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1. Гігієнічні вимоги до занять спортом вищих досягнень.
Гігієнічні вимоги до занять спортом вищих досягнень суттєво відрізняються від вимог до занять оздоровчими фізичними вправами. 
Мета занять спортом – досягнення найвищих спортивних результатів, перемог на міжнародних змаганнях.  

Для цього спортсмени повинні отримувати значні фізичні тренувальні й змагальні навантаження. 
Сучасна загальна система підготовки спортсменів включає 1) систему спортивних тренувань; 2) систему змагань; 3) систему чинників, що доповнюють тренування і змагання та оптимізують їх ефект. Основне місце в системі чинників, що доповнюють тренування і змагання та оптимізують їх ефект, посідають наступні гігієнічні заходи:

– оптимальні соціально-гігієнічні чинники мікросередовища, побуту, навчання, трудової діяльності;

– раціональний добовий режим;

– особиста гігієна;

– загартовування;

– спеціалізоване харчування і раціональний питний режим;

– гігієнічні положення тренувального процесу і змагань;

– оптимальні умови при проведенні тренувань і змагань;

– допоміжні й гігієнічні заходи з відновлення і підвищення працездатності;

– спеціалізовані комплекси гігієнічних заходів при підготовці й виступі спортсменів у складних умовах.

Система гігієнічних чинників повинна застосовуватися на всіх етапах підготовки спортсмена, що забезпечує найбільший позитивний ефект. У реалізації системи гігієнічних чинників беруть участь тренери, медичні працівники і самі спортсмени. Система гігієнічних чинників спрямована на сприяння збереження і зміцнення здоров'я, підвищення спортивної працездатності, подовження спортивного довголіття, профілактику спортивного травматизму, швидку адаптацію спортсменів при тренуваннях і змаганнях у складних умовах.

Функціонування системи гігієнічних чинників у підготовці спортсмена здійснюється шляхом створення оптимальних варіантів програм в усіх її елементах. Такі програми складаються з урахуванням особливостей виду спорту, етапів та умов підготовки, індивідуальних особливостей спортсменів тощо. Реалізація програм різних елементів системи гігієнічних чинників проводиться за допомогою комплексного контролю, за результатами якого вносяться корективи в окремі програми.

Важливу роль у підготовці спортсменів відіграють соціально-гігієнічні чинники мікросередовища: взаємини і вплив навколишніх людей (батьків, родичів, друзів, осіб в навчанні, членів спортивного колективу). Позитивний і негативний вплив може позначатися на психічному стані спортсмена, його морально-вольовій підготовці і спортивній працездатності.

Підвищенню працездатності і швидшому відновленню спортсменів сприяють оптимальні побутові умови житлового приміщення, що повинні відповідати санітарно-гігієнічним нормам (забезпечувати умови для відпочинку, особистої гігієни тощо).

Особливості навчання і трудової діяльності спортсменів враховують при плануванні тренувань у тижневих мікроциклах і добового режиму з правильним чергуванням навчальної (трудової) діяльності, тренувань, відпочинку і відновлювальних заходів. У інтенсивні періоди навчання (праці) рівень тренувальних і змагальних навантажень дещо знижується.

Спортивне тренування – основна форма підготовки спортсмена – включає систематичне використання суворо регламентованих фізичних вправ, що вдосконалюють функціональні можливості і здібності організму. Разом з цим, спортивні тренування мають оздоровчу спрямованість – сприяють покращенню здоров'я й фізичного розвитку, підвищенню опірності організму до несприятливих дії зовнішнього середовища. Для поєднання спортивного й оздоровчого ефектів потрібно, щоб уся система тренувань у будь-якому виді спорту була ретельно продумана, а організація занять і змагань цілком відповідала вимогам гігієни.

1.1. Гігієнічні вимоги до планування тренувань і змагань.

