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ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ ВЕСЛУВАЛЬНИКІВ 13-15 РОКІВ 

В ПІДГОТОВЧІЙ ПЕРІОД 

Веслування академічне – це один з найбільш енергозатратних  

видів спорту, тому застосування простих відновлювальних засобів є 

найважливішою складовою тренувального процесу веслувальників. 

Відбір дітей до ДЮСШ з академічного веслування має віковий бар’єр – 

від 13 років, це пов’язано з формуванням опорно-рухового апарату, а 

тому що значне навантаження відбувається саме на колінні суглоби та 

хребет. Основною метою веслувальників у віці 13-15 років – це 

підвищення рівня фізичної підготовленості [1], яка в свою чергу 

супроводжується простими засобами відновлення, які тренери повинні 

привити до своїх спортсменів, це робить підлітків більш 

відповідальними та дисциплінованими. Аналізуючи тренувальну 

діяльність юних спортсменів з веслування академічного на 

сьогоднішній день ми прийшли до висновку що засобам відновлення та 

руховою активністю поза тренувальним життям надається незначна 

увага, як з позиції тренера, так і з позиції юного спортсмена. Досягання 

високих результату у веслуванні академічному потребує застосування 

простих засобів відновлення що по значущості знаходиться на одному 

рівні з фізичною підготовленістю юних веслувальників [2, 3].  Одним з 

важливіших засобів відновлення, є раціональне харчування. Для 

забезпечення нормалізації функцій організму під час тренування, 

спортсмени повинні вживати підвищену кількість білків та вуглеводів 

та норму жирів. Підвищена кількість білків та вуглеводів обумовлена 

підвищеною руховою активністю веслувальника, а саме для підвищення 

рівня м’язової маси тіла та забезпечення енергією під час та після 

тренувального заняття [4]. Не менш важливою частиною раціону 

спортсмена для ефективного відновлення та запобігання перегрівання 
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організму веслувальників під час тренувальної діяльності у приміщенні 

та на відкритому просторі – це водний баланс [5]. 

Науковці зазначають, що ключовим засобом відновлення м’язів 

після інтенсивного тренування є масаж, фізіотерапевти рекомендують 

загальний масаж всього тіла не менш ніж одного разу на тиждень, це в 

свою чергу сприяє збільшенню кровотоку до м’язів та видалення 

молочної кислоти [6]. Аналізуючи тренувальну діяльність 

веслувальників, одним з головних видів фізичного навантаження для 

підвищення спеціальної фізичної підготовленості є аеробне тренування, 

це спричиняє підвищення частоти серцевих скорочень та частоти 

дихання, внаслідок такого виду навантаження, у спортсмена 

накопичується стан втоми. Для запобігання підвищення процесів втоми, 

після фізичного навантаження, спортсмени використовують метод 

активного відновлення, під час такого відновлення, частота дихання та 

серцевих скорочень відновлюється на стан перед початком аеробних 

вправ [7]. 

Таким чином, недостатня увага тренерів і юних веслувальників під 

час тренувальної діяльності може спровокувати перетренованість і інші 

негативні стани організму юних спортсменів. Питання застосування 

засобів край актуальне і є важливою складовою підвищення 

ефективності змагальної діяльності. 
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