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Takue yctaHoBkH, pasdymeercs, aaBuad MeHst. Ho g, kak tenepb TOUHO
MOHSJI, BCC »Ke caylian ceOsi, caywas ronoc MyApoCcTH TeJaa W MOBUHOBAJICS €My
OoJible, 4YeM TOMY, YTO AMKTOBAJOCL MHE CBCPXY - AMPCKTHUBAMM TOrAALIHEIO
PYKOBOACTBA CHOPTOM.

Korpa g uuran xuury Anexcauapa M. lllumko, TO, uto 6bi0 BO MHe
MePEeXMUTO W BLICTPANAHO, NMPHOOPETANO SCHLIC W TOUHLIC (POPMbI: A y3HaBaJ B
TEKCTE TO, UTO OblIO BO MHE U PYKOBOAWJIO MOUMH JACHCTBHSAMM, HO CYLLECTBOBANO
Ha MOACO3HATENLHOM YPOBHE, IIe-TO MO/ MOKPOBOM CO3HAHMS, NPOOHBAIOCL OTTYAA
KaK HauTHe.

Ho Teneps s mouss, TO ObLIAKM CHIHABL, KOTOPLIC HCCAH B cebe UCTHHY,
ObIIH PETYNSITOPAMH MOCH TPCHHUPOBKH.

Sl 3Haw Tenepb, 4To OblO Obl, ccau Obl s, NOCJAC MPOUTEHHS H
JIOCKOHANLHOTO M3yucHus KHHru Anekcanapa llInmko Hauunan rak cHavana!

Mcenonb3oBaB Koe-uTo H3 3TOH KHMUIM, $i 34 KOPOTKHH TCPHOL BPEMEHH
MOArOTOBHJICA M YCMCUIHO BbICTynHJ Ha Yemnuonare Mupa cpeam BeTepaHoB
(1991r.) - aBe noGeawpt Ha 20 ¥ 5 KM, NPUUCM O KM - ¢ HOBBIM MHPOBLIM PEKOPAOM
A/15i CBOETrO BO3pacTa. -

MHe Ka)keTcs, HeT cMbIcJIa NepecKasbiBATh COACPKAHUC KHHIH, YATATEb
cam B HCH pa3bepeTcst ¥ HAWAET TO, 4TO NPUBCACT Cro M K KPACOTe ABHKCHHH, H
K rJyOuHe pa3BUTOH IBHIKCHUSIMH MBICH, H K 310POBbIO.

Hy, a ccaum on Oymer caywarts cebsi, BepuTh cebe W noabL3oBaTbes
PEKOMEHAAUMAMHU U3 KHUTH, TO MCJANH - NPHAYT CAMM.

OAUMIHHCKHUH vemnuon 1960, 1968 r. r.
Bhagumup TonyGrUumiA.
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КОНЦЕПЦІЯ

розвитку спортивної ходьби в Україні.

       Переднє слово. Останнє 20-ліття в Світі спортивної ходьби здебільшого домінують росіяни і іспаномовні країни. Цьому є певне пояснення. На міжнародній конференції тренерів з легкої атлетики (Київ, 1987 р.) відбувся витік стратегічної, як з часом з`ясувалося, інформації. Головному тренеру з витривалості Хосе-Мануель Балестерос (Іспанія) стали відомі основні принципи техніки стилю ходьби і методики тренування, після чого в Іспанії зявився Х. Гарсія (1969 р. н.) один із багаторічних лідерів ходьби, Чемпіон Світу Фернандес (1977 р. н.), Дж. Перес (Олімп. чемпіон -1996 р.), поляк Р. Коженійовський виграв 4 золоті медалі на Олімпіадах 1996-2004 р. р., гречанка А. Джумелєка виграла Олімпійський заход на 20 км у 2004 р.  Блокування знань, тодішнім керівництвом легкої атлетики України, «від Шимка» тривало, а життя брало своє. У 1996 р. було видано книгу «Ходьба к Здоровью, Мыслям и Медалям», 150 екземплярів якої мають тренери у Росії (додаток №1), а в інтернеті є «піратський» фрагмент перекладу моєї книги на іспанську мову (http://www.ultrawalking.es/racewalking/fundamentos.html) або ж див. додаток №2. На Чемпіонаті Світу (2007 р. – Осака) перші п`ять учасників з ходьби на 20 км. – іспаномовні, безперечно прочитали цей сайт, а срібний призер Х. Гола – має оригінал книги. Англійський варіант книги, наскільки мені відомо, мають тренери понад 20 країн. Але для справжнього успіху книги недостатньо – потрібен автор.  Менше року було витрачено, на підготовку іранських ходаків «з нуля» – до Чемпіона і срібного призера зимового Чемпіонату Азії (2004 р.). 
           Не уявляючи себе без ходьби, з 2006 р. я почав активно розвивати спортивну ходьбу для оздоровлення хворих людей, що згодом для деяких перейшло у ветеранський спорт: лише кияни, за останні три роки здобули для України 72 медалі на Чемпіонатах Світу і Європи, у тому числі – Чемпіонів Світу  - 7, Європи – 31! На сьогодні юридично зареєстрована федерація ходьби має своїх послідовників у більш ніж 50 містах України, і це лише початок. Наші пенсіонери – це громадські тренери і судді зі стилю ходьби. Як альтернативу бігові, на благодійній основі, наші пенсіонери несуть знання і практику оздоровлення ходьбою школярам. Рівень знань про ходьбу і її можливості для оздоровлення визнав і академік М. Амосов (додаток 3) і скороход № 1 в Світі у 20-столітті Володимир Голубничий (додаток 4) і навіть ті, що є могильними плитами української спортивної ходьби (додаток № 5).

           Спортивна ходьба – медально місткий вид легкої атлетики: найдешевший і найдоступніший, але для успіху потрібно все врахувати і вирахувати. У Олімпійському 4-х річчі в усіх вікових категоріях, у ходьбі (чол.. і жін..) розігрується  53 комплектів медалей Світового і Європейського рівнів. 
           Особливу увагу слід приділити ветеранській ходьбі, де є 13 вікових категорій (чол.. і жін..) і в один рік відбувається Чемпіонат Світу (приміщення) і Чемпіонат Європи (стадіон), раз у два роки Чемпіонат Європи з ходьби поза стадіоном), раз у два роки Європейські Ігри ветеранів спорту, один раз в чотири роки – Всесвітні ігри ветеранів. У цілому ж, теоретично розігрується 636 комплектів медалей! Пам`ятаймо, що кожна перемога – то підйом прапора країни на найвищу щоглу змагань і звуки гімну країни. Зважаючи найнижчу собівартість цих медалей спортивну ходьбу неодмінно треба інтенсивно розвивати, пропагувати впроваджувати у шкільну на ВНЗ-івську систему навчання.
         На сьогоднішній день, відчувши зацікавленість Міністерства спорту, до справи усього мого життя – спортивної ходьби, плекаю надію використати цей шанс, зробити все, щоб довести різноманітним опонентам, що українці – найкращі скороходи в Світі. Для цього і представляю нижче своє бачення шляху, який, безперечно, треба пройти, щоб зробити користь державі.

ВІКОВІ КАТЕГОРІЇ:
	
	
	ШКОЛЯРІ.
	
