различные отрезки от 30 до 70м. лучше всего проводить такие пробежки сериями (3-4 серии) по 2-5 повторений в каждой. При этом следует обращать внимание на то, чтобы молодой бегун, по мере приобретения правильного навыка, стремился уже после 15-20м бежать с максимальной скоростью. Постепенно это расстояние сокращается, и, в конце концов, спринтер стремится с первого шага развить максимум скорости. Подготовительном периоде работать над освоением и совершенствованием техники старта нужно не менее 2-3 раз в неделю, а весной и летом 3-4 раза.
В эти занятия входит не только бег со старта, но и выполнение целого ряда специальных упражнений для освоения правильной техники движений на старте и улучшения специальной подготовленности спринтера. Вот наиболее распространенные из них
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	1. мах-вынос бедра вперед в упоре у гимнастической стенки. Опорная нога, таз, спина и голова составляют прямую линию. Упражнения выполнять сериями, по 11-12 раз на каждую ногу.
2. то же, но с грузом 1-2кг.

3. то же, но с сопротивление 
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	4. метание набивного мяча вперед, отталкиваясь от колодок.
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	5 ходьба выпадами. акцентировать внимание на отталкивание впереди стоящей ногой, плечи не поднимать. То же с утяжелением весом 2-4кг.
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	6. низкие старты по отметкам с нарастанием длины шагов.
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	7-8. бег с сопротивлением груза10-12кг, сохраняя положение наклона, на расстояние 40-50м.
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	9. низкие старты под команду с сопротивлением амортизатором на расстоянии 25-35м.
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	10. старты под команду в гору.

	[image: image11.jpg]@

1
) m





	11. контрольный бег со старта под команду 4х40м на время


Оптимальная стартовая поза.

Уже давно различные варианты стартовой позы определяют по расстановке стартовых колодок и удалению их от стартовой линии. Так же. давно ведется спор о том, какой же способ старта – «пулей» (короткий), «пулей» (растянутый) или «обычный» - наиболее эффективный. При этом само собой подразумевалось, что для каждого спринтера способ старта или стартовая поза определяются в соответствии с его антропометрическими данными. Однако многолетние наблюдения за сильнейшими бегунами страны и мира показывают, что порой один и тот же способ старта применяют спортсмены, обладающие совершенно разными физическими данными. И в то же время атлеты  одного роста, с одинаковой длиной ног  использую различные варианты стартовой позы.
Дальнейшее исследование данного вопроса показало, что у ведущих спринтеров, несмотря на различные их антропометрические данные , наблюдаются сходные по величине  углы сгибания ведущих биокинематических звеньев тела. Это сходство дало основание предложить, что возможно создание оптимальной модели стартовой позы.
Чтобы найти эту модель, нужно было вначале определить оптимальное значение углов между ведущими биозвеньями тела, а затем установить по ним стартовую позу. Известно, что соблюдение оптимальных углов в стартовом положении обеспечивает спринтеру наиболее быстрый выход со старта. 
В исследовании приняла участие группа ведущих спринтеров СССР последних лет. 
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	углы
	Величина углов   (градусы)
	Границы колебаний (градусы)

	В
	104
	98-112

	А1
	100
	92-105

	А2
	129
	115-138

	М1
	21
	19-23

	М2
	13
	8-17


Угол В – между корпусом спринтера и вертикалью, проведенной через центр массы.

Угол А1 – между бедром и голенью впереди стоящей ноги.

Угол А2 - между бедром и голенью сзади стоящей ноги.

Угол М1 - между бедром впереди стоящей ноги и вертикалью.

Угол М2 - между бедром сзади стоящей ноги и вертикалью.

По нашим данным, несмотря на различный рост спортсменов в группе (от 165 до 183), значение исследуемых угловых параметров в большинстве случаев сходны по величине. Это подтверждает наличие у спринтеров высокого класса оптимальной для начала бега стартовой позы (по команде «Внимание!»), которую можно представить следующим образом (см. рисунок и таблицу).
Это значение углов можно использовать для построения оптимальной стартовой позы. При этом необходимо отметить, что сходность величине углов возможна и при различном положении колодок, которое, в свою очередь, зависит от индивидуальных способностей телосложения спринтера.

Поэтому при обучении начинающих бегунов технике старта мы рекомендуем в начале с помощью линейки (см. рисунок), расположенной у центра массы спортсмена, и транспортира расположить тело спортсмена в соответствии с оптимальными углами сгибания ведущих биозвеньев тела, а уже затем «подставить» ему стартовые колодки. Это поможет начинающему спортсмену в самом начале создать предпосылки для наиболее эффективного и быстрого начала бега.
Ирина Субочева
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	углы
	Величина углов (градусы)
	Границы колебаний (градусы)
	Настоящее положение (градусы)
	Разница между оптимальным и настоящим положением (градусы)

	В
	104
	98-112
	122
	+18-20

	А1
	100
	92-105
	88
	-12-20

	А2
	129
	115-138
	82
	-35-42

	М1
	21
	19-23
	28
	+5-7

	М2
	13
	8-17
	15
	-23-25


Стартовое положение в беге на 400м в манеже предполагает старт с наклонной дорожки, что видно на кинограмме Ирины Субочевой. нагрузка на левую половину тела у спортсменки, стремление удержать вектор движения и не свалиться» на соседнюю дорожку предполагает повышенный контроль за движениями на старте и стартовом разгоне. Поэтому стартовое положение на длинном спринте существенно отличается от стартового положения в коротком спринте: таз располагается несколько выше (угол В), ноги не так активно «заряжены» (угол А1 и А2). Однако общее равновесие биокинематических звеньев тела, рациональное распределение нагрузки во все четырех точках опоры на наклонной дорожке, позволяет Ирине Субочевой выходить на дистанцию с оптимальной скоростью.
Ксения Турнаева
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	углы
	Величина углов 

(градусы)
	Границы колебаний (градусы)
	Настоящее положение (градусы)
	Разница между оптимальным и настоящим положением (градусы)

	В
	104
	98-112
	118
	+14

	А1
	100
	92-105
	92
	-6-8

	А2
	129
	115-138
	106
	-9-15

	М1
	21
	19-23
	29
	+7-9

	М2
	13
	8-17
	5
	-3-9


Исходя из определенной по кинограмме величине биокинематических звеньев тела Ксении Турнаевой следует: поставить левую колодку на деление вперед, что позволит активнее «зарядить» левую ногу, носок левой ноги поставить на дорожку, голову опустить так, чтобы периферическим зрением видеть не более 1.5м впереди. Так как настоящее положение головы создает некоторое напряжение верхнего плечевого пояса: «подать» плечи за стартовую линию, примерно на 10см, что позволит увеличить «реактивность» выхода из стартовых колодок, активнее отработать стартовый разгон. Все рекомендации позволят реализовать возросший скоростно-силовой потенциал Ксении Турнаевой.
Сергей Агешкин
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	углы
	Величина углов 

(градусы)
	Границы колебаний (градусы)
	Настоящее положение (градусы)
	Разница между оптимальным и настоящим положением (градусы)

	В
	104
	98-112
	117
	+5-7

	А1
	100
	92-105
	92
	

	А2
	129
	115-138
	85
	-30-40

	М1
	21
	19-23
	23
	

	М2
	13
	8-17
	16
	-30-32


В стартовом положении Сергея Агешкина напряжение вызывает не только наклонное положение на вираже, но и значительное смещение за оптимальную вертикаль тела верхнего плечевого пояса и правой руки. Это создает неустойчивое положение по команде «Внимание» и, как следствие, спортсмен в «разгонной части» раскрывается на 3-4 беговом шаге, что значительно уменьшает мощность стартового разгона. Следует поставить правую стартовую колодку на 2-3 деления назад, что позволит создать устойчивое равновесие на все четыре точки опоры, уменьшит напряжение на верхний плечевой пояс и достаточно эффективно входить в стартовый разгон.
Алексей Маратканов
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	углы
	Величина углов  (градусы)
	Границы колебаний (градусы)
	Настоящее положение (градусы)
	Разница между оптимальным и настоящим положением (градусы)

	В
	104
	98-112
	114
	+2

	А1
	100
	92-105
	92
	0

	А2
	129
	115-138
	112
	-3-8

	М1
	21
	19-23
	23
	0

	М2
	13
	8-17
	8
	0


Анализ углов сгибания биокинематических звеньев Алексея Маратканова показывает, что стартовая поза спортсмена достаточно оптимальна. Однако, если опустить так ниже примерно на 3см (угол В), то положение «Внимание» станет практически идеальным, т.к. позволит полностью «зарядить» ноги спортсмена (уголА2), что вполне возможно при хорошей силовой подготовленности Алексея Маратканова.
Стартовый разбег и расслабление.

Основная задача в беге со старта – как можно быстрее достичь максимальной скорости. Какие же факторы определяют скорость пробегания стартового отрезка? Прежде всего – это способность к ускорению и техника бега со старта.

Однако зачастую совершенствование техники низкого старта ограничивается изучением наиболее рационального положения на страте, а также поисками оптимального угла наклона бегуна на первых шагах разгона.

Между тем, громадное значение в стартовом разбеге, также как и в беге по дистанции, имеет расслабление, умение экономно расходовать свои силы, свободно, без лишнего напряжения выполнять все движения. На наш взгляд, спортсмен должен стремиться к сокращению стартового отрезка, к более быстрому переходу к бегу по дистанции. Главной предпосылкой для этого является умение начать бег свободно, без лишнего напряжения.

Всем известны достижения западно - германского спринтера Армина Харри. Результат 10.0, убедительные победы над сильнейшими спринтерами мира, породили немало толков о его сверхъестественной реакции. Некоторые были даже убеждены, что все дело в его умении попасть «под выстрел». Однако, вот, что говорил об этом сам Харри: «В последнее время понималось много споров на счет моего, якобы, необычного старта. Но если я даже и реагирую на выстрел быстрее других, то, что может дать разница в 0,05сек? Ведь к 15 метрам я выигрываю у соперников более метра. Очевидно, тут дело не в реакции на выстрел, а к способности к ускорению на начальном отрезке дистанции. Я значительно быстрее вхожу в бег на «полные обороты» путем тренировки, основанной на расслаблении. Я могу немедленно после старта приходить в нормальное беговое положение».

Такой быстрый «вход в бег» является характерным не только для Харри, но и для многих сильнейших спринтеров мира. Свободный, ритмичный бег с большой амплитудой на первых же шагах позволяет спортсменам незамедлительно набрать скорость. Это и является основным фактором, определяющим уровень владения техникой стартового разгона.

Для подтверждения этого обратимся к некоторым биохимическим особенностям бега со старта. После выстрела стартера спортсмен делает энергичный взмах руками и начинает одновременно давить на колодки, разгибая ноги в коленных суставах (см. рис.3), тело бегуна, лишенное опоры, начинает двигаться вперед. В результате давления, стоящей впереди ноги на колодку, возникает опорная реакция R, которая является движущей силой. 

Опорная реакция может быть разложена на вертикальную и горизонтальную составляющую опорной реакции N и T. Перенесем Т в общий центр тяжести, который в наклонном положении находится вне тела спортсмена. Назовем ее здесь силой S. Чтобы действие сил не изменилось, нужно одновременно приложить в этой же точке равную по величине, но противоположно направленную силу Q.

Схема сил наглядно показывает, что стартовая сила S придает поступательное ускорение общему центру тяжести тела, а пара сил Q и Т, действуя на плечё h, вызывает опрокидывающий назад стартовый момент М. подсчитаем величину горизонтальной стартовой силы. Нетрудно найти, что:

Sh = N1; откуда S = N1: h
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Практически это означает, что для увеличения стартовой силы спринтер должен добиваться на первом шаге почти горизонтального положения туловища. Горизонтальная составляющая опорной реакции может быть увеличена 
, кроме того, и за счет активного выноса сзади стоящей ноги, причем прирост опорной реакции будет тем значительнее, чем энергичнее и шире будет это маховое движение.

Однако было бы неверным акцентировать все внимание спортсмена только на достижении большого наклона туловища. Как показали исследования В.Сорокина и Л.Сорокиной, проведенные еще в 1951 году, прирост скорости в период разбега зависит главным образом от увеличения длины шагов. Длина же шагов в беге достигается в основном за счет подъема бедра.

Но наклонное положение туловища и желание спортсмена дольше удержать наклон не дает ему возможности осуществить достаточно высокий подъем бедра. Если же все-таки спринтеру удается ценой больших усилий осуществить высокий вынос бедра, сохранив большой наклон тела вперед, то общее напряжение окажется настолько велико, что это неизбежно приведет к нерациональной трате сил, потере свободы движений и, естественно, отрицательно скажется на результате.

Как уже было сказано выше, на тело бегуна, начиная с первого шага, действует опрокидывающий момент, который к концу разбега переводит его в вертикальное положение. Величина момента прямо пропорциональна горизонтальной составляющей стартовой силы и высоте подъема общего центра тяжести тела над дорожкой M=Qh, то есть с чем большим ускорением начинает спринтер стартовый разбег, тем быстрее, вследствие большей величины опрокидывающего момента, он приходит в нормальное положение.

Совершенно очевидно, что действие опрокидывающего момента проявится тем скорее и эффективнее, чем больше тело спортсмена расслаблено в плечевом и тазобедренном суставах. Бегун быстрее принимает нормальное положение и получает возможность достаточно высоко и свободно выносить бедро маховой ноги, увеличивая тем самым амплитуду движений и длину шага. Кроме того, длина шагов в этом случае (при неизменной силе толчка и темпе движений) возрастает и за счет увеличения угла отталкивания, так как при более высоком положении туловища общий центр тяжести перемещен вверх. 

Вот почему спринтер не должен быть связан долго удерживаться в наклоне. Начиная с первого шага, следует добиться свободного, уравновешенного положения туловища при расслабленном плечевом поясе. Это позволит существенным образом увеличить длину шагов и добиться тем самым значительного прироста скорости; нарастание длины шагов на стартовом отрезке будет равномерным. А переход к бегу по дистанции плавным и незаметным.

К сожалению, почти все наши спринтеры пробегают первые метры в большом наклоне. Как правило, это ведет к тому, что скорость нарастает незаметно и незначительно, длина стартового разбега увеличивается и ими не удается пробежать первые 30м быстрее 3,7.
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На приводимых кинограммах зафиксирован бег выдающегося мастера спорта – А. Харри и мастера спорта С.Прохоровского. Даже беглое сравнение кадров говорит не в пользу последнего. В то время как Харри свободно и стремительно выбегает со стартовых колодок, Прохоровский падает плечами и головой вперед, излишне напрягаясь и как бы прижимаясь к дорожке. 

Уже в положении, занимаемом по команде «Внимание», Прохоровский допускает значительные ошибки. Он недостаточно поднимает таз, чрезмерно сгибает ноги в коленных суставах, спина его оказывается параллельно земле. На выталкивании из такого положения, естественно, требуется много сил и времени.

Важное значение для правильного непринужденного старта имеют положения, занимаемые спринтером по команде «На старт» и «Внимание». В положении «на старт» плечи должны быть слегка отведены назад, за линю старта. Это позволит спортсмену длительное время без особых усилий находиться в ожидании команды. По команде «Внимание» таз должен быть медленно поднят несколько выше уровня плеч, а плечи одновременно поданы вперед, за линю старта. Анализ кинограмм сильнейших спринтеров мира свидетельствуют о том, что ни один из них по команде «Внимание» не принимает положение «спина параллельна земле», как это рекомендуется нашими методическими пособиями.

На кинограмме не трудно увидеть, что Харри ожидает выстрела стартера в положении – таз поднят выше уровня плеч. После выстрела Харри, завершив энергичное отталкивание, выбегает с колодок, медленно переходя к бегу по дистанции. Его стартовый разбег короток и, что самое главное, все движения отличаются полной свободой. Хари набирает скорость с первых же метров дистанции за счет длинных, оптимально частых шагов, высоко поднимая бедро ноги. К третьему шагу со старта туловище спортсмена уже значительно выпрямлено, что свидетельствует, во-первых, о полном расслаблении, во-вторых, большой способности к ускорению. 

Прохоровских затягивает стартовый разбег, очень долго удерживаясь в наклоне и напрягая мышцы плечевого пояса, рук и шеи. Это не позволяет ему полностью использовать свои усилия.

Итак, умение пробегать стартовый отрезок дистанции с максимальным расслаблением облегчает действия спортсмена, делает его бег более экономичным, а значит и более быстрым. К большому наклону туловища нужно стремиться лишь на первом шаге со старта, так как величина стартовой силы пропорциональна величине наклона туловища. В последующих шагах стартового ускорения, спортсмен не должен удерживать себя в наклонном положении, как и не должен стараться выпрямиться.

На всем протяжении стартового разбега спринтер должен обращать особое внимание на высокий подъем бедра, так как это значительно удлиняет шаги и способствует увеличению скорости. 

