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АННОТАЦИЯ. В данной статье приводятся примеры подбора упражнений со
пряженного воздействия для мышц плечевого пояса лыжника-гонщика на основе био
механических характеристик. Представлены варианты силовой работы с резиновым 
эспандером направленной на рост митохондрий в промежуточных и гликолитических 
мышечных волокнах. Методика прошла апробацию в учебно-тренировочном процес
се лыжников-гонщиков в группе студентов повышающих спортивное мастерство.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: лыжники-гонщики; силовая подготовка; метод сопря
женного воздействия.

АВ S TRACT. This article provides examples ofthe selection of conjugate impact exercises 
for the muscles of the shoulder girdle of a ski racer based on biomechanical characteristics. 
Variants of power work with a rubber expander aimed at the growth of mitochondria in 
intermediate and glycolytic muscle fibers are presented. The technique has been tested in the 
training process of ski racers in a group of students improving sports skills.

KEYWORDS: skiers-racers; strength training; the method of conjugate exposure.

Актуальность исследования. В настоящее время возрастает количество ра
бот [1, 2], посвященных силовой подготовке в подготовительном периоде, где объ
ектом исследований является общее развитие основных мышечных групп лыжни- 
ков-гонщиков. Интерес ученых вызывает развитие скоростных показателей, силы 
мышечных сокращений, локальная мышечная выносливость. Это связано с увеличе
нием количества скоростной работы выполняемой лыжниками, как на длинных, так
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и на спринтерских дистанциях. За последние десятилетие средняя скорость гонки 
на длинных дистанциях Кубка мира увеличилась на 5-8 % [2]. Поэтому исследова
ния силовой подготовки лыжников с использованием методов биомеханики в дан
ном направлении вполне актуальны [3]. В тоже время мало исследований, которые 
направлены на изучение силовой работы конкретных мышечных групп влияющих 
на выполнение избранного соревновательного упражнения для развития и совер
шенствования технической подготовленности спортсмена.

Цель исследования -  изучить методы подбора упражнений сопряженного воз
действия для мышц плечевого пояса лыжника-гонщика на основе биомеханических 
характеристик и объединить их в методику.

В исследованиях приняли участие студенты группы повышения спортивного 
мастерства по лыжным гонкам, имеющие спортивные разряды от I до КМС. Иссле
дования проводились на кафедре теории и методики физического воспитания МГУ 
имени А.А. Кулешова.

В данной статье мы описываем фрагмент подбора упражнения из разработанной 
нами методики. В качестве примера мы приводим наиболее значимое упражнение 
для работы мышечных групп плечевого пояса. Данное упражнение было взято за ос
нову, так как оно имитирует исходное положение при отталкивании одновременным 
толчком в различных ходах при передвижениях на лыжах, лыжероллерах, тредбане 
и в тренажерном зале при использовании тренажера «Concept skierg», а также рези
нового эспандера.

Последовательность распределения мышечных усилий и расчет угловых граду
сов при сгибании в лучезапястных, локтевых, плечевых, тазобедренных, коленных 
суставах (рисунок 1), позволяют задействовать локальные мышцы, обеспечивающие 
максимальную эффективность отталкивания при передвижении на лыжах в различ
ных условиях. Локальность мышечного сокращения и минимизация работы основ
ных групп мышц, обеспечивает экономизацию энергии, а также способствует увели
чению частоты движений цикла лыжника-гонщика.

Рисунок 1 -  Фрагмент отталкивания руками
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Следует также отметить, что верхняя часть тела должна быть достаточно инерт
ной по кинематическим показателям, обеспечивая наименьшую амплитуду колеба
тельных движений в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Здесь можно срав
нить перемещения верхней части тела лыжника, во время выполнения классического 
даблполинга, с перемещением верхней части тела в одновременном одношажном 
коньковом ходе.

Ставить лыжные палки (наконечники) следует непосредственно перед носком 
ботинка (рисунок 3). Правильная постановка лыжных палок предполагает такое по
ложение предплечья, при котором угол в локтевом суставе равен 90 градусов. Это 
обеспечивает эффективную реализацию мышечных усилий во время отталкивания 
палками от лыжни [3].

Из этого следует, что предварительный расчет наиболее важных кинематиче
ских характеристик для рационального построения двигательных действий является 
первоочередной задачей для определения позы лыжника при выполнении имитаци
онных упражнений. Предварительный расчет угловых характеристик, последова
тельность распределения мышечных усилий, выбор оптимальной позы при выпол
нении двигательных действий -  это не полный перечень, тех условий, при которых 
выполнение упражнения будет весьма эффективным. Помимо определенных пози
ций выполнения имитационного упражнения необходимо оптимально подобрать на
грузочные компоненты воздействия упражнения на организм спортсмена.

В данной статье, мы приводим фрагмент использования методики сопряженного 
воздействии на конкретные группы мышц, используя метод интервальной тренировки.

Целью интервальной тренировки является направленный рост митохондрий в 
промежуточных и гликолитических мышечных волокнах. Предлагаем различные 
варианты ее выполнения.

Первый вариант -  это силовая работа с резиновым эспандером. В основной стой
ке лыжника осуществляется выполнение лыжного цикла движений: мышцами пле
чевого пояса одновременный толчок руками.