	Тренування:

	1
	а) хлопці/дівчатка/діти  (9-10-11 років)
	«ПЕРШІ КРОКИ»
	Продовжений  день
	

	2
	б) юнаки/дівчата молодші (12-13 років)
	«МОЛОДША ГРУПА»
	урок фізичної культури
	в ДЮСШ

	3
	в) юнаки/дівчата середні (14-15 років)
	«СЕРЕДНЯ ГРУПА»
	урок фізичної  культури
	в ДЮСШ

	4
	г) юнаки/дівчата старші  (16-17 років)
	«СТАРША ГРУПА»
	урок фізичної культури
	в ДЮСШ

	5
	
	
	
	

	6
	д) юніори (18-20 років)
	«СТУДЕНТИ»
	ВНЗ
	в ШВСМ

	7
	
	
	
	

	8
	є) молодь (до 23 років),
	«СТУДЕНТИ»
	ВНЗ
	в ШВСМ

	8
	 
	
	
	

	8
	ж) основний склад (старші 23 років),
	«ПРОФЕСІОНАЛИ»
	
	в ШВСМ

	8
	з) ветерани спорту (старші за 35 років).
	«ВЕТЕРАНИ»
	
	Самостійно, клуб, тощо


Отже, 
ПЕРШИЙ РІВЕНЬ

найперший крок – наймолодші діти, з якими вже можна проводити гру у спортивну ходьбу. 

Готувати їх до лідерства у Світі ходьби – учні 3-4-5 класів, що мають пройти курс навчання, курс мотивації до здорового способу життя і психологічних перемог над собою – «ПЕРШІ КРОКИ».
	Із неопублікованої статті В. В. Маєвського (1932 р.-2010 р.).

       Часто-густо, для більшості із дітей-підлітків, з різних обставин, найбільш авторитетним стає хтось той, що не вдома. Гарно коли це справжній знавець своєї справи і любить її. Тоді буде все як слід. 

      Для мого товариша мабуть немає секретів у педагогіці, бо він, скільки себе пам’ятає, завжди навчав. Дивно, але ще у свої 8-9 років (!), він «чомусь» навчав своїх 5-6 річних племінників як треба бігати… Певно, з цим треба народитися! 

       Сьогодні, Заслужений тренер України, Олександр Мусійович Шимко, має ключики практично для людини будь-якого віку і до її проблем. Від малечі і до… майже столітніх! Він знає не лише природу того чи іншого порушення у поставі, ході чи здоров`ї, а й те, як повернути втрачену гармонію! Кому сьогодні не відомі люди С-Т-Б – старі-товсті-болящі, яких Шимко перетворює на струнких-талановитих-бадьорих?! 

       Щосереди і щонеділі, цей, як його вже нарікли,  «ворог пенсійного фонду» і «ворог офіційної медицини», весело і майстерно додає життя, до вже прожитих років, десяткам пенсіонерів, що потрапили до його «тенет». Навіть такі, яких колись привели під руки, вже забули про свої хвороби, і радіють життю і рухові, тому, що як і колись, у своїй молодості, відчувають пружність свого тіла у польоті тієї ходьби, якої їх навчає тренер!  

        Універсальність знань і майстерність тренера заслуговують на увагу і повагу. На прискіпливе вивчення його досвіду, і, не за горами той час, коли те що робить Шимко, стане доступне усім, хто того бажає.

       Я не проти східних практик самовдосконалення, але ж і у нас, в Україні, виявляється є свої надзвичайно цікаві і ефективні методики, і радісно, що мій друг – батько і гуру однієї із таких.

В. В. Маєвськй






Наше майбутнє – діти! І від дорослих зараз залежить їхнє майбутнє. А завтра – від сьогоднішніх дітей буде залежати майбутнє сьогоднішніх дорослих. Саме тому, ми дорослі сьогодні, маємо подбати, щоб діти були щасливими і здоровими. Сьогоднішні діти – школярі. Як і що треба зробити, щоб вони були здоровими і успішними у навчанні?  Яким чином поєднати в єдине ціле фізику і лірику, фізичне і інтелектуальне? 
Як зробити, щоб м’язи працювали на розум і навпаки? Як одночасно вдосконалити і те і інше?

Авторський метод О. Шимка по оптимізації фізичного і розумового розвитку школярів 10-11-12 років..

Вважається що сучасна освіта в Україні потерпає кризу. Можливо. У будь-якому разі завжди є альтернатива. Як один із варіантів пропонується система, яку багато років сповідує і впроваджує у життя Заслужений тренер України Шимко О.М. (Київ). 

Шимко стверджує: «Все дуже просто. Треба повернутися до народної мудрості. Згадайте: як навчають своїх маленьких онучат мудрі дідусі і бабусі? Вони ж з ними грають! Сакральні знання і генетичну пам'ять  - через гру! Непомітно, з задоволенням, і навіки! Існуючі ж освітні програми закликані дати знання, але  без емоційного окрасу, це – смерть, навіть для найкращих задумів!».

Відомо: для досягнення мети потрібна її модель, вихідні (стартові) дані, засоби обліку і контролю, засоби її досягнення,

У випадку із школярами мета зрозуміла, бо тут – все як на долоні: здорові, розумні, освічені, комунікабельні, кмітливі, життєрадісні діти! Щоб на радість своїм батькам.

Отже, для досягнення мети треба мати уявлення про стан здоров`я дитини. 

Для цього необхідні тести здоров`я:
Фізичне і психічне (відповідні тестування).

Емоційне (все що дитина робить забарвлюється в позитивний тон).

Інтелектуальні здібності (покращення уваги, успішності навчання тощо).

Хто може бути учасником навчання за системою Шимка?

Учасниками можуть бути школярі 4-5-6 класів програми подовженого дня:

А) учні однієї паралелі з однієї школи, змагаються поміж собою,

Б) учні однієї паралелі з однієї школи, змагаються з учнями своєї паралелі іншої школи міста, 

В) учні однієї паралелі з однієї школи, змагаються з учнями своєї паралелі інших міст України. 

Г) при наявності лише одного класу однієї паралелі у своїй школі, такий клас може змагатися заочно з будь-яким таким же класом будь-якої школи,  у своєму, чи іншому місті України. 

Головне, щоб це були учні однакового віку, тобто однієї паралелі. За домовленості можливі певні відхилення від віку школярів, але при цьому потрібно зрівняти можливості дітей: ввести гандикапи чи коефіцієнти з поправками на різницю у фізичних та освітніх можливостей.

Засоби обліку і контролю або ж Алгоритм.
(на 2-3-4 або ж на 3-4 навчальні чверті у школі):

Перший етап:

I. тестування школярів (у кінці першої чи на початку третьої навчальної чверті): 

а) ортопедичні параметри (стан хребта, ступнів, колін) для того, щоб…. «залякати» школярів тим, що їх чекає, якщо не виправити недоліки. Вказати шляхи виправлення! Таким чином формується мотив для профілактики і самовдосконалення (Шимко).

б) фізичний, психологічний та інші стани (доктор Туранський),

II. шкільні збори окремо для батьків і дітей, на яких у відповідних формах довести до відома:

а) про результати тестування, про причини і наслідки ортопедичних порушень у дітей і як позбутися цих порушень, щоб у дорослому віці діти не були професійними-хронічними пацієнтами лікарів. 

б) про зміст навчання по системі Шимка, а саме:

Другий етап:
Визначити керівників, вчителів, класи чи вікові групи, з якими будуть проводитися заняття за системою Шимка. Визначити коло обов’язків, причетних до процесу, приготувати необхідний інвентар тощо. 

Третій етап:

   Теорія: Навчання вчителів (класних керівників) основам техніки правильної постави, ходи, спортивної ходьби, рухливим іграм та іншим рекомендованим вправам. 
Плани і конспекти уроків – додатково, після узгодження необхідних деталей.

   Практика: Проведення тренувань з дітьми протягом визначеного терміну.

Тренування – тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця), по 45-50 хвилин, після вивчення уроків у програмі продовженого дня. Результати кожного тренування фіксуються щодня, так щоб перед наступним тренуванням учні знали своє місце у рейтингу. 

Четвертий етап:

    Підведення підсумків за визначений період часу по усім 10 рейтингам:

Нагородження учасників роздільне (хлопці/дівчата), згідно місця у рейтингу свого класу. 

Висвітлення підсумків на шпальтах друкованих видавництв, у радіоефірі, тощо. 