Работу над овладением свободой движений в стартовом разбеге следует проводить со всеми спортсменами. Однако, условием успеха в этой работе будет достаточно высокий уровень развития скоростно-силовых качеств, гибкости и координации. С чего же следует начинать?

Прежде всего, спортсмен должен научиться свободному бегу по дистанции. Лучше всего заниматься этим осенью, после окончания стартового сезона. В течение нескольких месяцев (обычно октябрь, ноябрь, декабрь) бегун занимается общефизической подготовкой, тренируется в беге с умеренной скоростью, не применяя низких стартов, и параллельно овладевает умением расслабляться.

Затем начинается работа над стартом и стартовым разбегом. Наши исследования, проведенные с группой бегунов на короткие дистанции, убедительно говорят в пользу следующих специальных стартовых упражнений: «страт в ходьбе», «старт в беге». Выполняя эти упражнения, спортсмен после свободной, непринужденной ходьбы или легкого бега, наклоняя туловище вперед, мгновенно переключается на свободный и вместе с тем быстрый бег. После того как эти упражнения освоены, добавляется старт из положения в шаге. Выполняется он так же как обычный высокий старт. Наклоняя туловище вперед, спортсмен начинает свободно бежать с неполной скоростью. По мере освоения упражнением оно повторяется все в более быстром темпе. 

Как только все эти упражнения будут выполняться правильно, можно переходить к низкому старту с колодок с начала без команды, а затем, ближе к соревновательному периоду, под команду.

Следует особо отметить, что начальный период обучения, когда спортсмен не умеет еще достаточно хорошо контролировать свои движения, применять низкие старты с колодок не следует. Этого же правила нужно придерживаться и в работе с новичками. Наш опыт говорит о целесообразности применения специальных стартовых упражнений. Специальные упражнения являются как бы ключом к расслаблению в стартовом разбеге, и их должен применять каждый спринтер.
Внимание ошибка.

Результат в беге на 100м зависит от рационального и быстрого стартового ускорения, высокого уровня максимальной скорости и способности удержать эту скорость на большей части дистанции. Наиболее важным и трудным участком дистанции по праву считается стартовый разбег. Долгое время наши спринтеры не могли конкурировать с сильнейшими спринтерами мира, проигрывая, главным образом, в самом начале дистанции. Для того, чтобы быстро выбегать со стартовых колодок, необходимо обладать не только довольно высоким уровнем скорости, но и рациональной техникой движений. Именно такой техникой бега с низкого старта обладает Валерий Борзов. На первый взгляд, кажется, что Борзов проигрывает старт и догоняет своих соперников на второй половине дистанции. На самом деле такое впечатление создается из-за экономичности его движений. Борзов неоднократно побеждал на зимних чемпионатах Европы в беге на самую короткую дистанцию – 60м, что еще раз говорит о совершенной технике выполнения стартового разбега.

После стартового выстрела спринтер начинает мощно давить ногами на стартовые колодки и быстро снимает руки с опоры. В этот момент корпус бегуна зависает над дорожкой, а общий центр тяжести находится далеко от опоры. Для сохранения равновесия, не нарушая общего ускорения бега, необходимо мощным и быстрым (импульсным) толчком вывести маховую ногу вперед. Колено маховой ноги при этом совершает движение вперед-вверх. Как это видно на кадре 2. Ошибкой здесь считается «складывание» голени после отталкивания маховой ногой (кадр 5). Это приводит к замедленному продвижению таза вперед, и бегун «зависает» в воздухе. При этом нарушается ритм движений рук. Как видно на кинограмме 2. у бегуна, выполняющего такой старт, как правило, выскакивает стоящая сзади стартовая колодка (кадр5). Далее. С окончанием махового движения сзади стоящей ноги, заканчивается более продолжительное по времени, но мощное по усилиям отталкивание с передней колодки. В.Борзов, как видно на кинограмме 1, заканчивая отталкивание с колодок, выносит маховую ногу вперед, и угол между углом и корпусом составляет около 30 градусов, тогда как у бегуна на кинограмме 2 этот угол гораздо больше. Маховая нога у него не закончила движение и продолжает его уже в фазе полета. Такой старт больше похож на прыжок, а не на быстрое «убегание» со старта. Необходимо обращать внимание на положение таза в момент завершения отталкивания с колодок. У Борзова положение головы, плеч и таза соответствует прямой линии вместе с толчковой ногой (кадр 3). Усилия в данном случае направлены непосредственно «в корпус» бегуна и придает ему большее ускорение. У бегуна, совершающего ошибку, голова, плечи и корпус наклонены параллельно почти беговой дорожке (кадр 6). Таз при этом остался сзади, и усилия при отталкивании не попали «в корпус» и не придали ему необходимого ускорения. Если продолжить такой бег, то при постановке ноги в первом шаге, впереди общего центра тяжести тела, бегуну придется преодолеть силу динамического удара собственного веса. Это в значительной мере увеличит время опоры на первом шаге и силу отталкивания. Такой бег требует очень большой затраты энергии и времени, что в конечном итоге повлияет не только на уровень максимальной скорости, но и не позволит удерживать ее на второй половине дистанции.
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Тренеры и спортсмены о старте.

Гавриил Коробков – «Уровень комплексного качества мощности – способности к выполнению максимальной работы в течение минимального отрезка времени – один из двух решающих факторов для достижений спринтера. Второй фактор – выносливость – способность в течение нужного времени поддерживать работу большей мощности.

Для того, чтобы облегчить стартовое ускорение, очень важно с первого же мгновения после выстрела максимально быстро преодолеть инерцию покоя и самого начала создать максимально возможное ускорение».

«Умению отталкиваться от колодок ногами, надо учиться. Учиться так же, как учится выталкивать ядро метатель».

Дмитрий Ионов, Георгий Черняев – «Различное положение стартовых колодок, а так же физические данные спортсменов, обуславливают особенности в технике старта. Преимуществом сильнейших спринтеров в старте являются: 

а) короткий период двигательной реакции, приводящий к значительному сокращению времени старта; 

б) рациональная координация (сопряженность) работы ног, обеспечивающая наиболее эффективную взаимосвязь опорных усилий на колодках; 

в) рациональное направление опорных усилий, выполняемых под более острым углом. Всякое слепое копирование техники без учета индивидуальных особенностей не принесет пользы».

Роберт Люлько – «Спринтер высокого класса демонстрирует не «разгон» или разбег со старта, а самый настоящий бег без искусственного наклона туловища, без топтания на месте. Для этих бегунов характерно так же быстрое нарастание длины шагов. Отсюда напрашивается вывод, что при обучении и по мере совершенствования современной техники бега со старта не следует создавать у спортсменов представления о его особой сложности и специфичности. В связи с этим было бы желательно термин «стартовый разбег» заменить термином «бег со старта».

Ларри Снайдер (США) – «Внимание спринтера на старте должно быть сосредоточено на выстреле, а не на движениях, которые надо сделать после него. Движения должны быть рефлекторно связаны с выстрелом».

«Не надо прыгать из положения «внимание», надо научиться после мощно отталкивания «выбегать» из него»

«Линия, по которой проходит усилие отталкивания, постепенно поднимается, пока спринтер не займет нормального бегового положения, и не будет иметь правильного угла наклона туловища. Я думаю, этот угол предопределен для каждого спринтера его силовым развитием и конституцией. Конечно, с ростом силы можно несколько увеличить наклон. Это может принести успех».

Оливер Джексон (США) – «Между работой рук и ног должна быть полная гармония. Это необходимо для сохранения равновесия, развития максимальной мощности и расслабления. Большинство начинающих, так же, как и многие опытные бегуны, «бегут через обруч», который они создали из своих рук. Этим `образным выражением мне хочется подчеркнуть неподвижное положение рук впереди себя, в противоположность активному, продвигающему вперед, мощному их движению».

«Во время старта очень важно так же правильное положение головы. Если голова опущена слишком низко, это может вызвать спотыкание. Если же она держится слишком высоко и бегун с самого начала смотрит параллельно беговой дорожке, это приведет к раннему выпрямлению туловища и потере мощности в отталкивании».

Армин Харри (ФРГ) – «В свое время поднималось много споров по поводу моего, якобы необычного, старта. Но если я даже и реагирую на выстрел быстрее других, то, что может дать разница в 0,05сек? Ведь к 15метрам я выигрываю у соперников более метра. Очевидно, тут дело не в реакции на выстрел, а в способности к ускорению на начальном отрезке дистанции. Я значительно быстрее вхожу в бег на «полные обороты» путем тренировки, основанной на расслаблении. Я могу немедленно после старта приходить в нормальное беговое положение».

Стартуют лучшие спринтеры мира.

Здесь мы приводим кадры из кинограмм бега сильнейших спринтеров мира. Три американских бегуна на короткие дистанции – Б.Морроу, Д.Зим и Р.Хейес – вошли в историю легкой атлетики, как спортсмены, отличающие рациональным стартом, мощным бегом по дистанции. Бобби Морроу в беге на 100 ярдов имел результат 9.1сек и на 220ярдов – 20.3сек. Он был победителем XVI Олимпийских игр в Мельбурне в беге на 100 и 200м. Дейв Зим пробегал 220ярдов даже за 20.0сек, показывая выдающиеся достижения в беге на 100м. Третий американский спринтер Роберт Хейес был чемпионом XVIII Олимпийских игр в Токио в беге на 100м, повторив мировой рекорд – 10.0сек.

Четвертый спринтер, кинограмму старта которого мы здесь приводим, - это спортсмен ФРГ Армин Харри, мировой рекордсмен на 100м. Харри был чемпионом XVII Олимпийских игр в Риме на этой дистанции. Наконец, пятый спортсмен – один из лучших современных спринтеров, афроамериканский бегун из Франции Роже Бамбюк. Он был чемпионом Европы в 1966 году в беге на 200м. Специалисты считали его одним из основных претендентов на победу в беге на короткие дистанции на Олимпийских играх в Мексике.

Что является характерным для старта этих спринтеров? Прежде всего, мощный вход вперед со стартовых колодок. Бегуны, активно разгибаясь в тазобедренном суставе, обеими ногами, мощно давят на стартовые колодки. Этот мощный выход позволяет спортсменам начать стартовый разгон в большом наклоне, а, следовательно, быстро преодолеть силу инерции и набрать максимальную скорость на более коротком участке дистанции. Однако такие большие мастера спринтерского бега, как Харри, Хейс, Морроу и Бамбюк, умеют стартовать без какого – либо искусственного наклона и топтания на месте. Их отличает незамедлительный «вход в бег» и вместе с тем свобода и раскрепощенность движений. 

Естественно, что каждый из бегунов имеет свои особенности. Так, старт Хейса отличается исключительной мощностью, старт Бамбюка – широтой и непринужденностью движений, что во многом объясняется большой природной гибкостью этого спортсмена. Для старта Харри характерно умение в кротчайший срок перейти к бегу по дистанции. Морроу - известен целесообразностью и быстротой всех движений на старте, несмотря на излишне опущенную вниз голову.

Менее техничен и целесообразен старт Зима, который несколько закрепощен в своих движениях. По мнению специалистов, причина этого заключается в том, что Зим, обладая феноменальными задатками спринтера, поздно начал тренироваться, а малый срок обучения обычно приводит к появлению и закреплению ошибок в старте.

Р.Хейес
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Д.Зим
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Б.Морроу
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Р.Бамбюк
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Стартует Чарльз Грин и Валерий Борзов.
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На приведенной здесь кинограмме показан старт в беге на 50м американского спринтера Ч.Грина и В.Борзова. Ч.Грин (173см, 69кг, родился в марте 1945 года) – совладелец мирового рекорда в беге на 100м – 9,9 и 100ярдов – 9.1. на Олимпийских играх в Мехико Грин стал обладателем золотой (эстафета 4х100м) и бронзовой (100м) медалей. В.Борзов  (182см, вес 82кг, родился в августе 1949 года) на чемпионате Европы 1969г. в Афинах одержал победу в беге на 100м, а перед этим на первенстве страны в Киеве повторил рекорд Европы – 10.0.
Кинограмма была сделана во время забега на 50м на международных состязаниях в Москве в марте 1969 года. В забеге повредил Ч.Грин – 5,6.
Даже беглое ознакомление с кинограммой показывает, что манера выполнения стартовых движений у Грина и Борзова совершенно разная. Наш спринтер демонстрирует обычный для европейских бегунов вариант техники старта: первое движение после выстрела – отрыв рук от дорожки с одновременным разгибанием ног. Ч.Грин первое движение совершает сзади стоящей ногой, оставляя руки на опоре. Такой вариант техники старта возник недавно, и до Грина его применяли американцы Д.Ньюмен и В.Гейнес. дает ли этот вариант какие-либо преимущества спринтерам? Попробуем ответить на этот вопрос, анализируя кинограмму.

Стартовые колодки Грин располагает сравнительно близко одну к другой – 18-20см. По команде «Внимание» он поднимает таз несколько выше уровня плеч, а плечи выводит вперед за линию старта. Угол сгибания коленных суставов при этом достигает 130-140 градусов (кадр1). Такая стартовая поза позволяет Грину сразу после выстрела снять с колодки сзади стоящую ногу и начать выполнение первого шага. При этом он сохраняет опору руками на дорожке (кадр 2-3). Лишь после того, как бедро маховой ноги приблизилось к линии старта, спортсмен отрывает руки от дорожки, удерживая их внизу (кадр 4-5).
На кадре 6 мы видим спортсмена в момент окончания отталкивания на первый шаг. Туловище бегуна расположено параллельно дорожке, взгляд направлен вниз - вперед, руки опущены, а бедро поднято вверх. С точки зрения биомеханики такое положение чрезвычайно выгодно для далекого выведения вперед основного центра тяжести, что в свою очередь, позволяет быстрее набрать стартовую скорость. Именно этим объясняется кратковременность полетной фазы на первом шаге и очень быстрая постановка ноги на дорожку (кадры 7-8). При этом отметим, что активную работу руками Грин начинает лишь со второго шага. В.Борзов применяет обычную расстановку колодок, когда расстояние между ними составляет 35-40см. На наш взгляд, стартовая позиция Валерия не совсем удобна – таз спортсмена поднят немного выше плеч, ноги чрезмерно согнуты в коленных суставах (угол сгибания впереди стоящей ноги близок к 80градусам, сзади стоящей к 95). Отрывая руки от дорожки, Борзов преждевременно начинает поднимать плечи (кадры 2-4), что приводит к излишнему подъему основного центра тяжести в конце отталкивания (кадр 7). Это, в свою очередь, вызывает увеличение полетной фазы шага (кадры 8-9).
Уменьшение подъема туловища у Грина происходит постепенно, и к третьему шагу наклон у него такой же, как и у Борзова (кадр 13)., который сохраняет постоянный наклон на первых шагах (кадры 5-11). На кадрах 14-18 мы видим выполнение спортсменами третьего и четвертого шагов. К этому моменту они бегут почти рядом. Однако при этом не нужно забывать, что в забеге мировой спортсмен бежал очень легко, не ставя себе иной задачи, кроме попадания в финал. В финале же Грин уже на четвертом шаге был на метр впереди соперников и закончил дистанцию за 5,5. 

Хотя, используемый Грином вариант техники старта и дает ему ряд биомеханических преимуществ – выведение основного центра тяжести вперед, уменьшение угла направления стартовых усилий, ускоренная постановка стопы на дорожку в первом шаге, - нельзя не отметить и недостатки этого способа.
Во-первых – применение этого варианта создает жесткий режим работы на первых метрах. Это ведет к перегрузки мышц и отрицательно сказывается на последующих движениях во время бега по дистанции. Не случайно, бегуны, использующие данный способ старта (В.Гейнес, Д.Ньюмен и сам Ч.Грин) в беге на 200м, не имеют высоких результатов, соответствующих их скоростным возможностям. Во-вторых, положение рук на первом шаге (длительное удерживание их внизу) для спортсмена неестественно, непривычно. И, наконец, в – третьих, подобный вариант техники старта предъявляет повышенные требования к уровню развития скоростных качеств, подвижности в суставах и координации бегуна.
Появление этого варианта, на наш взгляд, связано не с какими – либо научными исследованиями, а, скорее, с эмпирическими поисками зарубежных тренеров. Подобные поиски вызвали к жизни такие примеры техники легкоатлетических упражнений, как прыжок в высоту «стилем Фосбери», прыжок в длину с приземлением на руки, метание копья с падением и т.п. Все эти варианты, конечно, оригинальны, но нуждаются в научной проверке.
Стартует Людмила Кондратьева.
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На кинограмме старт олимпийской чемпионки в беге на 100м Людмилы Кондратьевой. В предварительном Олимпийском забеге Людмила опередила сильных соперниц – Л.Хаглунл (Швеция) и Х.Хант (Великобритания) – и показала довольно высокий результат – 11.13. Каковы особенности старта Л.Кондратьевой?
По команде «Внимание» (кадр 1) спортсменка, использующая среднюю расстановку стартовых колодок, слегка выводит плечи за линию старта, равномерно распределяя вес тела на руки и ноги. Голова спортсменки слегка опущена, взгляд направлен на дорожку, что указывает на расслабленное положение мышц шейного отдела позвоночника. Это важный момент в технике старта, так как напряжение мышц шеи, как правило, вызывает затем преждевременное выпрямление туловища на первых шагах стартового разгона. 

