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Памятка спортивного режима
Автономной некоммерческой образовательной организации дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа по регби «Енисей-СТМ» 

Любые занятия спортом, а тем более занятия в Автономной некоммерческой образовательной организации дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа по регби «Енисей-СТМ» (далее – ДЮСШ по регби «Енисей-СТМ»), характеризуется повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 
Именно по этому данная система подготовки должна включать в себя специальные средства и условия восстановления. К сожалению, ДЮСШ по регби «Енисей-СТМ» не имеет возможности предоставить молодым учащимся-спортсменам  этих возможностей и процедур.
Соответственно, сами молодые учащиеся-спортсмены  и их родители должны заботиться об этом.
             В состоянии перегруженности организма, усталости как физической, так и психологической, учащиеся-спортсмены часто получают совсем не нужные физические травмы.
             Поэтому для любого учащегося-спортсмена юного, молодого или не молодого, просто необходим спортивный режим.
Что входит в понимание спортивного режима?
1. Обычный режим дня.
2. Время тренировок.
3. Личная гигиена.
4. Восстановительные мероприятия.
5. Правильное питание.
6. Медицинский контроль
7. Витаминная подпитка.
1.1.Обычный режим дня - планирование расписания своего дня. В системе, когда учащийся-спортсмен занят учебой в школе, тренировками в ДЮСШ по регби «Енисей-СТМ», а бывает еще и отдельные кружки, факультативы и т.д., очень важно распределить правильно нагрузки. Они могут оказаться критическими как физического порядка, так и психологического. На учебно-тренировочных занятиях, в соревнованиях очень часто серьезные травмы учащиеся-спортсмены получают не по причинам естественных игровых ситуаций, а в результате не готовности мышц и психологической усталости.
2.1. Время тренировок - тренировки должны проводиться в одно и то же время, лучше если это будет после обеденное время или вечернее, так как именно в эту фазу суток в организме самый высокий уровень глюкозы в крови, что позволит учащемуся-спортсмену еще подстегнуть метаболизм…
3.1. Личная гигиена -  это та часть спортивного режима, которая просто очень необходима для достижения спортивного результата. Любое нарушение личной гигиены может привести к болезням, а они влекут за собой, как правило, последствия: пропуск тренировочных занятий, снижение функционального и физического состояния. Пропустив неделю по болезни, учащемуся-спортсмену потом необходимо минимум две недели, чтоб восстановить утраченное состояние, а о прогрессе и говорить нечего.
4.1 Восстановительные мероприятия - 
- сон должен иметь продолжительность не мене 8 часов;
- в обед по возможности, нужно отдохнуть лежа 30-45 мин., желательно вздремнуть в это время.
          У ДЮСШ по регби «Енисей-СТМ» нет возможности организовать восстановительные мероприятия для юных и молодых учащихся-спортсменов.
 - поход в баню, это и гигиена и расслабление мышц. В бани при контрасте температур увеличивается циркуляция крови, питание мышц кислородом. Весь организм получает расслабление, а легкие хорошую циркуляцию кислорода;
-  массаж;
- прогулки по живописным местам, парк, лес, прибрежная зона. Это расслабляет и особенно психологически, что помогает хорошо работать и хорошо отдыхать.
5.1. Правильное питание - это серьезная программа правильного питания учащегося-спортсмена. В каждый период необходимо свое сбалансированное питание. 
- дневной рацион учащегося-спортсмена, должен состоять из 5-6 небольших приемов пищи на день (завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин), с промежутком в 2.5-3.5 часа. Именно такой рацион позволит учащемуся-спортсмену поддерживать уровень глюкозы в крови на среднем уровне, без резких скачков инсулина, что в свою очередь увеличивает синтез уровня гормона роста и стабилизирует постепенный приток питательных веществ в мышцы;
- не пить воду во время или после еды, так как это плохо сказывается на процессе переваривания пищи, из-за смывание желудочных соков которые расщепляют пищу. Пить воду между приемами пищи и обязательно во время тренировки;
- в рационе учащегося-спортсмена должно быть достаточное количество белка, и главное чтоб он был полноценным «хорошего качества», к таким источникам в первую очередь относится белки животного происхождения - куриное мясо, говядина, море продукты, баранина, яичный белок, обезжиренный творог и т.д;
- учащийся-спортсмен должен полностью исключить из своей жизни табако-курение, и употребление спиртных напитков.
6.1. Медицинский контроль - это раз в год проходить диспансеризацию. Необходимо внимательно относиться к болям учащегося-спортсмена. Очень часто бывает, что по ощущениям учащегося-спортсмена, а иногда и горе врачей, травма которую считали не опасной становиться причиной в последствии травмы серьезной. Которые приводят к пропуску длительного периода тренировочного и игрового процесса, а иногда и к окончанию спортивной карьеры.
7.1. Витаминная подпитка - необходима витаминная подпитка. К обычным комплексным витаминам, которых сейчас в продаже достаточно много, желательно добавить такие старые и проверенные препараты как «Аротат кальция» и «Аспаркам», для поддержания мышцы сердца молодых учащихся-спортсменов. 

