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Введение

Поиск путей совершенствования системы подготовки спортсменов

высокой квалификации к крупнейшим международным соревнованиям -

одно из ведущих направлений развития теории и методики спорта на

современном этапе. Последние несколько десятилетий в различных странах в

циклических, скоростно-силовых видах спорта, единоборствах и спортивных

играх широко используется тренировка в сложных климатических условиях

среднегорья (1300-2500 м над уровнем моря), способствующая росту

спортивных достижений, что связано с совершенствованием волевых и

физических качеств, повышением функциональных возможностей,

устойчивости к гипоксии, общей и специальной резистентности организма.

Известно, что рост спортивных результатов в процессе многолетней

подготовки связан с непрерывным повышением тренировочных и

соревновательных требований. Для выполнения этих требований спортсмен

может идти двумя путями: увеличивать внешние параметры нагрузки -

общий и частные ее объемы, интенсивность выполнения упражнений и т.д.,

вызывающие соответствующие сдвиги и последующие перестройки в

морфофункциональных системах организма, - и за счет применения

мероприятий и процедур, непосредственно влияющих на эти системы,

затрудняющих или облегчающих их деятельность (фармакологические

препараты, маски, дыхательные смеси, барокамеры и др.).

Тренировка в условиях горного климата дает возможность

одновременно идти обоими путями, используя суммарное воздействие на

организм спортсменов затрудненных климато-географических факторов,

рельефа местности и различных параметров тренировочных и

соревновательных нагрузок. Поэтому тренировка в горных условиях как

дополнительное средство повышения спортивной работоспособности более
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целесообразна, чем другие, искусственные, способы стимулирования

спортивных достижений.

В то же время известны случаи, когда отдельные спортсмены и целые

команды после тренировки в горах выступали в состязаниях неудачно. Эти

факты позволили отдельным отечественным и зарубежным специалистам

высказать негативное или, в лучшем случае, нейтральное отношение к

использованию тренировки в горных условиях. Высказывалось мнение, что

для выдающихся спортсменов нет необходимости тренироваться в

среднегорье, так как их организм и так находится на очень высоком

функциональном уровне. Причина таких взглядов в первую очередь в

недостатке информации по обоснованию методики спортивной тренировки в

горных условиях.

Повышение эффективности подготовки спортсменов в условиях

среднегорья и в отдельных случаях высокогорья (свыше 2500 м) связано с

четким разграничением задач тренировки.

В практике можно встретить три варианта использования горных

условий:

- тренировка в горах с целью выступления в соревнованиях на такой же

или близкой к ней высоте;

- тренировка с целью повышения спортивных достижений на равнине

или в предгорьях (до 1000 м);

- тренировка для участия в серии соревнований, проводящихся на

разных высотах.

Поэтому следует четко различать пути построения тренировки в

среднегорье и использования ее в годичном цикле подготовки спортсменов.

В настоящее время в теоретических и экспериментальных

исследованиях по рассматриваемой проблеме преобладают работы медико-

биологического плана, которые, являясь базой для разработки основных
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педагогических положений, еще не отвечают на вопрос, как надо строить

тренировку в сложных условиях среднегорья и в последующий период.

Лыжный спорт в России относится к одному из наиболее популярных

видов спорта. Но для успешной подготовки спортсменов требуются

качественно организованные тренировки с применением новых подходов и

методов. Одним из таких подходов является проведение тренировок в

условиях среднегорья. Такие тренировки используются для подготовки

спортсменов разных специализаций: легкоатлетов, пловцов, борцов,

велосипедистов, а также представителей всех зимних видов спорта. С

подготовкой в горах связано много выдающихся достижений, особенно в

циклических видах спорта. При этом такая тренировка в большей мере

проводилась с целью повышения спортивных достижений в соревнованиях

после возвращения в привычные равнинные условия. В спортивной практике

много примеров, когда отдельные выдающиеся спортсмены или целые

команды, проводившие тренировочные сборы в среднегорье, как в

подготовительном периоде, так и непосредственно перед ответственными

стартами добивались значительных спортивных результатов.

Многие страны – лидеры лыжного спорта специально создают условия

среднегорья для проведения тренировок. Отлично оснащённые спортивные

базы, качественные лыжные трассы позволяют спортсменам и в летний и в

осенний периоды существенно увеличивать количество тренировочных

занятий, проводимых на снегу. Это даёт результаты в виде успешных

выступлений на различных соревнованиях и олимпиадах. Россия также

стремится к улучшению показателей в лыжном спорте, поэтому перед

тренерами-лыжниками возникает много проблем качественной подготовки

своих воспитанников, изучению и применению современных методик, в том

числе и проведению тренировок в условиях среднегорья. Однако,

неправильное применение условий среднегорья в тренировочном процессе,
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особенно на заключительном этапе подготовки может оказать

противоположный эффект.

На этом основании разработка методических рекомендаций по

тренировке спортсменов в лыжных гонках и биатлоне на заключительном

этапе подготовки с использованием условий среднегорья является

актуальной проблемой.

В данной работе рассмотрены вопросы биологических механизмов,

лежащих в основе адаптации организма спортсменов к физическим

нагрузкам после проведения тренировочных сборов в условиях среднегорья,

а также даны методические рекомендации по оптимизации тренировочного

процесса лыжников и биатлонистов на основе проведения

предсоревновательных сборов в условиях среднегорья (либо с применением

искусственно созданной гипоксической атмосферы).
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1. Тренировочный процесс лыжников-гонщиков и биатлонистов в
условиях среднегорья

1.1. Особенности спортивной тренировки в условиях среднегорья
Анализ литературных источников позволяет сделать вывод о том, что

наиболее эффективной высотой для подготовки в горах с целью повышения

функциональных возможностей спортсмена являются высоты среднегорья

1500-2500 метров. Тренировка на этой высоте позволяет значительно поднять

функциональные возможности спортсмена и в тоже время избежать

патологических процессов связанных с действием экстремальных факторов

горной среды, которые могут наблюдаться в условиях высокогорья. Однако

подготовка спортсменов в условиях высокогорья на высоте 2500-3000 м и

даже на 3500-4000 м, по мнению ряда авторов, также представляет

несомненный интерес. Практика показала, что наибольший эффект

использования условий высокогорья для акклиматизации имеет методика

проведения кратковременных тренировочных занятий в высокогорье, а

проживание спортсменов при этом следует организовывать в среднегорье и

низкогорье.