Таз спортсменки располагается несколько выше оси плеч. Угол между бедром и голенью впереди стоящей ноги (90градусов) обеспечивает быстрое отталкивание от колодки. Пятка ноги, стоящей сзади, плотно прижата к стартовой колодке. Угол сгибания левой ноги равен примерно 110 градусов, что обеспечивает оптимальное напряжение мышц для отталкивания и быстрого выноса ноги вперед после выстрела. Одним словом, положение спортсменки на старте можно назвать классическим. Стартовый разгон Кондратьевой начинается с отрыва рук от дорожки (кадры 2-3), развивая при этом мощное усилие на колодки. Маховая нога заканчивает отталкивание под острым углом (кадры 4-7)., ее колено движется вперед-вверх, а голень проносится параллельно дорожке. Следует заметить, что такой пронос голени несколько сокращает амплитуду движения маховой ноги и затрудняет выведение вперед основного центра тяжести тела.
В момент окончания отталкивания (кадр 8) правая нога полностью выпрямляется. Постановка маховой (левой) ноги на дорожку осуществляется «жесткой» стопой (кадр 9) с высоко поднятой пяткой. Это уменьшает вертикальное колебание центра тяжести и позволяет сохранить выгодный угол между бедром и голенью. Отметим несколько пассивное движение рук при выполнении второго шага (кадры 10,11). Более активное движение рук дало бы возможность спортсменке занять еще более удобное положение для выполнения бегового шага. Мощное отталкивание, завершающее второй шаг (кадр 12), позволяет спортсменке при выполнении следующего шага осуществить широкое загребающее движение правой ногой и тем самым захватить большее пространство так, что нога ставится впереди вертикальной проекции основного центра тяжести, из этого положения скользящим махом левой ноги Кондратьева выполняет движение третьего шага (кадры 15-18). Людмила сохраняет удобное положение туловища, и перед началом четвертого шага нога становится также немного впереди основного центра тяжести (кадр 18).
В дальнейшем спортсменка начинает, постепенно выпрямляя туловище, мягко наращивать длину шагов стартового разгона и переходит к бегу по дистанции (кадры 25-30). Всего на стартовый разгон Л.Кондратьева затрачивает 12-13 шагов. Несмотря на некоторые недостатки в технике старта олимпийской чемпионки, следует отметить, что спортсменка хорошо использует свои сильные стороны: высокий уровень развития силы мышц спины и стоп.
Анализируя кинограмму Кондратьевой, следует обратить внимание на кадры 5-7 и 12-13, которые показывают завершение отталкиваний. Даже при слабой предварительной подготовки стопы к амортизационной работе и к последующему отталкиванию, Л.Кондратьева выходит на носок очень быстро, еще тогда, когда голень маховой ноги не успевает повернуться до положения, параллельного голени опорной ноги. Полет Кондратьева начинает с «острым коленом» - голень ее маховой ноги в этот момент оказывается как бы «подобранной» под бедро. Этот элемент движения Людмила выполняет превосходно за счет совершенно уникальных качеств своей стопы.
Спринтеры в Будапеште.

Будапештский чемпионат «неожиданностей» еще долгое время будет занимать умы наших легкоатлетов, тренеров, исследователей. Предстоит многое понять, проанализировать, осмысленно изменить свои позиции. Сегодня же, по еще неостывшим следам «европейского сражения» мы стараемся раскрыть тайну скорости некоторых известных спринтеров и показать те недоступные, как правило, стороннего наблюдения детали движений, которые во многом определяют их результаты на дорожке. Используем для этого любезно предоставленные нам челябинским тренером В.И.Папановым кинограммы предварительных забегов европейского чемпионата 1966г. на 100м, в которых учавствуют Веслав Маняк, Роже Бамбюк и Александр Лебедев.
Вячеслав Маняк
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Приводимые кадры кинограмм охватывают конец полетной фазы перед приземлением на левую ногу, опорную часть шага на левой ноге, последующую полетную фазу и реактивную фазу – фазу амортизации на правой ноге. Между кадрами 1-4 и кадрами 7-10 существует только небольшой фазовый сдвиг, что позволяет рассматривать их как аналогичные
Особенности техники бега Маняка, сразу бросающиеся в глаза, таковы: туловище он несет с постоянным небольшим наклоном, почти без закручивания плеч; голову держит прямо; руками работает очень свободно; энергично выполняет отталкивание, поднимая при этом бедро маховой ноги достаточно высоко (кадр 6). К концу фазы амортизации он подседает на опорной ноге очень незначительно, а маховую ногу проносит мимо опорной, высоко поднимая голень, с носком, «взятым» на себя – кадры 4,5 и 10. Обратим внимание на очень небольшой угол отведения плеча назад по отношению к туловищу – кадр 6 и на чрезмерное подтягивание к моменту приземления бедра маховой ноги к опорной ноге – кадры 3 и 9. В момент приземления Маняк принимает положение, характеризующееся явным отставанием таза. Эти особенности его техники бега дают основание предполагать ограниченную подвижность в тазобедренных и плечевых суставах.
Не случайно спортсмен бежит, поддерживая наклон туловища, - это позволяет ему полностью разгибать толчковую ногу и принимать динамическое положение к моменту окончания активной фазы – кадр 6. Если бы Маняк удерживал туловище вертикально, то не мог бы полностью выполнить толчок, и нога в этом случае к моменту отрыва оказалась бы заметно согнутой в колене.

Ограниченность пути перемещения руки в процессе маха назад компенсируется у Маняка разгибанием руки в локтевом суставе. Результатом такой работы руками является очень хорошее уравновешивание всех кинематических звеньев тела бегуна. Верный признак этого – очень слабое закручивание плечевого пояса вокруг вертикальной оси.
Кадры 1-3 указывают на то, что Маняк энергично «встречает» дорожку в процессе опускания и разгибания левой ноги. При этом нога приземляется с вертикальной голенью на внешний свод стопы – почти плоско, со слегка приподнятыми пальцами. Такое недостаточно упругое приземление приводит к излишнему повышению амортизационных усилий, и его надо считать недостатком техники бегуна. Кадр 8 показывает, что в процессе опускания ноги на дорожку голень бегуна выхлестывается далеко вперед. На правую ногу приземление происходит более упруго. Явная асимметрия движений!
Заключая обзор техники Маняка. Укажем ориентировочные значения двух ритмовых показателей – активности бега А и опорного показателя П. они соответственно равны 1,2 и 2,1, что говорит о хорошей завершенности отталкивания и близком в общем приземлении ноги к проекции таза на дорожку. Для такого крепыша, как Маняк, значение активности бега недостаточно высоко. Это можно объяснить тем, что бег, запечатленный на кинограмме, был проведен спортсменом очень спокойно – ведь это только предварительный забег!
Оценивая в целом технику бега Маняка, следует признать ее достаточно рациональной при его физических данных. Однако есть у него и недостатки. Уровень совершенства техники спортсмена относительно ниже уровня достижений на дорожке. Поэтому следует считать, что основой его успехов является отличная физическая и моральная подготовленность.
Роже Бамбюк
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Кадры кинограммы бега Роже Бамбюка показывают один полный шаг. Бег французского спортсмена, в отличие от несколько «угловатого» бега Маняка, отличается мягкостью. Эластичностью движений. Об этом говорят ритмовые показания бега. Активность бега А, равная 1,3, достаточно высока и указывает на быстрое. Эффективное отталкивание и высокий уровень развития относительной силы основных мышечных групп, принимающих участие в беге. Опорный показатель П, равный 1,6, наоборот, невысок и свидетельствует об относительно далеком приземлении ноги перед проекцией таза на дорожку.
Бамбюк, как и Маняк. Держит туловище в наклоне, но наклон не является вынужденным, поскольку у него лучшая подвижность в тазобедренных суставах, чем у Маняка – кадры 3-4. к концу отталкивания Бамбюк даже не выпрямляет полностью толчковую ногу – кадры 1 и 7, и, тем не менее, его отталкивание очень эффективно. Это указывает на своевременность наращивания усилий в активной фазе, на высокую природную быстроту. Бедро маховой ноги спринтер поднимает относительно невысоко, но хорошо сгибает голень – кадры 1 и 7, пронося ее вперед, сильно подтягивая носок на себя – кадр 6. подседание на опорной ноге к концу фазы амортизации у него невелико – кадр 5.
Движения руками у Бамбюка очень широки и в тоже время свободны – кадры 1,2,7. он несколько преувеличенно выводит руку вперед-вверх. Кисть правой руки удерживает все время собранной, а кисть левой – расслабляет при отмашке назад. Приземляется «плоско», на переднюю часть стопы. В целом техника Бамбюка отличается природной естественностью.

Александр Лебедев
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Приводимые кадры кинограммы Лебедева так же охватывают один цикл. Первое, что бросается в глаза, - это большая напряженность бегуна. Вероятно, именно поэтому ритмовые показатели его бега очень низки: активность А равна приблизительно 1, а опорный показатель П = 1,6. несколько удивляет в беге Лебедева способ постановки ноги на дорожку –он ставит ногу «плоско» на всю стопу со слегка приподнятыми пальцами, что лишает его бег упругости и эластичности – кадр 4. остальные движения наш спортсмен выполняет хорошо. Единственное, что может вызвать возражения, - это наклонное положение туловища. Вполне вероятно, что некоторое выпрямление туловища поможет Лебедеву овладеть искусством расслабления после стартового разгона. Несколько затянутый отрыв пятки от дорожки – кадр 6, говорит о недостаточной силе разгибателей голеностопного сустава.
Таким образом, техника бега Лебедева еще недостаточно совершенна и нуждается в улучшении
Примечание (В.Н.Романов): на чемпионате Европы В.Маняк стал чемпионом с результатом 10.5 сек. С таким же результатом Р.Бамбюк был вторым, но стал чемпионом в беге на 200м – 20.9 сек и в эстафете 4х100м – 39.4. А.Лебедев был в полуфинале с результатом 10.9 сек.
На дистанции Г.Бухарина, В.Попкова и Л.Самотесова.

Галина Бухарина
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На первой кинограмме мы видим Галину Бухарину.

Бег спортсменки характерен мощным, законченным отталкиванием и энергичным выносом бедра маховой ноги вперед-вверх. Эти два элемента техники и создают в основном предпосылки для активного продвижения вперед. Это положение иллюстрируется кадрами 1 и 9, на которых видно, что толчковая нога выпрямлена во всех суставах, а бедро маховой ноги движется вперед-вверх. Руки здесь находятся в крайних положениях.
Кадры 2-4 и 8-11 фаза полета. Маховая нога продолжает движение бедром вперед с последующим выведением голени. Следует отметить, что это движение, способствующее увеличению шага (кадры 3,4 и 10.11), не имеет ничего общего с так называемым пресловутым «выхлестыванием» голени, так как в момент приземления на грунт не происходит натыкания на стопу (кадры 5 и 12). Стопа в полете расслаблена и удерживается с носком, взятым на себя. Такое положение стопы является характерным для всех сильнейших бегуний.
Приземление на дорожку происходит на большую часть ступни, пятка почти касается грунта (кадры 5и 12). Стопа ставится на дорожку мягко и несколько впереди проекции основного центра тяжести Мягкости постановки способствует и сгибание ноги в коленном суставе. Этот элемент техники, так же характерный для сильнейших спортсменок, позволяет сократить фазу амортизации и сразу же начать отталкивание (кадры 6,7 и 12,13). Бегуньи, не достигшие еще высокие уровня мастерства и специальной подготовки, обычно ставят ногу на дорожку почти прямой.
Сразу же после постановки ноги спортсменка начинает вынос бедра маховой ноги вперед. Это движение сопровождается активным выведением таза вперед (кадры 7 и 14), а затем начинается выпрямление толчковой ноги в начале в коленном, а потом и голеностопном суставах.

Людмила Самотесова и Вера Попкова
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На второй кинограмме мы видим бег неоднократных чемпионок СССР на короткие дистанции Людмилы Самотесовой и Веры Попковой на тех же состязаниях в Риге. В этом забеге спортсменки показали результат 11.5 и 11.6.

Так же как и у Г.Бухариной, бег этих спортсменок характерен законченностью движений в заключительной фазе отталкивания и активным выносом бедра маховой ноги вперед-вверх и, кроме того, большим углом разведения бедер, что обусловлено хорошей подвижностью в тазобедренных суставах.

В конце отталкивания толчковая нога у спортсменок полностью выпрямлена во всех суставах, а бедро и голень маховой ноги энергично выносится вперед  (кадры 1-3 и 8-11). В.Попкова, на мой взгляд, поднимает бедро излишне высоко (кадры 2-3).

В начале фазы полета (кадры 3-8 и 11-16) движение бедра продолжается, а затем происходит и вынос вперед голени (кадры 4-5). Несмотря на это, постановка стопы на дорожку осуществляется близко к проекции основного центра тяжести, причем в момент приземления опорная нога сгибается в коленном суставе (кадры 8-16).

Стопа маховой ноги в фазе полета удерживается в расслабленном состоянии с носком, взятым на себя. Плечевой пояс также расслаблен, движения рук свободны и широки. У В.Попковой, при отведении рук назад предплечье уходит в сторону (кадры 11-12), что, на мой взгляд, является ошибкой. 
На дистанции Марлис Гер и Людмила Кондратьева.
Марлис Гёр
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Техника бега мировой рекордсменки М. Гер во многом напоминает технику ее знаменитой предшественницы – Р.Штехер. Впрочем, в этом нет ничего удивительного: обе спортсменки - наиболее яркие представительницы школы спринтера ГДР, и к тому же они тренируются у одного тренера – Х.-Д.Хилле. Наиболее характерное отличие спринтеров ГДР заключается в довольно низком положении ОЦТ во время бега, что позволяет эффективно использовать силовые возможности мышц разгибателей бедра. 
Постановку ноги на дорожку выполняется М.Гер очень активно, «загребущим» движением (кадры 1-3). Это в значительной степени уменьшает тормозящий момент, неизбежно возникающий в начальной фазе опоры. Нога ставится на опору несколько напряженной, носок слегка взят на себя. Момент прохождения вертикальной проекции основного центра тяжести нога немного согнута в колене, что лишний раз подчеркивает мощность работы мышц-разгибателей бедра (кадры 3-4).
Людмила Кондратьева
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Манера бега Людмилы Кондратьевой значительно отличаются от манеры М.Гер. ее беговые движения широки и свободны. Характерной особенностью техники Кондратьевой является активный мах бедром с одновременным разгибанием голени. В момент постановки нога выпрямлена, что приводит к большой потере скорости в начальной фазе опоры (кадры 1-30).
Опорная фаза у Гер завершается коротким, но мощным отталкиванием под достаточно острым углом (гораздо меньшим, чем у Кондратьевой) (кадр 5). При этом бедро маховой ноги продолжает движение вверх - вперед с постоянным разгибанием голени (кадр 5-7). У Кондратьевой же бедро после завершения фазы опоры опускается с «выхлестыванием» голени вперед (кадры 6-8). Этот «выхлест» и становится причиной потери горизонтальной скорости в фазе опоры (кадры 9-10). Людмила как бы натыкается на выпрямленную ногу (кадр 10).
Интересно, что положение Гер на кадрах 6-7 напоминает выполнение специального прыжкового упражнения, что еще раз говорит об отличной скоростно-силовой подготовленности спортсменки ГДР. Следует обратить внимание и на положение таза: только на кадре 6 можно отметить небольшой прогиб в пояснице, вызванный движением бедра маховый ноги. Кондратьева же излишне прогибается в пояснице, причем этот прогиб не совпадает с движением бедра маховой ноги, несколько запаздывает (кадр 7).
Различия между силовой и маховой манерами бега видны так же на кадрах 8-10 кинограммы Гер и кадрах 9-12 кинограммы Кондратьевой. У Гер после завершения отталкивания голень толчковой ноги сгибается значительно меньше, чем у Кондратьевой.

Обращает внимание большой наклон туловища у спортсменки ГДР. Этот наклон (кадры 8-9) в какой-то степени способствует активной постановки ноги на опору и уменьшает потери скорости. 
Отметим как положительную черту ритмичность и свободу движений рук Кондратьевой (кадры 6-7) без излишнего разгибания. В тоже время у М.Гер верхний пояс очень закрепощен, очевидно, вследствие желания удержать высокую частоту движений.

И найти, и воспитать.
Г.Н.Жубряков. 1985г.
«Мое глубокое убеждение: нельзя сделаться мастером своего дел, не пройдя всех ступенек профессионального роста. Вот и я начинал с должности рядового тренера ДЮСШ Смольнинского района Ленинграда. Было это в шестьдесят четвертом году. Честно признаться, пришел в школу и растерялся, забыл даже, с чего начинать урок.

