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Консультант- тренер по адаптивной физической культуре Валькова О.Е.

При долгосрочном планировании тренировочных нагрузок в гребле на байдарках и каноэ необходимо учитывать весь спектр проводимых восстановительных мероприятий, как в дни отдыха, так и в полные восстановительные микроциклы. Широкий спектр методов восстановления и реабилитации спортсменов в гребле на байдарках и каноэ определяет непосредственно личный тренер и спортивный врач, в зависимости от целей и задач этапа спортивной подготовки. Одной из основных задач краткосрочного реабилитационного периода является оперативное восстановление спортсменов от ударных нагрузочных микроциклов. Наиболее эффективными методами восстановления являются фармакологические препараты, позволяющие в кратчайшие сроки адаптировать организм к пиковым тренировочным нагрузкам.

В связи с последними допинговыми скандалами и расширением списка запрещенных препаратов Всемирным антидопинговым агентством, прием фармакологических восстановительных препаратов, а также спортивного питания для всех без исключения спортсменов разного возраста и уровня подготовки, становится большой проблемой. При применении фармакологических средств для восстановления организма в спорте высших достижений лежит индивидуальная ответственность на спортсменах за все, что попадает в их организм, так как именно этот контингент находится под наиболее пристальным вниманием антидопинговых служб. Статистические данные показывают, что более половины всех спортсменов, уличенных в применении запрещенных препаратов, принимали их без консультаций спортивных врачей. Образование отечественных специалистов в спортивной медицине, на сегодняшний день, в разы отстает от их западных коллег в этой области. Новые группы отечественных фармакологических препаратов, если и были произведены за последние годы, то не нашли широкого применения в спортивной медицине для оперативного восстановления спортсменов в спорте высших достижений. Все эти моменты заставляют искать альтернативные пути восстановления, и соответственно улучшения спортивных результатов в гребле на байдарках и каноэ.

Варианты восстановительных комплексов от физических нагрузок, помимо фармакологических, носят вспомогательный и индивидуальный характер, что требуют более длительного периода времени. Наиболее доступными средствами восстановления в гребле на байдарках и каноэ являются: массаж, баня, сбалансированное питание, аэробные нагрузки и упражнения на растягивание мышечных волокон, что в какой-то мере позволяет привести в норму физические параметры организма пропорционально выполненной физической нагрузки. 

Одним из важных средств восстановления после физических нагрузок в гребле на байдарках и каноэ можно считать процесс психологической реабилитации, связанный с корректировкой эмоционального и психологического состояния спортсмена. 

Психологические средства и методы восстановления работоспособности после ударных тренировочных и соревновательных нагрузок в гребле на байдарках и каноэ позволяют не только снизить уровень нервно-психической напряженности, но и эффективно восстановить затраченную нервную энергию, которая благотворно воздействует на восстановление всех систем организма. Психологическая реабилитация спортсмена, наряду с подготовкой психической устойчивости к стрессовым ситуациям, является наиболее перспективным направлением в комплексе восстановительных мероприятий в гребле на байдарках и каноэ. Эффективный набор психологических средств принято разделять на три группы: психотерапию, психопрофилактику и психогигиену. Комплексный подход в выборе практических методов реабилитации и восстановления помогает спортсменам в гребле на байдарках и каноэ улучшать спортивные результаты до определенного рубежа, после которого нужны новые восстановительные инновации.

К одним из инновационных методов восстановления спортсменов в гребле на байдарках и каноэ можно отнести райттерапию и иппотерапию. 
Райттерапия — метод медицинской реабилитации, основанный на занятии верховой ездой.
Иппотерапия – метод реабилитации, который заключается в гармоничном сочетании телесно-ориентированных и когнитивных приемов воздействия на психику пациента.
Концепция иппотерапии находит свое раннее письменное упоминание со времен Древней Греции в трудах Гиппократа. В середине XVIII века энциклопедист Дени Дидро в трактате «О верховой езде и её значении для того, чтобы сохранить здоровье и снова его обрести» писал: «Среди физических упражнений первое место принадлежит верховой езде. С её помощью можно лечить много болезней, но возможно также и их предупреждать, как только они проявляются». Но только в конце XIX столетия началось научное изучение влияния верховой езды на организм человека и её целенаправленное использование в лечебных целях.
Тем не менее, иппотерапия как формализованная дисциплина не была разработана до 1960 года, когда она начала использоваться в Германии, Австрии и Швейцарии в качестве дополнения к традиционной физической терапии. В Германии иппотерапия начиналась как лечение с применением физиотерапевта, специально обученной лошади и коновода. Теория физиотерапии была применена на практике: физиотерапевт давал инструкции коноводу. Движения лошади были тщательно модулированы таким образом, чтобы они оказывали лечебное воздействие на нервно-мышечные импульсы в организме пациента.
В России история иппотерапии как метода реабилитации берёт своё начало с 1991 года, когда начал свою работу первый центр — ДЭЦ «Живая Нить». 
Общение с животными, а именно лошадьми, после напряженных тренировочных и соревновательных нагрузок помогает спортсменам быстрее снять стрессовые состояния, нормализовать работу внутренних органов, получить заряд положительных эмоций, также улучшается координация, повышается мышечный тонус, снимается спастика. Мышечные импульсы лошади передаются всаднику и приводят в действие мышцы последнего.
Также среди благотворных влияний райттерапии и иппотерапии, можно выделить такой, как работа над координацией движения спортсмена, т.е. провести аналогию поиска равновесия на лошади с движениями спортсмена в лодке байдарке. При первичной посадке спортсмена на лошадь возникают схожие ощущения с первой тренировкой в спортивной байдарке, где движения всего тела задействованы в поиске баланса и синхронизации движений, как следствие - закономерный вспомогательный эффект тренировок на лошади и спортсменов начальной подготовки в гребле на байдарках и каноэ, которые только учатся сохранять равновесие в лодке на воде. 

Для спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в гребле на байдарках и каноэ подбираются более сложные упражнения на лошади, с завязанными глазами, успокаивающей музыкой, направленные на расслабление практически всех групп мышц, достижение устойчивости к стрессу и душевному равновесию. Такие вспомогательные тренировки на лошади необходимо проводить для гребцов несколько раз в каждом мезоцикле после двух-трех рабочих микроциклов, в том числе соревновательных, а также в межсезонный реабилитационный период. Систематическое применение реабилитационных упражнений райттерапии и иппотерапии в системе круглогодичной подготовки спортсменов гребли на байдарках и каноэ позволяет планомерно улучшать спортивные результаты путем качественного восстановления после физических нагрузок. Анализируя процессы восстановления гребцов в комплексном сочетании с другими эффективными методами, можно сделать выводы, что используя райттерапию и иппотерапию спортсмены:

- получают психо - эмоциональную разгрузку;
- повышают мышечный тонус и снимают спастику;
- проходят оперативную реабилитацию;

- нормализуют кровяное давление;

- снимают стресс;

- расслабляют мышцы;

- улучшают работу вестибулярного аппарата

Данные методы в значительной мере сокращают период восстановления спортсменов в гребле на байдарках и каноэ после физических нагрузок, что положительно влияет на построение долгосрочного графика тренировочных занятий. 

Все перечисленные положительные моменты райттерапии и иппотерапии могут в будущем применяться спортивными специалистами для проведения экспериментов в области спортивной психологии.