В специальной литературе достаточно мало внимания уделяется

вопросу эффективности тренировки в условиях низкогорья (1000-1500м).

Исследователи придерживаются мнения, что условия низкогорья

эффективны для восстановления активного отдыха спортсменов, но не

создают достаточную стимуляцию для перевода организма спортсмена на

новый, более высокий уровень адаптации.

По мнению М.М. Булатовой и В.Н. Платонова (1996), высота 2500-3000

м является высокоэффективной для развития системы энергообеспечения (в

видах спорта связанных с выносливостью), а в отношении важнейших

составляющих технического и тактического мастерства, психологической

подготовки, эта высота не всегда благоприятна, так как приводит к

снижению интенсивности скоростной работы.
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Для представителей видов спорта связанных преимущественно с

выносливостью (бег на длинные дистанции), порог оптимальной высоты

тренировки значительно выше, чем для представителей скоростно-силовых

видов деятельности. Интересные данные реакции на высоту были получены в

исследованиях Н.А. Агаджаняна и М.М. Мирахимова (1970). Сравнительный

анализ показателей физической работоспособности был проведен в трех

группах людей, адаптировавшихся в течение 45 дней на высоте 3325 метров.

В первую группу вошли 11 жителей равнины, во вторую «горцы» - 11

человек, в третью 6 мастеров спорта по альпинизму. Исследование

работоспособности скоростного характера и на выносливость проводилось на

стенде «бегущая дорожка». Оценка работоспособности измерялась по

сдвигам ряда физиологических функций и по объему выполняемой работы.

Оценивался уровень физической работоспособности до акклиматизации и

после нее.

Данные максимальной скорости у всех трех групп  испытуемых после

акклиматизации увеличились. По-видимому, основное значение в механизме

повышения максимальной скорости принадлежит фактору тренированности.

Следует указать, что увеличение скорости и продолжительности бега после

акклиматизации к горному климату было наибольшим у жителей равнины,

затем у альпинистов и, наконец, у горцев. Отсюда можно предполагать, что у

лиц, родившихся и выросших в горах, выносливость еще до поездки в горы

была высокой и близкой к тому уровню, который регистрировался  у

остальных обследуемых в конце адаптации в горах. Видимо, по этой же

причине, т. е. благодаря предварительной тренированности в горах и у

альпинистов выносливость увеличилась на меньшую величину, чем у

новичков. Иначе говоря и горцы, и альпинисты до акклиматизации к высоте

3325 м располагали теми резервными силами, которые они приобрели в

процессе акклиматизации в горах в предшествующие годы. В результате

полученных данных до и после пребывания на высоте (обследования
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проводились в течение пяти дней после высокогорной экспедиции), можно

отмстить повышение выносливости к бегу. Наибольшее увеличение

наблюдается у жителей равнины, наименьшее - в группе альпинистов и у

коренных жителей высокогорья.

1.2. Сроки проведения акклиматизации в среднегорье
Период акклиматизации спортсменом в горах может колебаться в

очень широком диапазоне - от 3-5 дней при активной нагрузке 10-12 часов,

до 10-12 дней при 35-45 часов активной нагрузки. Эти колебания

обусловливаются рядом причин. Среди них в первую очередь следует

назвать опыт горной подготовки, накопленный спортсменами. Те из них,

которые регулярно выезжают для тренировки в горы, вырабатывают

способность к достаточно быстрой и эффективной адаптации к новым

условиям, и способны в 1,5-2 раза быстрее войти в привычный режим

тренировки по сравнению со спортсменами такой же квалификации,

прибывшими в горы впервые (Н.И. Волков и др.; С. Елисеева, 1974). Не

меньшее значение для ускорения процессов акклиматизации имеет и

практика применения искусственной гипоксической тренировки,

проведенной в условиях равнинной подготовки в недели, непосредственно

предшествовавшие тренировке в горах. Двухнедельная тренировка в

условиях искусственной гипоксии при общем объеме нагрузки в 20-30 часов

способна резко ускорить и облегчить процесс акклиматизации спортсменов в

условиях естественной гипоксической тренировки (В.Н. Платонов, М.М.

Булатова, 1995).

Сроки акклиматизации во многом определяются возрастом и

спортивной квалификацией спортсменов. Юные спортсмены, особенно

прибывшие в горы впервые, адаптируются к новым условиям медленнее, чем

взрослые. Спортсмены высшей квалификации проходят период
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акклиматизации намного легче по сравнению со спортсменами, заметно

уступающими им в мастерстве, тренировочном и соревновательном опыте.

После стандартной нагрузки продолжительность восстановительных

реакций, по данным частоты сокращений сердца, потребления кислорода,

погашения кислородного долга у взрослых спортсменов, адаптированных к

горам, оказывается на 25-35 % короче по сравнению с взрослыми

спортсменами, не адаптированными к горной подготовке, и на 30-45 % по

сравнению с юными спортсменами.

Продолжительность адаптации к горным условиям во многом

определяется специализацией спортсмена и особенностями их

функциональной подготовленности. Реакции со стороны различных органов

и систем, их динамика в различные дни пребывания горах в значительной

мере определяются функциональными возможностями людей, наличием у

них опыта пребывания в условиях гипоксии при тренировке в равнинных

условиях. К примеру, у спортсменов высокого класса, специализирующихся

в видах спорта, требующих высокого уровня аэробных возможностей (бег на

длинные дистанции, велосипедный спорт (шоссе) и т. п.), величины сдвигов

важнейших показателей гемодинамики в состоянии покоя отмечается лишь

на высоте, превышающей 2500-3000 м.

Спортсмены, специализирующиеся в видах спорта, предъявляющих

высокие требования к аэробным и анаэробным гликолитические

возможностям, адаптируются к тренировке в естественных, а также

искусственных гипоксических условиях заметно быстрее, чем спортсмены,

специализирующиеся в видах спорта скоростно-силового или

сложнокоординационного характера. Однако проявляется это лишь

применительно к работе аэробного, аэробно-анаэробного и анаэробного

гликолитического характера. Что же касается упражнений скоростно-

силового или сложнокоординационного характера, то зависимость часто

оказывается кратной: здесь преимущество имеют те спортсмены, в
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подготовке вторых в условиях равнины преобладали такие же упражнения.