П’ятий  етап:

    При умові змагань між класами різних шкіл, честь збірної школи захищає клас, що переміг у своїй паралелі. У порядку заохочення і нагороди кращого класу свого міста, на літніх канікулах, клас подорожує до міст, з якими «заочно» змагалися. Для виховання почуття гордості і патріотизму за Батькіщину – обов’язкові екскурсії по визначним чи знаковим місцям, зокрема: у Львові - автозавод, у Києві -Авіазавод, у Запоріжжі  - металургійний завод і ДніпроГЕС, Красний Луч – підйом на терикон шахти, Харків – тракторо-  і танкобудівний заводи, тощо.  Перебування у кожному місті насичене подіями, зокрема: Олімпіади по програмі шкільних предметів, змагання з танців (різновиди), співів (різновиди), ходьби на красу і правильність рухів («Школа»!), ходьбу «на витривалість» (1-2 км.). Заключною подією є «зліт туристів» (намети, вогнища, тощо), або ж ВПГ «Зірниця»! Участь і переїзди учасників подібних змагань 4-5 команд (у кожному місці – по 5-6 діб), потребує майже 30 діб. За цей час школярі набудуть набагато більше прагнення до засвоєння знань, навичок здорового способу життя, патріотизму, тощо, ніж за цілий навчальний рік. 

Але найголовніше – вони реалізують можливість своєї першої психологічної перемоги над собою, щоб надалі, на решту свого подальшого життя знати: «Я можу досягати мети!».

У цьому місці два питання:

1. Де взяти гроші на цей захід? 

2. Скільки дітей (майбутніх дорослих) таким заходом «сьогодні» ми зможемо відвернути «завтра» від вулиці, наркотиків, алкоголю, щоб незабаром не витрачати кошти на утримання армії міліції, наркологічних служб і т. ін. ???

У США $1 вкладений у здоровий спосіб життя з часом заощаджує $7 бюджету.

Облік і контроль:
1.    На початку визначаються фізичні, ортопедичні, інтелектуальні можливості школярів, і приймаються за 100%. Інтелектуальні можливості це - успішність навчання. Загальна сума оцінок за всі предмети останньої (попередньої) чверті (1-ї чи 2-ї) приймається за – 100%.

Головне завдання кожного учня – на кінець навчального року якомога більше «зрости» у відсотковому відношенні над самим собою. За цим показником і визначається найкращий учень класу, школи, тощо. Таким чином кожен учень знає мету і бачить динаміку свого розвитку.

2.    Для підвищення мотивації до самовдосконалення - командна боротьба, або ж командний залік, як по окремим складовим, так і у загальному заліку. Можна проводити такі змагання між паралельними класами, або ж між хлопчиками та дівчатками одного класу, ввівши для цього певні коефіцієнти чи гандикапи, тощо. Подібні питання вирішуються колегіально, за домовленістю між керівниками класів. 

3.   Враховуючи наявність комп’ютерних можливостей, облік і контроль динаміки процесу стають дуже легкими і простими. Поточний рейтинг має бути доступним для ознайомлення у будь який час через сайт, будь-кому із зацікавлених осіб: самі учні, батьки, їхні друзі та знайомі, тощо. 

«Рейтинги»
Інтеллект:     Окрім шкільної програми («Табель» - рейтинг 1), визначити коло питань і знань (історія, культура, етнографія України), які потрібно засвоїти учням протягом визначеного періоду, для подальшого використання у інтелектуальних змаганнях (див. «Емоції») із своїми однолітками з інших міст України.

Емоції:     Запланувати конкурсні змагання на кшталт «Ну-мо, хлопці!», «Ну-мо, дівчата!», «Знатоки», «Найрозумніші», «КВК», «Таланти серед нас», конкурси співу (хорові чи сольні), танцю (будь-які різновиди) та інше, за узгодженнями (рейтинг 2).

Етика поведінки:     Кожен учень ознайомлений з нормами і правилами поведінки, про належний зовнішній вигляд і все таке, що створює уяву у інших людей про нього як інтелігентну і гречну людину. У разі   

порушення одного із якихось умов, із «Віртуального рахунку» (100 балів чи інші варіанти) учня вираховується певна кількість балів, які він/вона отримує на початку (рейтинг 3). 
Допомога батькам вдома.   На початку і в кінці терміну (2-3-4 чи 3-4 чверть) батьки і діти відповідають на однакові запитання спеціальної анкети. Відповіді порівнюються і оцінюються (рейтинг 4).

Активна життєва позиція:    За участь у заходах що піднімають престиж школи (участь у різноманітних шкільних олімпіадах, змаганнях за школу, місто, Україну…), класу, тощо, нараховуються преміальні бали (рейтинг 5).
Фізичне здоров’я:      Статика: Для правильної постави і ходи – комплекс вправ для позбавлення ортопедичних вад і розвинення глибинних м`язів, що утримують хребет у потрібному положенні і зміцнюють поставу (рейтинг 6).

Динаміка: Після засвоєння правильного стилю спортивної ходьби, починаються змагання на кількість подоланих відрізків по 30-50 м. за відведений на уроці час. Час подолання не враховується взагалі. Враховується кількість подолань кожним учнем, з обов’язковим відпочинком (за самопочуттям) після кожного відрізка. Такі змагання проводяться між однокласниками, а завдяки інтернету – з ровесниками інших міст. Приділяючи ходьбі 10-15 хвилин на перших уроках, до кінця навчального року поступово збільшити час до 30 хвилин. Місця для ходьби: взимку це може бути шкільний коридор, за теплої погоди, просто неба. Кожне повторення оцінюється як 1 бал. (рейтинг 7).

Не всі учні схильні і тяжіють до такого типу фізичних вправ, тому для них, щоб зрівняти умови і надати шанс, в кінці навчального року – інші змагання: на дистанцію до 1-2 км. (додатковий сценарій!) (рейтинг 8).

Рухливі ігри:    Рухливі ігри (додатковий перелік) - важлива складова фізичної активності обов’язково присутні у кожному уроці. Бажано включити до переліку вправ жанри циркового мистецтва, що значно покращують координацію рухів, увагу та її концентрацію (рейтинг 9).

«Додатковий» рейтинг:   Вчитель/класний керівник, на власний розсуд може заохочувати учнів додатковими балами (за сумлінність, старанність, людяність, тощо) (рейтинг 10).

ДРУГИЙ РІВЕНЬ:

«МОЛОДША ГРУПА», «СЕРЕДНЯ ГРУПА» «СТАРША ГРУПА». Під час шкільних уроків фізичної культури у вересні-жовтні-листопаді-грудні, в школах відбувається навчання азам спортивної ходьби. 
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Третя субота грудня і січня – провести змагання для школярів 5-6-7-8-9-10-11 класів, з метою визначення збірної команди області, для матчевої зустрічі в останню суботу січня. 

Останні суботи січня, лютого, березня, квітня і травня – зустрічі з 4 командами свого регіону. Наприклад, східний регіон: січень-Донецьк, лютий-Дніпропетровськ, березень-Запоріжжя, і квітень-Харків і травень-Луганськ. Кожного наступного місяця команди регіону збираються у іншому місті. 
Учасники: хлопці та дівчата 5-6-7-8-9-10-11 класів, по 3 чол. від області. Загальний склад – 45 чоловік (42 учасники, 1 представник і 2 тренери).
Дистанції: 5 кл – 1 км.: 6–7 кл.- 2 км.; 8-9 кл. -3 км.; 10-11 кл. – 5 км.

Залік: за 1 місце у особистому заліку учаснику нараховується 50 очок, за 2 – 49 і т.д.

Переможець у кожній віковій категорії визначається за сумою очок, набраних учасником у 5 турах змагань.
Надалі, найкращі (2 чи 3 учасники) входять до збірної команди області (чи регіону), щоб взяти участь у завершальних змаганнях у Києві (див. інформацію нижче).
	Завершальна стадія навчального року. Загальний збір найкращих школярів-скороходів у Києві для змагань на «Кубок Мін. Освіти» чи «Кубок України» чи «Чемпіонат України» /з ходьби/

	Перший варіант: збірні області, 

2 хлопця + 2 дівчини, кожного віку. 
Число учасників – 27 обл.х 7 кл. х 4 чол = 756 чол.   
	Другий варіант: збірні від 5 регіонів.

