НАУКА – ПРАКТИКЕ
Особенности планирования тренировочной нагрузки лыжников-гонщиков при подготовке к соревнованиям на различные дистанции

В лыжных гонках, где диапазон дистанций весьма широк (от 10 до 70 км и более), характер энергетического обеспечения очень разнообразен и в значительной мере зависит от длины соревновательной дистанции. Поэтому подготовка лыжников-гонщиков старших разрядов должна строиться таким образом, чтобы в организме спортсменов происходили такие же физиологические и биохимические сдвига, какие наблюдаются в реальных условиях гонок на различные дистанции. 

Каким должно быть соотношение объемов нагрузок той или иной направленности при специализированной подготовке лыжников-гонщиков на коротких (10 и 15 км) и длинных (30-50 км) дистанциях?

Очевидно, кумулятивный эффект тренировки за достаточно долгий период должен выразиться в соответствующих изменениях функциональных возможностей, создании благоприятных функциональных предпосылок для поддержания высокой скорости на выбранной Дистанции. Объективной основой для этого является выполнение достаточно больших объемов работы определенной физиологической направленности.

Вот почему большой практический интерес представляет изучение следующих вопросов.

1. Исследование основных факторов энергетического обеспечения, которые могут ограничивать работоспособность гонщиков на различных дистанциях.

2. Разработка на основе выявленных факторов методических рекомендаций по подготовке лыжников-гонщиков к соревнованиям на основные дистанции.

В результате исследований установлено, что деятельность лыжников-гонщиков носит ярко выраженный переменный характер. В табл. 1 представлены максимальные и минимальные значения показателей, характеризующих аэробную и анаэробную производительность лыжников в гонках на различные дистанции.

Таблица 1

Показатели аэробной и анаэробной производительности

	Дистанция

	15 км
	30 км
	50 км

	О2-потребление, мл/кг/мин:
	макс.
мин.
разница, %
	56,0
43,0
23,2
	55,0
37,0
32,7
	51,0
36,0
29,4

	Легочная вентиляция, л/мин:
	макс.
мин.
разница, %
	118,0
82,0
30,5
	102,0
73,0
28,4
	96,0
70,0
27,1

	ЧСС, уд/мин:
	макс.
мин.
разница, %
	182,0
160,0
12,1
	176,0
158,0
10,2
	174,0
156,0
10,3

	О2-пульс, мл/уд:
	макс.
мин.
разница, %
	21,0
19,0
9,5
	22,0
17,0
22,7
	21,0
17,0
19,1

	Молочная кислота, мг%:
	макс.
мин.
разница, %
	96,0
40,0
58,3
	50,0
30,0
40,0
	35,0
22,0
37,2

	Кислородный долг, мл/кг
	 
	97,0
	58,0
	51,0


Как видно из табл. 1, наибольшие колебания наблюдаются в показателях концентрации молочной кислоты, О2-потребления и уровня легочной вентиляции. При этом показатели аэробной производительности достигли следующих значений соответственно по дистанциям 15, 30, 50 км от своего максимума: О2-потребление – 87, 85, 83%; легочная вентиляция – 84, 73, 69%; ЧСС – 94, 90, 89%; O2-пульс – 91, 96, 92%. Прячем по показателям наибольших значений О2-потребления и О2-пульса на всех дистанциях достоверных различий обнаружить не удалось. Следовательно, по своим требованиям и основным параметрам аэробной производительности все дистанции можно отнести к одной группе.

Интенсивность анаэробной производительности также значительна и зависит от длины дистанции. Кислородный долг при этом составил соответственно по дистанциям: 77, 47, 42%, а концентрация молочной кислоты – 75, 39. 28% от своих максимальных значений. Анализ анаэробной производительности по отдельным дистанциям показал, что при сравнений ее на дистанциях 15 и 30 км различия достоверны, в гонках же на 30 и 50 км различия недостоверны.

Все это дало основание сформулировать основные требования к подготовке лыжников-гонщиков на различные дистанции следующим образом:

1. Аэробная производительность гонщиков старших разрядов должна быть развита в очень высокой степени независимо от дистанции, на которой готовится выступать спортсмен, ибо основные ее показатели достоверно не различаются на всех дистанциях.

2. Требования к анаэробной производительности (особенно на дистанциях 30 и 50 км) значительно ниже, чем к аэробной. В этом случае, поскольку наблюдается ее четкая зависимость от длины дистанции, анаэробную производительность необходимо развивать с учетом подготовки к определенным дистанциям.

С целью проверки данного положения был проведен педагогический эксперимент, сущность которого заключалась в планировании разного объема тренировочной нагрузки различной направленности.