Поэтому очень важно следить за тем, чтобы подготовка в среднегорье по

составу средств и методов, основной направленности и динамике нагрузок не

сильно отличалась от предшествовавшей - равнинной. В этом случае процесс

акклиматизации будет протекать эффективнее и спортсмен быстрее может

быть переведен в режим напряженной подготовки.

Влияние квалификации и подготовленности спортсменов к горной

тренировке наглядно проявляется на результатах психологических

исследований. Хорошо подготовленные спортсмены высокой квалификации,

регулярно применяющие тренировку в горах, часто уже на 3-4-й день

достигают высокого уровня работоспособности при оптимальном

психическом состоянии - высокой активности к выполнению сложных

тренировочных программ, высоком уровнем контроля и управления

динамическими характеристиками движений.

По мнению Терещенко П.Г., проводившего исследования

работоспособности борцов, установлено, что после подъема в среднегорье

наибольшее количество приспособительных реакций в организме происходит

в течение первых 3-х недель: к концу первой недели происходит около 60%

всех функциональных перестроек, а к концу третьей - 85-90%. Однако для

полной адаптации требуются многие месяцы.

В связи с ярко выраженной этапностью приспособления организма

спортсменов к мышечной работе в условиях среднегорья предлагаются

различные сроки проведения подготовки в горах. Большинство

специалистов считают наиболее аффективными сроками подготовки в горах

для улучшения результатов на равнине период около трех недель или 20+5

дней. В.И. Маджуга и И.Г. Огольцов (1971) рекомендуют 3-4-кратное

пребывание в среднегорье с 10-15-дневными интервалами и последующим

участием в соревнованиях на равнине. Имеются мнения о целесообразности

более длительных сроков тренировки в среднегорье от 4 до 6-7 недель.
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Исследование механизмов адаптации к работе в среднегорье позволили

дать ответ на один из важнейших вопросов практики - определение

оптимальных сроков пребывания в горах перед соревнованиями. По этому

вопросу существуют различные мнения, и сроки определяются от 4-х дней

(данные института кардиологии в Мехико) до 3-60 месяцев.

Большинство авторов время пребывания спортсменов до начала

соревнований считают возможным ограничить сроком до 30 дней. И конечно

сроки акклиматизации во многом определяются спецификой того или иного

вида спорта. По мнению Д.А. Алипова и Д.О. Омурзакова (1974), сроки

адаптации целесообразно устанавливать не по дням, а в зависимости от

характера стадии приспособления мышечной деятельности, т.к.

возникновение той или иной стадии зависит не только от времени

пребывания спортсменов в горах, но и от их индивидуальных качеств,

степени равниной подготовки, использования специальных средств,

направленных на повышение устойчивости к гипоксии, горного стажа,

правильной организации тренировочного процесса в горах. В табл. 1

представлены практические рекомендации по подготовке спортсменов в

горных условиях.

Это обобщенные данные педагогических наблюдений и

экспериментальных исследований, проведенных в период с 1967 по 2001 гт.

на контингенте спортсменов высшей квалификации различной

специализации (кандидаты и члены сборных команд СССР и России по

различным видам спорта) при тренировке в различных природно-

географических условиях - среднегорье на высоте 1670-2240 м над уровнем

моря на разных этапах и периодах подготовки.
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Таблица 1. Основные параметры тренировочных нагрузок спортсменов

высшей квалификации при подготовке в среднегорье (обобщенные данные

по различным видам спорта).

Параметры
нагрузок

№ микроцикла / дни

I / 4-6 дней Н/8-12дней III/6-8 дней

1. Общий объем
тренировочной работы

Снижен
на 15-20%

Снижен
на 5-12%

Без ограничений

2.Интенсивность
физической работы

Снижена
на 15-18%

Снижена
на 8-12%

На уровне
планируемой

3. Аэробные
нагрузки

Снижены
на 12-18%

Снижены
на 5-8%

На уровне
планируемых

4. Анаэробные
нагрузки

Снижены
на 15-20%

Снижены
на 10-12%

Снижены
на 7-10%

5. Напряженность
тренировки

Снижена
на 15-25%

Снижена
на 7-12%

На уровне
планируемой

6. Непрерывные
тренировочные средства

Снижены
на 10-15%

Снижены
на 7-12%

На уровне
планируемых
<К5-100%)

7. Интервальные
средства

Снижены
на 12-18%

Снижены
на 8-15%

Снижены
на 5-10%

8. Интервалы
(паузы) отдыха

Увеличены
в 1,5-2 раза

Увеличены
в 1,2-1,5раза

Без
ограничений

9. Участие в
соревнованиях,
контрольные тренировки,
тестирование

4-е
рекомендуется

Только
тестирование

Тестирование,
соревнования,
контрольные
тренировки

1.3. Спортивная тренировка в искусственных условиях
среднегорья

Следует отметить, что тренировка в искусственных гипоксических

условиях (особенно в барокамере) имеет ряд существенных преимуществ для

спортсменов относительно тренировок в реальных горных условиях, в их

числе: возможность регулирования в широком диапазоне давления воздуха и

парциального давления кислорода; возможность сочетания гипоксической
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тренировки с тренировкой в нормальных условиях; отсутствие

организационных и методических проблем, связанных с переездами в горы,

акклиматизацией и реакклиматизацией, переменой привычного режима

жизни, погодными и климатическими условиями и т. п.

Вместе с тем, следует помнить, что даже при максимальном

стремлении сгладить недостатки искусственных условий, создаваемых в

барокамерах и климатических камерах, нагрузка оказывается эффективной

лишь в отношении функциональной подготовленности спортсмена. Что же

касается важнейших компонентов технико-тактического мастерства, то при

работе в гидроканале - для пловцов, гребном канале - для гребцов, на

тредбане - для бегунов и лыжников, велоэргометрах - для велосипедистов и

т.п., всегда существует вероятность отрицательного влияния на важнейшие

пространственно-временные и динамические характеристики движений,

серьезных нарушений оптимальных вариантов спортивной техники.  Нельзя

не упомянуть и о существенных психических трудностях, с которыми

приходится сталкиваться спортсмену при тренировке в условиях

искусственной гипоксии. Поэтому искусственная гипоксическая тренировка

с применением барокамеры, может рассматриваться лишь как дополнение к

естественной тренировке в равнинных и горных условиях, и составляет

относительно незначительный процент (не более 4-5%) от общего объема

работы в течение года. Эти нагрузки не рекомендуется планировать в недели,

непосредственно предшествующие главным соревнованиям.

В настоящее время в некоторых странах разработаны проекты создания

гигантских тренировочных центров-барокамер, где спортсмены могли бы

одновременно проживать и тренироваться в условиях, максимально

приближенных к естественным (беговая дорожка, плавательный бассейн).

Трудно однозначно сказать, окажется ли эффект от тренировки в таких

центрах прямо пропорциональным тем огромным затратам, которые

понадобятся для их строительства и содержания.
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Для проведения тренировок в искусственных и гипоксических

условиях создан целый ряд специальных сооружений и оборудования. С этой

целью используются: барокамеры, в которых изменяется общее

давление воздуха и тем самым изменяется парциальное давление кислорода и

водяного пара; климатические камеры, в которые подается заданная

гипоксическая смесь; гипоксикаторы и различные стационарные системы,

позволяющие подавать спортсмену гипоксическую смесь через специальные

маски. Используются маски, позволяющие вдыхать гипоксическую смесь в

реальных условиях тренировки и простейшие маски и трубки,

обеспечивающие гипоксические условия за счет наличия так называемого

мертвого пространства.

1.4. Особенности многократного пребывания лыжников-гонщиков
и биатлонистов в условиях среднегорья

Проведение сборов в условиях среднегорья приводит к улучшению

спортивных показателей. Влияет ли многократное пребывание в горах на

успехи спортсмена или достаточно разового проведения сборов – для ответа

на такой вопрос был проведён эксперимент. В Пржевальске (1850 м)

состоялись два сбора длительностью по 3 недели в июне и августе. Разрыв

между сборами составлял 38 дней, в течение которых несколько спортсменов

успешно участвовали в соревнованиях, проводившихся на равнине. Оба

сбора были аналогичными (т.е. 3 недельных цикла 1-го сбора полностью

повторялись на 2-м). 1 недельный микроцикл - активная акклиматизация.

Снижение интенсивности нагрузки, при небольшом снижении объема (10 %).

2 микроцикл - подведение к 1 соревнованиям, сами старты и восстановление.

3 микроцикл - три дня интенсивная тренировка, а далее подведение к стартам

и сами соревнования. 21 день сбора включал: 13-14 тренировочных дней и 3-

4 дня - участие в соревнованиях.
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Некоторые отличия между сборами заключались лишь в изменении

отдельных параметров тренировочных занятий, проводимых в

неблагоприятную погоду. В обоих сборах участвовали одни и те же

спортсмены, у которых ежедневно измерялись отдельные

антропометрические показатели, ЧСС в покое, проводились наблюдения за

самочувствием, а также строго фиксировались скорости пробегания

тренировочных отрезков дистанции и длительность интервалов отдыха

между ними.

Анализ результатов, достигнутых в 4 соревнованиях, показывает, что

по отношению к 1-м соревнованиям 1-го сбора (10-11-й день) наблюдалось

непрерывное улучшение спортивных достижений, на что указывают

повышение скорости пробегания отрезков, уменьшение интервалов отдыха и

другие показатели. В последних 3 соревнованиях на 2 дистанциях

зафиксировано 40 результатов. Только 5 из них были ниже исходных. В

течение всего 2-го сбора было меньше жалоб на плохое самочувствие. В

динамике средних антропометрических показателей (массы тела и ЖЕЛ)

достоверных различий не обнаружено как между сборами, так и по дням

внутри каждого сбора. В динамике утренней ЧСС в покое также не было

достоверных различий между днями сборов, однако вариация среднего

показателя достигала 4,6 уд/мин.

Общие итоги педагогического эксперимента показали, что:

 повторное пребывание в горах при одинаковой программе

тренировки позволяет увеличить скорости пробегания тренировочных

отрезков и сократить длительность интервалов отдыха, т.к. адаптированный

организм легче переносит высокие тренировочные и соревновательные

нагрузки.

 факторы горного стажа и уровня подготовленности при

одинаковом построении тренировки влияют на ускорение процессов

адаптации организма к выполнению напряженной мышечной работы в
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условиях среднегорья, что позволяет увеличить уровень интенсивности

нагрузки при повторных пребываниях в горах и с каждым стартом успешнее

выступать в соревнованиях.

 у спортсменов с большим «горным стажем» акклиматизация

происходит намного быстрее.

1.5. Структура и содержание тренировочного процесса лыжников и
биатлонистов  в условиях среднегорья

В настоящее время учебно-тренировочные сборы лыжников-гонщиков

и биатлонистов в условиях среднегорья проводят во всех периодах годичного

цикла. Выделяют следующие этапы проведения тренировочных сборов в

среднегорье:

 1-й этап подготовки – после 1,5 - 2 месяцев предварительной

тренировки на равнине

 2-й этап - в конце второго подготовительного периода

 3-й этап - на стыке подготовительного и соревновательного

периодов перед серией ранних соревнований

 4-й этап – перед ответственными соревнованиями.

Длительность сборов определяется периодом 18-25 дней в зависимости

от факторов акклиматизации, которая занимает, по меньшей мере, 3-4, а

иногда до 8-10 дней на первых этапах. Нужно также учитывать, что

проведение учебно-тренировочных сборов в условиях среднегорья является

логическим продолжением тренировок на равнине, которые осуществляются

накануне по особому режиму. Выделяется также несколько условий,

влияющих на успешность проведения тренировок в горных условиях:

1. Физиологически обоснованный подбор средств и режимов

работы

2. Оптимальное распределение нагрузки в течение дня и на этапах

тренировочных циклов
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3. Использование приёма переключения, как в тренировочных

средствах, так и в напряженности выполнения физической нагрузки

преимущественной направленности

4. Наличие тренировочных трасс, различных по длине и профилю

5. Тщательный медико-биологический и педагогический контроль в

течение всего этапа тренировки

6. Хорошие условия размещения

7. Разнообразное качественное питание

8. Рациональный подход к применению средств восстановления

работоспособности спортсменов

Таким образом, для проведения тренировочных сборов в условиях

среднегорья тренеру необходимо учитывать множество факторов и условий.

