Как оптимизировать круглогодичную подготовку юных лыжников-гонщиков

Планирование тренировочных нагрузок в лыжных гонках основывается на предварительном изучении индивидуальных возможностей спортсменов. Мы в своей работе попытались повысить эффективность управления подготовкой юных лыжников-гонщиков путем программирования динамики специальной работоспособности, применяя оптимальные объемы тренирующих воздействий. Основой оптимизации служили параметры специальной работоспособности, выявляемые на каждом этапе подготовки, с их коррекцией целенаправленными режимами тренировки.

Для решения поставленной задачи были организованы педагогические исследования с группой лыжников-гонщиков 14-17 лет I и II спортивных разрядов, имеющих стаж тренировок два года и входивших в сборные команды Коломны и Луховиц.

Юные лыжники, ранее находившиеся под нашим наблюдением, принимали участие в предварительных исследованиях по изучению характера взаимосвязи динамики тренировочных нагрузок с изменением функционального состояния в процессе годичной тренировки. Тренировочный процесс данной группы был организован с ориентиром на динамику их функционального состояния предшествующего года тренировки, но с изменением объемов и соотношений по всем параметрам тренировочных нагрузок.

В выполненном цикле исследований тренировочная нагрузка определялась как сумма времени воздействия на каждую функцию организма. Поэтому нагрузки представлены как функция времени. При исследовании годичной динамики нагрузки различной физиологической направленности последовательно суммировались за каждые неделю, месяц, этап, год. Годичный цикл тренировок был разбит на

подготовительный и соревновательный периоды, которые делились на этапы.

Подготовительный период включал три этапа: весенне-летний (май-июль); летне-осенний (август-октябрь); осенне-зимний (ноябрь-декабрь), Первые, два этапа носили характер общей и специальной (бесснежной) подготовки, третий - специальной подготовки (работа на снегу). Соревновательный период состоял из этапа предварительных соревнований (январь - начало февраля) и этапа основных соревнований (февраль - апрель).

После проведения предварительного эксперимента было проанализировано соответствие величины и направленности тренировочных нагрузок адаптационным возможностям и индивидуальным особенностям каждого испытуемого. На этой основе разрабатывались оптимальные планы подготовки к соревнованиям на следующий год. Коррекция происходила как в отношении объемов нагрузок различной физиологической направленности, так и количества тренировок в неделю. Сравнение фактически выполненных нагрузок за каждый период годичного цикла тренировки в предварительном и основном педагогических экспериментах дано в таблице на с. 59.

Коррекция тренировочной работы в основном педагогическом эксперименте по сравнению с предварительным нашла воплощение в следующих положениях: сравнение распределения циклических нагрузок в предварительном и основном экспериментах показывает, что в основном эксперименте достоверно увеличилась доля планируемых нагрузок аэробной направленности; одновременно снизилась доля интенсивных циклических нагрузок как смешанного аэробно-анаэробного воздействия, так и нагрузок, воздействующих на сферу анаэробного гликолиза. •

Увеличение напряженности тренировочного процесса происходило прежде всего за счет повышения удельного веса упражнений, выполненных в зоне анаэробного воздействия, имеющих в годичной динамике двойное повышение. В предварительном эксперименте первое увеличение с 4,0% до 13,0% произошло в конце летне-осеннего этапа, а максимальное (до 27%) - в середине соревновательного периода.

Объемы нагрузок различной направленности воздействия в предварительном (I) и основном (II) педагогических экспериментах

	Направленность
	Размерность
	Периоды
	Всего за год

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	


	
	
	I
	II
	I
	II
	I
	II
	I
	II

	Аэробная
	мин.
	8227
	9156
	1713
	2744
	559
	683
	10499
	12583

	
	%
	66,3
	68,4
	53,8
	60,8
	71,4
	100
	64,1
	67,9

	Смешанная
	мин.
	3151
	3301
	693
	941
	224
	-
	4068
	4242

	
	%
	25,4
	25,0
	21,8
	20,9
	28,6
	-
	24,9
	22,9

	Анаэробная
	мин.
	1026
	883
	780
	825
	-
	-
	1806
	1708

	
	%
	8,3
	6,6
	24,4
	18,3
	-
	-
	11,0
	9,2


При проведении основного эксперимента в планы тренировки были внесены изменения с учетом индивидуальных реакций испытуемых на выполняемые нагрузки. В связи с этим доля высокоинтенсивных нагрузок в подготовительном периоде возросла с 2,3% до 10,8%, а в соревновательном периоде пик данной работы был выполнен за месяц до основных стартов и составил 20,4% от общего объема циклической работы.