Під час тренувань і змагань викладачі і тренери повинні активно використовувати різні засоби і методи для зміцнення та покращення здоров'я спортсменів, унеможливлювати випадки порушення їх здоров'я. Важливе гігієнічне значення має обов'язкове первинне медичне обстеження для осіб, які розпочинають тренувальні заняття. За результатами всебічного вивчення стану здоров'я, антропометричних даних, функціонального стану лікар вирішує питання допуску до тренувань і спільно з тренером дає рекомендації з доцільності занять тим чи іншим видом спорту. Систематичні медичні обстеження, педагогічні і лікарсько-педагогічні спостереження, самоконтроль дозволяють керувати тренувальним процесом, забезпечують високий оздоровчий ефект занять і є запорукою досягнення високих спортивних результатів. Планування і проведення тренувань здійснюються з урахуванням статевих і вікових особливостей спортсменів. Тренувальні засоби і методи повинні нормувати тренувальні і змагальні навантаження відповідно до функціональних можливостей спортсмена.

Основні гігієнічні принципи побудови навчально-тренувального процесу базуються на:

– систематичному проведенні тренувальних занять і повторному виконанні фізичних вправ;

– поступовому збільшенні фізичних навантажень;

– чергуванні роботи і відпочинку;

– різнобічній фізичній підготовці.

Систематичне багаторазове повторення м'язової роботи з навантаженням, що постійно збільшується, дозволяє нервовій, дихальній, серцево-судинній, м'язовій системам пристосуватися до виконання роботи і підвищувати працездатність організму загалом.

Раціональне чергування тренувань і відпочинку забезпечує необхідне відновлення функціонального стану організму спортсмена і попереджає перевтому. Відпочинок між тренуваннями не повинен бути тривалим, щоб не перешкодити закріпленню позитивних зсувів, досягнутих у попередніх заняттях. Різнобічна фізична підготовка сприяє загальному гармонійному фізичному розвитку, покращенню функціонального стану органів і систем, а в поєднанні зі спортивною спеціалізацією дає виражений оздоровчий і спортивний ефект.

Цілорічний план тренувань із поділом на підготовчий, змагальний і перехідний періоди повинен передбачати й гігієнічне забезпечення спортсменів під час тренувань.

У підготовчий період основне місце займає загальна фізична підготовка, спрямована на розвиток сили й витривалості, покращення координації рухів та інших якостей (ранкові зарядки, ходьба, кроси), що сприятливо впливають на нервову, дихальну, серцево-судинну, м'язову системи.

У змагальний період значний час відводиться спортивному тренуванню, і поєднувати його з заходами загального оздоровчого характеру важче. Основне гігієнічне значення тут має раціональне планування тренувальних занять і змагань: це достатній відпочинок, виконання фізичних навантажень у межах функціональних можливостей, раціональне поєднання тренувань і відпочинку. Поступове збільшення фізичних навантажень і чергування з відпочинком зберігається й під час змагального періоду.

У перехідний період, яким завершується річний тренувальний цикл, гігієнічним завданням є поступовий перехід від напруженої роботи до відносної м'язової бездіяльності. Різке припинення спортивних занять може викликати зміни з боку нервової і серцево-судинної систем (головний біль, слабкість, погіршення загального самопочуття, серцебиття, поганий сон, зниження працездатності). Рекомендується плавно знижувати фізичне навантаження (ранкова гігієнічна гімнастика, прогулянки, туристичні походи, катання на лижах, ковзанах, процедури загартовування тощо).

2. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування тренувальних навантажень.

Відповідно до завдань спорту високих досягнень, одним із чинників, що сприяють реалізації головної мети, виступають гігієнічні вимоги. 

Гігієнічне забезпечення спортивних тренувань складається з гігієнічних вимог до структури, змісту і нормування навантажень на одному тренуванні і в тренувальному циклі.

Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування навантажень у різних тренувальних циклах. 
Розрізняють мікро- мезо і макроцикли. Гігієнічні вимоги до стуртури, змісту і нормування навантажень плануються відповідно до завдань кожного означеного періоду тренувань, календаря змагань і місця змагань. 

Задача гігієнічного забезпеченняу цьому випадку – контроль і, якщо необхідно) корекція тренувальних і змагальних програм, щоб не ускладнювати виконання основного завдання, тобто досягнення максимально можливого ефекту у збереженні і зміцненні здоров'я спортсмена.