Выполнение:
-Выполняем одновременное 
отталкивание руками 

-Корпус выполняет навал *  
при отталкивании 

-Отталкивание в ы п о л н я е т с я ^  
чуть согнутой рукой 

-после толчка руки расслаоЛягоТся 
и выносятся вперед

life:

Одновременное отталкивание руками

Исходное положение: 
-Ноги вместе 
-Руки вынесены вперед 
-Руки на ширине плеч 
-Корпус в небольшом на

к*

Рисунок 2 -  Начало отталкивания руками Рисунок 3 -  Положение отдыха

Методика выполнения упражнения. Выполнить один полный толчок руками, 
после чего выдержать последующую паузу для расслабления мышц. Интенсивность 
толчка должна быть 50-60 %, от максимальной. Вначале упражнение выполняется

254

Мо
гил
ев
ски
й г
ос
уд
ар
ст
ве
нн
ый

 ун
ив
ер
си
те
т и
ме
ни

 А
.А

. К
ул
еш
ов
а



с резиновым эспандером с невысоким сопротивлением. В последующие три толчка 
можно увеличивать сопротивление резины, с целью подключить гликолитические 
мышечные волокна. Окислительные и промежуточные волокна уже включены в про
цесс. Далее нужна пауза для расслабления мышц, чтобы выводить из мышц излиш
нее количество ионов водорода и не давать лактату очень сильно повышаться. Весь 
подход длится от 30 секунд до 2 минут, все зависит от интенсивности и пауз. Основ
ной ориентир для начала отдыха -  это локальное утомление работающих мышц.

В паузе можно расслабить мышцы путем снижения напряжения эспандера и вы
полнить движения вращательного характера или выполнить «скрутку» (рисунок 4).

Интервал отдыха 2-3 минуты (отдых активный).

Рисунок 4 -  Цикл одновременного отталкивания

Второй вариант выполнения этой интервальной тренировки. Выполнить не
сколько толчков руками, имитируя одновременное отталкивание руками, в целом от 
двух до восьми циклический движений. После этого выдержать паузу для расслабле
ния мышц. Задачей этого интервала является включение мышц, которые участвуют 
непосредственно при выполнении толчка на лыжах в соревновательных условиях. 
Упражнение выполняется до локального утомления в течение 40-50 секунд, далее 
идет интервал активного отдыха.

Мы привели в качестве примера два метода интервальной тренировки, первого 
и второго типа, где выполняется одно движение с последующей паузой для рассла
бления, либо от двух до восьми движений с последующей паузой для расслабления 
и скручивания мышц.

Количество повторений в данной тренировки зависит от продолжительности са
мой работы в одном подходе. Как считать полезное время работы, если весть подход 
занял 30 секунд, прибавляем время восстановления, пока не восстановится пульс. 
Такой интервал отдыха является наиболее оптимальным для эффекта роста количе
ства митохондрий. Поэтому этот интервал отдыха, нельзя занижать или уменьшать. 
Если упражнение выполняется в течение 30 секунд, то смело можно брать одну ми
нуту полезного времени воздействия на данную группу мышц.

Если сделали 10 повторений по 30 секунд, то у вас 10 минут эффективного вре
мени воздействия на митохондрии гликолитических и промежуточных мышечных 
волокон.
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Если сделали 2 минуты, то это примерно 2,5-3 минуты полезного воздействия. 
Получается, развивающая тренировка длится от 10 до 20 минут полезного времени. 
Тонизирующая тренировка от 5 до 10 минут.

Объем развивающей либо тонизирующей тренировки зависит от индивидуаль
ного состояния спортсмена, его физической подготовленности. То есть на каждой 
тренировке тренер следит за выполнением упражнения. Как только спортсмен не мо
жет поддерживать интенсивность или сопротивление выбранного резинового эспан
дера, и у него начинается снижаться темп выполнения, начинает ухудшаться техни
ка выполнения, это сигнал для окончания воздействия выбранного упражнения на 
данную мышечную группу.

Количество таких тренировок в неделю зависит от направленности микроцикла. 
В неделю при скоростно-силовом микроцикле достаточно 1-2 тренировок, в тони
зирующем режиме. Опять же, все зависит от того, тренируется спортсмен два раза в 
день, либо один раз в день.

Если планируется микроцикл аэробный, который направлен на увеличение ко
личества митохондрий в мышцах, соответственно эту тренировку в подготовитель
ном периоде можно делать до 3-4 в неделю. В предсоревновательном периоде она 
выполняется 1-2 раза в неделю с включением тренировок другой направленности.

В современной методике силовой подготовки лыжников-гонщиков важно най
ти оптимальное сочетание технических параметров выполнения имитационного 
упражнения таких как: предварительный расчет угловых характеристик, последо
вательность распределения мышечных усилий, выбор оптимальной позы при вы
полнении двигательного действия и определенных параметров нагрузки целевого 
воздействия на мышечные волокна гликолитические, окислительные или промежу
точные. Сопряженное воздействие на организм спортсмена упражнениями, которые 
максимально имитируют соревновательное усилие минимальным количеством мы
шечных групп, несомненно -  это новое направление для исследований. Поэтому, не
обходимо знать исходный уровень физической подготовленности спортсмена, функ
циональное состояние, понимать, что лимитирует в физической подготовленности 
и на основании этих факторов разрабатывать методику сопряженного воздействия и 
подбирать соответствующие упражнения для эффективности методики.
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