Первым делом нужно было набрать группу «подготовишек». Набрал. Начал занятия День проходит, два. Неделя, месяц позади. А я никак не могу свыкнуться со своей работой. В ту пору у нас старшим тренером был Сергей Петрович Добриков, отзывчивый, сей день, чуткий человек, прекрасный педагог и специалист. Именно он помог мне обрести землю под ногами, не раз и не два, его дельные советы, отеческая работа помогали моему становлению, как специалиста. Это Добриков посеял в моей душе мечту воспитать «своего» олимпийца. Это желание у меня не пропадает и по сей день.

Но не только мечтой живем мы, но и своим делом. Такое, как говориться, подвернулось мне. В 1968 году меня пригласили в динамовскую специализированную спорт школу. Уж не знаю, чем их привлек: звезд с неба не хватал, может, энтузиазмом, фанатизмом своим, но без увлеченности много не добьешься.

На новом месте начинал все сначала, главным образом по отбору, мне, честно говоря, повезло с первым динамовским набором: в группе оказался Саша Аксинин, будущий заслуженный мастер спорта, олимпийский чемпион в эстафетном беге. Но все эти звания и титулы будут после, а тогда Саша был ничем не приметный паренек. Словом, Саша на первых парах моего внимания не привлекал. Были в группе, на мой взгляд, куда более перспективные ребята: Паша Добронравов, Толя Михайлов, Миша Коган, Витя Ефремов. Это был костяк, вокруг которого цементировалась группа. Кто-то уходил, на смену приходили другие, но костяк оставался сильным и крепким. В этом была сила группы, ее сплоченность, ее дружба. Мой совет молодым коллегам: начинайте свою работу с создания будущей группы. От этого много будет зависеть в дальнейшей работе. И интересы ребят, и их дисциплина, и, наконец, их воспитание.

Это сейчас так просто говорю об этом. Какой я был тогда специалист? Багаж институтских знаний, немного опыта работы в спортивной школе. да безграничный энтузиазм - вот, пожалуй, и все. Нет, были еще три десятка пацанов, с которыми предстояло работать и, которых нужно было заразить спортом, мечтой об олимпийском пьедестале.

Приглядываясь к ребятам, мысленно разделял их на несколько групп. Например, отметил, что Саша Аксинин хоть не выделяется ни ростом, ни весом, среди своих сверстников, но делал все несколько быстрее их, был подвижнее. И вообще, отметил про себя, что ребята в 13-14 летнем возрасте лучше проявляют себе в двигательном отношении, более честолюбивы, более злы, в хорошем смысле слова. И если, именно в это время, не развивать и не углублять эти черты характера учеников, считайте, что будет упущен важный момент в воспитательном процессе. А выявить эти качества ребенка, черты его еще не сложившегося характера лучше в игре и в коллективных занятиях. Именно по такому принципу я разделял ребят.

С этого я и начал работать с Аксининым. Как и предполагал, Саша очень быстро стал прогрессировать в результатах. Кстати, за это мне пришлось на первых порах, да и не только на первых, выслушивать немало нареканий. Доходило до того, что мне прямо говорили, будто я форсирую его подготовку. Никогда этого не делал  и другим не советую. Представим себе, если бы в раннем возрасте я форсировал подготовку, разве смог бы Аксикин прожить в большом спорте свыше 15 лет? Причем только за сборную команду страны он выступал более 10 лет. Разве мог Саша выступить на двух олимпиадах, готовиться к третьей. Выступить на семи чемпионатах Европы.

Мой принцип: чем солиднее фундамент подготовки, тем больше запас прочности ученика, тем надежнее его выступления в течение многих лет. Пример того - моя работа с Аксининым, который прошел все стадии спортивного роста. Был чемпионом школы, потом чемпионом Ленинграда и рекордсменом страны среди юношей, затем победителем юниорского чемпионата СССР и, наконец, взрослого первенства страны. И если учесть, какой в его время острой была конкуренция за место в сборной команде (выступали В.Борзов, А.Конелюк, Ю.Силов, Н.Колесников и многие другие), то ни о каком форсаже не может быть и речи.

Помниться, наша с Сашей подготовка первой его Олимпиаде. Шел год семьдесят третий, когда Аксинин вдруг сказал мне: «Будем готовиться к Монреалю». Честно сказать, я был еще не готов сам к этому, но предложения принял. А Саша, в своей дневнике написал: «Я буду олимпийцем 1976 года».
Конечно, я понимал: чтобы осуществить эти планы, необходимо было выйти на очень высокий уровень подготовки. Был ли Саша готов к этому?! Я видел, что Саш осознанно шел на это. Вера ученика в успех, его желание добить этого успеха, какие бы трудности ему не пришлось преодолевать - это считайте, полдела сделано. Как и рассчитывали, Саша попал на Монреальскую Олимпиаду. Правда, в личном первенстве он выступил не совсем удачно: дошел только до полуфинала. Может, оттого, что я слишком большие цели поставил для дебютанта. Зато в составе эстафеты 4x100м Аксинин проявил все лучшие качества спринтера, и бронзовая медаль - большая награда за его старания. Она, эта медаль, и стала своего рода стимулом в дальнейшей работе. Цель определить четко - Московская олимпиада. На этот раз не просто быть участником, а выступить успешно в  финал бега на 100м и в эстафете 4x100м. В итоге, как известно. 4-е место и золотая медаль в эстафете. Честно признаться, после такого успеха думал, что Саша распрощается с большим спортом. Он же, наоборот, сам заявил, что будет готовиться к Олимпиаде 1984 года. После разговора с ним я и сам заразился этим желанием, пересмотрели наши тренировки, которые в свое время приносили успех. Ведь теперь нельзя было не учитывать возраста Аксинина. Не учитывать этого мы с Сашей не могли. Я уже понял, то в чистом спринте Саше, конечно, будет трудно конкурировать с молодыми ребятами, а вот в эстафете он просто незаменим. Даже определил ему конкретный этап - бег по повороту. С учетом этого мы и строили его подготовку. То, что мы правильно выбрали средства и методы это подготовки, подтвердилась выступление Аксинина на чемпионате Европы в Афинах. Не надо говорить, с каким энтузиазмом мы приступили к работе на последнем этапе подготовки к играм XXIII Олимпиады. Я уверен, случись выступить Саше в Лос-Анджелесе в составе эстафетной команды, он бы для команды не меньше, чем делал до сих пор Аксинину, правда, не пришлось выступить в составе эстафеты на турнире «Дружба-84». В том квартете выступил уже другой ученик- Александр Евгеньев.

Саша Евгеньев появился в моей группе одновременно с Колей Юшмановым в восьмидесятом году. Это было уже другое поколение бегунов. И дело, естественно, не в возрасте, а, если хотите в самих спортсменах. Даже в том, как они появились в моей группе, было что-то от нового. За Евгеньевым я начал наблюдать задолго до того, как он появился в моей группе. Саша учился в школе-интернате, он воспитанник ленинградского тренера Эйдмиллера. С Эдуардом Федоровичем установил самый тесный творческий контакт, многие наши идеи по тренировкам роились после совместного обсуждения. Я вообще считаю, что воспитывать спортсмена высокой квалификации можно намного быстрее, если работать именно в таком содружестве.

Когда ко мне перешел Евгеньев, он был уже чемпионом Спартакиады школьников, и его имя в Ленинграде было известно специалистам. Юшманова же мало кто знал, он воспитанник Кузнецова и фактически был известен в границах нашей области. Появление ребят в моей группе было весьма своевременным. Я понимал, что Саша Аксинин может еще продержаться пару лет. А дальше? Дальше фактически работать было не с кем. Имею в виду реальную перспективу. Хотя еще толком не знал, получится ли из новичков что-то путное, но ребята эти мне нравились. В первую очередь своим желанием стать чемпионами, напористостью в достижении цели. Мне оставалось только подогревать это желание соответствующими нагрузками и необходимыми стартами. Хотел я того или нет, но в группе появлялась хорошая здоровая конкуренции. С одной стороны, опыт, знания, уверенность Аксинина, а с другой- молодость, напористость, я бы даже сказал, безрассудство Евгеньева и Юшманова. И вот в такой связке они из ведущих спринтеров города выросли до членов сборной команды.

Не хотел бы писать здесь, но разговора этого все равно не избежать. Кое-кто из авторитетных специалистов намекал, что Евгеньв - спортсмен неперспективный, что я, мол, зря на него делаю ставку, ничего путного их этого не выйдет. Как ни больно было слушать такие слова, я всегда верил в Сашу. Верил в то, что он «побежит». И с каждым годом моя вера крепла. VIII Спартакиада народов СССР раскрыла всю перспективу Евгеньева. Его включили в состав сборной команды страны.

Я видел, чувствовал, что Саша не просто прирожденный спринтер, а спринтер-универсал, с коими сегодня у нас не так густо. Он располагал большим диапазоном скоростей. Мог с успехом бежать сегодня «сотку», а на следующий день стартовал в эстафете 4X400. Из него можно лепить спринтера экстра-класса. Главное, что мне импонировало, у Саши было, как мы говорим, крепкое нутро. Характер плюс желание и сила - большие двигатели прогресса. А потом ведь я прекрасно знал систему Эдуарада Федоровича Эйдмиллера, ярого противника натаскивания результата.
Мне претят высказывания других тренеров: дескать, дайте мне второго Борзова, и я сделаю вам олимпийского чемпиона. Все мы, кончено, мечтаем найти когда-нибудь парня типа  Борзова. Но ведь такое случается нечасто. Уповать на «находку» значит, ничего не делать. У меня сейчас выработался своего рода образ, эталон спринтера. Высокий, сильный, быстрый, гибкий, координированный, интеллектуально развитый. Это идеал. Но ведь многие эти качества можно приобрести. А если учесть, что особого выбора у нас нет, то наша работа заключается в том, чтобы ученики приобрели эти качества. Чтобы разглядеть их в них, развить, а все ненужное мешающее спортивному росту заглушить, искоренить вообще. Так что нам приходится работать не с вундеркиндами от спорта, а с простыми мальчишками, из которых мы обязаны воспитать бойцов олимпийских арен.

А вот как их такими сделать, какими средствами развивать способность - вот тут-то многое зависит от мастерства наставника.

Порой приходится слышать, что я использую в тренировках какие-то особые средства и упражнения, какую-то свою «секретную» методику. Ничего подобного. Просто, повторяю, я сам расту как специалист вместе с ребятами. А в тренировках использую то, что каждый тренер  имеет в своем арсенале. Только я разработал определенные комплексы для общей тренировки, и, скажем так, для индивидуальной. Об этих упражнениях писано-переписано, говорено немало ну, бывает, что – то свое придумаешь для разнообразия, чтобы исключить монотонность в работе. Монотонность для спринтера - первейший враг, много использую игровых видов: баскетбол, футбол, волейбол. Конечно, каждому виду свое время. Много Тренировок проводим на песке. Где-нибудь на песчаном плесе. И вообще трудные тренировки  стараюсь вынести на природу, за наш город, хотя наш стадион «Динамо» в Ленинграде расположен в прекрасном, сточки зрения окружающей среды, месте - а Крестовском острове. В подготовительном периоде обычно используют нестандартные упражнения. Особенно при работе в гору и под гору. Сами ребята - а многие из них учатся в физкультурных вузах - придумали специальные приспособления, изготовили их и теперь с успехом применяют для развития  основных групп мышц.

Но упражнения упражнениям рознь. Можно придумать десятки комплексов, а эффект будет маленький. Я, например, считаю, что меньше надо делать так называемых отвлекающих упражнений. То есть тех, которые не дают сдвигов в организме спортсмена. Тем более это актуально сейчас, когда жизнь атлета в большом спорте измеряется не полутора десятком лет, как это было раньше, а 5-6 годами. Вот и надо за эти годы так подготовить организм спортсмена, чтобы он выдал максимум своих возможностей. Может быть, в этом смысле я с Аксининым неправильно работал. Более 10 лет в большом спорте - это многою Значит, не столь интенсивно, не стой эффективностью использовал свой арсенал средств. Себя-то я оправдываю: тогда Саша был у меня один и я его берег как мог.

Сейчас интенсивность тренировок, конечно же не идет ни в какое сравнения с той, какая была даже десять лет назад. А раз спортивный век большого спорта атлета сокращается, то, естественно, поднимается цена победы, значит, возрастает дефицит на спортсменов экстра-класса, тут группой спортсменов уже не обойдешься, отряды нужны. Сегодня тренер с одиночкой - чемпионом вряд  ли долго протянет. Необходимо постоянное омоложение групп, постоянный поиск эффективных тестов, средств для качественного отбора, а затем и более интенсивная и специфическая работа. И нам, тренерам, уже сейчас, сегодня нужно готовиться к этому. Во всяком случае, каждому, кто не захочет со временем оказаться, образно говоря, у разбитого корыта. 

Я знаю: найти ученика - талантливого, отвечающего всем характеристикам современного спортсмена, - очень трудно. Даже просто способного найти проблема. Только никогда не надо забывать, что каждый человек по-своему талантлив, и способность определить этот талант и эту способность – вот мастерство тренера. Но в любом  случае нельзя разных людей, занимающихся одним видом-спринтом, тренировать одной методикой. Общий подход к тренировке вообще, кончено, может быть. Но не более. В остальном, только индивидуальный. И пусть никто не думает (я знаю, есть такое мнение), что Евгеньев воспитан на методике Аксинина, а Юшманов соответственно на том, что уже апробировал Евгеньев. Повторяю, каждому я искал и подбирал свою, индивидуальную методику, свои, конкретные тренировки. Сейчас, конечно, мне значительно легче, чем раньше. Ведь учеников я беру уже с хорошей базой и индивидуализацию начинаю фактически сразу. Ну что, скажем, создавать базу Евгеньеву, если он ко мне пришел уже кандидатом в мастера спорта, или тому же Юшманову, когда он был уже «железным» перворазрядником. Я больше времени уделяю  более специфичной работе, где много места занимают вопросы чисто психологические и воспитательные. 

Прежде всего, я смотрю на воспитанника не как на спортсмена, а как на человека. Что он из себя представляет? И, изучив его, выбираю уже соответствующие средства и методы нашей совместной работы. Скажем Евгеньев, если в хорошей форме, он все силы отдаст, но покажет все, на что способен. Зная это, я подвожу к хорошей форме именно соответственным стартам. Юшманов - тут другое. Долгое время Коля никак не мог реализовать своих возможностей, находясь в хорошей форме. Как я ни бился, ничего не могу с ним поделать. Я понимаю так: если парень отработал все по плану, вышел на определенный уровень результатов, проделав большую работу, прошел тестирование, вышел на конкретные нормативы, выполнил их - у спортсмена обязана появиться уверенность в своих силах. Так вот, с Юшмановым все было наоборот. На тренировках он никому не уступал, работе уделял даже эффективнее и острее. Но стоило выйти ему на старт - никакой уверенности.

Сегодня уже многое позади, но до полного возмужания Юшманова необходим годик-другой. Работа тут, конечно, больше психологическая. Десятки раз мне еще придется повторить «Посмотри, Коля, на себя в зеркало: симпатичный, высокий, быстрый, с прекрасной техникой бега. Ты же на тренировках чуда творишь, никому не проигрываешь, почему же на страте другим становишься? Ты что, слабее соперников?!  Ты же лев, тигр! И как ты позволяешь себя обгонять! Время-то, Коля, идет. Золотое времечко проходит». Вот так почти каждый раз перед стартом и работаю с Юшмановым, и буду это делать столько, сколько потребуется. Ибо верю в него, знаю, что выйдет парень на тот уровень, о котором мечтает.

Мы каждый раз в конце года подводим итоги прошедшего сезона: что выполнено, что недоделано, почему. Что удалось, а чего могло и не быть. Словом, все раскладываем по полочкам, ищем причины неудач. Вот здесь, объясняю Евгеньеву, ты проиграл только из-за того, что на тренировках привык сбавлять скорость за несколько метров до финиша. Выработалась привычка! Надо избавляться от нее, пока она не засела крепко. Или вот в начале прошлого года сказал Юшманову, что ему необходимо осваивать смежную 200-метровую дистанцию. А Николай доказывает, что он спринтер и 200м ему бегать незачем. Как объяснить, что для классного спринтера хороший запас прочности не помешает, не повредит? К тому же я прекрасно знал, что у Юшманова плохо шла концовка дистанции. Его, как мы говорим, не хватало. Длинный спринт помог бы Коле исправить этот недостаток. И все-таки мне не удалось убедить Николая. Я только пообещал вернуться к этому разговору осенью. Беседа состоялась. И столько я уже имел убедительных примеров, что загнал, как говориться, парня в угол. С этим экспериментом, на который ушел целый сезон, покончил раз и навсегда. В этом случае, как я думаю, мной была проявлена слабость. А это плохо. Авторитет авторитетом, а тренер, когда стоит вопрос о методике подготовки, должен уметь объяснить свой ход, убедить, развеять все сомнения.