3 хлопця + 3 дівчини, кожного віку.

Число учасників – 5 рег. х 7 кл. х 3 чол = 210 чол.

	5 кл.- 1 км., (8 хв.) у заході – 27 учасників.
6 кл.- 2 км., (16 хв.) у заході – 27 учасників.
7 кл.- 3 км., (24 хв.) у заході – 27 учасників.
8 кл.- 4 км., (30 хв.) у заході – 27 учасників.
9 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 27 учасників.
10 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 27 учасників.
11 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 27 учасників.
Загальна тривалість (по 2 заходи) – до 400 хв.


	5 кл.- 1 км., (8 хв.) у заході – 15 учасників.
6 кл.- 2 км., (16 хв.) у заході – 15 учасників.
7 кл.- 3 км., (24 хв.) у заході – 15 учасників.
8 кл.- 4 км., (30 хв.) у заході – 15 учасників.
9 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 15 учасників.
10 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 15 учасників.
11 кл.- 5 км., (40 хв.) у заході – 15 учасників.
Загальна тривалість (по 1 заходу) –  до 200 хв.

	27 команд х 2 уч. = 54 учасника на 1 дистанцію. 

Перший день: 
1. 14 заходів по 27 хлопців по (до 200 хв.)

2. 14 заходів по 27 дівчат по (до 200 хв.)

Загалом на 2 попередні заходи – до 400 хв.

3. Обід і відпочинок (до 2-х годин).
4. Ввечері: Вільний час.
Другий день: 

1. 7 заходів по 27 хлопців по (до 100 хв.)

2. 7 заходів по 27 дівчат по (до 100 хв.)

Загалом на 14 фінальні заходи – до 200 хв.

3. Нагородження (14) учасників: до 45-50 хв.

Загалом – до 250 хв.

4. Обід і відпочинок (до 2-х годин).
5. Культурна програма ввечері.

Третій день: 

1. Відео-урок теорії біомеханічно 
    доцільного стилю  ходьби,

2. Перегляд відеозапису змагань,
3. Тестування зі стилю ходьби,
4. Кулуари, у т.ч. визначення збірної команди,

5. Відїзд.

	5 команд х 3 учасника на 1 дистанцію.

1. Перший день, до обіду: 

2. фінальні заходи (до 200 хв.)
3. нагородження (7+7) учасників: 45-50 хвилин.

Загалом – до 250 хв.

4. Обід і відпочинок (до 2-х годин).
5. Ввечері: Культурна програма.

Другий день: 

1. Відео-урок теорії біомеханічно     

    доцільного стилю ходьби,

2. Перегляд відеозапису змагань,

3. Тестування зі стилю ходьби,

4. Кулуари, у т.ч. визначення збірної команди,

5. Відїзд.

	Збірна команда визначається для наступного оздоровчо-навчального-збору, щоб пройти відповідний курс підготовки. 



ШКОЛЯРІ  («ЗОНТ» - Збір Оздоровчо Навчально Тренувальний). 

За підсумками змагань 10 кращих учнів (хлопці та дівчата) 5-6-7 класів запрошуються на ЗОНТ на 15 діб, де проходять спеціальне тестування. Визначається склад найперспективніших  школярів, з точки зору на їхній індивідуальний Сонячно-Місяцевий біоритм, антропологічні дані, здібність протистояти стресу, ЕКГ-потенціал, тощо. Загальне число – 60 чоловік. Спеціальні люди – помічники тренера (до 15 чол.), із числа членів ФЕДЕРАЦІЇ, будуть виконувати обов’язки кухарів, тренерів, тощо.

Орієнтовний зміст і розклад ЗОНТу:

1 день – приїзд, аклиматізація, відпочинок.

2 день – зранку тестування, відпочинок, вільний час.

3 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
4 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
5 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
6 день – відпочинок: термальні води, вільний час, екскурсія тощо.
7 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
8 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
9 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
10 день - відпочинок: термальні води, вільний час, екскурсія тощо.
11 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
12 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
13 день – Ранкова зарядка. Сніданок. Практика. Обід. Відпочинок. Теорія.+практика. Вечеря.
14 день - зранку тестування, після обіду – підсумки, вручення нагород, тощо.
15 день – вільний день, від’їзд.
У програмі: теорія техніки ходьби, практика ходьби під відео-контролем, спеціальні вправи для ходьби, історія ходьби (оздоровчої, пішохідної, спортивної, спортивно-оздоровчої).
Знання про механізм впливу Місяця та інших чинників на здоров`я і спортивні результати. Методика тренування з врахуванням ендо- і екзогенних факторів. 
Методичні основи побудування індивідуального плану тренування. 
Фізіологічні та психологічні особливості спортивної ходьби.

Про їжу і правильну воду.

На початку і при закінченні ЗОНТу оцінка знань у % від можливого, викорінити помилки.
Задача ЗОНТу – засвоїти теорію і практику так, щоб їх можна було передавати іншим.
Місця, де вже були проведені ЗОНТ:

Євпаторія, с. Плоске (Свалявський р-н), с. Залізний порт (Херсонська обл.)

Надалі буде проведено пошук  більш комфортних умов для майбутніх ЗОНТів.
ТРЕТІЙ РІВЕНЬ:

ЗБІРНІ КОМАНДИ:
1. Головна мета – здобуття медалей і перемог на світовому рівні.

2. Ніяких комерційних стартів, якщо вони не вписуються в підготовку до головного старту.

3. Для підвищення професійних знань тренерів – систематичні семінари із здачею екзамену, який впливав би на заробітну платню.

4. Усі ходоки збірної команди України (які залишилися в строю) звітують про тренування за попередні роки (спеціальна анкета), що буде обраховано і статистично оброблено – щоб показати спортсмену залежність екзогенних факторів, для подальшого їх використання на свою користь.

5. Відбір на змагання за 30 або 60 діб.

6. Додержання дисципліни під час ЗОНТу – критерій професійного ставлення до справи.
7. Кожен член збірної команди (у своїй віковій категорії) укладає контракт з Міністерством   

    (чи ФЕДЕРАЦІЄЮ ХОДЬБИ), у якому відображено усі можливі особливості і нюанси
ЧЕТВЕРТИЙ РІВЕНЬ: ВЕТЕРАНИ.
Обовязковий попередній аналітичний аналіз розкладу сил у кожній віковій категорії  і на кожній дистанції. Потрібно вивчати суперників а під час змагань – контролювати ситуації на дистанціях. Впровадити спеціальну посаду тренера-компютерщика, який би міг вести час усіх суперників і надавати 

відповідні корекції учасникам, щодо розстановки сил на трасі (10, 20 і 30 км.) при командній боротьбі.

УЧАСТЬ У ЗМАГАННЯХ:

Участь у змаганнях – вершина айсбергу підготовки. На змагання молодих мають їхати кращі три у своїй віковій категорії. На змагання серед ветеранів, в першу чергу, будуть відряджені такі учасники, що спроможні здобути медалі у особистому і командному заліку у своїй віковій категорії.

ФІНАНСОВЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ:

Для заохочення і стимулювання подальших занять спортивною ходьбою, з метою здобуття слави на міжнародних змаганнях необхідна матеріальна підтримка усіх учасників процесу. 
У кожній віковій категорії «стипендію» мають отримувати по три кращих скороходи, за підсумками результатів попереднього року. 
Суму стипендій буде визначено пізніше, при наявності відповідних коштів, кількості стипендіатів і рівня їх досягнень.
	СТИПЕНДІАТИ

	1
	
	вікові

категорії
	чоловіки
	жінки
	

	2
	
	
	3
	5
	10
	20
	50
	
	3
	5
	10
	20
	

	3
	1
	до 12
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	

	4
	2
	до 14
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	

	5
	3
	до 16
	3
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	
	

	6
	4
	до 18
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	
	

	7
	5
	до 20
	
	
	3
	3
	3
	
	
	
	3
	3
	

	8
	6
	до 23
	
	
	3
	3
	3
	
	
	
	3
	3
	

	9
	7
	до 35
	
	
	
	3
	3
	
	
	
	3
	3
	

	10
	
	загалом
	9
	9
	9
	9
	9
	
	9
	9
	9
	9
	81 чол.

	11
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВЕТЕРАНИ  ХОДЬБИ які здобули медалі у командному заліку, підлягають матеріальному заохоченню. 

Додатковий список для чемпіонів та призерів у особистому заліку на усіх дистанціях.



	12
	1
	35-39
	 
	 
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	13
	2
	40-44
	 
	 
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	14
	3
	45-49
	 
	 
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	15
	4
	50-54
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	16
	5
	55-59
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	17
	6
	60-64
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	18
	7
	65-69
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	19
	8
	70-74
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	20
	9
	75-79
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	21
	10
	80-84
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	22
	11
	85-89
	 
	
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	23
	12
	90-94
	 
	 
	3
	3
	
	
	
	
	3
	3
	

	24
	 
	
	 
	 
	36
	36
	
	
	
	
	36
	36
	

	25
	 
	
	
	
	72
	
	
	
	
	72
	144 чол.


Склав 

Шимко Олександр Мусійович 

(Заслужений Тренер УРСР, 

президент ФЕДЕРАЦІЇ)
Додаток № 1

[image: image1.jpg]Beepocceuiickas @enepauus Jlerkoi AtiieTuku
Komurer o cnopruBHO# X04b0e€.

YBaxaemblii Ajiekcanap Mouceepny,

Komurer mo cmopruBBOH xompbe Poccum Onaromaputr Bac 3a mpenmocraBieHHBIH Ham
CHTHAIBHBIN 9K3eMIULIP KHATH «X0ab0a K 3T0POBBIO, MBICIISIM, MEAISIMY.
B ocHOBEe KHUTH JNIEXHT HAKOIVICHHBIM 3HAYMTENbHBIA HNPAKTHICCKAM ONBIT M TEOPETHYECKHE

uccnenoBanus. Paboras tpenepoM cbopHoi xoManmsl CCCP um Vikpaumsi, Bbl MOATOTOBHIM MHOIHX
CHOPTCMEHOB, CPelM KOTOPHIX MOXKHO BBIIENHTH AByXKpaTHoro oOmamatens Kybka Mupa (1983r. u
1987r.) B xomaHgHOM 3adere W OpoH30Boro mpmiepa Kybka Mupa — A. TI'opmxosa. K Hay4sbM
HCCIEIOBAHUSAM MBI ~ OCOOEHHO  TIOJYEPKHBAEM  aHATOMHYECKHE W (DU3HOIOTHYECKHUE
OCHOBOIIOJIArAIOIIHE CIIOPTUBHOM X0AB0BL, KOTOPHIE B IMyOIMKANUIX HE UMEIOT aHATIOTOB.

MBI cuuTaeM, 4TO AAaHHAs KHHIA MOJXKET OBITh PEKOMEHJIOBaHA B KA4ECTBE METOMHYECKOTO
ocoOMs KaK IPaKTHYECKAM TPEHEepaM JI000T0 YPOBHSA, TaK M IPOGECCHOHANBHBIM CKOPOXOJaMm,
HAYMHAIOIAM CIIOPTCMEHAM H CYABSIM II0 CIOPTHBHOM X0/b0e.

Mockna 20.04.2000 r.

IlpencegaTenn KoMHTETA

Yien Komurera UAAD

Mo CIIOPTHBHOI X0Ab0e

s Munucrp no ®u3ngeckoii KyasType,
Cnopry n Typusmy

Yysamckoii Peciybnnxn

B. Kpacuos /Z?'//‘/ e
/‘/.N ‘

OTBeTCTBeHHBIH CeKpeTapb
Ynen Komucenu EAA mo
CIIOPTHBHOMH X0/Ab0e
Cyaps HAAD - IIT
. MO CHOPTHBHOM X0AL0e
3acayxenHblii TpeHep Poccun
Macrep cnopta
MEXIYHAPOIHOr0 KJacca

M. Ierepcon





Додаток № 2
Фрагмент перекладу книги О. М. Шимка («Ходьба к Здоровью, Мыслям и Медалям» - 1 часть) на іспанську мову з іспаномовного сайту:   http://www.ultrawalking.es/racewalking/fundamentos.html

Adaptado de Alexander Shimko
	TECNICA DEL RACEWALKING

	Introducción
	Principios
	Cabeza
	Hombros
	Brazos
	Torso
	Pelvis
	Piernas
	Conclusión


	[image: image2.png]





Introducción

          La Técnica de la Marcha será exacta, eficiente y hermosa sólo cuando el movimiento esté basado en el conocimiento de las leyes que lo rigen. Dichas leyes nos permitirán una minimización del esfuerzo junto a una maximización del efecto. Los movimientos serán tanto más eficientes cuanto más usemos en su ejecución las fuerzas reactivas y externas y menos el soporte muscular. 

           Todas las sucesivas mejoras en la técnica de la Marcha han sido descubiertas empíricamente por los propios Marchadores y a lo largo de los años han conducido a unos fundamentos teóricos que son los que en la actualidad utilizamos. La técnica de la Marcha se puede reducir a una expresión matemática mediante la cual el trabajo muscular se distribuye entre todas las partes del cuerpo de tal manera que cada músculo y articulación sufra una mínima carga. 

            Para dominar la técnica de la Marcha y hacerlo en el tiempo más corto, es necesario tener claros los conceptos de aparato de soporte y conducción, y conocer las peculiaridades de los diversos músculos y articulaciones que intervienen en el movimiento. Hay que tener en cuenta que una forma inadecuada de ejecución de la Marcha da lugar a un gasto innecesario de energía. Dicho de otra manera, la técnica debe basarse en la minimización del esfuerzo, y en la aplicación de las peculiaridades cinemáticas, dinámicas, coordinativas y balísticas de las estructuras en movimiento. 

           El Principio de Minimización se sustenta en la reducción al mínimo del número de grados de libertad del cuerpo necesarios para efectuar el movimiento. Hay que tener en cuenta además que el movimiento es en gran parte mental, y que la mente es también entrenable. Hay que lograr mediante el entreno todos los elementos del movimiento hasta tal punto que durante la competición no aparezcan problemas debidos a una imperfección técnica, y para que el cuerpo se mueva, el cerebro debe antes saber como hacerlo. 

A partir de lo anterior, se deben conocer determinados fenómenos que tienen lugar durante la Marcha 
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Principios 

La Columna:  Implica el hecho de que los hombros, la pelvis, los muslos, las rodillas y los tobillos de deben encontrar en línea en el momento preciso de colocar el talón en el suelo. En ese instante la velocidad de movimiento entre estas estructuras será igual a cero, y la velocidad de aterrizaje del pié mínima. Sólo en esas condiciones la 'columna' podrá maximizar la velocidad horizontal, se recuperará más eficientemente la energía cinética por parte de la pelvis y se crearán condiciones favorables para un suave apoyo del pie. 

El Péndulo: Una vez la 'Columna' toca el suelo, se convierte en un péndulo fijado a éste. Cuanto mayor sea la longitud de dicho péndulo invertido, mayor será su velocidad. El tiempo de péndulo se prolonga algo más que el tiempo de columna. 

