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П Р И М Е Н Е Н И Е  С ТР А ТЕ Г И Й  ТЕ Й П Е Р И Н Г А  В С П Р И Н ТЕ Р С К О М  БЕГЕ
Проблема организации тренировочного процесса в беге на короткие дистан­

ции, несмотря на внешнюю простоту самого соревновательного упражнения, 
представляется достаточно сложной, и важно подвести спортсменов к главным 
стартам сезона, особенно на последних этапах непосредственной подготовки 
к главному старту [1].

Сужение или тейперинг означает заметное снижение общей тренировочной 
нагрузки в последние дни, как правило, перед главными соревнованиями. Стра­
тегия тейперинга состоит из кратковременного уравновешивающего действия, 
снижающего кумулятивные эффекты утомления, но сохраняющего физическую 
форму [2, 3]. Поскольку стратегии и результаты сужения сильно зависят от пред­
шествующей нагрузки при всех аспектах подготовки, часто бывает сложно от­
делить тейперинг от программирования, периодизации и тренировки в целом. 
Учитывая недостаточность знаний о тренировке спортсменов высокой квалифи­
кации, нами решено проанализировать, насколько вероятность такого подхода 
используется, поскольку практика подготовки такого тренера, как В.Г. Яроше-
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вич, показывает, что практика снижения нагрузки существовала и в нашей си­
стеме тренировки.

Основная часть. Согласно нескольким представлениям и исследованиям, реа­
листичность производительности, достигаемой в финальной части тейперинга, 
должна быть в повышении эффективности подготовленности, реализуемой в со­
ревновании, примерно на 2-3 %. Тем не менее, эти оценки в основном основаны 
на исследованиях у хорошо подготовленных спортсменов в видах спорта с пре­
имущественным проявлением выносливости (плавание, бег, езда на велосипе­
де) или силовых видах спорта [2-6]. Основываясь на индивидуальных данных 
об изменениях производительности у элитных спринтеров [7], разумно ожидать 
меньших относительных эффектов тейперинга для спортсменов, специализиру­
ющихся в спринтерском беге.

Общие научные рекомендации относительно вероятного эффективного сни­
жения силовых тренировок в спорте, связанном с силой и мощностью, предус­
матривают 2-3-недельный период, предусматривающий сокращение объема 
работы на 40-60 % после прогрессивного нелинейного подхода, при этом ин­
тенсивность и частота тренировок сохраняются или лишь незначительно сокра­
щаются [8]. Стратегии, используемые у тренеров, добившихся успешных высту­
плений в легкой атлетике, в целом согласуются с такими исследованиями [9]. 
Наиболее привлекательно смотрится 10-дневная программа тейперинга, разра­
ботанная Чарли Фрэнсисом, на которую обратили внимание в спринтерском 
сообществе [10] (таблица). Здесь, при условии, что предыдущая тренировочная 
работа, проводимая в течение последних 6-8 недель была выполнена в соответ­
ствии с планом и без травм или заболеваний, то последняя длительная и высо­
коинтенсивная спринтерская сессия проводится за 10 дней до самого важного 
соревнования года, затем с последующими легкими спринтерскими тренировка­
ми (низкий объем при скорости 95 %) за 8, 6, 4 и 2 дня до соревнований. В про­
тивовес Стивен Фрэнсис выступает за несколько иной подход, в основном за счет 
простого уменьшения объемов на 30 % за последние 10 дней перед серьезной 
конкуренцией [11]. Его самый успешный спортсмен, Асафа Пауэлл, в свое время 
достиг мировых рекордов в июне и сентябре при таком подходе.
Таблица -  10-дневный план сужения тренировки в спринтерском беге (по Ч. Фрэнсису [10])

Дни до 
соревнования Тренировочные программы

За 10 дней до В шиповках на стадионе: 4*30 м с колодок с полным восстановлением. 
Бег с ходу на 80-100-120-150 м с максимальной интенсивностью, полное 
восстановление (т. е., 20-35 мин между повторами)

