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ОтОт ОртодоксаОртодокса кк IMSIMS

ФедерацияФедерация АкадемическойАкадемической ГреблиГребли РоссииРоссии
ТренерскаяТренерская КонференцияКонференция

ОктябрьОктябрь 20082008

ТорТор СС НильсенНильсен, FISA, FISA
ДжеймсДжеймс ХэнмиллХэнмилл ии ВальтерВальтер БраунБраун вово времявремя

““АкадемическойАкадемической гонкигонки нана 55 мильмиль”” вв 18701870--хх годахгодах. . 
ИзИз ““ИсторииИстории МировойМировой АкадемическойАкадемической ГреблиГребли““

КристофераКристофера ДоддаДодда

ВсеВсе
начинаначина--
лосьлось сс
греблигребли
нана
неподвижнеподвиж--
ныхных
банкахбанках!!

ЖенщиныЖенщины вв
АкадемическойАкадемической
ГреблеГребле сс 1900, 1900, 
сс подвижнойподвижной
банкойбанкой!!

НаНа ШведскойШведской открыткеоткрытке сс1900 1900 
АвторАвтор: : ДженниДженни НистромНистром

ИзменилосьИзменилось лили чточто--либолибо
ЗаЗа последниепоследние 100100 летлет??

ВодаВода НетНет

ФизиологияФизиология человекачеловека НетНет

ДвиженияДвижения вв АкадемическойАкадемической ГреблиГребли ИИ ДаДа ии НетНет

ЛодкиЛодки ИИ ДаДа ии НетНет

ВеслаВесла ИИ ДаДа ии НетНет

ЧтоЧто мымы знаемзнаем??
• Цель – как можно быстрее продвинуть
лодкулодку нана определенноеопределенное расстояниерасстояние!!

•• НамНам необходимонеобходимо преодолетьпреодолеть сопротивлениесопротивление
водыводы ии ветраветра

•• СредствомСредством являютсяявляются веславесла

•• МоторМотор –– телотело человекачеловека

ЧтоЧто такоетакое ОртодоксальнаяОртодоксальная ГребляГребля??
““ОртодоксальныеОртодоксальные идеиидеи началисьначались сс греблигребли
нана фиксированныхфиксированных банкахбанках ии, , соответственномусоответственному
почитаниюпочитанию ““замахазамаха””, , аа такжетакже сс рассмотрениярассмотрения
подъездаподъезда толькотолько каккак удлиненияудлинения, , хотяхотя ии важноговажного
удлиненияудлинения, , греблигребли нана фиксированнойфиксированной банкебанке..

Из “Истории Мировой Академической Гребли” Кристофера Додда
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ОсновныеОсновные положенияположения ““ОртодоксальногоОртодоксального СтиляСтиля””::

ВВ началеначале гребкагребка каккак можноможно скореескорее
раскрытьраскрыть уголугол междумежду бедрамибедрами ии
ребрамиребрами!!
ПрямоугольноеПрямоугольное движениедвижение рукрук вв концеконце!!
««ЖиваяЖивая»» подготовкаподготовка!!

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн

ПервыйПервый
ОпонентОпонент!!

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн (1862(1862--1938), 1938), 
родилсяродился вв АвстралииАвстралии, , училсяучился
вв АнглииАнглии. . ТренировалТренировал вв АнглииАнглии
сс 19051905 годагода додо своейсвоей смертисмерти..

««ОтецОтец»» современнойсовременной греблигребли. . 
ОнОн сделалсделал революциюреволюцию вв АнглииАнглии
––ии вово всемвсем миремире греблигребли-- своимсвоим
образомобразом мышлениямышления ии успехамиуспехами вв
тренерскойтренерской деятельностидеятельности..

Анализ киносъемки
гребли в темпе 32 гребка
в минуту Четверки с
рулевым,
Сделанный Джостеном
Вензелем

НаукаНаука вв миремире
АкадемическойАкадемической
греблигребли!!
КиносъемкаКиносъемка ии
экспериментальноеэкспериментальное
оборудованиеоборудование вв
лодкахлодках!!

1) Скорость лодки (кривая а)

2) Ускорение лодки (кривая b)

3) Колебание носа и кормы (кривая c) ЯвляетсяЯвляется лили науканаука вв академическойакадемической
греблегребле чемчем тото новымновым??