La Zona Muerta: Cuanto más adelantada esté la base de la 'columna', mayor será el recorrido del péndulo, lo que implicará pérdida de tiempo (en el ciclo de un paso) sobre todo en el momento que va desde que colocamos el pie, hasta que la 'columna' se coloca en vertical. A ese período le llamamos 'zona muerta'. 


La Vertical: En el momento en que la 'columna' se coloca vertical todos los elementos de la misma deben estar asimismo en un plano vertical. En ese instante el antebrazo adelantado se encuentra horizontal y el atrasado tiene su máxima velocidad. No representa una ventaja doblar la rodilla pues crearía un estrés superfluo a los músculos del muslo y crearía un innecesario movimiento vertical que limitaría la velocidad horizontal. 

El Estante: Si miramos a un Marchador que posea una técnica ideal, comprobaremos que las articulaciones de sus rodillas y hombros se mueven según planos paralelos. No existen desplazamientos laterales, ni se dobla el cuerpo, ni desciende la pelvis en el lado que avanza. El eje del cuerpo debe ser vertical y siempre perpendicular al eje de los hombros, y a la dirección del movimiento. 

Los Triángulos: Se pueden imaginar dos triángulos. En uno de ellos los vértices son los hombros y la cadera que avanza, y en el otro los hombros y la cadera posterior. Ambos triángulos varían su ángulo mas agudo durante el movimiento. Teóricamente en la fase de doble soporte en el suelo, la base de ambos coincide. 

La Guadaña: El movimiento de la cadera y de la pierna que avanza puede ser comparada al movimiento de una guadaña, excepto en su dirección. La guadaña gira alrededor del eje vertical mientras que en la marcha gira alrededor del eje formado por la línea que une la pierna que avanza con el hombro del mismo lado. Este giro queda facilitado por el movimiento de los brazos. 

El Arco: Cuanto más avanza el punto de soporte y a resultas de la acción de frenado del pie colocado en el suelo, más se tensan el muslo y la cadera posterior. Esta tensión se acumula en forma de fuerza 'balística' al modo de un arco listo para disparar. 

El Martillo: La acción de martillo consiste en doblar el pie hacia arriba al despegarse del suelo y mantenerlo así durante el transporte hacia delante y hasta su colocación en el suelo. De esta manera se asegura mejor la preservación de la energía balística. La misma acción de martillo se efectúa en el movimiento de los brazos. 
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Posición de la Cabeza 

      La cabeza debe mantenerse en posición erguida para que los músculos del cuello estén con el tono adecuado y no tenga lugar una contractura muscular refleja de la cadena posterior, desde el cuello hasta el tendón de aquiles ('reflejo cuello-tendón de Aquiles). 
      Si se inclina la cabeza hacia delante, se altera la rigidez del sistema músculo-esquelético: descienden los hombros, varía la forma de la cavidad torácica, y se produce una desviación compensatoria del torso y de las rodillas, alterándose también con el tiempo el riego sanguíneo de todas estas partes. Con el tiempo la postura de hace crónica, y la mayor fuerza de la musculatura flexora (anterior) va curvando todavía más la columna. 
      Para corregir los posibles defectos se requiere: Reforzar la musculatura de hombros y cuello mediante ejercicios de pesas, y acostumbrarse a adoptar una postura erguida similar a la que se observa por ejemplo en le ballet (aplomb): La columna forma una barra rígida sobre la que descansan la cabeza, los brazos y el pecho. Los hombros se dirigen hacia atrás, las escápulas u omóplatos se acercan y descienden ligeramente. El pecho se eleva y el estómago se contrae, la cabeza se alza y el cuello se elonga, la mirada se fija a lo lejos, la pelvis se sitúa exactamente en la vertical de los hombros. Las piernas se extienden y los pies se abren ligeramente hacia el exterior. 
           Para aprender a marchar de manera eficaz necesitamos corregir cualquier mala postura, que nos puede llegar a impedir junto a otros factores como la obesidad, una mejora de nuestra técnica. 
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Hombros 

La cintura escapular tiene un grado de rigidez intermedio comparado con la inmovilidad del triángulo formado por el torso, y posee infinitos grados de libertad a través de las seis articulaciones de la cadena cinemática 'hombro-mano'. Figuradamente los hombros pueden actuar como un rompeolas, aislando al torso de los movimientos que proceden de los brazos, y como una rueda dentada transmitiendo dicha energía. 

Relajar los hombros significa disminuir el coeficiente de eficiencia de la articulación del hombro como enlace transmisor de energía, y reducir el esfuerzo que viene de la acción de los brazos, añadiendo una carga a las piernas. Por el contrario si los hombros se contraen, se acelera la fatiga y se asimismo dificulta una adecuada perfusión sanguínea con sus correspondientes sustratos energéticos. Lo ideal sería encontrar un término medio entre ambos extremos. 
      Para una efectiva transmisión al torso de la energía que viene del movimiento de los brazos, se debe pensar en los siguientes factores: 

· El eje frontal formado por la articulación del hombro y la pierna de soporte, deben constituir el 'punto de pivote' a partir del cual comienza el movimiento del marchador hacia delante. 

- Subir y bajar los hombros excesivamente es inadmisible desde el punto de vista técnico y contribuye a desperdiciar energía. 

- Una ligera elevación del hombro tiene lugar cuando los brazos llegan en su movimiento a sus posiciones extremas delante y detrás. El ángulo de desplazamiento del hombro es directamente proporcional a la velocidad de desplazamiento, y su velocidad de elevación debe ser entendida como una aceleración. 

- Una vez alcanzada la máxima elevación, el hombro queda inmóvil durante un instante (120.160 milisegundos), lo que constituye una de las condiciones para la recuperación de la energía. Corresponde al momento de doble soporte. 


- El movimiento de descenso del hombro se inicia en el momento de la colocación del talón en el suelo y acaba en el momento en que la 'columna' se sitúa vertical. En ese instante en que los brazos vuelven de sus posiciones extremas a gran velocidad debemos conscientemente colocar y fijar el hombro homolateral al brazo que avanza, en posición extrema delantera. 
Las extremidades superiores constituyen hasta el 12% de la masa corporal por lo que su movimiento debe ser tenido en cuenta. 
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Brazos y Manos 

Frecuentemente se lee en los manuales de técnica que los brazos dan su ritmo a las piernas, o que los brazos contribuyen a mantener el equilibrio. Sin embargo no se les suele dar toda la importancia que en realidad tienen. 

Los brazos se deben mover en planos paralelos a la dirección del movimiento pues en caso contrario se produciría un giro de los ejes de hombros y caderas, que acortaría la longitud del paso e incrementaría el gasto de energía. En sus posiciones extremas los codos deben llegan a alcanzar unos ángulos ideales de 36º(delante)y 108º (detrás). Las manos deben seguir una trayectoria ideal en espiral que requiere entreno para ser perfeccionada. 

El movimiento de los brazos debe minimizar las oscilaciones verticales y mantener la velocidad horizontal al máximo posible. El movimiento de la mano que avanza se efectúa contra la fuerza de gravedad. Hasta la vertical tiene mayor velocidad que la del codo, y después justo lo contrario. El movimiento de la mano que retrocede acaba después de llegar el antebrazo a la vertical, y es fácil de ejecutar. El movimiento del brazo adelantado sigue el principio del 'martillo'. En su posición posterior extrema queda momentáneamente fijado. 

La acción de ambos brazos con su acción frenante en sus posiciones extremas y a intervalos, crea un impulso suplementario para el desplazamiento del cuerpo hacia delante. Este forma de mover los brazos da una sensación agradable de 'vuelo'. Las piernas se sienten descargadas y la pelvis posee mayor libertad de movimiento. Todo ello hace que el trabajo a hacer quede distribuido más eficazmente entre un mayor número de músculos. Según estudios realizados por diversos investigadores, la contribución porcentual de brazos y piernas para obtener un máximo resultado es del orden del 50%. Según estos mismos estudios, si la trayectoria de la mano representa un 100%, las trayectoria 'delante' representa un 38% y la 'detrás' un 62% en cuanto a contribución al movimiento. Asimismo cuanto menor es el uso de los brazos, menor es el rendimiento. 