2.1. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування навантажень на одному тренуванні (мікроциклі).

Кожне тренування повинно складатися з трьох частин: підготовчої (розминки), основної й заключної.
Підготовча частина. За допомогою розминки організм спортсмена має бути підготовлений до більш високих фізичних навантажень. 
У підготовчій частині спортивних тренувань виділяють три розділи:

– підготовка суглобів - здійснюється гімнастичними вправами помірної інтенсивності з поступово зростаючою амплітудою протягом 4-5 хв. (кожна динамічна вправа повторюється 10-12 разів; статична – 2-3 рази по 4-6 с). Механізм дії гімнастичних вправ: в процесі вправи у порожнину суглоба виділяється синовіальна рідина, що запобігає травматизації суглобового хряща під час інтенсивної фізичної роботи;

- аеробна підготовка - досягається бігом помірної інтенсивності при ЧСС 130-150 уд/хв.(до 25-26 уд./10 с) протягом 5-10 хв., що дозволяє підготувати серцевий м'яз, скелетну мускулатуру, серцево-судинну, дихальну, нейроендокринну системи і тканинне дихання до інтенсивних навантажень шляхом покращення центральної й периферійної гемодинаміки, збільшення ударного і хвилинного об'ємів серця, ЧСС, числа активних капілярів, посилення функції серцевого клапану (м'язового "периферійного насоса"), підвищення обмінних процесів у тканинах, зміни співвідношення робочих альвеол і кровотоку в легенях;

– спеціальна підготовка нервово-м'язового апарату (розігрів м'язів приблизно до 38 °С, що є оптимальною температурою м’язів) тривалістю 5–7 хв дозволяє виконувати спеціальні навантаження, заплановані на конкретне тренування.

Загалом підготовча частина тренування повинна займати 15-20 хв.

Основна частина. Будується у відповідності до специфіки виду спорту і спортивних завдань. Загальні гігієнічні вимоги до змісту і нормування навантажень в основній частині тренувань полягають у тому, щоб не викликати перевтому організму і його систем та органів (локальна перевтома). 
За величиною тренувальної дії на фізіологічні зміни в організмі спортсмена виділяють три види тренувань:

– тренування з малим тренувальним навантаженням, що дає відновлювальний ефект;

– тренування з середнім тренувальним навантаженням, дає підтримуючий ефект;

– тренування з великим тренувальним навантаженням, має прогресуючу дію.

Величини навантажень залежать від виду спорту, кваліфікації і стану спортсмена. 
Критеріями адекватності навантажень служать внутрішні (суб’єктивні) відчуття спортсмена, зовнішні ознаки втоми, показники спеціальних тестів.

2.2. Структура тренувальних навантажень протягом дня. 
Основне тренування повинно проводитися один раз на день, краще – в першій половині дня, але в деяких випадках можливе і ввечері. Друге тренування, а в окремих випадках і третє (крім основного), може бути іншої або тієї самої спрямованості, але значно меншим за обсягом чи з іншими завданнями (загальна фізична, технічна підготовка, заняття іншими видами спорту тощо). 
Наприклад, перше тренування до сніданку – загальна фізична підготовка; друге (основне) – після сніданку (розвиток спеціальної витривалості); третє – після обіду і відпочинку (тактико-технічне або ігрове).

Загальнофізична підготовка на першому тренуванні (протягом 50-60 хв.) є одночасно й ранковою гімнастикою і включає навантаження різної спрямованості – на розвиток сили, силової витривалості, швидкісно-силових якостей, загальної витривалості у відносно невеликому обсязі, щоне викликає значну втому.

Друге тренування (основне) має переважно односпрямований характер (на розвиток однієї рухової якості) із навантаженнями великого (розвивального) або середнього (підтримувального) обсягу.