ПервыеПервые измерительныеизмерительные вертлюгивертлюги вв 1896 1896 годугоду
применялприменял ЕЕ..СС..АткинсонАткинсон затемзатем ЛефеврЛефевр ии
ПэллиоттПэллиотт вв 1904 1904 годугоду..
СС тоготого временивремени додо нашихнаших днейдней ( ( ЕЕ..ШнайдерШнайдер ии
ФолкерФолкер НолтеНолте) ) идетидет ихих непрерывноенепрерывное развитиеразвитие..

СегодняСегодня видеовидео, , экспериментальноеэкспериментальное
оборудованиеоборудование ии лодкилодки используютсяиспользуются вово всемвсем

миремире..

За
хв
ат

За
хв
ат

Проводка Подготовка

СкоростьСкорость лодкилодки нана 1 1 гребкегребке

100%100%

ВоВо времявремя гребкагребка мымы
двигаемсядвигаемся впередвперед ии назадназад
нана банкебанке ии производимпроизводим
негативнуюнегативную ии позитивнуюпозитивную
энергиюэнергию..

ОднаОдна фиксированнаяфиксированная точкаточка вв
лодкелодке –– подножкаподножка –– ии входвход
веселвесел вв водуводу ((захватзахват) ) 
являютсяявляются ключевымиключевыми
точкамиточками хорошегохорошего гребкагребка..

Позитивная сила Негативная сила
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““ЕслиЕсли вывы нене
МожетеМожете делатьделать
ЭтоЭто легколегко,, вывы
ВообщеВообще нене можетеможете
ЭтоЭто делатьделать””

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн ““ОбОб АкадемическойАкадемической греблегребле””

ХирамХирам КонибиерКонибиер, , СШАСША
-- ЕщеЕще одинодин вызывающийвызывающий
спорыспоры УспешныйУспешный тренертренер!!

СтильСтиль КонибиераКонибиера::

БыстроеБыстрое движениедвижение впередвперед
СС концаконца гребкагребка рукамируками, , 
ТуловищемТуловищем ии банкойбанкой однимодним
ДвижениемДвижением додо половиныполовины подъездаподъезда,,
ИИ затемзатем замедляясьзамедляясь вплотьвплоть додо концаконца
полозковполозков..
ЗахватЗахват ““мягкиймягкий”” –– ноно безбез остановкиостановки ии
ЗатемЗатем развитиеразвитие максимальногомаксимального
УсилияУсилия..

За
хв
ат

За
хв
ат

Проводка Подготовка

СкоростьСкорость лодкилодки нана 11 гребкегребке

100%100%

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн ““ОбОб АкадемическойАкадемической ГреблеГребле””

““ПроверяйтеПроверяйте полезностьполезность
ИИ серьезностьсерьезность человекачеловека
ПоПо работеработе егоего веславесла, , попо
МанереМанере сс которойкоторой
лопастьлопасть егоего веславесла
движетсядвижется вв водеводе””..

КарлКарл АдамАдам, , ГерманияГермания

««СтильСтиль»» АдамаАдама::
ЛегкоеЛегкое движениедвижение впередвперед послепосле
КонцаКонца гребкагребка ((дайтедайте лодкелодке проплытьпроплыть подпод
вамивами)),, начинайтеначинайте контролируемоеконтролируемое
скольжениескольжение ии ускоряйтесьускоряйтесь кк концуконцу
подготовкиподготовки ((активноактивно подтягиваяподтягивая нана себясебя
подножкуподножку).).
БыстрыйБыстрый входвход вв захватезахвате –– увеличенныйувеличенный
РазмерРазмер лопастилопасти. . 

ОнОн ввелввел интервальнуюинтервальную тренировкутренировку вв академическойакадемической
греблегребле, , суперкомпенсациюсуперкомпенсацию ии систематическоесистематическое
использованиеиспользование тренировоктренировок сс весамивесами. . 
ОнОн былбыл человекомчеловеком интересующимсяинтересующимся ии готовымготовым помочьпомочь, , 
упрямымупрямым ии оченьочень успешнымуспешным!!

