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Непрерывный рост спортивных достижений и жёсткая конкуренция на мировой арене в лыжных гонках требуют постоянного поиска новых, нетрадиционных тренировочных средств, способных значительно улучшить подготовку спортсменов.
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.

Гипотеза исследования: предполагалось, что выявление эффективности применения специальных средств тренировки лыжника-гонщика в условиях кислородного голодания, позволит повысить уровень их специальной подготовленности.

Объект исследования: гипоксическая тренировка лыжников-гонщиков.

Предмет исследования: влияние гипоксической тренировки на результат лыжников-гонщиков.

Цель исследования: определение роли влияния гипоксической тренировки на результативность высококвалифицированных лыжников-гонщиков.

В работе решались следующие задачи:

1. Дать теоретическое обоснование подготовки в лыжных гонках.
2. Определить влияние условий среднегорья на лыжника-гонщика.
3. Оценить влияние гипоксической тренировки на результативность высококвалифицированных лыжников-гонщиков.
4. Разработать практические рекомендации по повышению работоспособности лыжников-гонщиков с помощью использования гипоксической тренировки.

Организация и методы исследования. В ходе работы были применены общепринятые методы исследования: анализ литературных источников и интернет ресурсов, педагогические наблюдения, педагогическое тестирование, методы математической статистики.
В исследовании принимали участие лыжники-гонщики 1999 года рождения, группы № 2, совершенствования спортивного мастерства, под руководством Тропникова Алексея Николаевича. В исследовании приняла участие группа спортсменов в количестве 5 человек, посещающие тренировочные занятия 6 раз в неделю, 2 раза в день, продолжительностью 2-2,5 часа.

База исследования:
РЛК имени Раисы Сметаниной. Тесты: кросс 1 и 3 км по пересеченной местности, гонка 10 км на лыжероллерах свободным стилем.
Использование гипоксической тренировки в спортивной подготовке спортсменов – Карачаево-Черкесия, пгт. Домбай, Кавказкий хребет (высота над уровнем моря 2300 м.)

Результаты исследования и их обсуждение.

В лыжных гонках принято следующее построение варианта периодизации - год составляет один большой цикл и делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период тренировки является важнейшим в подготовке лыжника-гонщика. На протяжении этого периода закладывается основа будущих достижений в соревновательном периоде. «Фундаментом» успехов в соревнованиях является большой объем нагрузки, приходящийся на развитие физических качеств, повышение функциональной подготовленности, совершенствование техники способов передвижения на лыжах.

Соревновательный период (с января по апрель) имеет главной целью достижение  наивысшей спортивной формы и ее реализацию. На это время приходится ряд основных соревнований сезона, в которых лыжник должен показать наивысшие результаты.

Переходный период продолжительностью до одного месяца имеет цель вывести лыжников из состояния спортивной формы и подвести его к новому году подготовки хорошо отдохнувшим и сохранившим достигнутый уровень развития физических качеств. В этом периоде важно обеспечить активный отдых и восстановление после зимних соревнований.

Гипоксическая тренировка – воздействие кислородным голоданием, применяемая для спортивных тренировок.

По комфортности для здорового человека высоты местности подразделяются:

· зона до 2 км, где никаких  изменений в организме не наблюдается;

· зона от 2 км до 4 км, где изменения в организме могут  компенсироваться после нескольких дней акклиматизации;
·  выше 4 км, где появляются отчетливые признаки гипоксии.

Для оценки влияния гипоксической тренировки на результативность высококвалифицированных лыжников-гонщиков опытной группе было предложено в естественных условиях пройти ряд испытаний. Так, первым тестом для спортсменов был кросс по пересеченной местности 1 км (рис. 1).
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Рис. 1. Результаты испытуемых в кроссе на 1 км.

Анализируя данные мы можем наблюдать, что не всем спортсменам удалось улучшить результат на данной дистанции. Возможно, что это связано с тем, что кросс на 1 км – дистанция спринтерская для лыжников-гонщиков, а исследуемая группа является в основном стаерами, за исключение 1 исследуемого.

Следующим тестом для спортсменов было преодоление дистанции 3 км по пересеченной местности кроссом. Все спортсмены отметили повышение работоспособности, снижение утомляемости при одинаковой тренировочной нагрузке, появление возможности выдерживать большую тренировочную нагрузку (рис. 2).
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Рис. 2. Результаты испытуемых в кроссе на 3 км.

Третий тест для спортсменов – 10 км на лыжероллерах свободным стилем. На графике отражены результаты преодоления дистанции, после того, как в подготовке лыжников-гонщиков была использована гипоксическая тренировка, мы видим улучшение результатов абсолютно у всех спортсменов (рис. 3).
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Рис. 3. Результаты испытуемых в лыжероллерах на 10 км.

Наибольшие величины прироста показателей работоспособности квалифицированных лыжников-гонщиков под влиянием интервальной гипоксической тренировки обнаружены в результатах на длинных дистанциях кросс по пересеченной местности 3 км и 10 км на лыжероллерах свободным стилем в показателях критической скорости, отражающей уровень развития аэробных способностей спортсмена.

Вся многолетняя подготовка лыжника-гонщика должна рассматриваться как управляемая система, нацеленная на достижение наивысших результатов в соответствии с динамикой возрастного развития, индивидуальными особенностями спортсмена и принципами и закономерностями становления спортивного мастерства в лыжных гонках.
Заключение

Таким образом, следует признать вполне целесообразной практику применения интервальной гипоксической тренировки в качестве дополнительного средства в подготовительном и соревновательном периодах спортивной подготовки квалифицированных лыжников-гонщиков.