Кончено, тренер тоже не всемогущ и не всезнающ. Поэтому не всегда в споре с учеником тренер должен заставить ученика делать по-своему и не иначе. Прежде чем ученик поверит в правильность выбранного пути, ему необходимы доводы, причем убедительные, не вызывающие сомнений. И не всегда воспитанник может так запросто поверить на слово. Он может сказать: «Давайте вот так попробуем!» «Что ж ради бога, давай попробуем!» - так всегда скажу, если для меня самого в какой-то позиции что-то не ясно. Другое дело, если я твердо уверен в своей правоте, своем методе, в конкретной ситуации. В этом  случае сумею доказать, что именно это делать необходимо, а не другое.

И вообще откровенность между наставником и учеником должна быть полная, как и доверие, как и уважение друг к другу. Поверьте, без этого нельзя создать хорошего коллектива. Но никогда не надо заискивать перед учениками, какими бы титулами они не обладали. Если я говорю, что необходимо тренироваться раз в день, то другого режима быть не может. Не скрою, были случаи, когда ученики не принимали мой принцип двухразовых тренировок. С такими я просто расставался. И вообще всякие капризы надо пресекать сразу. Этого им не надо, того они не хотят, им нужно вот это. Такие разговоры надо прекращать сразу и навсегда. Даже маленькое послабление может вылиться в большой конфликт. И чем выше класс спортсмена, тем чаще будет возникать повод для различных конфликтных ситуаций. И если тренер не готов к этому, тем хуже ему будет с каждым разом склонять ученика на свою сторону.

Необходимо постоянно помнить, что послаблениями авторитета не заработаешь. И вообще в отношениях наставника и ученика возникает много нюансов, которые тем или иным образом влияют на атмосферу в группе, на настроение, работоспособность. Каждое слово, например, сказанное перед стартом, должно быть продуманно и взвешенною. Тут не нужно, как говориться, рубить с плеча. И даже если неудача постигла воспитанника, надо воздерживаться от жестких высказываний. И уж тем более не к месту будут слов: могу, был готов, а не выиграл. Это только усугубит и без того упавшее настроение спортсмена, выведет его из колеи не на один день. Лучше всего собраться всем вместе после соревнований и разобрать все до тонкостей. Найти истинные причины срыва, тут же наметить пути их устранения. Такие разборы, поверьте, очень повышают эффективность не только теоретической подготовки, но и воспитательной морально-психологической. От такого анализа польза большая.

Но где-то надо своим воспитанникам подыгрывать. Ведь какое бы у меня плохое настроение ни было, я должен прийти на тренировку опрятным, веселым, с хорошим настроением. Встретившись с ребятами, поинтересоваться их делам и, здоровьем, самочувствием, настроением. По ходу рассказывать, что-то интересное, что-нибудь веселенькое. Словом, создавать эмоциональный фон перед тренировкой. Это как прелюдия к тренировке, особенно перед тяжелой.  По ходу разминки обязательно нужно приглядеться к каждому. Я, например, всегда могу уловить нюансы в разминке, по которым определяю, готов ли тот или иной спортсмен к занятиям, и соответственно уже настраиваю на выполнение конкретной работы. Но бывает и так: атлет на разминке выглядит вялым, сонным, движения его замедленны. Словом, полное впечатление-парень заболел. Но не спешу делать поспешные выводы. Такое состояние может быть и врожденным. Есть, поверьте, такой тип ребят. В этих случаях стараюсь, что называется «разбудить» человека, завести. Тут хорошо помогает юмор. Но бывают вообще трудные тренировки. Чаще всего в подготовительном периоде. Здесь, конечно, словом не всегда поможешь, тут, скорее, нудно менять окружающую обстановку, то есть место для занятий.

И вообще в тренировке должно быть все четко, ясно и понятно. Ничего лишнего, ничего мешающего ее ходу. Мне не раз приходилось видеть, как во время тренировки много времени уходила на разговоры. Разговоры - большая роскошь. Спортсмен должен знать, что ему делать на занятиях. Все должно быть расписано: разминка, непосредственная тренировка. Я не против, если в разминке у меня ребята между собой поговорят немного, но как только началась основная тренировка-все, разговоры в сторону. Сейчас у меня в этом смысле все вроде бы налажено. А было время, задушевные беседы на тренировке были прямо-таки бичом. Ребята могли по 40-50 минут говорить и не замечать, что время-то идет. С разговорами и разминка, и настрой на тренировку проходят не так эффективно, как это надо.

Конечно, трудно в одной статье рассказать о том, что накоплено годами, что отобрано опытом, выпестовано сердцем и душой. Много осталось за рамками этой статьи. Но я думаю, что у каждого специалиста-начинающего или опытного, наверняка есть свои секреты и секретики, на которые он, может быть, не обращал внимания, но которыми после этого он тоже захочет поделиться».
О стилях или манерах бега

Исследование техники бега различных бегунов показывает, что к настоящему времени подавляющая часть бегунов использует два основных стиля бега – стиль махового бега и «активный» стиль бега.

Основные черты «активного» стиля бега были достаточно подробно описаны в методических советах по технике бега автора настоящей статьи, помещенных в сборнике методических и информационных материалов №6, изданном в Москве, в 1974г., методическим кабинетом Комитета по физической культуре и спорту при Совете Министров РСФСР под редакцией Рямазяновой Е.Д.

Учитывая естественность бегового движения, трудно сказать какой из стилей появился раньше. По всей вероятности, бегуны, лучше подготовленные в силовом плане, издавна использовали «активный» стиль, бегуны на длинные дистанции значительно чаще бежали маховым стилем. Рудольф Харбиг и Владимир Куц, мировые рекордсмены разных десятилетий и на разные дистанции, бежали типичным «активным» стилем. Современная беговая элита в подавляющем большинстве случаев использует «активный» стиль.

Основная разница между стилями заключается в способе подготовке к приземлению – в способе подготовки к приземлению – в способе постановки ноги на дорожку. Если в маховом стиле специальная подготовка к приземлению отсутствует, и постановка ноги на дорожку осуществляется пассивно – без энергичного встречного движения к дорожке, то в «активном» стиле четко проявляется элемент «наступания» на дорожку сверху – вниз с предварительным, относительно высоким, подъемом бедра. Бегун как бы «замахивается» ногой, стремясь быстрее поставить ее на дорожку. При этом не допускается далекого выхлестывания голени в конце полета. Отсутствие такого активного элемента, каковым является описанное движение приземляющейся ногой, в беге маховым стилем делает его более свободным, внешне более широким и доступным бегунам со слабой силовой подготовкой. При маховом стиле основное внимание бегуна сосредотачивается на отталкивании, а при «активном» - на постановке ноги. Отталкивание же при этом в установившемся режиме является прямым следствием убыстренного приземления и выполняется, при прочих равных условиях, энергичнее и быстрее. Можно сказать, что концентрация усилий амортизации и отталкивания при «активном» стиле выше, чем при маховом.

Стиль бега с «загребающим» движением, широко распространенный среди наших бегунов, особенно спринтеров, в 40-50-е годы, в настоящее время практически не используется.

Кандидат педагогических наук М.Лукин в статье «Механизм отталкивания в ходьбе и беге», помещенной в журнале «Легкая атлетика» №9 за 1972г., заключал разбор работ ряда исследователей – Л.К.Бяндейкиной, В.К.Бяльсевича. А.Б.Майского, пишет: «Основными выводами из рассматриваемых диссертаций, важными для практики спорта, будут:

1. Наиболее активная фаза бегового шага - это передняя опора, в которой нет «переднего толчка», а существует активное продвижение вперед с самого начала опорного периода посредством так называемого «загребающего» движения ногой.

2. «Загребающее» движение опорной ноги осуществляется при одновременном, активном выносе вперед маховой ног»

Приведенная цитата отражает мнение ряда специалистов о существе «загребающего» движения, которое уничтожает «передний толчок».

Здесь уместно задать этим специалистам вопрос: какая причина препятствует бегунам наращивать скорость бега выше 10-12 м/с, если отсутствует внутришаговое торможение?

Некоторые авторы ошибочно приписывают выполнение «загребающего» движения современным бегунам, использующим «активный» стиль бега. Им можно напомнить, что классическое «загребающее» движение выполнялось ногой, выпрямленной в колене, из положения далекого выхлестывания голени при низком колене и имело целью. Во-первых, обеспечение приземления, близкого к проекции центра тяжести на дорожку в момент ее касания, за счет сведения бедер и, во-вторых, создание «тянущих» усилий, якобы развиваемых в начале опоры с целью уменьшения или полного уничтожения тормозящих – реактивных усилий, естественно возникающих во всех случаях бега.

Именно создание «тяги» через приземлившуюся ногу с целью, хотя бы частичной, компенсации торможения преследовалось выполнением такого «загребающего» движения. Многие сильнейшие спринтеры прошлых лет заплатили высокую цену за попытки воплощения в жизнь этого противоестественного движения!

С начала 50-х годов автором делались неоднократные попытки распространения сведений о новой для наших бегунов и тренеров технике бега с «активным» приземлением. Эти сведения были получены автором после проведения биомеханического анализ бегового движения, создания методики расчета его модели и практической проверки сделанных выводов.

Необычность выполненной работы и опровержение многих канонов техники, утвердившихся среди специалистов тех лет, задержали на многие годы широкое распространение и внедрение в практику упомянутых сведений.

Тем не менее, новая техника начала распространяться. Ее основной элемент - активное приземление, активная постановка ноги на дорожку, в результате убыстренного сведения бедер, обеспечивая приближение места постановки ноги к проекции центра тяжести на дорожку в момент начала опоры и создавая предварительную напряженность всех мышечных групп, участвующих в процессе амортизации приземления. Это, в свою очередь, обеспечивало увеличение упругости бега, быстроты отталкивания и сопровождалось, как уже отмечалось выше, повышением концентрированности развиваемых бегуном усилий. Последнее потребовало существенного подъема уровня силовых возможностей бегунов высокого класса.

В новой технике сохранилось стремление к вышеупомянутому, приближению места постановки ноги на дорожку, но обеспечивалось оно теперь иначе – исчезло далекое выхлестывание голени в конце полета. Движение начиналось из положения ноги с высоко поднятым бедром. Опускание ноги сопровождалось непрерывным разгибанием в коленном суставе, в момент начала опоры голень оказывалась вертикальной, чего не было в старой технике, стопа субъективно ставилась на дорожку в направлении сверху - вниз, а не спереди – назад, голень в момент приземления оказывалась значительно более вертикальной, стремление к «подтягиванию» ногой исчезло. 

Несмотря на такое значительное изменение сути движения постановки ноги на дорожку в новой технике, предложенный автором термин «активное» приземление ноги не смог до сих пор вытеснить укоренившийся термин «загребание».

Сделанный разбор существующего классического «загребающего» движения и движения «активного» приземления или постановки ноги на дорожку должен помочь читателям понять позицию автора в вопросах классификации стилей бега и освоить методику обучения «активному» стилю. Очень наглядно демонстрируют стили бега кинограммы, помещенные в №5 журнала «Легкая атлетика» за 1979г., на которых зафиксированы Марлис Гер и Людмила Кондратьева. Можно критиковать авторов комментария за ряд неточностей, необоснованных замечаний, за некоторый примитивизм анализа, но в основном они правы, техника бега Людмилы Кондратьевой значительно отличается о техники бега Марлис Гер и, к сожалению, не в лучшую сторону.

Анализируя кинограмму Л. Кондратьевой, следует обратить внимание на кадры 5-6 и 12-13, которые показывают завершение отталкивания. Даже при слабой предварительной подготовки стопы к амортизационной работе и последующему отталкиванию, Кондратьва выходит на носок очень быстро - еще тогда, когда голень маховой ноги не успевает повернуться до положения, параллельного голени опорной ноги. Полет Кондратьева начинает с «острым коленом» - голень ее маховой ноги в этот момент оказывается, как бы «подобранной» под бедро. Этот элемент движения Людмила выполняет превосходно за счет совершенно уникальных качеств своей стопы. Относительную силу сгибателей в голеностопном суставе Кондратьевой можно сравнить только с соответствующим качеством одаренного спринтера прошлых десятилетий – заслуженного мастера спорта Владимира Сухарева, который именно из-за недостатка в технике бега не смог подарить нашей стране в свое время мирового рекорда в спринте.

Кондратьева работает стопой значительно энергичнее, чем Гер. Кроме того, она обладает значительно лучшей подвижностью в тазобедренных суставах, чем Гер. Сильная стопа – это основа спринта! Природа щедро наградила Людмилу этой особенностью! Поэтому, с учетом того, что изменение стиля бега Кондратьевой может быть проведено за несколько недель без всякой потери положительных качеств ее движения, следует подчеркнуть исключительную перспективность ее на всех дистанциях спринта /до 400м включительно/ и в прыжках в длину с разбега.

Активным стилем бежит Т.Казанкина, высокую упругость бега, которой автор отметил еще в бытность ее перворазрядницей. Как показала 7 летняя Спартакиада народов СССР, этим стилем бегут Ольга Минеева, Людмила Веселкова, Валентина Ильиных, пятиборка Ирина Степанова /Ленинград/, Николай Чернецкий, который очень напоминает по манере бег Ардальона Игнатьева, Владимира Малоземлина, Александра Федоткина. Из зарубежных бегунов активный стиль демонстрируют Гилбрет, Колемэн, Рон Харрис, Хокенз, Джейн Мерилл /США/, Ногбум /Берег Слоновой Кости/, Иржи Плахи /ЧССР/, Наталья Марошеску/Румыния/, Герард Баррет /Австралия/.

В то же время, многие бегуны придерживаются махового стиля бега, что можно объяснить, по всей видимости, нечетким пониманием существа «активного» стиля или, как его называют авторы упомянутого комментария «силовой манеры бега». Приходится констатировать, что такие выдающиеся бегуны и как Мария Кульчунова и Светлана Ульмасова относятся к их числу.

После описания особенностей различных стилей бега остановимся на разборе преимуществ «активного стиля». Чем он хорош? Тем, что он является, по сравнению с маховым, новым для нас? Просто новизна не является преимуществом. Тем, что он позволяет ближе приземлить ногу? Рассмотренный стиль бега с классическим «загребанием» тоже обеспечивал такую возможность!

Тем, что он укорачивает во времени и пространстве фазу амортизации и поэтому, по мнению многих авторов, уменьшает торможение бегуна, естественно возникающее на каждом шагу? Но укорочение фазы амортизации, при прочих равных условиях, приводит к возрастанию пиковых значений усилий амортизации и совершенно не обязательно к уменьшению отрицательного импульса горизонтальной составляющей реакции опоры, то есть эффекта торможения! А это приводит или к убыстрению утомления бегуна – к уменьшению стабильности его техники бега, или к необходимости чрезмерного повышения силовых возможностей бегуна. Такой выдающийся спринтер как Валерий Борзов справлялся с этими повышенными значениями усилий и обеспечивал поддержание стабильности техники на протяжении всей двухсотметровой дистанции. Поэтому его время на этой дистанции равнялось примерно удвоенному результату на «сотке». А вот остальные наши спринтеры этого достигнуть не могут!

Так в чем же заключаются преимущества «активного» стиля перед остальными?

Во-первых, в том, что реально сокращается длительность опорной части шага, что находит свое отражение в повышении введенного нами ритмового показателя А – активности бега/смотри журнал «Легкая атлетика № 6 за 1966г./. Еще раз повторяю, что сокращение длительности опоры при сохранении скорости бега требует увеличения пиковых усилий и в фазе амортизации /реактивной/, и в фазе отталкивания/активной/, а значит и повышения силовых возможностей бегуна. Даром изменение ритмики бега и повышение концентрированности усилий не дается! «Трудность» «активного» стиля выше, чем махового! Сокращение длительности опоры позволяет повысить частоту шагов, что является уже существенным фактором.

Во-вторых, при «активном» стиле бега, сохраняя основной его элемент – активную постановку ноги на дорожку, можно варьировать эффективность отталкивания, то есть отталкиваться на 100% возможностей бегуна и на 50%. При этом, конечно изменяется длина шага и частота движений. Но торможение на каждом шагу не превышает «рабочего» значения и, даже, уменьшается. Это является основой бега с вариациями режима движения. Так называемый «свободный ход» или бег по инерции может быть реализован именно при «активном» стиле. При маховом стиле бега резкое уменьшение интенсивности движения сразу же приводит к «натыканию» на ногу и к возрастанию торможения. При этом стиле эффективная реализация «свободного хода» затруднена настолько, что практически исключается у большинства бегунов.

Таким образом, «активный» стиль бега делает возможность выполнение «переключения скоростей», являющегося мощным тактическим оружием, без которого невозможно добиваться стабильно высоких результатов на всех дистанциях, особенно от 200 до 1500м.