За 9 дней до Тренировка на траве: 10х200 м (темповый бег) через 100 м ходьбы
За 8 дней до В шиповках на стадионе: 4*30 м с колодок с полным восстановлением + 

1-120 м при интенсивности 95 %, полное восстановление

За 7 дней до Тренировка на траве: 2*10*100 м (темповый бег) через 100 м ходьбы



Окончание таблицы

Дни до 
соревнования Тренировочные программы

За 6 дней до В шиповках на стадионе: 4*30 м с колодок с полным восстановлением + 
1-150 м при интенсивности 95 %, полное восстановление

За 5 дней до Отдых
За 4 дня до В шиповках на стадионе: 4*30 м с колодок с полным восстановлением + 

1-80 м при интенсивности 95 %, полное восстановление
За 3 дня до Тренировка на траве: 10 * 100 м (темповый бег) через 100 м ходьбы
За 2 дня до В шиповках на стадионе: 4*30 м с колодок с интенсивностью 95 % с полным 

восстановлением
За 1 день до Отдых

Выводы. Учитывая, что с точки зрения тейперинга есть несколько подходов 
в снижении объемов работы, то общепринятым становится то, что тренировка 
в течение этого периода должно быть очень специфичной. То есть должны вы­
полняться только те упражнения, которые непосредственно способствуют спор­
тивным выступлениям, а вспомогательная работа и вспомогательные упраж­
нения должны быть исключены из предписания тренировки [7; 9]. Более того, 
количество воздействий на технику должно быть минимальным, чтобы целе­
направленно подготовить спортсменов и укрепить их уверенность. Успешные 
тренеры адаптируют целостную стратегию, в которой физиологические, техни­
ческие и психические аспекты интегрированы в процесс сужения [9]. Индиви­
дуальный подход согласуется во всех дискуссиях о тренировке, подтверждая, 
что не все спортсмены одинаковы в определенных обстоятельствах, и можно 
констатировать, что подход «одинаковая подготовка подходит всем» редко про­
ходит в реальности подготовки спринтеров [12].
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П С И Х О Л О Г И Ч Е С К А Я  П О Д Г О Т О В К А  Л Е Г К О А Т Л Е Т О В  -  
С П Р И Н Т Е Р О В  В П Р Е Д С О Р Е В Н О В А Т Е Л Ь Н О М  П Е Р И О Д Е

В легкой атлетике, как и во многих других видах спорта, результат выступле­
ния на соревнованиях обусловлен основными факторами: уровнем технической 
подготовленности, тактической подготовкой, развитием физических качеств, 
функциональных и психических возможностей спортсменов. На этапе непо­
средственной предсоревновательной подготовки легкоатлетов-спринтеров осо­
бое значение приобретает психическая готовность спортсменов к выступлению 
на соревнованиях.

Этап предсоревновательной подготовки непродолжителен -  месяц и менее, 
в течение этого времени невозможно существенно изменить подготовленность 
спортсмена (например, развить физические качества). В связи с этим психологи­
ческая подготовленность спортсмена к участию в соревнованиях имеет приори­
тетную роль.

Успешное выступление в соревнованиях, как правило, зависит от учета пси­
хических и эмоциональных состояний спортсмена [3]. Управление собственным 
состоянием зависит от умения легкоатлета использовать различные психологи­
ческие приемы.

Во время предсоревновательной подготовки тренер должен обратить особое 
внимание на индивидуальные психические особенности спортсмена, которые 
обеспечивают регуляцию психической напряженности в период соревнований. 
От этих данных зависит скорость перехода от пассивных состояний к периоду 
предельной активности физических и психологических состояний.

Участие легкоатлета в соревнованиях является определенным стрессовым 
состоянием. Стресс, вызванный участием в соревнованиях, -  это целостное 
психофизиологическое состояние личности, возникающее в трудной ситуации,
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