Trayectoria Óptima: Cuando se sigue esta trayectoria la marcha se hace ligera, suave, energéticamente lisa. La trayectoria óptima sigue el principio del péndulo y oscila entre una trayectoria máxima y una mínima. 

Trayectoria Máxima: Es la más rápida. Se alcanzan los 108º entre el codo posterior y el hombro, y 36º entre el codo anterior y el hombro. Esta trayectoria requiere una musculatura potente y preparada. A causa de la ley de la gravedad el desplazamiento vertical es más dificultoso por lo que requiere mayor tiempo para ser entrenado. Se usa la máxima trayectoria cuando deseamos acelerar en una distancia larga, por ejemplo para alcanzar a un adversario. Con esta trayectoria la presión sobre el torso disminuye, la pelvis se encuentra más libre, y la longitud del paso aumenta aunque el ritmo decae hasta cierto punto. 

Trayectoria Mínima: Es menos rápida pero al mismo tiempo menos cansada. La acción pélvica es más difícil. el eje vertical de rotación sobre la pierna de soporte es más cercano al eje del cuerpo, y la pelvis oscila alrededor de un eje sagital (la pelvis 'cuelga' o 'colapsa' sobre la pierna que avanza). Los movimientos de rotación aumentan y para mantener la velocidad nos vemos obligados a aumentar el ritmo. 
Alternando entre ambos tipos de amplitud conseguimos reducir la fatiga, no tanto de los músculos propiamente dichos como de los centros neurológicos que los controlan. 
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Torso 

Un marchador debe tener un excelente desarrollo de la musculatura del torso y una gran movilidad de la columna vertebral. Ello es necesario para mantener una correcta postura del cuerpo durante el tiempo que dura la actividad deportiva. La postura debe ser erguida porque es la única en la que los diferentes músculos del tórax se encuentran en equilibrio y no se produce un gasto supérfluo de energía. La postura finalmente debe ser tal que las fuerzas verticales que actúan al marchar se encuentren a una distancia óptima de la columna. Debemos prestar atención sobre todo a evitar una lordosis (curvatura) excesiva en la columna lumbar. 

La Respiración: La respiración debe ser libre, usando toda la musculatura necesaria, es decir los músculos intercostales, el diafragma y los abdominales. Inspirando y expirando por la nariz ya que de esta manera el aire se caliente y humedece mucho mejor que respirando a través de la boca. La mucosa nasal además filtra mejor las partículas y gases nocivos. Respirar por la nariz también mejora la actividad del sistema nervioso central, los reflejos cardíacos, y la actividad de los riñones, el aparato digestivo y otras sistemas corporales. 

No importa lo dificil que sea la Marcha, siempre será necesario mantener la continuidad de la respiración sin estrés innecesario, sobre todo en cara, cuello y hombros. 
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Pelvis 

La rotación de la pelvis tiene lugar alrededor del el eje vertical que pasa entre la cadera y la pierna de soporte, y no simplemente el eje vertical de la pelvis. Tampoco se deben producir movimientos compensatorios de pelvis y hombros. 

Si miramos de frente a un Marchador dotado de una técnica perfecta, en el momento de la posición vertical los hombros caderas y rodillas están situadas en 
planos paralelos. Lo mismo que después de pasar la vertical, gracias a un giro de cadera directo hacia delante. Entonces los hombros parecen suspendidos en el aire, y las piernas alternan entre una posición de doble soporte y otra. El giro de la cadera sigue prácticamente una línea horizontal 

Los marchadores con excesiva curvatura lumbar se encuentran en situación complicada para ejecutar correctamente el movimiento y deben hacer un mayor uso de la musculatura del abdomen y glútea. En esos casos resultará de gran utilidad un  reforzamiento muscular de la musculatura de la espalda mediante pesas. 

Colocando la pelvis correctamente 'debajo de uno mismo' se descargan los músculos de la pelvis y de la espalda, y se transmite adecuadamente a las piernas la energía requerida para la marcha. Para sentir la suavidad en el desplazamiento es necesario asimismo imaginarse una rueda cuyo eje pasa a través del centro de gravedad del cuerpo y se desplaza hacia delante. Dicha rueda debe ser maciza y pesada, girar con suavidad, pero poderosamente. 
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Piernas y Pies 

        Después de pasar la vertical y a medida que aumenta el 'paso atrás' se incrementa la rigidez de la musculatura ilíaca y lumbar, de los cuádriceps, de los gemelos y de los músculos abdominales. Todos estos músculos se distienden bajo condiciones dinámicas y aumentan por consiguiente su síntesis de ATP lo que aumenta la cantidad de energía disponible. Al mismo tiempo el estrés se incrementa en los músculos sinérgicos, lo que ayuda a mantener al torso en posición correcta. La colocación en el suelo del talón de la pierna que avanza es la señal para que el pie posterior despegue, por medio de un sistema de receptores localizados en la planta del pie. 

        En el momento en que la tensión muscular es la óptima, la pierna trasera se despega usando el dedo gordo del pie como último impulso balístico en la dirección del movimiento. El pie entonces vuela hacia delante hacia un nuevo aterrizaje que debe ser efectuado de tal manera que para un espectador colocado detrás no sea visible la planta del pie. Para evitar este problema no se debe alzar excesivamente la rodilla. 

        Una vez levantado el pie, los dedos deben apuntar hacia arriba (principio del martillo). Todas las fuerzas potenciales se localizan entonces en la articulación del tobillo y al colocar el pie en el suelo y como resultado de la fuerza de frenado, se recupera la energía dirigiéndola hacia la cadera. Ello conlleva un impulso adicional hacia delante. 

        No tiene sentido empujar hacia atrás con el pie, pues la alta frecuencia de paso hace imposible tomar conciencia de ello. De hecho hacerlo conscientemente al caminar o correr impide la lógica del movimiento natural y aumenta la fatiga, aparte de tener un efecto opuesto al deseado al producirse una dispersión en el espacio de las fuerzas balísticas y cinéticas. El pie en definitiva no toma parte en el despegue sino que actúa más bien como un amortiguador del choque contra el suelo. 
           Así el pie después de haber seguido la trayectoria más corta posible y paralelo al suelo, aterriza de nuevo sobre el talón y permanece en el suelo el mayor tiempo posible, al menos hasta el momento de la vertical, momento que representa el punto muerto del movimiento y el instante en que la velocidad es menor. 
         Para permanecer sobre el talón se necesita una musculatura lo suficientemente potente por parte de los gemelos. El pie desciende después siguiendo su arco interno y en dirección hacia delante. También es posible otra posición aun más estable girando los dedos 60º hacia fuera y así diminuyendo los grados de libertad de las articulaciones de tobillo y rodilla, consiguiendo una mayor rigidez de la columna y una mayor rotación de la pelvis, con lo que se acumula mayor cantidad de energía balística y un incremento de la amplitud del paso. Por el contrario, colocar los pies dirigidos hacia dentro como propugnan algunos expertos bloquea la libertad de la pelvis y acorta la longitud del paso, aparte de sobrecargar las articulaciones de rodillas y tobillos. Las aseveraciones hechas por muchos investigadores sobre que el pie es quien dirige la marcha, solo son ciertas en marcha a escasa velocidad. 