Отсутствие у нас сильных бегунов на 200 и 400м в последние годы прямо объясняется тем, что наши спринтеры не владеют указанным «переключением» и пробегают дистанцию слишком монотонно. Приятным исключением стал отмеченный выше Николай Чернецкий.

Может возникнуть вопрос о доступности «активного» стиля для новичков.

На него следует ответить утвердительно – безусловно, этому стилю следует обучать всех бегунов. Существо движений новичка и мастера должно быть одним и тем же. Но доступная новичку меньшая напряженность движений может быть обеспечена за счет более далекого приземления ноги и некоторого уменьшения угла сгибания в коленном суставе в момент начала опоры. Такое увеличение длительности фазы амортизации приведет к уменьшению силовых значений амортизационных усилий, снизит несколько активность бега и позволит поддержать требуемую для пробегания дистанции стабильность техники бега.

Подготовка спринтеров высокого класса в калифорнийском университете.

Характерные черты спринтера высокого класса:

1. Высокий подъем колена.

2. Мощный широкий шаг.

3. Расслабленное состояние мышц кистей, лица, рук и плечевого пояса.

4. Энергичная работа рук.

5. Мощная, быстрая постановки ноги на грунт и активное отведение руки назад.

6. Гибкость и подвижность в тазобедренных суставах.

7. Естественный ритм бега.

8. Хорошая техника старта.

9. Хорошее время реакции.

В успехе выступлений бегуна, специализирующегося в спринте, играют роль многочисленные факторы, среди которых – сила, способность бежать расслабленно, правильный психологический настрой на соревнование. Следует также отметить: если спортсмен не обладает от природы скоростными данными, он никогда не станет большим мастером в спринте.

Тем не менее, нельзя согласиться с распространенным мнением, что спринтерами рождаются, а не становятся. Скорость бега может быть увеличена посредством более эффективного применения законов биомеханики бега и общей физической подготовки. Спринтер высокого класса – всегда «продукт» длительной тренировки.

 Наиболее эффективным способом увеличения скорости бега считается увеличение длины бегового шага, что, в первую очередь, требует увеличения силы ног. Например, в своей тренерской практике мне доводилось работать со спринтерами, которые в жиме ногами могли преодолеть 200фунтов. После регулярной силовой тренировки они уже были в состоянии легко выжать 200фунтов, проявляя при этом необходимые качества взрывной силы и скорости. В результате увеличения силы ног, стопы и голени мышцы сокращаются быстрее, скорость движения ног в беге приближается к максимальной.

Конечно же, следует помнить, что такие выдающиеся спринтеры, как Валерий Борзов, Дон Квори, Реджи Джоунз и Айвори Крокетт не обладали бы такой скоростью движения ног, если бы их природные показатели силы мышц ног были в два раза ниже.

Важную роль в беге играют также руки и их работа. Практически роль рук в спринте так же важна, как и роль ног. Ведь они помогают правильно определить длину бегового шага.

Работа рук спринтера должна быть энергичной, равномерной и быстрой. Чтобы обеспечить хорошее отталкивание, руки должны работать не только равномерно, но и с максимальной мощностью. Если бегун поддерживает высокий уровень силы рук, его беговой шаг будет более расслабленным и гладким.

Нельзя стать выдающимся спринтером, не развив способность бежать расслабленно. Наблюдая за великими спринтерами, иногда создается впечатление, что они бегут «лениво», настолько легок их бег. Бег – это действие, характеризующееся отталкиванием, и ни в коем случае бег не должен превращаться в «подтягивание». В фазе отталкивания бегун должен испытывать такое ощущение, будто он отталкивает грунт назад, от себя.

В тренировке спринтеров ЮКЛА (калифорнийский университет в Лос-Анджелесе) мы постоянно обращаем внимание на «взрывное» отталкивание ноги (бедра, голени и стопы). Чем больше сила толчковой ноги, тем шире шаг и больше продвижение вперед.

Зачастую тренировке уделяют слишком большое внимание. Можно привести много примеров, свидетельствующих о перетренированности спортсменов. Я считаю, ценным качеством легкоатлета, если он обладает большим запасом знаний и опыта в своем виде. Роль же тренера – руководить, направлять действия спортсмена. Спортсмену необходимо предоставить возможность выработать свой стиль, а не навязывать ему свои понятия и представления относительно того, каким должен быть спортсмен. Именно в этом ошибка многих тренеров по легкой атлетике.

Способность к расслаблению – главное условие успеха в спринте.
Основным показателем правильной техники спринтера является расслабленный бег. Эта черта свойственна всем выдающимся спринтерам. К сожалению, молодые неопытные спортсмены не знают, как научиться бежать расслабленно. К тренировке бегунов в ЮКЛА мы обращаем на этот фактор особое внимание. Когда одна группа мышц работает в быстром темпе, противоположная группа мышц должна отдыхать – вот что значит умение расслабиться. Если спортсмен напрягает мышцы, какой - либо части тела – верхней или нижней, его движения будут «связанными», что, в свою очередь отразиться на работе ног.

Как показывает опыт, нельзя обучаться расслабленному бегу при работе в высоком темпе. Бегун должен учиться расслабляться в беге с умеренной скоростью, в противном случае свобода его действий будет ограниченна, кроме того, он может получить растяжение мышц. В течение года спортсмен должен постоянно наращивать «напряженность» тренировок. Такое построение занятий гарантирует его от растяжения мышц, которое, как правило, имеет место в том случае, если нагрузка резко возрастает, или спортсмен провел недостаточную разминку непосредственно перед соревнованием.

В работе с новичком я, прежде всего, в ходе трех - четырех тренировочных занятий наблюдаю за ним и воздерживаюсь от каких либо комментариев. Стараюсь определить, действительно ли ему подойдет тот стиль бега, который, по-моему, способствует его особенностям. Ошибочно с первого взгляда делать выводы о том, что правильно и неправильно в технике бегуна.

Обычно, я, прежде всего, стараюсь определить, достаточно ли опущены плечи бегуна, расслаблен ли он или наоборот собран и напряжен. Если руки, шея и плечи спортсмена во время бега расслаблены – я не обращаю внимания  на работу рук. Причем челюсть спортсмена во время бега также должна быть расслаблена.

Затем я обращаю внимание на подъем колена. Некоторые спортсмены не могут достаточно высоко поднять колено. Тем не менее, во всех учебниках говорится , что хорошим спринтером можно стать, лишь развив способность высоко поднимать колено при беге. Справедливости ради следует отметить, что это не всегда так. Особенности телосложения не позволяют некоторым спортсменам высоко поднимать колени. Тренер должен обратить внимание на наклон туловища, свойственный спортсмену. Некоторые слишком сильно наклоняются вперед, другие держатся почти прямо или отклоняются назад.

Спринтер должен держаться высоко на носках, стремиться к наиболее полному выпрямлению ног и к законченному отталкиванию. Существует множество теорий о том, как следует спортсмену бежать, чтобы как можно полнее использовать свои данные. По-моему же, ни одна из теорий не дает полного ответа на этот вопрос. Тренер должен определить индивидуальные особенности каждого спортсмена и лишь затем, решать, что ему в большей степени подходит.

В первую очередь – качество, а не количество

Когда осенью мы приступаем к тренировкам, темп тренировочной работы не высок. Тем не менее, все наши тренировочные занятия ориентированы на качество, а не на количество работы. Именно на это я всегда указываю своим спортсменам. Смешение этих двух понятий приводит к бесплодности тренировок.

Повторяю, мы, прежде всего, стремимся к качеству. Поэтому с самого начала занятий в сентябре и до июня мы по пять раз в неделю проводим одни и те же тренировочные занятия. Однако скорость бега у наших спортсменов неуклонно возрастает. Мы стараемся, чтобы в начале года спортсмены не стремились к слишком высокой скорости бега, так как в этом случае они не смогут научиться расслабляться. Только, начиная с бега в невысоком темпе, можно выработать правильную модель работы рук, высокий подъем колена, энергичное отталкивание.

Например, бегуну очень трудно поднимать колени, если он бежит слишком быстро. Если же скорость бега умеренная, ему гораздо легче отработать высокий подъем коленей. Следует стараться убедить спринтера в том, что ему необходимо поднимать колени как можно выше, насколько это возможно, не нарушая при этом расслабленности бега. По мере возрастанияскорости бега, он сможет поднимать колени еще выше. Если же спринтер пытается поднимать колени слишком высоко при небольшом темпе бега, будет нарушаться равновесие, что может повлечь напряжение мышц. Поэтому мы стремимся к тому, чтобы спринтеры выполняли только то, с чем они действительно смогут справиться, не нарушая техники бега.

Старт

Очень часто спортсмен выигрывает или проигрывает забег уже на старте. Поэтому развитие правильной техники старта должно стать одним из основных разделов работы тренера и самого спортсмена. Поскольку спринтер должен развивать максимальную скорость бега постепенно, необходимо, чтобы старт обеспечивал максимальное ускорение. Однако к развитию техники старта следует подходить со всей осторожностью. Для обучения правильному старту необходим большой объем работы, который представляет собой очень высокую нагрузку на организм спортсмена. Это, в свою очередь, может привести к травматизму.

Если спортсмен не добился синхронной работы рук и ног в процессе бега, это в значительной степени повышает возможность получить травмы мышц и сухожилий. Поэтому нельзя на тренировочном занятии выполнять много стартов. Тем не менее, тренеру следует отрабатывать старт до тех пор, пока спортсмен не достигнет совершенства.

Многие тренеры делают ошибку, пытаясь заставить своих учеников отталкиваться от стартовых колодок взрывным движением. Мне совершенно не нравиться слово «взрывное». Я предпочитаю, чтобы мои спортсмены «выбегали» из колодок, а не «выстреливались». По команде «марш» спортсмен просто начинает бег с самой высокой скоростью.

Если же спринтер отталкивается от колодок «взрывным» движением, он практически теряет первые 15-30м дистанции, так как в результате чрезвычайно интенсивного отталкивания нарушается синхронизация движений рук и ног.

Спортсмен должен реагировать на стартовый выстрел следующим образом: спринтер начинает поднимать руки, туловище энергично движется от колодок вперед и вверх (причем, движение туловища всегда должно быть направленно от колодок вперед и вверх). Энергичное движение противоположной руки вверх помогает принять правильное положение бедер и движение по прямой. После того как левая нога будет полностью выпрямлена, спортсмен начинает активное движение вперед правой ногой. При выходе со стартовых колодок спортсмен не может достичь высокого подъема коленей, если он все же поднимает колени слишком высоко, то это приводит к чрезмерно быстрому распрямлению туловища. Это область техники, к которой тренеру необходимо приложить максимум усилий. Тренеры всегда отмечают необходимость высокого подъема коленей. Однако этот подъем необходим только после того, как спортсмен полностью переходит на бег. В случае, если спринтер высоко поднимает колени уже при выходе со стартовых колодок, он принимает вертикальное положение еще до того, как разовьет максимальную мощность. 

Тренер нашего университета стараются не проводить работу над стартом в течение двух тренировочных занятий подряд. Отработка техники старта представляет собой весьма высокую нагрузку на ноги. Кроме того, по мнению наших тренеров, следует избегать этого вида работы в течение двух дней непосредственно перед соревнованием любого масштаба. Эти два дня позволяют спортсмену восстановиться после интенсивной нагрузки, которую представляет собой работа над техникой старта.

Многие тренеры делают ошибку, когда в тренировке обращают основное внимание на то, кто первый «уйдет» со стартовых колодок. Гораздо важнее определить, кто первым пробежит первые 20 ярдов.

Виды стартов

В зависимости от положения колодок, различаются три вида старта:

- старт «со сдвинутых колодок»;

- старт со средним расположением колодок;

- старт с «растянутым» положением колодок.

Расположение колодок определяется положением, как ног, так и рук при старте. Большинство спринтеров предпочитают старт со средним расположением колодок.

Низкий старт «со сдвинутых колодок»

Тренеры, которые предпочитают старт «со двинутых колодками», полагают, что этот старт дает спортсмену возможность выполнить наиболее быстрое и мощное отталкивание. Тем не менее, следует заметить, что данный вид старта, давая возможность наиболее быстро пробежать первые 30 ярдов дистанции, еще не обеспечивает высокий результат на всей дистанции.

Для этого вида старта характерно близкое расположение ног, что затрудняет переход от старта к бегу.

Было бы ошибкой утверждать, что один вид старта лучше другого. Например, низкий старт «со сдвинутых колодок» в большей мере подходит спринтеру невысокого роста со значительной мышечной силой, который может довольно легко переходить от старта к бегу.

Следует также обратить внимание на то. Что при низком старте «со сдвинутыми колодками» бедра спринтера располагаются довольно высоко. В положении «внимание!», которое может быть продолжительным, спортсмену трудно долго сохранять такое положение это приводит к тому, что после выхода из колодок спринтер слишком быстро выпрямляет туловище.

Данный вид старта использовал величайший спринтер джесси оуэнс. Передняя колодка располагалась в 8 дюймах от линии старта, задняя колодка на фут дальше от передней.

Старт со средним расположением колодок

Многие тренеры считают, что старт со средним расположением колодок дает возможность показать наилучшее время на дистанции. Это вид старта более удобен, чем старт со «сдвинутых колодок» и пользуется популярностью, как среди спринтеров-мужчин, так и среди женщин. Он позволят спринтеру собраться для взрывной мышечной работы при беге из колодок.

Многие тренеры нашей страны благосклонно относятся к старту со средним расположением колодок. В работе с начинающими спринтерами я также практикую этот вид старта и лишь затем рекомендую переходить либо к старту «со сдвинутыми колодками», либо к старту с «растянутым» положением колодок, в зависимости от его телосложения и других индивидуальных особенностей.

Старт с «растянутым» положением колодок

Спринтеру высокого роста, вероятно, в большей степени подходит старт с «растянутым» положением колодок. Многие спринтеры, имеющие длинные ноги, не могут стартовать с колодок, которые расположены близко к друг другу, так как в этом случае в положении «внимание!» бедра будут подняты слишком высоко.

Бед Уинтер из университета Сан-Хосе с успехом применяет так называемый старт «ракетой», который несколько напоминает старт с «растянутым» положением колодок тем, что туловище спортсмена слегка отведено назад.

Стартовое положение

При принятии стартового положения спринтер должен поставить более сильную ногу сзади, несмотря на то, что большая часть мощности развивает нога, находящаяся впереди.  Поэтому я рекомендую, чтобы, подходя к старту, спортсмен представил себе, что он собирается принять высокий старт: в этом случае он автоматически ставит ноги в правильное положение. Спортсмен может располагать стартовые колодки как ему удобнее, однако, любом случае, нога, находящаяся сзади, должна полностью опираться на колодку. Именно нога, находящаяся сзади, начинает старт. Единственный способ определить оптимальное расстояние между передней и задней колодками – экспериментальный способ.

В последнее время мне часто приходилось слышать, что спринтер не отталкивается, а «оттягивается» с колодок. Однако в этом случае спринтеру колодка становится ненужной, так как он ее не использует.

Необходимо чтобы у спринтера было ощущение сжимаемой пружины. Ему нужны колодки, которые бы подходили для его ног. Вся стопа, включая пятку, должна касаться стартовой колодки. Из своего собственного опыта и на основе анализа кинограмм я пришел к выводу, что при короткой колодке, когда пятка спринтера выходит за пределы ее поверхности (а если спортсмена обучали отталкиваться от задней колодки), при отталкивании его пятка заходит далеко за поверхность колодки. Следовательно, в этом случае спортсмен теряет на старте одну десятую секунды.

С другой стороны, если стопа спринтера полностью находится на поверхности стартовой колодки, то при стартовом сигнале нога сразу же начинает движение от колодки, так как она уже не в состоянии отойти назад. В этом случае спортсмен будет действительно отталкиваться.

В идеальном случае все спринтеры перед тем, как принять стартовое положение, должны выстроиться перед стартовой линией. Команду к построению должны давать судьи-стартеры, что весьма важно, так как в этом случае спортсмены будут устанавливать ноги на стартовые колодки движением назад, а не «наседать» на них.

При принятии стартового положения спортсмен должен начале установить на колодку переднюю, а потом заднюю ногу. Затем он «подается» назад и устанавливает кисти рук перед линией старта. Таким образом, стартовое положение принято.

Подчеркиваю еще раз, что спортсмен не должен «наседать» на колодки, как иногда указывают судьи-стартеры. Правильнее всего «входить» в стартовые колодки движением спереди - назад.

При стартовом положении нога спринтера не должна быть согнута в голеностопном суставе; стопа должна быть прижата к колодке, но пальцы должны касаться грунта. Если пальцы ног не касаются грунта, и стопа находится выше колодки, спортсмен может стартовать несколько раньше. Что запрещено правилами. Квалифицированный стартер всегда может это заметить и вернуть спринтера на место старта. Кисти рук должны находиться позади стартовой линии, так как любое касание стартовой линии при старте является нарушением правил.

