
Повышение специальной выносливости у лыжников-гонщиков

Проблема развития и совершенствования выносливости у спортсменов является весьма актуальной и привлекает постоянное внимание физиологов, педагогов, спортсменов и тренеров.

Гонки на лыжах, как известно, являются типичным видом спорта на выносливость. В физиологическом плане они относятся к работе умеренной интенсивности. Однако во время преодоления подъемов и финишных участков мощность, работы, определяемая временем и величиной затраты энергии, значительно повышается и приближается к субмаксимальной. При этом количество поглощаемого кислорода не покрывает полностью потребностей организма.

Мышечная работа в гонках на лыжах, требующая широкой мобилизации физиологических функций организма, сопровождается условно- и безусловнорефлекторым воздействием на внутренние органы. Изменение деятельности функций дыхания и кровообращения необходимо рассматривать как условнорефлекторные акты, совершаемые при участии нервной системы.

Во время интенсивного передвижения на лыжах значительно активизируется деятельность сердечной мышцы, усиливается ударный и минутный объем сердца. Величина артериального давления, как максимального, так и минимального, понижается.

Жизненная емкость легких у тренированных лыжников достигает 5,5 и более литров. Таким образом, необходимой предпосылкой высокой работоспособности является достаточный уровень развития вегетативных функций (сердечно-сосудистой и дыхательной), которые обеспечивают энергетическим питанием работающие мышцы.

Специфика гонок на лыжах предъявляет высокие требования также и к двигательному аппарату спортсменов. Для быстрого преодоления лыжных дистанций в условиях пересеченной местности спортсмен должен обладать достаточной мышечной выносливостью, в основе которой лежит уровень работоспособности основных групп мышц.

Высокая скорость передвижения на лыжах достигается в результате интенсивных мышечных усилий (отталкивании ногами и руками), требуемых для выполнения шагов оптимальной длины и частоты. Если учесть, что для преодоления лыжной дистанции спортсмену приходится совершать десятки тысяч толчков ногами (с силой до 130 кг по вертикали с учетом собственного веса и до 30-40 кг по горизонтали) и руками (с силой до 30 кг), то становится очевидным, сколь большой объем физической нагрузки испытывает мышечная система гонщика.

В основе высокой работоспособности лежит развитие функциональной устойчивости нервных клеток, нервно-мышечного аппарата и вегетативных "обеспечивающих" органов Она характеризуется способностью спортсменов удерживать соревновательную скорость на протяжении всей дистанции и сохранять все это время на стабильном уровне усилия в двигательных актах. Практика работы автора с высококвалифицированными гонщиками и анализ выступлений сильнейших лыжников мира показывают, что спортсмены, обладающие наряду с высокими функциональными данными хорошей специальной силовой подготовленностью, успешнее справляются с трудностями при преодолении сложных трасс.

В настоящее время спортивная практика нуждается в глубоком обосновании важнейших факторов, влияющих на скорость передвижения лыжников-гонщиков. Она требует приблизить научные методы исследований к естественным условиям деятельности спортсменов. Это откроет дополнительные возможности для изучения и дальнейшего повышения приспособляемости функций организма к нагрузкам на выносливость, так как для оценки работоспособности спортсменов необходимо учитывать не только материалы исследований и спортивно-технические результаты, не только внешнюю кинематическую структуру движений и визуальные наблюдения, но и знать режим работы двигательной и вегетативной сферы в естественных условиях гонок на лыжах.

Исследуя вопросы развития методики специальной выносливости у лыжников-гонщиков, мы столкнулись с необходимостью объективной регистрации в естественных условиях некоторых двигательных и вегетативных функций, что позволило конкретизировать средства и методы повышения работоспособности спортсменов.

На первом этапе работы решались задачи определения эффективности нагрузок, различных по характеру, объему и интенсивности при развитии специальной выносливости в подготовительном и соревновательном периодах.

На втором этапе исследований определялась взаимосвязь двигательных и вегетативных функций лыжников. Применялась специально разработанная комплексная портативная осциллографическая аппаратура, позволяющая регистрировать следующие параметры: скорость передвижения, темп движения, длину шагов, силу толчка ногами по горизонтали и вертикали, силу толчков руками, временные характеристики темпа движений, частоту сердечных сокращений и частоту дыхания.

