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Переходный период в вольной борьбе характеризуется снижением показателей физической работоспособности и определяет необходимость использования различных медико-биологических средств, направленных на восстановление показателей спортсмена [5].
Основными задачами переходного периода в вольной борьбе являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание в процессе реабилитации должно быть обращено на восстановление как физического, так и психического состояния. Реализацией этих задач определяется продолжительность периода, объем и динамика нагрузок, а также количество и состав медико-биологических средств восстановления. Продолжительность переходного периода в вольной борьбе обычно составляет не более 2 месяцев. В этот период тренировочный процесс не должен прерываться, при этом интенсивность и продолжительность занятий постепенно должны снижаться. Соблюдение данных методических рекомендаций обеспечит сохранение определенного уровня тренированности и тем самым гарантирует преемственность между завершающимся и очередным микроциклом тренировки. Это позволит начать новый микроцикл тренировки с более высоких позиций, чем предыдущий [3].
Средства восстановления можно классифицировать по разным признакам- по направленности и механизму действия, по времени и условиям использования и др. Например, различают средства экстренного восстановления (срочное воздействие на регуляторные и метаболические процессы в интервалах между забегами, таймами, подходами к снарядам и пр.), текущего (в процессе повседневной спортивной деятельности) и профилактического (для повышения неспецифической устойчивости организма и предупреждения переутомления).

В настоящий момент наиболее распространено деление средств восстановления на педагогические, психологические и медико-биологические [1].

Важная роль в обеспечении процессов восстановления физической работоспособности борцов вольного стиля отводится использованию медико-бологических средств: различным видам массажа, правильному питанию, фармакологическим препаратам, физическим средствам и т д.

Восстановительный массаж – достаточно эффективный способ восстановления спортсмена после тренировок, соревнований, а также в период адаптации после различных перенесённых травм: вывихов, переломов, повреждений мышц, связок и растяжений сухожилий. Данный вид массажа способствует повышению показателей работоспособности, росту спортивных результатов [4].

В комплексе средств восстановления большой удельный вес принадлежит специализированному питанию спортсменов. Питание — важнейшее естественное средство восполнения пластических и энергетических затрат организма при физических нагрузках, а следовательно, средство быстрейшего его восстановления. Согласно теории сбалансированного питания, для обеспечения нормальной жизнедеятельности и работоспособности в организм спортсмена с пищей должно поступать необходимое, соответствующее энергетическим тратам, количество энергии. Не менее важно обеспечить при этом и правильное взаимоотношение различных компонентов питания, в том числе и незаменимых, т. е. веществ, не вырабатывающихся самим организмом и необходимых для нормального течения физиологических процессов.

Правильное питание очень важно для восстановления спортсмена, оно включает в себя диету. Также спортсмен может использовать пищевые добавки. В процессе напряженной тренировки и соревнований, питание приходится одним из главнейших факторов увеличения работоспособности, ускорения процессов восстановления и борьбы с утомлением [1].

Изменения, которые происходят в обмене веществ, обнаруживаемые при высоком нервно - эмоциональном и физическом напряжении, показывают что в этих условиях потребность в каких-либо питательных веществах, а в частности в витаминах и белках повышается. Если калорийность питания ниже, чем расход энергии, восстановительный период затягивается, что может привести к постепенному истощению организма. Чрезмерная калорийность ведет к перегрузке организма, прибавлению веса тела, затруднению пищеварения и тем самым также нарушает нормальное течение восстановительных процессов [2].

В проблеме восстановления важная роль принадлежит витаминам и дополнительным факторам питания. Многие биологически ценные вещества находятся в продуктах питания в слишком небольших количествах. Чтобы обеспечить ими организм естественным путем, необходимо давать очень большие объемы определенных пищевых продуктов. Это резко затрудняет пищеварение и практически невыполнимо. Особенно трудно удовлетворить потребность организма в витаминах, минеральных веществах и некоторых аминокислотах. Кроме того, содержание многих нужных для нормального восстановления организма веществ существенно снижается в процессе хранения продуктов и приготовления пищи. В связи с большим расходом витаминных запасов при значительных физических нагрузках в организме спортсменов часто наблюдается витаминная недостаточность (особенно витаминов С, Е, группы В), которая отрицательно сказывается на течении восстановительных процессов и работоспособности. Восполнение витаминных запасов за счет пищевых продуктов затруднительно, что обуславливает необходимость приема дополнительных витаминно-минеральных комплексов [4]. 
Однако постоянное круглогодичное применение витаминов нецелесообразно и даже вредно. Перенасыщение организма витаминами, равно как и нарушение нормального их соотношения, препятствует их усвоению, перегружает выделительную систему, а иногда может оказать и токсический эффект. Поэтому целесообразно применять комплексные витаминные препараты, в которых в оптимальном соотношении находятся все необходимые организму витамины.
Использование разрешенных фармакологических препаратов ускоряет восстановление спортсменов и повышает работоспособность борцов в переходном периоде годичного цикла. В настоящее время достаточно эффективным считается применение адаптогенов с целью восстановления физической работоспособности борцов вольно стиля в переходном периоде годичного цикла [1].
В спортивной медицине фармакологические средства используют для оптимизации процессов восстановления после больших физических нагрузок, повышения устойчивости и сопротивляемости организма, предупреждения перенапряжения, а также лечения различных заболеваний. Эти препараты активизируют ферментные системы, способствуют повышению иммунитета, улучшению использования тканями кислорода, совершенствованию нервной и гормональной регуляции, ускорению выведения из организма продуктов обмена. Вместе с тем любое фармакологическое воздействие на организм требует известной осторожности, индивидуального подхода, уверенности в безвредности препарата.

Фитотерапия в спорте — это новый раздел спортивной медицины, имеющий ряд преимуществ перед традиционными методами лечения. 

Адаптогены, благодаря общетонизирующему действию, повышают сопротивляемость организма к различным неблагоприятным факторам, они оказывают свое защитное действие при чрезмерных физических и психоэмоциональных нагрузках. Основное действие адаптогенов заключается в задержке развития дистрофических процессов в организме, находящемся в состоянии стресса, изменении углеводного обмена, что вызывает цепь других метаболических сдвигов, включая стимуляцию синтеза некоторых белковых ферментов [2].

В спортивной практике в переходном периоде у борцов вольного стиля чаще всего применяют курсовой методом применения адаптогенов. Он направлен на срочное и отставленное восстановление работоспособности, достижение фазы суперкомпенсации с максимальной положительной амплитудой биоритмологических показателей внутренней среды. По мере привыкания доза приема препарата постепенно увеличивается, но обычно не более чем в 3—4 раза. Во всех случаях рекомендуется периодическая смена препаратов с целью предупреждения явлений кумуляции и адаптации к ним функциональных систем организма, так как, хотя эти растения обладают близкими физиологическими эффектами, конкретные биохимические точки приложения их действия, по-видимому, различны. К числу адаптогенов относятся препараты на основе женьшеня, аралии маньчжурской, родиолы розовой и др.[4].
При использовании медико-биологических средств восстановления физической работоспособности у борцов вольного стиля в переходном периоде годичного цикла важна комплексность. Речь идет о совокупном использовании средств всех групп и разных средств одной группы в целях одновременного воздействия на все основные функциональные звенья организма — двигательную сферу, нервные процессы, обмен веществ и энергии, ферментный и иммунный статус и пр.

При этом особое значение имеет преимущественное воздействие на те функциональные системы организма, которые являются основными в обеспечении специальной работоспособности в вольной борьбе. 
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