Основными показателями хорошего лыжника-гонщика и биатлониста

является развитие таких качеств как выносливость и сила, и построение

тренировочного процесса исходит из цели их совершенствования. Определим

для начала, что называется силой, выносливостью и их сочетанием. Под

силой следует понимать способность человека преодолевать за счёт

мышечных усилий (сокращений) внешнее сопротивление и

противодействовать внешним силам. Выносливость – способность человека

значительное время выполнять работу без снижения мощности нагрузки её

интенсивности или способность организма противостоять утомлению.

Силовая выносливость – это способность длительное время проявлять

оптимальные мышечные усилия.

Основными методами развития силы и выносливости в лыжном спорте

являются повторный метод, метод изометрических усилий, «ударный» метод,

выполнение физических нагрузок «до отказа» и сопряженного действия. Для

повышения эффективности тренировочных занятий и уровня скоростно-

силовой подготовки используются методы:

1. Интервальный
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2. Повторный

3. Круговой тренировки

Каждый из методов эффективен только на определённом этапе

подготовки:

1. Весенне-летнем

2. Летне-осеннем

3. Осенне-зимнем

4. Соревновательном

В весенне-летнем периоде чаще всего нет возможности тренироваться

в условиях, приближенных к условиям соревнований, поэтому комплекс

тренировок строится с учётом применения полученных навыков в будущем.

В тренировочные занятия лыжника необходимо включать различные

специальные упражнения циклического характера, способствующие

развитию специальной силы тех мышц, которые несут основную нагрузку в

передвижении на лыжах – бег в гору, имитацию лыжных ходов на подъёмах

с палками и без палок, передвижение на лыжероллерах всех конструкций с

палками и без палок с поочерёдным и одновременным отталкиванием

руками, ходьба на лыжах по мокрым опилкам и искусственным дорожкам.

Все упражнения выполняются «до отказа», что способствует

одновременному развитию силы и выносливости. На этом этапе тренировки

наиболее подходящим является интервальный метод.

Основами интервальной тренировки является многократное

выполнение упражнений (бег, имитация, передвижение на лыжах и пр.) через

определённые промежутки времени. Важной задачей этого метода является

развитие специальной выносливости – т.е. способности сохранять на

протяжении всей дистанции определённую оптимальную скорость. В

интервальном методе работы время отдыха длиннее, чем при

кратковременных напряжениях в переменном методе.
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На весенне-летнем этапе важной задачей является также поддержание

и сохранение здоровья, поэтому планирование учебно-тренировочных сборов

в условиях среднегорья могло бы решить проблемы акклиматизации к этим

условиям и их избежания в дальнейшем.

Летне-осенний этап характерен увеличением объёмов тренировочных

нагрузок, направленных на развитие специальной выносливости с

одновременным увеличением интенсивности нагрузок. В августе-сентябре

рекомендуется проводить тренировки в условиях среднегорья. Тренировка в

горах после акклиматизации носит обычный характер. Как правило,

выбираются трассы с самым тяжелым рельефом, когда подъёмы достигают

нескольких километров. Преодоление таких трасс благоприятно сказывается

на силовой подготовке мышц ног. Продолжительные тренировки

(преодоление 30-50 км) позволяют проверить всестороннюю

подготовленность спортсменов.

На осенне-зимнем этапе подготовительного периода уменьшается

объём средств общей физической подготовки. Основу тренировок

составляют передвижения на лыжах. В первые тренировки используют

отягощения на лыжах, впоследствии обходятся без них.

На соревновательном этапе не рекомендуется превышать уровень

нагрузок, т.к. это может привести не к улучшению результатов, а к их

снижению.

На послесоревновательном этапе (первые две недели апреля)

необходимо проводить средства тренировки, способствующие постепенному

снижению напряженных физических нагрузок и переходу к активному

отдыху, характерному для переходного периода. Это могут быть

общеразвивающие упражнения, спортивные игры.

В целом тренировочный процесс в среднегорье строится по тем же

принципам, что и на равнине, следует уделять лишь особое внимание



21

периоду акклиматизации. От этого может зависеть успех всех последующих

тренировок и их результатов.

Первые дни после приезда в горы получили в спортивной литературе

название «острой», или «аварийной», акклиматизации. Тренировка в фазе

«острой» акклиматизации - ключевой момент использования среднегорья в

подготовке высококвалифицированных спортсменов. Первоначальная

реакция на действие больших высот заключается в возникновении горной

болезни, описанной выше. В условиях напряженной спортивной тренировки

или соревнований она практически всегда проявляется в виде таких

признаков: головная боль, бессонница, повышенная раздражительность,

некоторые желудочно-кишечные расстройства, тошнота, выраженная

слабость. Эти явления, несомненно, связаны с гипоксической гипоксией,

гипоксией нагрузки и чрезмерным вымыванием углекислоты из организма

(гипокапнией).

Фазовость адаптационных процессов в период акклиматизации в

среднегорье легла в основу методических положений построения

тренировки. Это связано с тем, что уже в первой фазе – «острой»

акклиматизации - отмечено ухудшение работоспособности как по данным

функциональных тестов, так и по уровню спортивных результатов.

Рекомендуется уменьшение доли высокоинтенсивных скоростных

упражнений и средств совершенствования специальной выносливости.

Многие авторы установили, что процесс акклиматизации спортсменов

состоит из 2-3 фаз, главное значение среди которых имеет первая. Фаза

«острой» акклиматизации заканчивается к 8-12-у дню. В отдельных

исследованиях фазу «острой» акклиматизации определяют в 5-7 дней и даже

считают возможным ее сокращение до 3 дней.

Затем происходит вторая «волна акклиматизации», на 13-17-й день

пребывания в горах связанная обычно с высокими тренировочными

нагрузками в фазе «острой» акклиматизации, что негативно может
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отразиться на результатах соревнований в среднегорье. В связи с

гетерохронностью отдельных приспособительных реакций возникли

определенные варианты построения тренировки в среднегорье.

Д.А.Алипов делит период акклиматизации спортсменов к горным

условиям на 3 фазы:

1-я - несбалансированных приспособительных реакций (7-10 дней);

2-я - компенсаторного приспособления (до 30 дней);

3-я - экономного приспособления (после 30 дней пребывания в горах).