Положение «внимание!»

Спринтер должен соответствующим образом подготовиться к команде «внимание!», правильно распределив вес тела. Необходимо, чтобы спортсмен стартовал из положения полного равновесия, которое дает ему возможность сразу же начать движение вперед. В том случае если спортсмен переносит слишком большой вес на руки, при стартовом выстреле его движения будут скованными. Мышцы плечевого пояса и спины должны быть расслаблены. Что касается положения головы, то мне представляется оптимальным, чтобы спортсмен при старте держал голову свободно.

При положении «внимание!» спринтер должен держать голову прямо, не поднимая ее вверх. В моей тренерской практике я советую спортсмену сосредоточиться на том, что его туловище в этом положении представляет собой прямую линию, - это до некоторой степени облегчает задание спортсмена удерживать голову, шею и туловище на одной прямой линии.

Мы рекомендуем спортсменам при команде «внимание!» подниматься быстро, но не слишком резко, так как в противном случае у спортсмена возникает чувство усталости. С другой стороны нельзя подниматься слишком медленно, потому что он может отстать от других. Если стартер придерживается правильной процедуры старта, он дает возможность всем спортсменам находиться в положении «внимание!» не менее 1 сек. Однако на практике стартовый выстрел подается, как правило, через 1,5 -2,0 сек, хотя иногда бывают случаи, когда стартовый сигнал подается через 0,8 сек.

При стартовом положении очень важно, чтобы туловище спортсмена было согнуто под правильным углом так, чтобы можно было провести прямую линию от передней колодки через ноги, таз, туловище, шею и голову. Если, например, спортсмен в стартовом положении слишком опускает голову, это значит, что он слишком наклоняется вперед и при старте может потерять определенную скорость.

Что касается угла сгиба туловища в градусах, то я считаю, что неправильно делают те тренеры, которые считают, что все их спортсмены должны иметь одинаковые показатели угла сгиба туловища при старте. У каждого спринтера есть свои индивидуальные особенности, и, если принуждать его принимать заранее определенный угол сгиба туловища, это может привести к скованности его при старте.

В калифорнийском университете оптимальный угол сгиба туловища при старте определяется индивидуально для каждого спринтера практическим путем: если тренер ходе тренировок приходит к выводу, что спортсмен стартует достаточно быстро и легко переходит на бег, то это говорит о правильно выбранном угле сгиба туловища (что касается зрителей, то они, как правило, не замечают, насколько правильно спринтер выполняет переход от старта к беговому действию. Все, что замечает зритель – это очередность, с которой спортсмены уходят со старта.

Одной из наиболее серьезных ошибок многих спринтеров в положении «внимание!» является «оттягивание» ноги от задней колодки -  это приводит к тому, что при отталкивании спортсмен несколько «подается» назад. Подобная ошибка означает, прежде всего то, что колодка закреплена ненадежно. Или стопа не плотно прижата к поверхности колодки.

Положение рук на старте

По некоторым причинам многие спортсмены нашего университета неправильно держат руки при старте. Почти весь вес тела они распределяют между большим и указательным пальцами, в результате чего, они не в состоянии находиться в положении «внимание!» достаточно долго: руки напрягаются и начинают дрожать, что приводит к толчкам, которые, до некоторой степени, передаются на все туловище.

В настоящее время, мы рекомендуем спринтерам нашего университета принимать положение «треножника» и опираться на кончики всех пальцев. Вес тела, приходящийся на руки, должен распределяться между всеми пальцами, а не только между большим и указательным. В тренировке этому обстоятельству уделяется серьезное внимание. Причем необходимо проводить определенную подготовительную работу по укреплению пальцев рук спринтера. Для этого в нашем университете используются отжимания на кончиках пальцев в положении лежа. Лично я уверен, что спортсмен будет стартовать быстрее, если он опирается на все пальцы. В противном случае большой и указательный пальцы быстро устают, и, как я уже говорил, напрягаются мышцы рук.

Что касается правильной постановки дыхания при старте, то мы рекомендуем спортсменам нашего университета делать следующее: когда бегун по команде «внимание!» начинает подниматься, он делает глубокий вдох и задерживает дыхание непосредственно до стартового выстрела. Однако есть тренеры, которые советуют спринтерам при старте не обращать на дыхание никакого внимания.

Некоторые спортсмены предпочитают при старте поднимать таз несколько выше обычного, так как дает возможность держать ногу, стоящую на задней колодке, прямой. Откровенно говоря, я не представляю себе, как в этом случае спортсмен может достаточно энергично оттолкнуться от колодок, если его нога уже полностью выпрямлена.

Для большей уверенности мы тренируем своих спринтеров с таким расчетом, чтобы они могли сохранять положение при команде «внимание!» несколько дольше 2сек. Ведь, согласно правилам, стартеры должны сделать выдержку продолжительностью примерно в 2сек. И после того как все спортсмены зафиксируют положение дать стартовый сигнал.

Некоторые спринтеры предваряют сигнал стартера, рассчитывая наивысший момент подъема туловища таким образом, чтобы он пришелся на момент выстрела стартового пистолета. Этот прием, называемый перекатным стартом, противоречит правилам. Поэтому мы рекомендуем нашим спортсменам не пользоваться им даже на тренировках. На соревнованиях это может привести к дисквалификации спортсмена.

«Старт»
Мы рекомендуем нашим спортсменам непосредственно перед стартовым выстрелом сосредоточиться на мысли о движении, т.е. мысленно проговаривать любое слово, означающее движение. Причем подобное сосредоточение должно быть настолько интенсивным, чтобы при стартовом сигнале спортсмен автоматически воплощал свои мысли в движение.  Иными словами, если мысли спортсмена сосредоточены на движении, то он будет реагировать на стартовый выстрел гораздо быстрее. В этом случае наблюдается реализация мысленного представления о движении непосредственно в движение. Экспериментальным путем доказано, что даже у ведущих спринтеров мира время реакции ( время между стартовым выстрелом и началом движения) составляет от одной до двух десятых секунды. Таким образом, если мысли спринтера сосредоточены на движении, а не на ожидании стартового сигнала, он имеет преимущество перед своими соперниками.

Спортсмен должен сосредоточить все свое внимание не на выстреле, а на самом звуке, который он услышит. При выстреле он должен стартовать даже в том случае ,если ему покажется, что кто-то допустил фальстарт. Пока же среди наших спринтеров эта ошибка весьма распространена и тренерам еще предстоит проработать над ее устранением.

Спринтер должен стартовать и в том случае, если он посчитает, что допустил ошибку. Ведь иногда стартеры не возвращают их на место старта. Тем не менее, если спортсмен будет проявлять беспокойство или колебание, то скорость его бега замедляется. Кроме того, когда спортсмен обнаруживает свою оплошность, он уже не может продолжать бежать расслабленно – он напрягается.

Поэтому мы рекомендуем нашим спортсменам бежать в полную силу до того момента, как они услышат второй выстрел.

Среди тренеров продолжаются ожесточенные дискуссии по поводу того, насколько высоко должна подниматься стопа (ноги, стоящей сзади) спринтера и как далеко впереди он должен ее ставить. По этому поводу можно сказать лишь одно: спортсмена должно тревожить только, насколько быстро он бежит. Он должен держать стопу как можно ближе к грунту.

Тренеры нашего университета обращают большое внимание на то, чтобы спортсмен быстро ставил ногу на грунт. Одновременно с отталкиванием ногой от задней колодки противоположная рука спортсмена энергично выходит вверх с таким расчетом, чтобы верхняя ее часть находилась на уровне уха. В результате таз спринтера занимает правильное положение.

При отталкивании от задней колодки и одновременном энергичном поднимании противоположной руки мощность движения развивается, в основном, за счет ноги, находящейся в впереди. Если действия спортсмена правильны, то пальцы ноги на передней колодке полностью распрямляются. В этом случае спортсмен принимает правильное положение на старте.

Выход с колодок

На этом этапе старта мы рекомендуем спортсменам «выбегать из колодок». Чем больше обращать на это внимание спортсмена, тем качественнее будет старт. Если даже это не получается с первого раза, с каждым разом выход с колодок будет быстрее и быстрее.
Некоторые тренеры советуют спортсменам резко «срываться» из колодок, но в этом случае спортсмены, как правило, не знают, что делать с руками. В результате получается недостаточно эффективный переход от старта к бегу. 

По выходе из колодок спринтер должен плавно набирать скорость до максимальной. Поэтому следует, по нашему мнению, акцентировать внимание спортсмена на быстром, но не взрывном выходе из колодок. По мере приобретения опыта быстрота выхода из колодок увеличивается.

При выходе из колодок спортсмен должен держать голову в наклонном положении, даже если его туловище наклонено под углом в 45*. При некотором распрямлении туловища спортсмена его взгляд будет, тем не менее, направлен на дорожку впереди него. В тренировочной работе можно пользоваться щитками для глаз, которые не позволяют спортсмену во время бега смотреть в сторону бегущих рядом с ним спортсменов. 

В идеальном случае в тренировке спортсмена необходимо готовить его таким образом, чтобы в процессе бега он смотрел прямо перед собой. Современные же спортсмены даже в беге на 100м и меньше стараются в полную силу использовать периферийное зрение чтобы узнать, насколько близко к ним находится соперник. Практически положение соперника на соседних дорожках не имеет значение. Тем не менее  в случае если соперник уходит вперед спортсмен старается как-то перестроить свои действия в результате движения сковываются, что приводит  к потере скорости бега.

Переход к бегу

Очень важным моментом в спринтерском беге явятся переход от стара непосредственно к бегу по дистанции. Эту задачу можно считать полностью выполненной, если переход настолько плавен, что зрители не замечают его. Однако выполнить качественный переход к бегу не так просто, как кажется.

Следует еще раз отметить, что труднее всего выполнить плавный переход. Задача спринтер на первых двадцати ярдах – ускорение бега. Если ему это не удается, то переход к максимальной скорости бега будет «скачкообразным».

Лучшим примером правильного и быстрого выполнения перехода можно назвать бег Уоррена Эдмондсона, чемпиона НКАА 1972г. В беге на 100м.

Он всегда имел преимущество перед другими бегунами, так как умел плавно, без «рывка» перейти от ускорения к бегу с максимальной скоростью.

Относительная легкость перехода к бегу является той причиной, по которой мы в нашем университете предпочитаем старт со средним расположением колодок. Несмотря на то, что старт со сдвинутым положением колодок дает возможность выполнить мощное отталкивание, спринтеры нашего университета считают, что он несколько затрудняет переход к бегу.

Таким образом, переход от ускорения, вектор которого направлен вверх, к гладкому бегу является одним из основных моментов в спринте. Этот переход должен быть ровным и почти незаметным со стороны.

На протяжении многих тренировочных часов спринтер учится увеличивать скорость бега до максимальной, не напрягая при этом мышцы, не участвующие в беговом действии. Основная задача тренера – научить спортсмена ускорять бег, а не бросаться вперед, жертвуя координацией. Движения рук и ног должны быть синхронными.

Бег с максимальной скоростью и  без напряжения для спринтера является наиболее важным. Например, если спринтер достигает максимальной скорости бега на отметке в 60ярдов, но пытается и дальше ускорить бег, то это неизбежно приведет к нарушению синхронизации работы рук и ног, что проявится в «скованности» бега примерно на отметке 90ярдов. Представьте себе, что соперник этого бегуна также  достиг максимальной скорости к 60ярдовой отметке, но не пытается и дальше увеличит скорость, так как понял, что не сможет бежать быстрее и все свои усилия направляет на поддержание достигнутой скорости. При других равных условиях он, вероятнее всего, выиграет забег.

На тренировках мы используем упражнения, в которых спринтеры не только учатся поддерживать довольно высокую скорость бега, но также и внезапно ускоряться. Спринтеры выполняют ускорение или переход от старта через 15-25ярдов. Они буквально «выстреливаются» с колодок. Однако у спринтеров высокого класса переход от старта к бегу, как говорилось выше, незаметен. Им также свойственно постепенное разгибание туловища. У тех же спринтеров, которые еще не овладели этим искусством, при этом проявляются заметные колебания.

Спринтерский бег (по дистанции)

Спринт предполагает координированную работу рук и ног. Развитие этой координации требует большого опыта. Поэтому в работе со спринтерами нашего университета мы отводим продолжительное время отработке координации и синхронизации работы рук и ног.

Некоторые спортсмены пытаются весьма энергично работать руками во время спринтерского бега, что при недостаточной координации приводит к излишнему напряжению. Другие же спортсмены стараются как можно выше поднимать колени и быстрее работать ногами, но не обращают внимание на работу рук.

Если спортсмен быстро работает руками, то работа ног как бы приноравливается к скорости движения рук. Однако в этом случае спринтер должен постепенно отрабатывать наращивание темпа работы рук, чтобы работа рук и ног была согласованной.

Таким образом, с каждой прошедшей неделей или месяцем скорость бега будет постепенно возрастать. Кроме того , спортсмен не может научиться бежать расслабленно, если тренируется в беге с высокой скоростью. Вот почему мы начинаем заниматься со спринтерами нашего университета осенью и на протяжении четырех месяцев( при пяти занятиях в неделю) индивидуально отрабатываем тот стиль бега, который в большей степени подходит тому или иному спортсмену. После зимних каникул тренировочная работа приобретает еще более индивидуальный характер. В это время мы начинаем готовиться к летнему соревновательному сезону.

Шаг

Очень приятно наблюдать за спринтером, у которого ровный, расслабленный  и естественный шаг. Для эффективности бега спринтера прежде всего необходимо полное и мощное отталкивание от грунта. Сила продвижения вперед определяется работой мышц-разгибателей ног и является тем фактором, от которого зависит увеличение длины шага. «длинное» и мощное отталкивание продвигает туловище спортсмена значительно дальше вперед.

Скорость бега спринтера может быть увеличена либо в результате увеличения длины шага, либо при увеличении частоты беговых шагов.

Однако частота движений ног в большей степени определяется индивидуальными особенностями бегуна. Поэтому основное внимание тренера должно быть сосредоточено на увеличение длины шага.

Каждому спринтеру свойственна определенная длина шага, которая может быть увеличена при дальнейшем развитии мышечной силы, гибкости и подвижности суставов. Длина шага определяется силой отталкивания от грунта. Отталкивание же производится в результате энергичного разгибания ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, сопровождаемого быстрым мощным махом свободной ноги. 

В нашем университете принято считать, что спринтер должен придерживаться того стиля работы рук, при котором спортсмен может бежать более расслабленно. Во время осенних тренировочных занятий все спринтеры экспериментируют с самыми разными стилями работы рук для того, чтобы найти для себя наиболее подходящий. Кроме того, тренеры наблюдают за подъемом колена и степенью наклона туловища спортсмен при различных скоростях бега. Затем на основе своих наблюдений тренеры рекомендуют спортсмену выбрать тот или иной стиль бега, в зависимости от своих индивидуальных особенностей.

В результате подобных практических занятий спортсмен может выбрать тот стиль бега, который в большей степени соответствует его индивидуальным особенностям. Как тренер, я не считаю себя вправе навязывать спортсмену стиль бега. Спортсмен – единственный человек, который может определить наиболее подходящий для себя стиль бега.

Для этого я, как правило, предлагаю спортсмену встать прямо, руки свободно свисают вдоль туловища. Затем я предлагаю ему согнуть руки в локтях, не поднимая при этом плечи. Спортсмен некоторое время сохраняет это положение, после чего он должен начать махи руками. В результате такого простого приема спортсмен может сказать, насколько утомительно для него такое положение рук. Если при подобном положении рук он не чувствует себя расслабленно, он может опускать руки до тех пор, пока не выберет оптимальное положение, при котором он сможет бежать расслабленно.

Если тренер считает, что выбранный спортсменом стиль работы рук отрицательно сказывается на других моментах техники, он должен сказать об этом спортсмену. Это не значит, что тренер всегда должен диктовать спортсмену как тому следует бежать.

Частичные моменты следует решать самому спортсмену. Тем не менее, тренер постоянно напоминает спортсмену, о том, что тот должен бежать расслабленно; предлагает экспериментировать с более высоким подъемом коленей и различной работой рук.

Даже опытный и знающий тренер может допустить ошибку, если он навязывает каждому спортсмену свое мнение о том, как надо бежать. Свое основное время тренер должен посвящать наблюдению, экспериментированию с техникой. Только так он сможет помочь спортсмену развить и закрепить правильную технику бега. Причем основная часть предложений по улучшению техники должна исходить от самого спортсмена.

Работа рук

Работа рук спринтера должна быть энергичной, быстрой и удобной для спортсмена. Очень важно, чтобы работа рук не нарушала свободы бега. В беге плечо и предплечье спринтера образуют прямой угол. Руки спортсмена совершают движения вперед и назад параллельно направлению движения тела. Следует обращать внимание на этот момент техники и постоянно напоминать бегуну, что его руки должны двигаться вперед-назад, а не пересекать направление движения. 