Программой исследований предусматривалась одновременная регистрация на небольшом подъеме указанных выше параметров в начале, середине и в конце гонки на преодоление 10 км по пересеченной местности с соревновательной интенсивностью.

Для более точного выявления взаимосвязи двигательных и вегетативных функций организма спортсменов была произведена математическая обработка полученных данных. Статистический анализ результатов исследований позволил определить на отдельных участках дистанции корреляционные зависимости параметров работоспособности и степень взаимосвязи между ними.

В результате исследований были сделаны следующие выводы

Для поддержания скорости передвижения лыжников-гонщиков на протяжении всей дистанции большое значение имеют оптимальные величины длины и частоты скользящих шагов, стабильность мощности отталкивании руками и ногами, ритмичность временных и силовых характеристик темпа.

Применение в осеннем этапе подготовки определенных дозированных режимов тренировки дает положительные результаты при развитии функциональных и специальных силовых возможностей организма спортсменов.

Наиболее эффективными в соревновательном этапе подготовки являются такие методы тренировки, которые по характеру, объему и интенсивности приближены к соревновательным условиям и требуют от спортсменов мобилизации функций нервно-мышечной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Необходим индивидуальный подход к определению состояния тренированности и выявлению слабых мест и особенностей физиологических процессов в организме спортсменов при напряженной мышечной деятельности.

Осциллографические исследования и результаты проведенного эксперимента по определению эффективности нагрузок позволяют дать некоторые практические рекомендации по развитию специальной выносливости у лыжников-гонщиков.

Обязательным условием в подготовке лыжников старших разрядов является систематическая круглогодичная тренировка, в процессе которой решаются следующие задачи: повышение общей физической подготовленности, развитие общей и специальной выносливости и волевых качеств, совершенствование технической и тактической подготовки, повышение теоретических знаний.

Для решения поставленных задач круглогодичная подготовка разделяется на периоды и этапы.

При определении методов развития необходимых физических качеств следует учитывать такие показатели, как интенсивность выполнения физической работы и ее продолжительность, время и характер отдыха между нагрузками, а также количество повторений выполняемых упражнений.

Интенсивность тренировок характеризуется режимом работы во время занятий.

Повышение спортивной формы у лыжников достигается использованием разнообразных физических упражнений, которые разделяются на специальные и общие, специфические и неспецифические. К числу специальных упражнений относятся передвижение на лыжах и лыжероллерах, а также имитационные упражнения на подъемах.

Значительно больше упражнений используется для общей физической подготовки. К ним относятся ходьба, бег, плавание, гребля, езда на велосипеде, упражнения с отягощениями и без отягощении, спортивные игры и трудовые процессы.

Специфические упражнения лыжника-гонщика – это передвижение на лыжах, ходьба, бег, имитационные упражнения с лыжными палками и без палок, передвижение на лыжероллерах или на роликовых коньках. 

Высокие спортивные результаты могут быть достигнуты при условии правильного подбора и систематического использования в тренировках упражнений общей и специальной физической подготовки. При этом средства общей физической подготовки оказывают положительное влияние на развитие специальной выносливости по установленному исследованиями и практикой принципу переноса тренированности двигательных и вегетативных функций. Известно, что увеличение выносливости в беге по пересеченной местности вызывает увеличение выносливости при передвижении на лыжах.

Средства общей и специальной физической подготовки должны отражать цели и задачи каждого периода круглогодичной подготовки. Подготовительный период занимает большую часть времени и разделяется на три этапа: этап общей физической подготовки – май – август, этап специальной физической подготовки – сентябрь – октябрь, этап специальной зимней подготовки – ноябрь – декабрь.

Основными задачами первого этапа подготовительного периода являются повышение общей и силовой выносливости, расширение диапазона двигательных навыков. Для решения этих задач применяется широкий круг физических упражнений общего и специального воздействия: бег по пересеченной местности, быстрая ходьба, езда на велосипеде, имитация лыжных ходов в подъемы, гребля, бег на лыжероллерах, роликовых коньках, спортивные игры и др.