Третє тренування (у другій половині дня) проводиться на тлі неповного відновлення, ступінь якого залежить від обсягу основного навантаження. Якщо останнє було важким, то третє тренування доцільно реалізувати як відновлювальне, ігрове (теніс, бадмінтон, волейбол, плавання). Якщо навантаження на основному тренуванні було середнє, то в третьому воно має відповідати малому або середньому навантаженню, але іншої спрямованості. Сумарний обсяг односпрямованої тренувальної дії протягом дня не повинен суттєво (більш як на 10 %) перевищувати прогресуючий (великий) обсяг одного тренування.

2.3 Структура тренувальних навантажень у тижневому циклі залежить від основних поставлених завдань. Численні варіанти мікроциклів за дією на організм можна звести до трьох: із великим навантаженням (розвивальний), із середнім (підтримувальний) і малим (відновний).

Для профілактики перенапруги особливе значення мають структура і нормування навантажень у розвивальному мікроциклі, а найоптимальнішим є 7-денний мікроцикл. 
У спорті розвивальний мікроцикл має односпрямований характер – усі великі тренування покликані розвивати одну рухову якість. Найчастіше використовуються два варіанти розвивальних мікроциклів: із двома (двопікові) чи трьома (трипікові) великими тренуваннями з інтервалами в один-два дні. У середині мікроциклу виділяється один день для тренувань відновного характеру (активний відпочинок). У підготовчому періоді мезоциклу є один чи два розвивальні мікроцикли: підтримувальний і відновний. Наприклад: розвивальний (мікроцикл), підтримувальний, розвивальний, відновний; підтримувальний, розвивальний, відновний, розвивальний.

У змагальному періоді спортсмен повинен підгримувати стан спортивної форми протягом 4 тижнів. Спроби подовжити цей стан містять загрозу перенапруги. Якщо змагальний період триває декілька місяців (футбол, хокей), потрібен відновний період протягом 2–3 тижнів між шеститижневими циклами.

Провідною гігієнічною вимогою до планування і дозування фізичних навантажень спортсменів під час тренувань ε врахування вікових і статевих функціональних особливостей і можливостей спортсмена.

Важливими у забезпеченні сприятливих умов для тренувань і змагань спортсменів є забезпечення дотримання санітарно-гігієнічних вимог до місць тренувань (змагань). Санітарно-гігієнічний контроль повинні здійснювати лікар команди і державний санітарний лікар територіальної санепідстанції.

2.5. Гігієнічне нормування тренувальних занять.

План кожного заняття в будь-якому періоді тренування складається, виходячи з названих гігієнічних принципів. Перед тренуванням обов'язковою є розминка (комплекс фізичних вправ, що готують організм до очікуваної роботи), в основі якої лежить підсилення функцій фізіологічних систем: нервової, серцево-судинної, дихальної, м'язово-зв'язкового апарату. Кожне тренувальне заняття повинно розпочинатися і завершуватися простими і легкими вправами. При визначенні тривалості окремих частин тренувальних занять і рівня фізичного навантаження потрібно враховувати вік, стан здоров'я і спортивний стаж. Важлива гігієнічна умова правильно побудованого тренувального заняття – чергування вправ із відпочинком. Після великої м'язової напруги не потрібно виконувати вправи, пов'язані з точними рухами. При поєднанні в одному тренувальному занятті вправ на швидкість і витривалість перші, як правило, повинні випереджати другі. Технічно важкі вправи краще виконувати після адаптації спортсмена до роботи, але й не відкладати їх на кінець заняття, коли накопичується втома від виконаної роботи.

Під час фізичних вправ звертають увагу на правильне дихання, що покращує діяльність серцево-судинної системи і сприяє швидшій ліквідації кисневого боргу, який, як відомо, спостерігається при інтенсивній фізичній роботі. Дихання повинно бути глибоким і ритмічним і, бажано, співпадати з ритмом рухів. Треба намагатися також, щоб вдих співпадав із такими рухами або положеннями тулуба, при яких створюються найсприятливіші анатомічні умови для розширення грудної клітки, а в разі з видихом – навпаки. Для розвитку дихального апарату і вироблення правильного дихання, прискорення відновних процесів і нормалізації діяльності серцево-судинної системи рекомендують спеціальні дихальні вправи наприкінці кожного тренувального заняття.