Зарубежные тренеры разделяют этап тренировки в среднегорье на 3

фазы:

1-я - акклиматизация длительностью 5 дней;

2-я (2 а) - 5 дней и (2 б) - 8 дней;

3-я (восстановление) - 3 дня.

В 1-й фазе планируется снижение нагрузки. В 1-й части 2-й фазы

увеличиваются объем и доля скоростной работы, во 2-й части 2-й фазы

увеличивается интенсивность нагрузок (2-3 занятия гликолитической

направленности). В 3-й фазе нагрузки снижаются в целях подготовки к

соревнованиям.

Стратегическим принципом построения высотных тренировок

является вовлечение в течение 3-4 недель в работу как можно больше

мышечных групп и достижение оптимальных условий для обмена веществ.

Практически важно установить адекватную зависимость между общей

физической подготовленностью и специфической для данного вида спорта

работоспособностью.

Строить тренировочный процесс нужно таким образом, чтобы в

первые три дня выполнялись длительные нагрузки экстенсивного характера,

например, 5-6-часовые переходы, а также игры и силовые гимнастические

упражнения. Еще два дня должны включать комбинированные силовые и

скоростные нагрузки, которые включают элементы упражнений на
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выносливость. Затем с учетом индивидуальных показателей увеличиваются

нагрузки на развитие выносливости.

С 7-го по 14-й день рекомендуется постепенный переход на привычный

уровень тренировочных нагрузок, а с 12-14-го дня - проведение спортивной

тренировки без каких-либо ограничений. Таким образом, спортивную

тренировку в среднегорье следует строить с учетом основных

закономерностей адаптации организма к климату среднегорья.

В построении тренировки необходимо соблюдать определенную

фазовость, связанную с гетерохронностью адаптации отдельных систем

организма к действию гипоксии и физической нагрузки. В фазе «острой»

акклиматизации нужен щадящий тренировочный режим, связанный со

снижением интенсивности тренировочных нагрузок. Восстановление

работоспособности организма спортсмена и на этой основе приобретение

спортивной формы - определяющая задача. Ниже приводится таблица, в

которой отражен примерный график построения тренировочного сбора в

условиях среднегорья.

План тренировок девушек-лыжниц уровня КМС в условиях

среднегорья перед соревнованиями (январь):

1 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП, техн. имитация, I-классика (18

км), кросс 2 км, ОРУ, ОФП. II-конёк (10 км), 6км без палок по равнине, кросс

2 км, ОРУ, ОФП.

2 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП, I-конёк (18 км), кросс 2 км,

ОРУ, ОФП, II-классика(16 км), кросс 2 км, ОРУ, ОФП.

3 день: I-классика (13,5 км), кросс 2 км, ОРУ, ОФП. II-конёк со

статодинамикой: 4 серии статики, между сериями 2,4 км под каждую ногу,

разминка 4 км, заминка 4 км, кросс 2 км, ОРУ, ОФП.

4 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП, техн. имитация I-конёк (4*2,5

км, 6*2 км), кросс 2 км, ОРУ, ОФП. II-конёк разминка 4 км, 12 км техн.

работы, 2 км заминка , кросс 2 км, ОРУ.
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Таблица 2. Особенности построения тренировочного процесса в условиях

среднегорья

Показатели Акклиматизационные
микроциклы

Peaкклиматизационные
микроциклы

Тренировочные дни 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 7-й Всего
5 5 5 5 5 5 5 35
7 6 7 6 6 5 6 43

Время занятий, час 17 18 16 17 18 15 16 177
Соревнования и
контрольные
тренировки

1 2 2 2 3 1 11

Бег, ходьба, км 12 12 10 10 14 12 10 80
Объем нагрузки в
средствах ОФП, час.

8 6 6 4 3 3 4 34

Техническая
подготовка, час.

8 6 4 4 3 5 5 35

Волевая и
тактическая
подготовка, час.

2 4 4 4 3 4 3 24

Передвижение на
лыжах:
со слабой
интенсивностью

91 40 40 30 75 35 50 361

(пульс 140±10
уд/мин)

66,9 47,2 27,5 20 42,8 26,0 30,3 32,6

со средней
интенсивностью

45 85 60 70 55 40 65 420

(пульс 160+10
уд/мин)

28,1 22,2 41,5 46,7 31,5 29,6 39,4 37,8

с сильной
интенсивностью

24 55 45 50 45 60 50 329

(пульс 180+10
уд/мин).

15,0 30,6 31,0 33,3 25,7 44,4 30,3 29,6

Всего 160 180 145 150 175 135 165 1110
88,9 100 80,7 83,3 97,2 75 91,7 100

* В верхней строке указана протяженность отрезков дистанции в

километрах, в нижней - нагрузка в %.
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5 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП I-конёк (переменка): разминка 4

км по равнине, 5р*300 м (равнина), 5 р*80 м (подъём), заминка 1,5 км. II-

классика (12 км), ОРУ, ОФП.

6 день: отдых.

7 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП I-классика (16 км), ОРУ II-

классика: 4 км разминка, 3 км без палок, 3 км попеременным без ног, 3 км

попеременным, 3 км одновременными, ОРУ, ОФП.

8 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП

I-классика повторка: 5 р*300 м, 5 р*600 м, разминка 4 км, заминка 4 км

II- конёк (10 км), ОРУ, ОФП.

9 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП

I-классика повторка: 5 р*300 м, 5 р*600 м, разминка 4 км, заминка 4 км

II- конёк: 2 серии статики, между сериями 5 км, заминка 4 км, ОРУ,

ОФП.

10 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП

I- дуатлон: 10 км классика, 10 км конёк, кросс 2 км, ОРУ, ОФП

II- II- конёк (12 км), кросс 1 км, ОРУ, ОФП.

11 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП

I- конёк разминка 4 км, 6 спринтерских кругов с ускорениями.

II- II- кросс 4 км ОРУ .

12 день: конёк (5 км), отработка старта, откатывание лыж.

13 день: спринт (конёк), разминка 4 км, заминка 3 км, кросс 2 км, ОРУ.