Интенсивность физической нагрузки должна быть умеренной (ЧСС не должна превышать 160-165 уд/мин), а объем достаточно большим с постепенным его повышением.

Примерное содержание недельного цикла первого этапа подготовки.

1-й день – развитие общей и силовой выносливости. Переменная тренировка на пересеченной местности 18-20 км со слабой и средней интенсивностью (ЧСС 140-160 уд/мин), общеразвивающие и специальные упражнения – 30-35 мин.

2-й день – развитие силы, специальной силовой выносливости и ловкости. Лыжероллеры 25-30 км, спортивные игры – 1,5-2 часа, общеразвивающие и специальные упражнения – 30-35 мин.

3-й день – развитие общей и силовой выносливости. Бег и ходьба по пересеченной местности с использованием имитационных упражнений на подъемах 30-35 км. Интенсивность бега средняя, ходьбы и имитации – высокая (ЧСС 140-150 уд/мин), плавание – 1 час, гимнастические упражнения – 30 мин.

4-й день – развитие силы и силовой выносливости с использованием гребли или трудовых процессов – 3-4 часа.

5-й день – развитие специальной силовой выносливости и ловкости. Лыжероллеры 25-30 км и спортивные игры – 1,5-2 часа.

6-й день – развитие общей силовой выносливости посредством смешанного передвижения по пересеченной местности 30-35 км.

7-й день – отдых. 

Основными задачами второго этапа подготовительного периода являются развитие силовой и специальной выносливости, повышение общей физической подготовки, развитие волевых качеств и совершенствование элементов техники.

Примерное содержание недельного цикла второго этапа подготовки.

1-й и 5-й дни-развитие специальной выносливости. Интервальные тренировки в беге на слабопересеченной местности на отрезках 500-800 м с повторением 10-15 раз. ЧСС при ускорениях 180-190 уд/мин, интервал отдыха до 110-115 уд/мин; равномерная тренировка в беге средней интенсивности 15 км, ЧСС 150-160 уд/мин; гимнастические общеразвивающие и специальные упражнения – 25-30 мин

2-й и 4-й дни – развитие общей и силовой выносливости, совершенствование элементов техники; тренировка по сильнопересеченной местности; ходьба и имитация подъемов с лыжными палками 20-25 км, лыжероллеры 25-30 км.

3-й день – развитие специальной выносливости Переменная тренировка на пересеченной местности с имитацией подъемов 15-17 км ЧСС в конце подъемов не выше 185-190 уд/мин.

6-й день – развитие общей и специальной выносливости. Ходьба и бег по пересеченной местности до 50 км.

7-й день – отдых.

Соревновательный период.

Основной задачей этого периода является максимальное развитие специальной выносливости.

Примерное содержание недельного цикла первого месяца соревновательного периода.

1-й день – повышение специальной выносливости. Дневная тренировка на отрезках 3,5-6 км, ускорения 4-5 раз при ЧСС 175-180 уд/мин с интервалом отдыха до ЧСС 110-115 уд/мин.

Вечер – кроссовый бег – 35-40 мин., общеразвивающая гимнастика – 15-20 мин.

2-й день – поддержание общей выносливости. Равномерная тренировка средней и слабой интенсивности 20-25 км.

3-й день – развитие специальной выносливости. Переменная тренировка на пересеченной местности 45-50 км. ЧСС в конце подъема не должна превышать 170-175 уд/мин. Вечер – кроссовый бег 30 мин., гимнастика – 15 мин

4-й день – отдых.

5-й день – подготовительная (разминочная) тренировка накануне соревнований. Передвижение на лыжах до 15 км, из них 5-7 км с соревновательной интенсивностью.

6-й день – участие в соревнованиях или контрольная тренировка.

7-й день – отдых.

Общий объем нагрузки в соревновательном периоде постепенно уменьшается, но увеличивается ее интенсивность. С целью максимального повышения специальной выносливости чаще применяется соревновательный метод и доводится к февралю до двух раз в неделю

Предлагаемая методика развития специальной выносливости способствует совершенствованию вегетативных и двигательных функций организма спортсменов, улучшая, и ускоряя процесс их подготовки к основным соревнованиям в зимнем спортивном сезоне.