За
хв
ат

За
хв
ат

Проводка
Подготовка

СкоростьСкорость лодкилодки нана 11 гребкегребке

100%100%
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““ЕслиЕсли гребецгребец
ПравильноПравильно контролируетконтролирует
ДвижениеДвижение туловищатуловища, , 
ОнОн нене будетбудет ударятьсяударяться вв
КонецКонец полозковполозков””..

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн ““ОбОб АкадемическойАкадемической ГреблеГребле””

СистемаСистема ВизуальнойВизуальной НемедленнойНемедленной ОбратнойОбратной СвязиСвязи::

ДваДва режимарежима::
СнимающийСнимающий видеовидео можетможет
показыватьпоказывать спортсменуспортсмену различныеразличные
элементыэлементы. . НапрНапр..:: работуработу лопастилопасти,,
ногног, , рукрук,, синхронностьсинхронность работыработы
командыкоманды ии тт..дд..
СтационарнаяСтационарная минимини--камеракамера можетможет
использоватьсяиспользоваться длядля постояннойпостоянной
обратнойобратной связисвязи сс направленийнаправлений, , 
обычнообычно недоступныхнедоступных операторуоператору. . 

A гориз.

A верт.

F на подножке.

Lтуловища

L банки V лодкиA лодки

Скорость ветра
Направление ветра

F рукоятки

F на вертлюге

ВалерийВалерий КлешневКлешнев
АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта

БиомеханическоеБиомеханическое тестированиетестирование вв АвстралийскомАвстралийском
ИнститутеИнституте спортаспорта

ВалерийВалерий КлешневКлешнев
АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта
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ЗагрЗагр.. 33 22 НосНос..

ВалерийВалерий КлешневКлешнев
АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта
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ВалерийВалерий КлешневКлешнев
АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта
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““МилиМили делаютделают
чемпионовчемпионов””

““ИспользуйтеИспользуйте
СвоиСвои ногиноги сс
СамогоСамого началаначала””

СтивСтив ФэрбэрнФэрбэрн ““ОбОб АкадемическойАкадемической ГреблеГребле””
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КакаяКакая КриваяКривая
СкоростиСкорости НогНог уу
КакогоКакого ГребцаГребца??

ЗагрЗагр.. 33 22 НосНос

ВалерийВалерий КлешневКлешнев
АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта

Вячеслав Иванов
Олимпийский

чемпион
1956-1960-1964

Вес лодки 18 кг
Полозки 65 см
Весла: дерево 2.3 кг
Техника:  ?
(сделайте лучше, если сможете!)

Олимпийский Чемпион
на тренировке в Севилье
Декабрь 2004

“Молодой” одиночник
на тренировке в Севилье
Декабрь 2004

ОсновнойОсновной принциппринцип мощноймощной проводкипроводки

Ноги начинают

движение

Туловище продолжает и
Ускоряет движение

Руки заканчивают
движение

Мощность

Угол

ИспользуйтеИспользуйте первымипервыми
наиболеенаиболее мощныемощные группыгруппы

мышцмышц::

Кривые скорости проводки
Отзеркалены во время подготовкиВалерийВалерий КлешневКлешнев

АвстралийскийАвстралийский ИнститутИнститут СпортаСпорта

““Hands, body, slide, Hands, body, slide, 
is the order of timing. is the order of timing. 
The movements shouldThe movements should
be as natural as when be as natural as when 
picking up a piece picking up a piece 
of paperof paper””

Steve Fairbairn Steve Fairbairn ““On RowingOn Rowing””
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ЧтоЧто такоетакое IMS?IMS?
““МеждународныйМеждународный СовременныйСовременный СтильСтиль””
используетсяиспользуется всемивсеми тренерамитренерами, , 
применяющимиприменяющими общиеобщие знаниязнания, , 
адаптированныеадаптированные кк физическимфизическим ии
техническимтехническим способностямспособностям ихих гребцовгребцов. . 

ЕмуЕму болееболее 100100 летлет!!

РекомендуюРекомендую прочестьпрочесть::
““The Story of World RowingThe Story of World Rowing””
by Christopher Doddby Christopher Dodd
Stanley Paul & Co. Ltd., Stanley Paul & Co. Ltd., 
LondonLondon

The complete Steve Fairbairn The complete Steve Fairbairn 
““On RowingOn Rowing””
edited by Ian Fairbairn. edited by Ian Fairbairn. 
The Kingswood Press, The Kingswood Press, 
LondonLondon