Принцип поступовості збільшення фізичного навантаження в річному циклі тренувань повинен знаходити відображення в частоті тренувальних занять та їх тривалості. У підготовчий період занять із новачками і спортсменами нижчих розрядів проводять не більше 3 тренувань на тиждень тривалістю 1,5–2 год., у змагальному періоді – не більше 4 тренувань по 2–2,5 год. Для спортсменів вищих розрядів кількість тренувань в основний період зростає. Можливі тренування на тлі неповного відновлення фізичних функцій у вигляді серії занять протягом 2-3 днів.
3. Режим спортсмена у різних часових поясах. 
Правильний розподіл за часом різних видів діяльності і відпочинку, прийому їжі, перебування на відкритому повітрі тощо – основа гігієнічного способу життя. Значення певного розпорядку часу пояснюється його роллю в закріпленні динамічного стереотипу, на основі якого будується рухова діяльність людини.

3.1. Гігієнічне забезпечення навчально-тренувальних зборів.

При організації навчально-тренувальних зборів важливим є вибір їх місця проведення з урахуванням основних завдань конкретного періоду підготовки, терміну його проведення, контингенту спортсменів, особливостей спортивних споруд тощо. Особлива увага звертається на кліматичні й погода і умови: перевагу надають мальовничим місцевостям зі сприятливими кліматичними факторами, що позитивно впливають на стан здоров'я і працездатність спортсмена.

Режим дня складається з огляду на місцеві умови, особливості тренувального процесу і тренувальних баз, континент спортсменів та інші фактори. Звертається увага на гігієнічні засоби для підвищення працездатності і швидкого відновлення, обов'язкові ранкові процедури, загартовування (повітряно-сонячні ванни, купання тощо), правильна організація сну. Побутові умови мають відповідати гігієнічним вимогам і задовольняти особисті потреби спортсмена, забезпечувати повноцінний відпочинок. Потрібно суворо дотримуватися всіх правил особистої гігієни.

Учасники зборів повинні забезпечуватися відповідними спортивним одягом і взуттям для внеможливлення несприятливого впливу зовнішніх умов на організм.

Калорійність і якісний склад харчування мають відповідати індивідуальним особливостям спортсмена і тренувальним навантаженням (використовуються свіжі овочі, вітаміни). З метою контролю за харчуванням здійснюють систематичні спостереження за вагою спортсмена. На харчування відводиться не менше ніж півгодини, а після вживання їжі триває відпочинок.

На прогулянки і культурні заходи потрібно виділяти 2-3 год, на сон – не менше ніж 8 год. Тренувальні заняття в умовах спортивних зборів краще проводити з 10-ої до 14-ої год і з 18-ої до 21-ої год, закінчуючи їх не менш як за 2-3 год до сну.

Усі гігієнічні заходи здійснюються в єдності з педагогічними засобами і методами.

3.2. Гігієнічне забезпечення під час підготовки спортсмена до умов високих температури і вологості повітря.
Підготовку до змагань, що триватимуть у жаркому кліматі, рекомендується проводити в подібних чи складніших метеорологічних умовах, з такими самими показниками температури і вологості повітря, напруги сонячної радіації.

Тренувальний процес будують з урахуванням завдань певного етапу підготовки, метеорологічних умов, індивідуальної стійкості спортсмена до високих зовнішніх температур. Із прибуттям на тренувальну базу відразу, з перших днів приступають до виконання фізичних вправ, поступово збільшуючи їх тривалість та інтенсивність, – це активний спосіб адаптації. Тренування зазвичай проводять на відкритих, добре провітрюваних майданчиках (при заняттях у лісі враховується, що вологість повітря там вища на 5–7 % у порівнянні з відкритими майданчиками).

Одяг повинен відповідати жарким умовам перебування: бути вільним, легким, мати добру повітропроникність, максимально відбивати сонячне проміння, швидко всмоктувати піт і повільно його випаровувати, захищати шкіру від пилу. Головний убір має захищати голову й очі від сонячних променів, бути пошитий із легких волого- і повітропроникних тканин. Взуття повинно бути легким і вільним, у вигляді сандалій чи босоніжок.