Правильная работа рук дает бегуну возможность прямо держать туловище и не позволяет ему раскачиваться из стороны в сторону в процессе бега. Если туловище спортсмена не раскачивается, он может развить максимальную мощность продвижения вперед.

Скорость движения ног и рук тесно взаимосвязаны. Чем быстрее работа ног, тем в более высоком темпе работают руки спринтера.

Высота положения рук в спринтерском беге определяется индивидуальными особенностями спортсмена. Если в процессе бега легкоатлет чувствует скованность, он может исправить положение, подняв или опустив руки.

Отведение рук назад в беге имеет такое же важное значение, как и их движение вперед. Причем оба маховых движения рук ( вперед и назад) должны быть энергичными, мощными, но ни в коем случае не рывковыми. Одна из наиболее известных аксиом легкоатлетического бега гласит: «чем быстрее работа рук, тем быстрее движутся ноги». По своей сути, это утверждение справедливо. Если спортсмен синхронизирует работу рук и ног, то более быстрая работа рук вызывает увеличение темпа работы ног.

Наклон туловища в беге

Тренеры нашего университета считают, что вовремя бега туловище спринтера должно быть несколько наклонено вперед, даже за счет определенного уменьшения высоты подъема колена. Однако этот наклон не должен быть чрезмерным, нарушающим равновесие.  Величина наклона туловища определяется степенью увеличения скорости бега, а также сопротивлением воздуха. Если общая техника бег спортсмена выбрана правильно, то наклон туловища буде выбран естественно и без лишних усилий. Центр тяжести тела несколько продвинут вперед по отношению к стопе ноги, находящейся на грунте. В результате спортсмен действительно отталкивается о грунта, а не «подтягивает «ноги. В работе с начинающими спринтерами м постоянно обращаем внимание на положение центра тяжести (цт) тела и исходя из этого определяем, какое положение туловища  большей мере соответствует их индивидуальным особенностям и позволяет бежать расслабленно.

Однако некоторые физиологи считают, что для спринта более эффективным является прямое положение туловища, так как в этом случае спортсмен может достичь более высокого подъем коленей. С точки зрения физиологии это безусловно верно. Однако на практике многим спринтерам трудно держать туловище вертикально. По мере того как бегуны устают они начинают отклоняться назад.  В результате резко уменьшается сила отталкивания ног от грунта.

Большинство лучших спринтеров, воспитанных Бадом Уинтерсом (например, Смит и Карлос), предпочитали держать туловище прямо. Но надо учитывать, что у этих спортсменов были длинные ноги, и им было легче бежать с прямым положением туловища.

По моему мнению, правильно выбранный наклон туловища помогает спортсменам достичь оптимального расположения центра тяжести тела. Наклон туловища дает возможность легче преодолевать сопротивление воздуха; ось центра тяжести тела проходит несколько впереди стопы в момент ее постановки на грунт.

Если спортсмен выпрямляется, пробежав несколько ярдов, это означает, что спринтер недостаточно быстро пробегает первые шаги после старта. В этом случае тренер должен посоветовать спортсмену держать туловище ниже центра тяжести, сильнее отталкиваться на каждом шаге и выше поднимать колени.

Работа таза

В подготовке спринтеров постоянно следует учитывать важность такого момента техники, как работа таза. В процессе бега мышцы таза должны быть расслаблены. Тренерам следует развивать подвижность тазобедренного сустава у спринтера так же, как это делают барьеристы. При подъеме колена таз должен несколько выходить вперед. Причем, чем лучше развита подвижность тазобедренного сустава, тем шире становится шаг спринтера. Хорошее отталкивание и высокий вынос колена при беге в значительной мере зависят от степени подвижности таза.

Всем без исключения спринтерам высокого класса свойственна значительная подвижность бедра и тазобедренного сустава, что дает им возможность достигать высокого подъема коленей. Вот почему тренеру следует уделять достаточный объем тренировочного времени упражнениям на развитие подвижности суставов и упражнениям на растягивание. Эти упражнения можно взять из тренировочного арсенала барьеристов. Причем эти упражнения следует выполнять ежедневно.

Большую пользу в развитии подвижности суставов может принести включение в ежедневную разминку гимнастических упражнений. В основном это должны быть упражнения в поднимании коленей и на растягивание. Если спортсмен без особого усилия может поднять колено до грудной клетки, то можно быть уверенным, что этот спортсмен непосредственно во время бега сможет достичь высокого поднимания коленей.

Как уже говорилось, выдающимся спринтерам свойственно высокое поднимание коленей. Высокий подъем коленей в значительной мере способствует развитию большей силы отталкивания.

Бег на передней части стопы

Некоторые спринтеры при беге ставят ногу на полную ступню. Это неверная техника. Спринтера следует научить бежать на передней части стопы.

В подготовке спринтеров и барьеристов в нашем университете мы советуем им бежать «во весь рост», то есть стоять высоко на пальцах ног. Бегун, который ставит ногу на полную ступню, слишком долго сохраняет контакт с грунтом, что мешает ему развить высокую скорость бега. Для развития максимальной скорости и мощности бега спортсмену следует бежать на «подушечках стопы». Если нога спринтера касается грунта пяткой, это представляет для него серьезную опасность, т.к. при этом не только снижается скорость бега, но и все тело спортсмена испытывает довольно сильный толчок.

Хорошо подготовленный спринтер бежит на передней части стопы. Поэтому пятки ног не должны касаться грунта. Как правило, я говорю своим подопечным: «почему вы бежите на задней части стопы, ведь в этом месте на беговых туфлях нет шипов, которые значительно облегчают бег».

Правильная постановка ноги на грунт в процессе спринтерского бега отрабатывается с помощью разнообразных и многочисленных упражнений.

Следует помнить, что многие известные бегуны – как спринтеры, так и бегуны на длинные дистанции – часто либо сгибают пальцы ног, либо чрезмерно их распрямляют. Нам представляется нерациональными попытки исправить их технику бега, так как это потребовало бы многих и многих лет. По-моему, если при ходьбе спринтер переминается с ноги на ногу как утка, но хорошо бегает, не следует слишком стремиться изменить стиль его бега.

Бег с расслабленными мышцами челюсти

Наблюдая за челюстными мышцами спортсмена во время бега, всегда можно сказать в расслабленном ли состоянии находятся мышцы головы и шеи бегуна. Если челюсть сжата, это значит, что спортсмен бежит скованно. Поэтому следует обращать внимание спринтера на это немаловажное обстоятельство: при беге рот должен быть приоткрыт. Мышцы челюсти расслаблены.

Если тренер просто указывает на то, что в процессе бега спортсмен напрягает мышцы шеи, спортсмен все равно не будет знать, как устранить этот недостаток. Ведь он не знает, что от него требуется. Тренер должен сказать спортсмену, чтобы тот расслабил лицевые мышцы и не напрягал мышцы челюсти. Таким образом, спортсмен может добиться бега с расслабленными мышцами шеи и головы.

Некоторые специалисты критически относились к тому, как У.Коллетт держал голову в процессе бега. Однако это не помешало ему установить два мировых рекорда: в беге на 440 ярдов и 440 ярдов с/б.

Как правило, окончательный выбор стиля бега - за спортсменом. Тренер должен только наблюдать, расслаблены ли мышцы лица спортсмена во время бега, не сжата ли челюсть. Если спортсмен выполняет эти требования, можно не беспокоиться. Установить, расслаблены ли мышцы челюсти, можно по положению головы спринтера. Если голова отведена назад, челюсть не может быть свободна. И снова спортсмену следует сказать чтобы он расслабил мышцы челюсти: положение головы и шеи установится само по себе.

Работа ноги, находящейся впереди

При беге ногу следует ставить по возможности дальше, это весьма важно для хорошей техники спринта, так как в результате увеличивается длина бегового шага. При постановке на грунт нога должна двигаться быстро.

Спринтерский бег состоит из двух основных циклов: отталкивание и проноса. Под проносом ноги подразумевается ее движение вперед в положение для выполнения следующего шага. При отталкивании от грунта толчковая нога сгибается и остается в согнутом положении все то время, пока она меняет направление движения и пока движется вперед. В результате сгибания убыстряется пронос ноги.

Голеностопный сустав

Очень часто в тренировке недостаточное внимание уделяется работе нижней части ног. Однако диапазон подвижности голеностопного сустава и сила мышц стопы имеют большое значение для успеха спортсмена в спринтерском беге.

Чтобы беговой шаг был мощным, голеностопный сустав должен сгибаться быстро и полностью. Нижняя часть ног должна более эффективно использоваться в спринтерском беге.

Голова и глаза

В идеально случае спринтер должен держать голову на постоянном уровне; его взгляд должен быть сосредоточен на точке, находящейся примерно в 30 ярдах впереди.

Голова спринтера должна находиться на одной прямой линии с туловищем. 

Весьма важное значение в спринтерском беге имеет равномерное естественное дыхание. Спринтер должен делать вдох и выдох через рот и нос. Очень многие легкоатлеты задают вопрос. Как лучше дышать. Ответ на этот вопрос прост: не думайте об этом. Чем меньше спортсмен сосредоточен на процессе дыхания , тем лучше. Природа сама об этом позаботиться.

Психологический фактор бега

В нашем университете мы советуем бегунам концентрировать свои мысли на том, насколько ровно они бегут, а не на своих соперниках. Каждому спринтеру мы говорим: «если соперник сильнее, то вам все рано его не побить. Зачем думать о нем? Но, если соперник сам думает о вас, то он бежит скованно, даже если он и в самом деле сильнее вас. Тогда если вы бежите с «максимум способности» и бежите расслабленно вы можете у него выиграть».

Бежать следует расслабленно, отвлекшись от мысли о сопернике; не надо думать ни о чем, кроме того, насколько быстро, расслабленно и ровно вы бежите. Если вы все делаете правильно, соперник сможет выиграть у вас только в том случае, если он действительно сильнее и также думает все правильно.

Если же спринтер думает о своем сопернике, он неизбежно напрягается. Очень трудно бежать расслабленно, концентрироваться на работе с максимальным усилием и одновременно думать о ком-то еще.

«Финиш»
Многие годы мы наблюдаем явление, когда несколько спринтеров лидируют примерно до отметки 90 ярдов. Затем основная группа начинает догонять их и к концу дистанции они уже отстают. Когда они чувствуют усиление борьбы- стараются сменить стиль бега. Вот почему молодому спринтеру необходимо научиться поддерживать свой темп бега и ни в коем случае не обращать внимания на соперника.

Давайте рассмотрим, что происходит при попытке спринтера сменить стиль бега. В первую очередь любое изменение бегового действия нарушает синхронизацию в движениях ног и туловища. Это в свою очередь снижает силу отталкивания и в конечном итоге приводит к уменьшению скорости бега  на финише.

Нам доводилось читать великое множество статей, в которых тренеры предлагают обучать спортсменов собираться и рывком ускорять бег на последних 5-10 ярдах дистанции.

Однако следует заметить, что в беге на 100 ярдов буквально со старта спортсмен уже бежит с максимальной скоростью. Как же в таком случае он может набрать дополнительную скорость и мощность для окончательного рывка? Все его попытки увеличить скорость приведут к нарушению концентрации внимания, расслабленности стиля бега. По мере прохождения дистанции увеличивается  и усталость спортсмена. Все, чего может добиться спортсмен посредством рывка- это более скорого наступления усталости.

Спринтер, пытающийся внезапно увеличить скорость бега на заключительных 5-10 ярдах дистанции, вероятнее всего проиграет «плотный» забег.

Зрители, спортсмены и тренеры наверняка могут вспомнить такой забег, в котором почти все спринтеры шли очень ровно и вдруг на заключительных 5-10 ярдах один спортсмен внезапно вырвался вперед и финишировал первым. Таких примеров множество. Однако в действительности происходит вот что: победитель забега просто научился хорошо контролировать свои движения, не обращать внимания на усилении борьбы к финишу. Он сохранил стиль бега – бежал «через» финишную линию. Что касается его соперников, то они все старались сделать что-то дополнительно и в результате – снижение скорости. Зрителям же вполне могло показаться, что победитель забега увеличил скорость, тогда как в действительности остальные снизили темп бега. Ни один спринтер не может резко увеличить скорость бега если он уже бежит с максимальным усилием.

Многие спринтеры, воспитанные в нашем университете, обладали способностью бежать «через» финишную линию, так как в своей тренировочной работе мы уделяем много внимания пробеганию 10ярдов за линией финиша, он уже не сможет допустить попытки внезапно увеличить скорость, «навалиться» грудью на ленточку или сделать что-то подобное.

В спринте различаются 3 способа финиширования:

Корпусом. В последний момент спортсмен резко опирается на ногу, стоящую на грунте и делает рывок корпусом. Однако следует помнить что, если спринтер делает это слишком рано, он может не достать корпусом до ленточки и в результате кто-то из соперников может обойти его.

«Плечом». Многие олимпийские игры были выиграны спортсменами, пользовавшимися этим способом финиширования. Однако способ этот достаточно труден, и использовать его могут только опытные спортсмены.

Техника финиширования плечом состоит в том, что спортсмен разворачивает туловище, наклоняется и опускает плечо, которое расположено ближе к ленточке и, таким образом, касается ленточки раньше своего соперника. Старые правила разрешали пересекать финишную ленточку шеей. Согласно действующим правилам это можно делать только той частью тела, которая находится в пределах туловища.

Сейчас многие молодые легкоатлеты пытаются копировать спортсменов прошлого. Однако они забывают, что для такой техники, которая требует точности и огромного опыта, необходима длительная практика, которой они не обладают.  В результате эти попытки приносят не столько пользы сколько вреда.

Если легкоатлет все же не может удержаться от желания сделать бросок на финиш, он может на последнем шаге согнуть туловище в талии.

Однако это движение не должно привести к замедлению бега, в противном случае такое финиширование принесет ему неудачу.

Пробежка через финишную линию.

Мы весьма положительно относимся к способу финиширования, при котором спортсмен продолжает спринтерский бег за финишной линией. Это гораздо легче осуществить практически, чем финиширование корпусом или плечом. Большинство спортсменов неправильно выполняют особо сложные движения. Это может выражаться в неправильной постановке ноги, неправильном расчете движений во времени, кроме того, спортсмен может находиться слишком далеко от финишной линии для финиширования корпусом или плечом. Подобные ошибки на финише могут стоить спортсмену победы.

Мы советуем своим спортсменам использовать именно данный способ финиширования. Новичка или неопытного спринтера, прежде всего, следует научить пробеганию через финишную черту. Я наблюдал как многие спринтеры, пытаясь ускорить бег перед финишной линией, терпели неудачу. Поэтому мы стараемся воспитывать наших спринтеров таким образом, чтобы перед финишной линией они были настроены на то, что им еще предстоит пробежать не менее 10 ярдов. Иногда случается, что спортсмены забывают об этих наставлениях и стараются финишировать либо туловищем, либо плечом. Чаще всего это приводит к нарушению ритма бега и равновесия, и соперник обходит их непосредственно на финише.

Другой типичной ошибкой, которую делают спринтеры прямо перед финишем, является непроизвольное замедление скорости бег при виде приближающейся ленточки, или при виде соперника, который старается их обойти. Если спринтер станет обращать внимание на соперника, то у него нарушится концентрация внимания.

Стратегия спринтерского бега.
В спринте нельзя, конечно, отрицать значение скорости и тренировки. Тем не менее, очень важно для бегуна уметь правильно оценить ситуацию. Если два спринтера обладают равными способностями и физическими данными, но один из них способен лучше оценить ситуацию, -он наверняка быстрее придет к финишу. Кроме того, необходима максимальная концентрация внимания. Спринтер должен тщательно готовиться к каждому соревнованию. Ему необходимо серьезно работать над своей физической подготовленностью, техникой и тактикой.

Перед соревновательным забегом спринтер должен внимательно осмотреть беговую дорожку, чтобы заранее знать ее особенности. Он может даже пройти всю дорожку от старта до финиша, чтобы осмотреть поверхность.

Для того, чтобы избежать спешки  последние минуты пред стартом, спортсмену необходимо иметь собственные стартовые колодки. Еще до старта он должен удостовериться, что колодки исправны. Кроме того он должен знать как их установить.

Следует подчеркнуть важность осмотра дорожки перед стартом. Проверить всю дорожку от старта до финиша необходимо потому, что на ней может оказаться вмятина, мягкий участок или мокрое пятно, на котором спринтер может поскользнуться.

Спринтер должен извлекать уроки из каждого соревнования. После каждого соревновательного забега спортсмену и его тренеру следует проанализировать выступление, его положительные и отрицательные стороны. Особое внимание необходимо уделить ошибкам, которые допустил спортсмен. Подобный анализ в значительной мере поможет спринтеру в планировании своей дальнейшей тренировочной и соревновательной деятельности. Самое же главное, анализ поможет не повторять в будущем допущенные им ошибки.
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