Предварительно испытуемые экспериментальной и контрольной групп на протяжении трех мезоциклов (118 дней) тренировались по общепринятой методике и выполнили одинаковую по объему тренировочную нагрузку. После этого было запланировано следующее соотношение нагрузки различной направленности, которая выполнялась на протяжении 10 микроциклов (табл.2).

Принцип этого выбора был обусловлен результатами специального исследования, где было выявлено влияние того или иного вида нагрузки на результаты в гонках на различные дистанции.

Для нагрузок аэробной направленности был характерен метод длительной непрерывной работы в аэробном режиме при ЧСС 130-150 уд/мин, т. е. интенсивность нагрузки в основном не превышала порога анаэробного обмена. При воспитании анаэробных возможностей длительность каждого повторения упражнений составляла 2-3 мин., чему соответствовали ускорения на отрезках 800-1000 м при ЧСС 160-180 уд/мин. Нагрузки смешанного аэробно-анаэробного воздействия применялись в переменных тренировках с ускорениями (80-90% от максимума) на отрезках 2-3 км при ЧСС 160-180 уд/мин.

Таблица 2

Соотношение нагрузки различной направленности (%)

	Направленность нагрузки
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	Аэробная
	60
	40

	Смешанная
	30
	50

	Анаэробная
	10
	10


В обеих группах за время проведения эксперимента был выполнен приблизительно равный объем нагрузки циклического характера (638 и 612 км) и сохранено заданное соотношение в ее направленности.

В результате выполнения указанного объема нагрузки произошли изменения показателей максимальной аэробной и анаэробной производительности лыжников в экспериментальной и контрольной группах.

В экспериментальной группе О2-потребление увеличилось с 65 до 77 мл/кг/мин (на 15,6%), в контрольной – с 67 до 70 мл/кг/мин (на 4,3%). Кислородный долг увеличился в экспериментальной группе со 125 до 154 мл/кг (на 18,9%), в контрольной – со 128 до 175 мл/кг (на 27%).

Каким же образом эти изменения функциональных возможностей после выполнения различных тренировочных программ повлияли на спортивные результаты лыжников обеих групп в гонках на 15, 30, 50 км? В табл. 3 приведена динамика спортивных результатов в ходе педагогического эксперимента.

Если в начале педагогического эксперимента результаты в обеих группах на всех дистанциях различались незначительно (различия недостоверны), то в конце в экспериментальной группе в гонке на 30 км средний результат по сравнению с контрольной был выше на 5 мин. 28 сек., а в гонке на 50 км – на 7 мин. 48 сек. Однако испытуемые контрольной группы имели в среднем на 3 мин. более высокие результаты в гонке на 15 км по сравнению с испытуемыми экспериментальной группы.

Таким образом, при применении разного сочетания нагрузок той или иной направленности прирост максимальных аэробных и анаэробных возможностей происходит по-разному: он во многом зависит от объема выполненной тренировочной нагрузки определенной направленности, что, в свою очередь, вызывает разнонаправленные сдвиги спортивных результатов в гонках на различные дистанции.

Таблица 3

Результаты, показанные в гонках на различные дистанции, мин.

	Начало эксперимента
	Конец эксперимента

	Экспериментальная группа
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	15
	58,12
	59,12
	56,18
	53,20

	30
	120,48
	121,24
	112,20
	117,48

	50
	192,12
	194,18
	178,24
	186,12


Данные исследования позволяют сделать ряд выводов.

1. Соревнования по лыжным гонкам в условиях современных лыжных трасс предъявляют высокие требования к деятельности систем энергообеспечения организма спортсменов. При этом интенсивно используются как аэробные, так и анаэробные ресурсы. Их мощность используется на 80-100% от максимума.

2. По основным показателям аэробной производительности на дистанциях 15, 30, 50 км различия недостоверны. Однако по интенсивности вовлечения анаэробных источников энергии совокупность указанных дистанций можно разделить на две группы. К одной из них относится дистанция 15 км, ко второй – 30 и 50 км.

3. Активное планирование различного соотношения объема нагрузки разной направленности приводит к существенным изменениям в тренированности, что, в свою очередь, отражается на спортивных результатах.

4. При подготовке к гонкам на 15 км рациональным явилось следующее соотношение нагрузок различной направленности (суммарно за цикл): 40% – нагрузка аэробного характера, 50% – смешанного и 10% – анаэробного. При подготовке к дистанции 30 и 50 км более рационально такое соотношение: 60% – нагрузка аэробной направленности, 30% – смешанной и 10% – анаэробной.
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