II– кросс 3 км, ОРУ

14 день: гонка (конёк) 5 км, разминка 5 км, заминка 8 км, кросс 2 км,

ОРУ. II- кросс 4 км, ОФП, ОРУ.

15 день: классика (10 км), ОФП, ОРУ.

16 день: зарядка: кросс 2 км, ОРУ, ОФП. I-классика 8 км, ОРУ

II- кросс 4 км ОРУ.
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17 день: зарядка: 1 км, ОРУ, гонка –классика (15 км), разминка 1 км,

заминка 8 км, кросс 2 км, ОРУ.

18 день: отдых.

19 день: I- конёк (16 км), II- конёк (10 км)

20 день: возвращение из среднегорья, II-классика (7 км), ОРУ.

21 день: спринт (классика), разминка 3 км, заминка 2 км, ОРУ.

В лыжных видах спорта в подготовительном периоде широко

используется тренировка на глетчерах. Особенно популярны глетчеры,

находящиеся в Альпах на высотах 2700-2800 м. Более высокие глетчеры

почти не используются лыжной элитой.

Одной из особенностей тренировки на глетчерах является то, что

спортсмены размещаются в комфортабельных отелях, расположенных

значительно ниже, на высоте 1000-1600 м, и поднимаются на глетчеры по

канатным или автомобильным дорогам.

Таким образом, для организации современной тренировки в условиях

горного климата характерны:

- расположение спортивных баз на высоте 1600-2300 м;

- возможность проведения отдельных тренировочных занятий на

высоте 2400-2800 м (наличие равнинных участков местности, водоемов,

спортивных сооружений);

- отдых и проведение восстановительных мероприятий на более низкой

высоте;

- использование высот свыше 3000 м с целью ускорения фазы

акклиматизации - в виде походов и эпизодических тренировочных занятий по

скоростно-силовой или общефизической подготовке;

- наличие хороших канатных или автомобильных дорог от спортивных

баз или от места жительства до мест проведения тренировочных занятий.
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Расположение горных баз в зоне отелей, санаториев, домов отдыха или

населенных пунктов позволяет обеспечить организацию досуга спортсменов

и снижает психическое напряжение, связанное с гипоксией, возникающей в

процессе спортивной тренировки в среднегорье и высокогорье.

Следует отметить, что к использованию систематической тренировки

на высоте свыше 2800 м негативно относятся ряд тренеров и ученых-

физиологов, специалистов по гипоксии из Швеции, СНГ, Канады,

Великобритании и некоторых других стран.

Ежегодно используют подготовку в условиях среднегорья и на

глетчерах в высокогорье (2700-2900 м) ведущие лыжники, биатлонисты,

двоеборцы скандинавских стран, Италии, Германии, Чехословакии,

Швейцарии и других стран - до трех раз в подготовительном периоде, а затем

на этапе непосредственной подготовки к главным стартам. Систематически

проводятся крупнейшие соревнования и тренировочные сборы конькобежцев

на горных катках, расположенных на высоте 1400-2000 м, в Мадонна-

Кампильо, Давосе, Санкт-Морице, Мизурине, Скво-Вэлли, Медео и др.

2. Медико-биологическое обеспечение подготовки спортсменов в
условиях среднегорья

2.1. Оперативный мониторинг систем организма спортсменов на
основе исследования физической работоспособности для оценки
результатов проведения тренировочного процесса в условиях
среднегорья

Для оперативного мониторинга систем организма спортсменов,

занимающихся вилами спорта, тренирующими выносливость (биатлон,

лыжные гонки) рекомендуется определение максимальных аэробных

возможностей в тесте со ступенчато нарастающей нагрузкой на беговой

дорожке. Величина первой ступени составляет 5 км/ч, скорость
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увеличивается на 2 км/ч каждые две минуты. Работа выполняется до отказа.

Лактат крови определяется на индивидуальном лактат-фотометре

(Accusport), взятие капиллярной крови из пальца производилось однократно

на 3 минуте восстановления. Во время работы постоянно регистрируются

показатели газообмена и ЧСС (газоанализатор Oxycon mobile, Jaeger;

Germany). В настоящем протоколе тестирования предлагается вместо

биохимического определения ПАНО использовать неинвазивную

газоаналитическую методику определения порога декомпенсации

метаболического ацидоза, который имеет высокую корреляцию (r=0,92) с

параметрами ПАНО (Waserman, 1990). Подробное описание используемой

аппаратуры, этапы проведения тестирования и интерпретация результатов

представлены ниже.

Процедура проведения тестирования

При составлении протокола теста учитывают следующие критерии:

1. Начальная интенсивность работы должна быть достаточно низкой,

чтобы служить в качестве разминки. Начало работы с высокой интенсивнос-

тью создает риск того, что образование окислительной энергии не успеет

повыситься до максимальной интенсивности, прежде чем накопление лактата

или другие факторы не форсируют прекращение нагрузки.

2. Степень увеличения постепенно возрастающей работы должна быть

незначительной во избежание чрезмерного повышения лактата и локального

утомления мышц, но достаточной, чтобы общее время теста не продолжалось

выше 15-20 минут, выше которого физический дискомфорт форсирует

прекращение работы еще до достижения VO2 max .

На 3-ей минуте восстановительного периода (после полной остановки

тредмила) из пальца руки испытуемого берется капля крови. Кожную

поверхность перед взятием крови протирают стерильной салфеткой,

смоченной дезинфицирующей жидкостью, и затем протирают сухой

стерильной салфеткой. Затем делают прокол кожи и сразу наносят каплю



29

крови на тест-полоску и сразу помещают в лактат-фотометр. Для измерения

максимального лактат в периферической крови нами используется

индивидуальный лактат-фотометр. При правильном нанесении крови на тест-

полоску погрешность определения лактата крови разными способами (как

электрохимическим, так и спектрофотометрическим) не превышает 1%.

