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ВВЕДЕНИЕ 

Предсоревновательный период в системе подготовки горнолыжников 

является ключевым этапом, определяющим готовность спортсмена к выходу на 

пик формы. На данном этапе основная задача заключается в создании 

оптимального баланса между высоким уровнем специфических нагрузок и 

достаточным временем для восстановления организма. Несоответствие между 

объёмом, интенсивностью тренировок и качеством восстановительных 

процедур может привести к состоянию недовосстановления, снижению 

спортивной результативности и риску развития синдрома 

перетренированности. 

Результаты исследования. В предсоревновательной подготовке 

необходимо учитывать следующие закономерности: 

— снижение объёма тренировочной работы при сохранении или 

умеренном увеличении интенсивности; 

— волнообразный характер нагрузок, стабилизирующий физиологические 

функции; 

— системное применение комплекса восстановительных мероприятий; 

— использование функциональной диагностики для корректировки 

тренировочных воздействий. 

Методика исследования. Был разработан предсоревновательный мезоцикл 

продолжительностью 4 недели, в котором варьировались: объём 

тренировочной нагрузки (часы в неделю), доля интенсивных тренировок (% от 

общего объёма), объём восстановительных мероприятий (часы, процедуры). 

Основные средства восстановления включали массаж, сауно-терапию, 

контрастные водные процедуры, дыхательную гимнастику и психологическую 

релаксацию (см.табл.1). 
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Таблица 1. 

Динамика объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и 

восстановительных средств 

Неделя Объем нагрузки 

(ч) 

Интенсивные 

тренировки (%) 

Восстановительные 

средства (ч) 

1 14 30 4.0 

2 12 35 4.5 

3 10 40 5.0 

4 8 30 6.0 

На рисунке 1 представлена динамика тренировочного объёма и времени, 

выделенного на восстановление в предсоревновательном мезоцикле: 

 
На рисунке 2 показано изменение доли интенсивных тренировок в 

недельном объёме: 

 

Заключение. Предложенная система предсоревновательной подготовки 

горнолыжников, основанная на оптимизации объёма и интенсивности нагрузок 
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в сочетании с комплексом восстановительных мероприятий, позволяет 

обеспечить эффективное снижение тренировочного объёма без потери 

специфической мощности, поддерживать высокую соревновательную 

готовность, повысить эффективность восстановительных процессов и 

минимизировать риск перетренированности. 
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