В зависимости от того, какие качества лимитировали работоспособность, испытуемые были разделены на подгруппы. Первую подгруппу составляли испытуемые, которым необходимо было повысить максимальные аэробные возможности (аэробную мощность и емкость), а во вторую вошли испытуемые, которым надо было повысить анаэробные возможности.

В процессе исследований выявлено, что показатели аэробных и анаэробных процессов у юных лыжников-гонщиков взаимосвязаны с показателями, отражающими работоспособность в специфических условиях лыжных гонок. Существенно изменялись показатели, характеризующие аэробную мощность. Максимум потребления кислорода составлял у разных испытуемых от 4,259 до 4,890 л/мин., а легочная вентиляция - от 107,2 до 145,0 л/мин. Кислородный пульс составил 21,58 мл/уд, при среднем показателе ЧСС 202,25 уд./мин. (от 188,0 уд./мин. до 214,0 уд./мин.). Критическая скорость при преодолении подъема у разных испытуемых равнялась от 3,16 м/сек. до 3,58 м/сек. Скорость, соответствующая порогу анаэробного обмена, составила в среднем по группе 2,41 м/сек.

Этапная оценка уровня функционального состояния испытуемых послужила основой для индивидуализации тренировочного процесса. Объем тренировочных нагрузок, выполненных за второй этап подготовительного периода, вызвал закономерные сдвиги в функциональных возможностях юных спортсменов.

Решение запланированных частных задач тренировки и выполнение в этой связи целенаправленных объемов тренировочных нагрузок привели к изменениям функционального состояния испытуемых. На заключительном этапе подготовки критическая скорость стабилизировалась в конце января на уровне 3,45 м/сек., а в конце соревновательного" периода - 3,48 м/сек.

При уменьшении показателей эксцесса СО2 с 14,05 до 12,4 мл/кг/мин, и дыхательного коэффициента с 0,96 до 0,92 произошло повышение скорости анаэробного порога с 2,41 до 2,52 м/сек.

Выполненные объемы тренировочных нагрузок в течение годичного цикла привели к приросту функциональных возможностей и спортивных результатов юных спортсменов. Следует отметить также, что при выполнении примерно равных объемов тренировочных нагрузок у спортсменов наблюдались разнонаправленные сдвиги в функциональных показателях. Данный факт служит обоснованием необходимости индивидуального подхода к построению тренировочного процесса, который базируется на закономерности адаптации организма к интенсивным тренировочным нагрузкам.

Результаты последующих выступлений спортсменов в серии официальных соревнований показали обоснованность проведенной коррекции программы подготовки. Через год после проведения запланированной тренировочной работы основного эксперимента, где были реализованы идеи оптимального управления с коррекцией на основе биознергетических критериев работоспособности, результаты в лыжных гонках существенно возросли.

Обобщение данных экспериментального исследования динамики специальной работоспособности в годичной тренировке юных лыжников-гонщиков 14-17 лет позволяет сделать следующие выводы.

Анализ динамики тренировочных нагрузок различной направленности в годичном цикле подготовки выявил, что улучшение показателей аэробной и анаэробной производительности находится в зависимости от величины суммарного объема выполненной тренировочной работы.

Выполнение в годичном цикле подготовки нагрузок аэробной направленности - 12600 мин. (68%), смешанной аэробно-анаэробной направленности - 4240 мин. (23%), анаэробной направленности -1700 мин. (9%) привело к достоверному увеличению аэробной мощности в среднем по группе с 60,5 мл/кг/ мин. (исходный уровень) до 70,2 мл/кг/мин, в конце соревновательного сезона, т.е. на 9,7 мл/кг/мин.

В результате исследования взаимосвязи функциональных возможностей и величины тренировочной работы, выполненной за год, рекомендуются следующие соотношения тренировочных нагрузок в годичном цикле:

· на первом этапе подготовительного периода объем аэробных нагрузок 3100 мин. (71%), смешанных - 1060 мин. (24%), анаэробных - 210 мин. (5%); 

· на втором этапе подготовительного периода объем аэробных нагрузок 3800 мин. (67%), смешанных - 1420 мин. (25%), анаэробных - 440 мин. (8%); 

· на третьем этапе подготовительного периода объем аэробных нагрузок 2800 мин. (70%), смешанных - 1000 мин. (25%), анаэробных - 200 мин. (5%); 

· в соревновательном периоде с января по апрель объем аэробных нагрузок 3415 мин. (64%), смешанных - 1120 мин. (21%), анаэробных - 800 мин. (15%). 

Анализ взаимосвязей между спортивным результатом и функциональными показателями на различных этапах подготовки дает возможность определить влияние прироста каждого из параметров функциональных возможностей на спортивный результат.
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