Максимальное потребление кислорода (МПК), это интегральный

показатель, характеризующий как мощность системы аэробного ресинтеза

АТФ, так и возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем к

адекватному обеспечению кислородом работающих мышц. Таким образом,

снижение МПК может быть связано либо с неблагополучием со стороны

кардио-респираторной системы, либо с низкими окислительными

возможностями работающих мышц. Увеличение МПК в процессе тренировок

может быть связано как с адекватным тренировочным процессом, так и с

изменениями данного показателя в процессе роста

Порог анаэробного обмена (ПАНО) характеризует квазиустойчивое

состояние между продукцией метаболитов анаэробного гликолиза (лактат,

Н+) и их утилизацией работающими органами. По мере повышения аэробной

подготовленности (выносливости), отмечается рост относительной величины

ПАНО (в % от МПК). У хорошо подготовленных спортсменов, тренирующих

скоростно-силовые качества (все виды борьбы), на пике спортивной формы

ПАНО достигает 80% от МПК. Важной характеристикой для построения

тренировочного процесса являются эргометрические характеристики и

потребление кислорода на ПАНО. В процессе роста спортивного мастерства

эти показатели должны возрастать (Волков Н.И., 1990)

Показателем активации анаэробного гликолиза является динамика

лактата в капиллярной крови во время ступенчатого теста. У спортсменов с

высокими аэробными возможностями лактат крови в тесте длительно не

превышает 0,5-1,5 ммоль/л т.к. ресинтез АТФ идет преимущественно по

аэробному пути. При низких аэробных возможностях мышц лактат крови не
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опускается до уровня 0,5-1,5 ммоль/л даже при небольшой мощности работы

и рано начинает расти. Чем большие аэробные возможности имеет

спортсмен, тем позже (на больших мощностях) регистрируют ПАНО, тем

ниже лактат при отказе от работы. В крайней ситуации, когда лактат крови в

момент отказа не превышает 4-6 ммоль/л (т.е. ПАНО поднялся вплотную к

МПК) можно предполагать, что мышцы спортсмена обладают очень

высокими окислительными возможностями.

Согласно современным научным данным, одним из факторов,

ограничивающих рост МПК у спортсменов, является производительность

сердечно-сосудистой системы. Интегральным показателем сердечной

производительности является минутный объем кровообращения (МОК),

который при физической нагрузке определяется изменениями таких величин,

как частота сердечных сокращений и ударный объемом сердца. С ростом

спортивной квалификации увеличение МОК достигается повышением

ударного объема (УО) и снижением частоты пульса (ЧСС) на стандартных

ступенях нагрузки. При проведении эргоспирометрического обследования за

изменением УО можно наблюдать по динамике кислородного пульса

(Waserman, 1990). Снижение ЧСС на стандартных ступенях нагрузки в

процессе роста спортивного мастерства получило название эффекта

экономизации. ЧСС на стандартной нагрузке – это основная характеристика

экономичности работы кислородтранспортной системы. ЧСС линейно

возрастает пропорционально мощности вплоть до уровня ПАНО. При

максимальных нагрузках зависимость между частотой сердечных

сокращений и мощностью становиться нелинейной. Одной из причин этого

может стать неадекватное изменение ударного объема (УО) сердца. При

высокой ЧСС (выше 210 уд/мин) длительность диастолы (расслабления)

сокращается столь значительно, что начинает страдать кровоснабжение

сердечной мышцы. Столь выраженная рабочая тахикардия может

наблюдаться у спортсменов при неадекватных тренировочных нагрузках
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(длительных нагрузках с высокой ЧСС). В свою очередь неадекватное

кислородное обеспечение организма спортсменов (гипоксический стресс)

приводит к срыву адаптационных механизмов и формированию

стрессиндуцированной патологии, являющейся причиной инвалидизации

спортсменов.

2.2. Фармакологическое обеспечение спортсменов в условиях
среднегорья

В настоящее время хорошо известен комплекс явлений дезадаптации

организма, наблюдающийся в первые дни после перемещения спортсменов в

условия среднегорья. Поскольку сейчас среднегорная подготовка является в

ряде видов спорта непременным этапом годичного цикла подготовки, а также

в связи с нередким проведением ответственных соревнований в этих

условиях, фармакологические методы ускорения процессов адаптации

организма в среднегорье приобретают подчас исключительное значение. При

перемещении в условия среднегорья начиная со 2-3-го и вплоть до 10-го и

даже более дня с момента прибытия, наблюдается существенное снижение

показателей функционального состояния систем кровообращения и дыхания,

а также ЦНС, что вызывает ощущение повышенной трудности выполнения

физических нагрузок. Объективно это выражается в нарушениях ночного

сна, немотивированных перевозбуждении или, наоборот, депрессии,

электрокардиографических симптомах перенапряжения миокарда,

затруднении миокарда, затруднении дыхания, снижении аппетита,

повышенной утомляемости. Весь этот симптомокомплекс «острого» срыва

адаптации организма спортсменов в среднегорье нередко ставит под угрозу

выполнение задач учебно-тренировочных сборов, а также возможность

мобилизации всех ресурсов спортсменов в период проведения ответственных

соревнований.
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Фармакологическая тактика коррекции этих нарушений заключается в

комплексном подходе к лечению и профилактике двух основных синдромов:

перенапряжения ЦНС и перенапряжения сердечно-сосудистой системы.

Поскольку перемещение в среднегорье, как правило, сопровождается также и

резкой сменой часового пояса, бывает целесообразно использовать

описанную выше фармакологическую тактику коррекции острого

десинхроза.

Для комплексной адаптации организма спортсменов к условиям

среднегорья назначается обычно комбинированный растительный

адаптогенный препарат сафинор (3 раза в день за полчаса до еды,

продолжительность курса 10-12 дней). Состав сафинора рибоксина, сапарал,

фловерин, калия оротат) обеспечивает одновременно нормализующее

действие на функции ЦНС (психотонизирующее действие сапарала) и

оптимизацию функций сердечно-сосудистой системы (за счет рибоксина и

фловерина). Прием препарата следует начинать за 3-4 дня до переезда в

среднегорье, что обеспечивает нарастание кумулятивного действия сафинора

в течение 3-5 дней после приезда, как правило, практически, полностью

устраняет симптомы острого срыва адаптации. В последующем оптимальный

уровень функционального состояния спортсменов в условиях среднегорья

следует поддерживать применением комплекса растительных адаптогенов,

включающим 2 мл жидкого экстракта элеутерококка, 30 капель пантокрина,

15 капель жидкого экстракта родиолы розовой (2 раза в день за полчаса до

еды перед завтраком и обедом). Возможно применение и других

адаптогенных препаратов растительного, животного и синтетического

происхождения (женьшень, аралия, дибавол и др.).