У раціоні харчування робиться корекція на збільшення овочів і фруктів (добре втамовують спрагу, покращують роботу потових залоз; збільшується надходження вітамінів і мінеральних солей). Калорійність їжі знижують на 1-2 % за рахунок добових норм жирів (на 0,5-0,6 г на 1 кг маси тіла) і вуглеводів (на 0,6–1 г на 1 кг маси). Одночасно підвищують добові норми білків (на 0,4-0,5 г на 1 кг маси тіла) і вітамінів СІВ! (на 40-50 %). Для покращення апетиту врізноманітнюють їжу, суворо дотримуються часу її вживання; для підвищення шлункової секреції застосовують спеції і смакові речовини (перець, часник, цибулю тощо).

Питний режим регламентований, оскільки надмірне і неврегульоване вживання рідини, особливо великими порціями, погано вгамовує спрагу і несприятливе для організму і спортивної працездатності. Воду (краще мінеральну чи злегка підсолену, зелений чай, хлібний квас, томатний сік, молоко і кисломолочні продукти тощо), температурою дещо нижчою від температури повітря (не холодну), потрібно пити відносно часто, невеликими порціями (не більше склянки за один раз).

Забезпечується приймання душу до 3–4 разів на день, включно з душем після тренувань, із температурою води на 3-4 °С нижчої від температури повітря. Необхідно постійно стежити за чистотою тіла, після тренувань митися з милом. Не рекомендується обливатися холодною водою, оскільки початкове відчуття бадьорості швидко змінюється на в'ялість і розслаблення, може сприяти застудним захворюванням. На ніч приймають прохолодний душ. Тривалість сну повинна бути достатньою (8-9 год), в умовах прохолоди, тиші і спокою для забезпечення повного відпочинку.

3.3. Гігієнічне забезпечення під час підготовки спортсмена до умов низьких температур.

Тривалі тренувальні заняття (туристичні походи) не рекомендуються при температурі повітря нижче від -20 °С і сильному вітрі. Особи, які беруть участь у заняттях на морозному повітрі, повинні знати перші ознаки обморожень, проводити контроль за товаришами з метою виявлення цих ознак, знати основні правила надання першої допомоги. Одяг і взуття мають відповідати кліматичним умовам, бути легкими, не стискати, добре утримувати тепло й оберігатися спортсменами від намокання.

Перед тренуванням потрібно прийняти гарячу їжу, яка сприяє підвищенню температури кінцівок через 3–4 год. Під час тренувань можна забезпечити їх учасників гарячим чаєм або кавою. Треба зважати, що в умовах дегідратації обмороження частіші і тяжчі. У раціоні харчування збільшується калорійність їжі на 15-20 %, у першу чергу, – за рахунок жирів тваринного походження, білків, вітамінів СІВ. (на 30-50 %), можливе додаткове вживання вітаміну D.

Під час занять спортсмени повинні весь час перебувати в русі, а відпочивати в захищених від вітру місцях (не сідаючи при цьому на сніг).

3.4. Гігієнічне забезпечення при підготовці спортсмена до гірських умов.

Тренування в горах широко використовується з метою підготовки спортсменів до змагань на середніх висотах, покращення працездатності, розширення функціональних можливостей організму і вдосконалення витривалості, швидшого відновлення, активного відпочинку, реабілітації й лікування спортсменів і частіше проводиться на висотах 1000-1200 чи 1500-2500 м. Гірський клімат має ряд особливостей: знижені атмосферний тиск і вміст кисню (на високогір'ї), значні інфрачервоне й ультрафіолетове опромінення, чисте і прозоре повітря, певні температурні режими (низька температура вночі), вологість.

Вибір і термін перебування в горах узгоджується єдністю рівнинної й гірської підготовок (в умовах середніх висот звичайно триває 3-5 тижнів), а також індивідуальними особливостями спортсменів, рівнем їх підготовки, кліматичними умовами місцевості й іншими факторами. Перед виїздом усі спортсмени повинні пройти поглиблений медичний огляд. Оптимізація процесів адаптації до гірських умов відбувається при дотриманні раціонального добового режиму, складеного з дотриманням місцевих умов, застосування різноманітних відновних засобів, організації нічного і денного сну (особливо на початковому періоді), раціонального харчування.