         Por consiguiente, ¿Cuál es el elemento fundamental en el mecanismo llamado 'despegue'?. Después de todo la pierna que avanza no puede por ella misma mover al marchador. Se necesita sin lugar a dudas del movimiento compensatorio de la pierna de apoyo en dirección contraria. Por lo tanto el mecanismo de locomoción en la Marcha se sitúa en las caderas, y sobre ellas debemos prestar atención en nuestro entreno, junto a los músculos que las rodean (pélvicos, lumbares e isquiotibiales). 
  Los cuádriceps actúan como una goma elástica que se contrae después de ser estirada. Este efecto balístico actúa sólo cuando no existe inclinación hacia delante y la musculatura lumbar es fuerte y resistente. 
Arriba
 Conclusión 
¿Cómo debe ser la Técnica de la Marcha?. A esa pregunta podríamos responder diciendo que debe ser: 

-Sin Faltas:  Para los jueces. 
-Eficiente:    Para los marchadores. 
-Hermosa:   Para los espectadores. 
Estas tres condiciones son mutuamente dependientes. 
El Marchar sin faltas significa marchar dentro de las reglas de la competición, es decir extendiendo la pierna de soporte y evitando la fase de vuelo. Estas reglas se crearon tanto para salvaguardar al propio marchador de la posibilidad de lesión, como para evitar la posibilidad de usar elementos prohibidos que permitan a un competidor obtener ventaja sobre los otros. La eficiencia de la técnica depende entre otras cosas de la postura, de la coordinación, del grado de desarrollo de los movimientos plásticos, y del método de entrenamiento. 

La belleza de la Marcha es inseparable de su eficiencia técnica. La forma de los movimientos será hermosa si sus trayectorias siguen una dirección correcta según las reglas de la biomecánica, de la física, de la anatomía e incluso de las matemáticas. 
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Anekcanapy Mouceesudy LLinmko.
OHTY3MacTy 1 YMHOMY YeroBeky!
Ycnexos Bam!

6. 1V. 1994 AmocoB

KueBCKuiA HayUHO-MCCNEN0BATENLCKUA UHCTUTYT
Cepaey4Ho-COCYUCTON XUPYPrun

[TouETHBIN AupeKTop
Axapemuk AH YCCP

Hukonain Muxainosny AMOCOB

252110, Kues-110, CI.Cr.Pasuna. 11 TeneoHbl: cn. 77-43-22

OT3bIB
B nepepenax MOEro orpaHM4eHHoro 3HakoMcTBa, Mory
ckasaTb, uTo r-H LHumko Anekcanap — ULLYLLAA UCTUHY
YeroBekK, 3HaloLLmi CBOE Aeno cneuuanuct. OH ymeet
03[10paBNMBaTH NOAE Hepes CrIoPTUBHYIO XOak0Y.

[lymalo — ¢ HAM MOXHO UMETb AENO.
12. 1V. 2000 AMocoB
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Вступительное слово В.С. Голубничего.
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K UUTATEJIIM

MHe oueHb NPHUSITHO, YTO KHHUra HM3BECTHOrO YKPaWHCKOro TpeHepa-
MBICJUTENS CTaHeT AOCTYMHOM MOHMM CTapbiM APY3bsiM, C KeM MHe NPUXOAHJIOCH
BeTpeuaTbCs Ha CTaJHOHAaX BCEro MHpa, M BCeM, KTO HHTepecyercs MHyTeM K
3/I0POBbIO, MBICJISIM H, pasymMeeTcs, K MeNa/sM. .

Korza s MpoYMTaJ IMOC/ENHIOK CTPAHHLY 3TOH KHHUIH Anekcanzpa
M IllumKo, nepesl MOUM MBICIEHHBIM B30POM B MOAPOGHEHIIMX JeTanfaX MpoLia
BCSI MOSI CIOPTHBHAs! XKU3Hb, C e B3JIeTaMH U NaJIcHUSIMH, HAXO[IKaMH 1 TIOTEPSIMH. .
Y B rayGuHe QylIM 3aleKOTala CaKpaMeHTa/IbHasi MBIC/Ib: €C/IH Obl i HAUMHAJ TaK
CHayaJja. . . &

Ecau 6Bl s HauWHAI TaK cHadasal. . .

flBieHHe, KOTOPOMY MOCBSLI€HA 3T KHHMra, XOPOLIO 3HAKOMO KaXIoMy
yenoBeKy. JlefCTBHTENbHO, KOTAa IPeIMEeTOM OOCYXIeHHS CTaHOBUTCS XKHBOE
yesloBeYeCcKoe IBH)XeHHe - 00buHast Xoab0a, 30pOBbe U MBILJIEHHE, HE IPUXOAUTCA
yKa3eBaTh Ha TO, 4TO MMeeTcs BBULY. Koraa yesoBeK XOZHT, IEHCTBYET, TO 3TO
MOPOIO SPKO CKPALUKBAETCS: YeJIOBEK OLyIlaeT, BOOOpaXKaeT, MbICJUT U HYBCTBYET
NMOTOMY, YTO JaHHOE SiBJEHHE npencraBJmeT cob6ol onuH u3 HauboJjee
06HaPYKHBAKOIWUXCS (HEHOMEHOB BHYTPEHHEH XH3HH.

JloruuHo aXke CKaszaTh, 4TO 6/1arofiapsi HeNoCPeACTBEHHOMY XKUSHEHHOMY
OMBITY, 3TH SIBJICHHUS HE TOMILKO JIETKO OGHApYXKHTh, HO OHH M [OBOJIBHO TOYHO
NOHMMAIOTCH. Peub MIeT 0 BHYTPeHHEH XXKU3HH yeslOBeKa, KOTopasi yXe peGeHKy
N103B0JIieT GbITh YyBCTBUTEJNbHBIM K caMoMy cebe, 00 OMbiTe, KOTOPBIH NOCTHIaeT
3HAYMTEJBHOr0 COBEpILIEHCTBA.

Tem GoJlee yAMBUTENbHBIM SBJSETCS TOT GaKT, 4TO GyAY4H CTO/b XOPOILO
M3BeCTHHIM M, Ka3aJ10Ch 6bl JOCTYNHBIM BCEM, 3TH NPOLIECCH U SIBJIEHUS NTPOJO/IKAIOT
0CTaBaTLCH 3arajJloYHbLIMU, M BBI3bIBAIOT OOJIBIIMHCTBO CIIOPOB IPH IONBITKE HX
OCMBICJIUTD.

Tak 651710 ¥ O MHOIO. MOJi XXH3HEHHBI} ONBIT CKJIaBIBAJICS C ONIOPOH Ha
TO, 4TO § YYBCTBOBaJ B IBHMXXEHHSAX XOAbObl, KOTAA MBICJHJ JBHXEHUAMH,
TpeHHpOBKOH B LeJoM. Ho Hag MOWMH pasMBILIEHHAMH NOMHHHDOBATH HHBIE
MOTHBLL. MOXKHO Ja)ke cKasaTbh - Mopa. IlpencraBseHuss o NmyTH K BepmnHaM
COBepIIeHCTBA ABHXKEHHH X0bObI, MBILIIEHHUS, 310POBbS, I1e UTOrOM OblIH MenaJm
u 5 ux pocruran. Jocrturan stux sBepiinH! Ho kakum Tpynom ? !. . Ilpu KaKOM
KO3(hOHUIMEHTe ero NoJe3HOro HCIoJb30BaHUA? . .

Eciu 65 f HauWHanM Tak cHaudaza!. . . Yrto 6bl10 TOrAa, B MPOLLJIOM?
O6beM ¥ UHTEHCHBHOCTb MeXaHHuecKod paboThl. B neHb, B Henesdio, B Mecsl, B
rofl. . . KuiioMeTpl, 4ackl, TOHHBIL. . . IPH HEOMEPHO Pa3fyTOM LUTaTe YIpaXKHEeHHH,
xoropue He MMEIT HHMKAKOro CXONCTBA C COPEBHOBATE/LHEIM NeUCTBUEM -
CITOPTUBHOM XO1bBON! HakaurBan MbillILbl SHEPreTHKOH, OTTa4nBaJl AeTa/H
Texuuky. . . CTapajics Kak MOXHO GoJblie ClenaTh MbilledHOH paGoTthl. M Kak |
NafieKo $i GblI OT UCTUHHOM LeJH TPeHUPOBKH!
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