[image: image1.png]


К вопросу последовательного и параллельного развития общей и специальной работоспособности лыжников
Г.М. Лазарев, Москва
    Занятое место и время в итоговом протоколе - интегральный показатель всей предшествующей подготовки спортсмена. Однако технический результат без глубокого анализа условий и соревновательной деятельности спортсмена в этих условиях недостаточен для оценки всех сторон его специальной подготовленности. Попытаемся определить, какую же информацию можно получить на базе изучения всех важнейших характеристик каждой гонки. В гонке на 20 км в Загорске в 1982 г. дистанция состояла из 4*5 км.

    Интенсивность тренировочных нагрузок и их объемы определяются задачами микроцикла и этапа, взглядами тренера на построение годичного цикла и общей теоретической концепцией. 

    В настоящее время подавляющее большинство тренеров и практиков лыжного спор-та и ряда других циклических видов отстаивают точку зрения последовательного развития качеств: вначале закладывается база общей выносливости, а затем развивается специальная. 

    Общая выносливость (работоспособность) в специфических или неспецифических упражнениях характеризуется способностью выполнять физическую нагрузку слабой или средней интенсивности продолжительное время (скорость 75-80% от соревновательной и ниже). 

    Специальная работоспособность, специфическая или неспецифическая, характеризуется способностью эффективно выполнять тренировочную нагрузку в условиях соревновательной деятельности, т. е. проходить соревновательную дистанцию (10-50 км) за наименьшее время. 

    Для того чтобы разобраться в специфике выполняемой тренировочной нагрузки с различной интенсивностью, мы приводим (см. таблицу) сравнительную характеристику ведущих педагогических и физиологических показателей при прохождении дистанций с раз-личной скоростью (интенсивностью). 

    Из представленной таблицы явствует, что выполнение тренировочных нагрузок со слабой и средней интенсивностью формирует иную двигательную структуру, иное физиологическое энергообеспечение, не характерное для подобных структур при прохождении дистанций от 10 до 50 км с соревновательной скоростью. Следовательно, задавая на первом и втором этапах подготовительного периода тренировочные нагрузки слабой и средней интенсивности (пульс 120-170 уд/мин) в циклических упражнениях общего и специального характера, мы тем самым якобы создаем базу для специальной работоспособности. На самом же деле эти нагрузки тормозят формирование специальной работоспособности. 

    Проведенные исследования позволяют рекомендовать параллельное развитие общей и специальной работоспособности у спортсменов любой подготовленности уже на первом этапе подготовительного периода, после 2- 3 недель втягивания в двигательную деятельность. 

    Нами установлены оптимальные тренировочные скорости на этапе формирования специальной работоспособности. Они составляют 90-92% от соревновательной скорости на дистанции 10 км у мужчин и 5 км у женщин. На этапе непосредственной предсоревновательной подготовки (за 6-7 педель до главного старта) основная тренировочная скорость должна быть повышена. Она составит 95% от скорости, показываемой на соревновательной дистанции. 

    Наши рекомендации по развитию специальной работоспособности уже с первого этапа направлены на постепенное увеличение соревновательной скорости на основе индивидуального выбора тренировочных воздействий для каждого спортсмена.

Педагогические и физиологические характеристики при прохождении дистанций 10-50 км с различной интенсивностью.

	 
	Интенсивность

	
	сильная (100%)
	средняя (80-75%)
	слабая (70-60%)

	1. Педагогические

	Частота шага, шаг/с
	1,9-2
	1,45-1,6
	1,2-1,4

	Длина шага, м
	3-3,2
	2,9-2,6
	2,5-2,1

	2. Динамические

	Сила отталкивания ногой по вертикали, кг
	138-145
	110-120
	90-100

	Сила отталкивания ногой по горизонтали, кг
	21-24
	18-19
	14-16

	Сила отталкивания рукой по вертикали, кг
	13-14
	8-9
	6-7

	Градиент силы отталкивания по вертикали, кг/с
	1200-1400
	600-700
	400-500

	3. Временные параметры

	Время I фазы, с
	0,16-0,18
	0,21-0,22
	0,23-0,25

	Время II фазы, с
	0,14-0,15
	0,21-0,22
	0,23-0,24

	Время IV фазы, с
	0,07-0,08
	0,10-0,12
	0,13-0,14

	4. Физиологические

	ЧСС, уд/мин
	170-190
	140-170
	120-150

	          % от максимума
	85-94
	70-80
	60-75

	Потребление кислорода, мл/кг/мин
	50-65
	40-45
	30-35

	          % от максимума
	75-85
	50-65
	40-45

	Легочная вентиляция, л
	90-120
	60-80
	40-50

	          % от максимума
	60-86
	45-57
	30-35

	Кислородный долг, мл/кг
	50-110
	10-40
	-

	Молочная кислота, мг%
	60-140
	30-35
	30-35
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