У харчуванні дотримуються наступного балансу білків, жирів і вуглеводів: 1:0,7:4. Кількість білка повинна складати 2,2-2,5 г на 1 кг маси (раціон збагачується молоком і молочними продуктами, м'ясом, рибою). Рекомендується збільшити частку свіжих овочів і фруктів, сухофруктів (містять необхідні для цих умов лужні елементи), проводити комплексну вітамінізацію, застосовувати вітамін В15 (пангамовакислота), який підвищує стійкість організму до гіпоксії (приймається в дозі 150 мг щоденно за тиждень до поїздки і протягом усієї гірської підготовки). До їжі включають гліцерофосфат заліза, що сприяє підсиленню синтезу гемоглобіну і міоглобіну.

Зазвичай у горах покращується апетит, тому спортсменам необхідно систематично контролювати свою масу.

3.5. Гігієнічне забезпечення підготовки спортсмена в адаптації до різких змін часових поясів.

Проведення спортсменами змагань із різкою значною зміною часових поясів потребує певних знань і навичок для швидшої адаптації організму в нових умовах. Зміна часових поясів викликає в організмі явище десинхронозу – розбалансованості добового ритму психофізіологічних функцій організму. Відновлення звичної функції організму – це процес адаптації, тобто синхронізація біологічного часу з астрономічним.

Потрібно зауважити, що чим більша різниця в часі, тим триваліша тимчасова адаптація. З перших днів зміни часового поясу на спортсмена впливає не тільки різниця в часі, але й комплекс факторів – природних, побутових, метеорологічних. Спершу у спортсмена з'являється стан збудження, більшого бажання тренуватися, показати вищі результати тощо; з 3-го ж по 8-й день у період формування нового добового стереотипу спостерігаються погіршення самопочуття, в'ялість, швидка втомлюваність, зниження спортивної працездатності і координації рухів, порушення сну, розлади травлення. Зазвичай після 10–12-го дня процес тимчасової адаптації в основному завершується. Проте перебіг адаптації в окремих спортсменів має значні індивідуальні відхилення. Установлено, що добре треновані спортсмени легше і швидше адаптуються до нових умов, ніж ті, які раніше мали досвід зміни часових поясів.

Зважаючи на тривалість адаптаційних змін, спортсменам для участі у змаганнях у місцевостях зі значною різницею в часі (6–8 год) рекомендується приїздити на місце їх проведення за 12–20 днів до старту. Перед перельотом спортсмени повинні добре відпочити, а під час польоту – не спати. Бажано прибути на нове місце в 19-20 год за місцевим часом. Після вирішення організаційних питань розміщення, вечері і прогулянки спортсмени мають о 23 год лягти спати (при дотриманні зазначеного людина швидко засинає і вчасно прокидається).

Основним гігієнічним положенням тимчасової адаптації ε неухильне виконання нового раціонального добового режиму, складеного з огляду на місцеві умови. Такий режим ураховує й забезпечує правильне чергування тренувань і відпочинку, певні години вживання їжі, встановлені години сну, денної активності, необхідні відновні заходи.

Як і звичайно, робочий день розпочинається з обов'язкової ранкової гігієнічної гімнастики з подальшим проведенням однієї з водних процедур (30-40 хв). Після обіду передбачений сон тривалістю 1–2 години. За сніданком і після обіднього сну випиваються тонізувальні напої (міцний чай, кава, какао). Перед сном здійснюється невелика прогулянка на свіжому повітрі.

Їжа повинна бути різноманітна і смачна. М'ясна і жирна їжа включається на сніданок та обід. Вечеря обов'язково містить молоко і кисломолочні продукти.

Нормування тренувальних навантажень у процесі адаптації здійснюється індивідуально, з урахуванням даних спортсмена, його самопочуття і працездатності.

