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Цель -  выявить основные факторы, которые снижают эффективность 
соревновательной деятельности 20-23-летних лыжников-гонщиков.

Методы. Анализ тренировочных планов, моделей, дневников, прото­
колов соревнований, спортсменов группы U-23. Исследование было про­
ведено с группой лыжников-гонщиков (20-23 г.) в течение трех лет.

Результаты. В настоящее время повышенный интерес у многих 
специалистов в лыжных гонках вызывают исследования многолетней 
подготовки лыжников-гонщиков. Тщательному анализу со стороны трене­
ров и спортсменов подвергаются модели многолетней подготовки успеш­
ных лыжников нового поколения. И это неслучайно, так как именно 
молодые спортсмены 22-23 года (И. Клебо, А. Большунов) выходят на пик 
соревновательной активности в то время, как в некоторых странах, в том 
числе и в Беларуси, спортсмены этого возраста заметно снижают свой 
соревновательный уровень, проваливаясь в так называемую «возрастную
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функциональную яму». Следовательно, проблема перехода, а именно 
построение тренировочного и соревновательного процессов, и основные 
факторы, снижающие соревновательную эффективность 21-23-летних 
спортсменов являются объектом нашего исследования. В лыжных гонках 
возрастной период (21-23 г.) считается переходным. Этот временной 
интервал перехода от юниоров в состав молодежной мужской сборной 
принято называть группа U-23. Сложность этого периода, как для спорт­
смена, так и для тренера, вызвана многими факторами. Один из факторов 
это психологический барьер, основанный на неуверенности в своих силах, 
возможностях, подавленности, который подкрепляется функциональной 
нестабильностью и перетренированностью.

Выводы. Только правильная нагрузка с учетом адаптации к трениро­
вочным импульсам может раскрыть истинный потенциал спортсмена. 
Естественно, что только совместная работа тренера и спортсмена может 
обеспечить успешный спортивный симбиоз.
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